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Ciagte zmiany zachodzgce we wszystkich obszarach zycia wymuszajg na nas koniecznos$¢
statego podnoszenia poziomu wyksztatcenia i ciggtego poszerzania swoich kompetencji w
celu przystosowania sie do zmieniajgcej sie rzeczywistosci, a takze petnego wykorzystywania
mozliwosci, jakich dostarczajg nowoczesne technologie. Koncepcja uczenia sie przez cate
zycie, okreslana jako lifelong learning (LLL), dotyczy aktywnosci cztowieka, ktdrej zatozeniem
jest poszerzanie wiedzy i rozwdj umiejetnosci w perspektywie osobistej lub spotecznej, przy
réwnoczesnym zorientowaniu na potrzeby rynku pracy.

Projekt ,,Zbudowanie systemu koordynacji i monitorowania regionalnych dziatan na rzecz
ksztatcenia zawodowego, szkolnictwa wyzszego oraz uczenia sie przez cate zycie, w tym
uczenia sie dorostych” realizowany jest przez Wojewddztwo tddzkie w ramach Krajowego Planu
Odbudowy i Zwiekszania Odpornosci.

Do podstawowych celéw Projektu nalezg:

1) doskonalenie systemu edukacji, mechanizmow uczenia sie przez cate zycie w kierunku lepszego
dopasowania do potrzeb nowoczesnej gospodarki, wzrostu innowacyjnosci, zwiekszania
transferu nowych technologii oraz zielonej transformacji;

2) wdrozenie innowacyjnych i trwatych mechanizmoéw wspoétpracy na gruncie ksztatcenia
zawodowego, szkolnictwa wyzszego, uczenia sie przez cate zycie, sprzyjajgcych odpornosci i
doskonatosci oraz cyfrowej i zielonej transformacji.

W ramach Projektu Wojewddztwo tédzkie zrealizuje w latach 2023-2026 szereg dziatan
wspierajacych polityke edukacyjng regionu w zakresie doradztwa zawodowego, promocji
ksztatcenia branzowego oraz upowszechniania idei uczenia sie przez cate zycie. Oprocz konferencji,
seminariéw i konkursow planuje sie stworzenie Wojewddzkiego Systemu Doradztwa Zawodowego
oraz Strategii Ksztatcenia Zawodowego na obszarze Wojewddztwa todzkiego.

Zbudowanie systemu koordynacji lifelong learning jest odpowiedzig na potrzebe zapewnienia
planowania strategicznego w obszarze uczenia sie przez cate zycie, w tym ksztatcenia
zawodowego, szkolnictwa wyzszego oraz uczenia sie dorostych, co jest istotnym elementem
zarzgdzania rozwojem gospodarczym i spotecznym z uwagi na koniecznos¢ przygotowania kadr i
spoteczenstwa do zachodzacych zmian.

Na potrzeby Projektu powstat Wojewddzki Zespdt Koordynacji (WZK), ktéry jest organem
doradczo-opiniujgcym w zakresie wspierania polityki edukacyjnej Wojewddztwa todzkiego.
Zadania Zespotu obejmujg m.in. koordynacje dziatarh w zakresie doradztwa zawodowego dla
uczniow, studentéw oraz oséb dorostych, jak rowniez promocje ksztatcenia zawodowego oraz
idei uczenia sie przez cate zycie. W roku 2023 WZK wypracowat Zoperacjonalizowany Program
Wdrazania Zintegrowanej Strategii Umiejetnosci 2030, Program Wdrazania ZSU2030 bedzie
aktualizowany w trakcie realizacji Projektu oraz w okresie jego trwatosci.
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Wprowadzenie

Szeroko rozumiane doradztwo to wskazywanie kierunku rozwoju wynikajace z dzielenia sie
wiekszg wiedzg, doswiadczeniem oraz przewidywaniem kierunku rozwoju ekonomicznego,
spotecznego, a takze rozwoju rynku pracy. Zyjemy w czasach gwattownych zmian
technologicznych, przemian cywilizacyjnych i niepewnosci wynikajacej z napie¢ geopolitycznych.
Cho¢ chinskie powiedzenie gtosi: ,,0bys zyt w ciekawych czasach”, a nasze sg niewatpliwie
ciekawe, to na pewno nie sprzyjajg one podejmowaniu jednoznacznych decyzji o kierunku rozwoju
zawodowego mtodych ludzi.

Wychodzgc naprzeciw tym trudnosciom, a jednoczesnie pragngc wesprzec¢ szkolnych doradcéw
zawodowych, przygotowalismy ten poradnik.

Jego celem jest ukazanie zaréwno wyzwan na rynku pracy, charakterystyki funkcjonowania
uczniéw w kluczowych dla potrzeb rynku pracy obszarach kompetencyjnych oraz zaproponowanie
scenariuszy pracy z uczniami klas 7—8 szkét podstawowych w kontekscie zebranych danych z

tych dwdch obszaréw. Stad tez poradnik sktada sie z trzech gtéwnych czesci: wprowadzenia

w problematyke rozwoju kompetencji waznych dla rozwoju zawodowego, charakterystyki
zapotrzebowania na wsparcie oraz propozycji scenariuszy, ktdre majg rozwija¢ wybrane
kompetencje kluczowe dla kariery zawodowej we wspotczesnym Swiecie.

Pierwsza dotyczy kompetencji i jest wprowadzeniem w sposéb myslenia o kompetencjach jako
takich. W tej czesci zaprezentowany zostat sposéb myslenia o doradztwie zawodowym jako
towarzyszeniu w budowaniu kariery. Kluczowym zadaniem doradcy zawodowego na tym etapie
jest tworzenie warunkéw do rozwoju podstawowych kompetencji — zaréwno poznawczych,
spotecznych, jak tez profesjonalnych oraz wynikajgcych z nich metakompetenc;ji.

W rozwijaniu kompetencji mtodziezy konieczne wydaje sie uwzglednienie dwdch aspektéw —w
jakim kierunku zmienia sie $wiat oraz z jakimi deficytami mtodzi ludzie wchodzg w planowanie
swojej kariery. Bez uwzglednienia tych warunkéw proponowana oferta doradcza bedzie
nieadekwatna i chybiona. Stad w pierwszym rozdziale zaproponowano charakterystyke wyzwan
wspotczesnego Swiata, a takze opis mocnych i stabych stron uczniéw klas 7—8 szkét podstawowych.
Skupiono sie tylko na tych na obszarach funkcjonowania mtodziezy, ktére dotyczg kluczowych
kompetencji dla planowania kariery. Obszary te zostaty wybrane poprzez przeglad badan i analizy
eksperckie.

Z kolei trzecia czes$¢ zebranego w poradniku materiatu to scenariusze zajeé¢ odpowiadajgce
na wyzwania wspoétczesnego rynku pracy i zmian spotecznych. Najwazniejsze wyzwania to:
konieczno$¢ ciggtego uczenia sie i rozwijania kompetencji technologicznych, adaptowanie sie
do nowych warunkdéw pracy oraz praca w réznorodnym zespole. Scenariusze dotyczg wiec
planowania kariery, rozwijania kompetencji spoteczno-emocjonalnych, motywowania sie do
zmiany i rozwoju, zagadnien dotyczgcych zapamietywania informacji i uczenia, kreatywnego
podejscia do rozwigzywania problemoéw oraz rozwoju kluczowych kompetencji zwigzanych z
nowymi technologiami.

Zakres poradnika jest dostosowany do specyfiki pracy z uczniami ostatnich klas szkoty
podstawowej, a wiec nie wyczerpuje szerokiej metodyki doradztwa zawodowego.



1. Kompetencje przysztosci w perspektywie
wymagan rynku pracy — co jest potrzebne,
aby odnalez¢ sie i utrzymac na rynku pracy?

Na poczatku rozwazan o kompetencjach przysztosci warto zdefiniowac¢ samo pojecie kompetencji,
gdyz jest ono rozumiane na rdzne sposoby. Zasadniczo to szeroki i ztozony termin, ktory w
zaleznosci od definicji ma kilka kluczowych elementéw. Musiot-Urbarczyk (2010) dokonata
przegladu i analizy definicji kompetencji réznych autoréw. Najczesciej powtarzajgcymi sie
sktadowymi kompetencji zawodowych s3: wiedza, umiejetnosci, postawy, cechy osobowosci

oraz doswiadczenie. Wiedza i umiejetnosci wystepowaty w 94% przeanalizowanych definicjach,
postawy w 47%, cechy osobowosci i doswiadczenie w 29%, motywy i zachowanie w 18%, a
zdolnosci w 12% definicji (Musiot-Urbanczyk, 2010).

1.1. Czym s3 kompetencje i co na nie sie sktada?

Pojecie kompetenc;ji jest bliskoznaczne z kwalifikacjami, co jeszcze bardziej utrudnia jego
definiowanie. Te ostatnie przyjmuje sie tgczy¢ raczej z przygotowaniem zawodowym (por. Oleksyn,
2006). Powszechnie przyjmuje sie rozumienie kompetencji za Boyatzisem (1982). Definiuje on
kompetencje jako potencjat istniejgcy w cztowieku prowadzacy do takiego zachowania, ktére
przyczynia sie do zaspokojenia wymagan na danym stanowisku pracy, w ramach otoczenia
organizacji, co z kolei przynosi pozgdane wyniki w pracy zawodowe;.

O ile powyzsza definicja Boyatzisa (1982) skoncentrowana jest na potencjale pracownika, o tyle
behawioralny model kompetencji akcentuje jego zachowanie. W tym modelu kompetentny
pracownik to taki, ktéry wie, jak sie zachowaé, aby osiggngé wyznaczony cel —wiedza, potrafi
podja¢ odpowiednie dziatania — umiejetnosé, chce zachowywac sie w okreslony sposéb —
motywacja (Armstrong, 2007; Jurek, 2008). Zgodnie z behawioralnym modelem kompetencji
finalne zachowanie cztowieka jest wynikiem posiadanych kompetenciji.

Kompilacjg wyzej wymienionych podejsc jest definicja Oleksyna (2006). Do pojecia kompetencji
zalicza on zaréwno potencjalne cechy pracownika, jak i obserwowalne postawy, zachowania

czy uprawnienia. Oleksyn (2006) wymienia nastepujgce elementy kompetencji: wewnetrzna
motywacja, uzdolnienia i predyspozycje, wiedza, doswiadczenie i praktyczne umiejetnosci,
zdrowie i kondycja, inne cechy psychofizyczne, postawy i zachowania, formalne uprawnienia do
dziatania. Proponowane elementy wchodzace w sktad definicji majg niejednorodny zakres, a przez
to model ten jest trudny do operacjonalizacji.

Znacznie prostszg i klarowng definicje proponujg Rakowska i Sitko-Lutek (2000), rozumiejac
kompetencje jako ogét wiedzy, umiejetnosci i postaw. Podobnie Filipowicz (2004) definiuje
kompetencje jako dyspozycje w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw, pozwalajgce realizowac
zadania na odpowiednim poziomie.

Z kolei Chirkowska-Smolak (2008) do wyzej wymienionych elementéw definiujgcych
kompetencje dotgcza cechy osobowosci. Ostatecznie podaje ona szersze rozumienie kompetencji
pracowniczych, do ktérych zalicza: wiedze (np. z zarzadzania), umiejetnosci (np. interpersonalne),
zdolnosci (np. myslenie logiczne), cechy osobowosci (np. kreatywnosé) oraz wartosci i postawy.
Jednakze takie rozumienie kompetencji nastrecza kolejng trudnos$¢, a mianowicie elementy
sktadowe definicji majg rézng podatnos¢ na zmiane w toku rozwoju.

Najbardziej kontrowersyjnym sktadnikiem kompetencji sg wtasnie cechy osobowosci, gdyz ze swej
natury sg one wzglednie state. Kompetencje natomiast cechujg sie zmiennoscig i potencjalnym
rozwojem. Stad wzglednie statych, niezmiennych cech charakteru i osobowosci nie powinno



uznawac sie za elementy sktadowe kompetencji (Filipowicz, 2004). Jednak istnieje wiele badan
wskazujacych na zwigzek cech osobowosci z efektywnoscig zawodowa (por. Musiot-Urbanczyk,
2010). Cechy osobowosci wyptywajg na zachowanie pracownikow, dlatego nalezy je uwzgledni¢ w
ocenie efektywnosci ich dziatania.

W efekcie powyzszych rozwazan w ramach tego poradnika przyjeto nastepujgca definicje
kompetencji — zbiér obserwowalnych charakterystyk: wiedzy, umiejetnosci, postaw oraz
zdolnosci i cech osobowosci, ktére umozliwiajg cztowiekowi skuteczne dziatanie. Tak rozumiane
kompetencje (w wiekszym lub mniejszym stopniu) mozna mierzy¢, rozwijac i doskonali¢ poprzez
nabywanie doswiadczenia, trening, coaching, szkolenie lub inng forme rozwoju (Talik, Poleszak,
2017).

Strukture kompetencji zawodowych dobrze wyjasnia holistyczna typologia kompetencji, ktorej
autorami sg Delamare Le Deist i Winterton (2005). Teoria ta jest interesujgca ze wzgledu na
praktyczny charakter oraz wyrdznienie wymiaru metakompetencji, ktory pozwala wprowadzi¢

do analizy czwarty wymiar i stworzyé przestrzenny model kompetencji zawodowych. Teoria ta
zakfada, ze jako$¢ poruszania sie na rynku pracy zalezy od czterech grup kompetencji: poznawczych
(osobistych), spotecznych, funkcjonalnych (profesjonalnych) i metakompetencji (rysunek 1).

Rysunek 1. Holistyczny model kompetencji wedtug Delamare Le Deist i Wintertona (2005)

Kompetencje poznawcze

Metakompetencje

Kompetencje funkcjonalne Kompetencje spoteczne

(profesjonalne)

Zrédto: Delamare Le Deist i Winterton (2005).

Podziat na cztery typy kompetencji podyktowany byt specyficznymi wymaganiami, ktére stojg
przed pracownikiem na rynku pracy. Przede wszystkim osoba taka powinna charakteryzowaé sie
sprawnoscig poznawczg (adekwatng do ztozonosci wykonywanej pracy). Wymiar ten uzasadnia
wymagania edukacyjne przed przysztymi pracownikami.

Ponadto dobry kandydat na stanowisko pracy powinien posiada¢ kompetencje spoteczne, ktére
pozwolg mu wspotpracowad z innymi pracownikami, ale tez z kadrg kierowniczg lub kierowanym
przez niego zespotem. Praca kierownicza wymaga umiejetnego doboru personelu, odpowiedniego
delegowania zadan, monitorowania ich realizacji i rozwigzywania problemdéw miedzyludzkich
pojawiajgcych sie w srodowisku pracy.



W konicu — kazda praca wymaga specyficznej wiedzy i umiejetnosci potrzebnych do realizacji zadan
wynikajgcych ze specyfiki zawodu lub wymogdéw danego stanowiska pracy.

Waznym elementem swiadczenia pracy sg tez warunki srodowiskowe towarzyszgce realizacji
powierzonych zadan. Wymagajg one umiejetnosci radzenia sobie z presjg czasu i Srodowiska
oraz szerokich horyzontéw wiedzy i myslenia, ktére wigzg sie z procesem nieustannego uczenia
sie. Sprawnosci te wynikajg z wyzej charakteryzowanych grup kompetencji, a jednoczesnie
stanowig niezalezng kategorie. Stad decyzja, zeby przyja¢ dodatkowg kategorie kompetencji —
metakompetencje.

Za Delamare Le Deist i Winterton (2005) przyjeto nastepujgce rozumienie i charakterystyke
kompetencji zawodowych pracownika:

1. Kompetencje poznawcze (osobiste) charakteryzujg sie zdolnoscig do uczenia sie, rozumienia
i zapamietywania, otwartoscig poznawczg, ciekawoscig Swiata oraz Swiezoscig spojrzenia.
Charakteryzuje je zdolno$¢ do samodzielnego myslenia i niska podatnosé na wptywy innych.
Wybér tych kompetencji podyktowany jest z jednej strony potrzebg sprawnosci i elastycznosci
procesow myslenia, otwartos$ci na nowga wiedze i szybkiego uczenia sie pracownika. Z drugiej
strony — zaufania do siebie i niezaleznoscig myslenia, a przede wszystkim zdolnoscig do
przyjmowania odpowiedzialnosci za realizacje danego zadania.

2. Kompetencje spoteczne zwigzane sg ze sferg kontaktéw z innymi ludZzmi zaangazowanymi w
realizacje zadan wynikajgcych z wykonywanej pracy. Charakteryzuje je tatwos$¢ nawigzywania
i utrzymywania kontaktéw, empatia, zdolnos¢ do wspdtpracy w dazeniu do wspdlnych celow,
umiejetnosci przezwyciezania réznic w pogladach i interesach oraz rozwigzywanie konfliktéw.

3. Kompetencje funkcjonalne (profesjonalne) dotyczg sprawnego funkcjonowania cztowieka
w pracy, wykonywania danego zawodu czy pracy na okreslonym stanowisku. W kazdej z tych
sytuacji mozna rozwingc¢ specyficzng grupe kompetenc;ji, ktére sg niezbedne albo przydatne w
samodzielnej i efektywnej pracy.

4. Metakompetencje zwigzane sg z jednej strony ze zdolnoscig do uczenia sie i refleksji, a z drugiej
z umiejetnoscig radzenia sobie w warunkach niepewnosci.

1.2. Wyzwania wobec doradztwa zawodowego w szkotach

Historycznie rzecz ujmujac, koncepcja doradztwa zawodowego ewoluowata od koncentracji

na poradnictwie zawodowym do bardziej aktualnego niedyrektywnego podejscia w postaci
towarzyszenia cztowiekowi w jego rozwoju, takze rozwoju zawodowym jako jednym z waznych
obszarow zycia cztowieka (Porzak, 2018). Nurt ten dobrze wpisuje sie w warunki edukacji

szkolnej, gdyz zadaniem szkoty jest zaréwno edukacja, jak i wychowanie, profilaktyka oraz
doradztwo. Doktadniej rzecz ujmujgc, zasadniczym zadaniem szkoty jest tworzenie warunkéw

do wszechstronnego rozwoju mtodego cztowieka. Zatozenie to dobrze oddaje, zaadaptowany do
potrzeb doradztwa, klasyczny model wsparcia zaproponowany przez Brammera (1984) — rysunek 2.

W szkolnym doradztwie zawodowym (niezaleznie od interpretacji) zawsze spotykaja sie dwie
osoby. Dwadch ludzi petnigcych rézne role, ale posiadajgcych wspdlny cel, choé rézne zadania.
Zadaniem doradcy jest witasnie stworzenie warunkdéw klientowi (w naszym przypadku uczniowi)
do rozwoju kariery zawodowej. Z kolei zadaniem ucznia jest skorzystanie z kompetencji doradcy
w celu rozwiniecia swojej sciezki kariery. Celem obu proceséw dziatan jest dojrzatos¢ ucznia w
obszarze zawodowym.

W ramach tego spotkania doradca wnosi swojg osobe, a wiec potrzeby, emocje, cechy
osobowosci, postawy i wartosci. Wykorzystuje tez swoje kompetencje, aby osiggna¢
pozadane wyniki po stronie ucznia. Na wyniki sktadajg sie kluczowe kompetencje potrzebne



do funkcjonowania na rynku pracy. Kluczowym i posredniczagcym elementem tego procesu
wspierania w rozwoju kariery sy warunki, ktére sg po stronie ucznia, ale zalezg od funkcjonowania
osobowosciowego i kompetencji doradcy. Do najwazniejszych warunkow zalicza sie otwartosé

na rozwaj, zaufanie do doradcy, zaangazowanie w proces rozwijania kariery, wzajemny szacunek,
zrozumienie i akceptacja, ale takze Swiadomos¢ swoich granic i ograniczen.

Na réznych etapach rozwojowych pojawiajg sie inne wyzwania w pracy doradcy zawodowego.
Czasami szeroko rozumiany odbiorca dziatart doradczych potrzebuje wiarygodnej osoby, ktéra
dostarczy mu specjalistycznej wiedzy i pomoze rozezna¢ droge zawodowg. Dotyczy to zwtaszcza
0s6b na rynku pracy, ktérzy poszukuja zatrudnienia i kwalifikacji umozliwiajacych jej znalezienie.

Na etapie wczesnej adolescencji, przypadajgcym na koniec szkoty podstawowej lub poczatek
Sredniej, gdzie perspektywa przysztosci jest skrocona, a o karierze niewiele oséb mysli, wyzwania
beda sie koncentrowaty na wywofaniu zainteresowania wtasnym rozwojem. W rezultacie
najwazniejszym obszarem pracy bedzie zaangazowanie uczniéw do zajecia sie swojg karierg,
uswiadamiajgc im, ze nawet najdtuzsza droga zaczyna sie od pierwszych krokdw.

Rysunek 2. Adaptacja modelu wsparcia wedtug Brammera (1984) dla potrzeb doradztwa

Doradca Doradca
* Osobowosc: * Kompetencje: * Warunki: * Wyniki:
¢ Cechy osobowosci * Osobiste * Zaufanie ¢ Dojrzatosc¢
* Potrzeby (poznawcze) « Otwartosé adekwatna do wieku
* Postawy * Spoteczne » Akceptacja * Zaangazowaniew
¢ Wartosci ¢ Funkcjonalne » Swiadomosc granic proces budowania
* Emocje * Metakompetencje i ograniczen kariery -
* Kompetencje:
* Osobiste
(poznawcze)
* Spoteczne
* Funkcjonalne
* Metakompetencije
—— —— ——

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie Brammer (1984).

W perspektywie dokumentéw unijnych doradztwo rozumiane jest jako ,,pomoc w radzeniu sobie
z wyzwaniami zwigzanymi z karierg” (Schiersmanniin., 2012, s. 19). Bardziej precyzyjng definicje
podaje Pisula (2010). Wedtug niej wspieranie w planowaniu kariery to ,,proces poszukiwania
najbardziej efektywnego sposobu dochodzenia do urzeczywistnienia celu, przy wykorzystywaniu
dostepnego potencjatu (tej osoby). Planowanie musi by¢ jednak dopasowane do zmieniajgcej

sie rzeczywistosci spotecznej. Zatem, osoba planujgca musi opiera¢ swoje dziatania na refleks;ji i
‘elastycznosci’, nauczyc¢ sie modyfikowac plan, a nie przywigzywac sie sztywno do jednorazowego
wyboru” (Pisula, 2010, s. 40).

Kluczowymi elementami tak rozumianego doradztwa zawodowego bedg: rozwdj osobiste] kariery
zawodowej, analiza Sciezek kariery, zmiany przebiegu kariery oraz inne zagadnienia zwigzane
specyficznie z karierg zawodowa, ale tez zyciowg, odnoszong do rozwoju osobistego (Porzak,
2018). Pojecie kariery zawodowej wyrasta poza $wiadczenie pracy czy tez zatrudnienie. Takie
podejscie do doradztwa, rozumiane jako wsparcie w planowaniu kariery, ma istotne znaczenie dla
dziatan doradcow, ktorzy w trakcie prowadzenia poradnictwa angazujg si¢ w szereg coraz bardziej
zfozonych, wielowymiarowych interakcji z klientami, ktérym doradzajg (Westergaard, 2012).

Doradztwo zawodowe to zadanie trudne samo w sobie. Specyfika wspdétczesnych czaséw czynig

ten obszar dziatania pomocowego jeszcze bardziej wymagajacym. Piszgc o wymaganiach, mamy na
mysli bardzo intensywne zmiany spoteczno-gospodarcze, nieprzewidywalnosé zmian na rynku pracy
wywotanych rozwojem nowych technologii oraz zmiany w funkcjonowaniu samych pracownikéw.
Dylemat wspodtczesnego doradcy zawodowego wyjasnia ponizszy schemat (rysunek 3).
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Rysunek 3. Wyzwania wspdtczesnego doradcy zawodowego

Rozwoj
technologiczny
wykluczajacy czesé
stanowisk pracy

Bardzo szybko
zachodzgce zmiany
spoteczno-
gospodarcze

Zmiany w podejsciu
do zycia i pracy u
mtodego pokolenia

Doradztwo
zawodowe

Zrédto: Opracowanie wiasne.

1.3. Kierunki rozwoju rynku pracy
— zapotrzebowanie na zawody przysztosci

Jednym z kluczowych wyznacznikdéw planowania kariery jest rynek pracy, a doktadnie
zapotrzebowanie na konkretne zawody. Zeby to przewidzie¢, nie wystarczy analizowaé stan
obecny, ale nalezy patrze¢ w przysztosé — przewidujgc, w ktérym kierunku rynek pracy bedzie
zmierzat. Inaczej to ujmujac, planujemy kariere mtodych osdb, ktére wejdg na rynek pracy
najwczesniej za 3—4 lata, a czes¢ z nich nawet za 10-11 lat.

Kierunki rozwoju rynku pracy sg Scisle powigzane z dynamicznymi zmianami spoteczno-
ekonomicznymi i technologicznymi, ktére wymuszajg ciggte dostosowywanie sie jednostek

do nowych realiéw. Wyzej wspomniane zmiany sg niezwykle dynamiczne. Nie bez powodu
wspotczesny Swiat jest okreslany akronimem VUCA (Tataj, 2024), co z jezyka angielskiego oznacza:
zmiennosc (volatility), niepewnos¢ (uncertainty), ztozonos¢ (complexity) i niejednoznacznosc
(ambiguity).

Z przegladu literatury przedmiotu wynika, ze kierunkom rozwoju rynku pracy i zapotrzebowaniu na
zawody przysztosci odpowiada szes¢ cech wspotczesnego rynku pracy:

1) dynamizm zmian i niepewnos¢,

2) globalizacja i mobilnos¢,

3) wzrost znaczenia informacji i technologii,

4) walka o talenty i elastycznosé¢,

5) dywersyfikacja kompetencji,

6) rozwoj spoteczenstwa.

Wydaje sie, ze we wspotczesnych czasach tym, co wydaje sie jedynie pewne jest zmiana tego, co
juz jest. Na te zmiennosc sktadajg sie: nowe technologie, krétki czas zycia produktu, niestabilnosé
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geopolityczna oraz bogactwo wielkich firm, ktére moga decydowac o kierunku rozwoju rynku.
Zmiany te wymuszajg na cztowieku ciggte dostosowanie sie. Przektada sie to z jednej strony

na bardzo duzg dynamike zmian, z drugiej strony wszystko, co jest nowe i szybko sie zmienia
wywotuje w ludziach lek i niepewnos¢. Jak podajg Gérka i wspdtautorzy (2017) dynamizm zmian
cywilizacyjnych jest ogromny, a ludzie nie nadazajg za nim. Podobnie jest z rynkiem pracy — jest
on zmienny, nieprzewidywalny i nieustannie ulega przemianom i modyfikacjom, co skutkuje
niestabilnoscig zatrudnienia. Konsekwencjg dynamicznych zmian sg niestabilno$¢ zatrudnienia i
narastajgce problemy psychospoteczne (Jakimiuk, 2016). Obecna sytuacja spoteczno-ekonomiczna
determinuje rozwdj teorii poradnictwa kariery, ktére wychodzg naprzeciw niejednoznacznej
rzeczywistosci i dynamicznym zmianom na rynku pracy (Gérka i in., 2017). W takich
okolicznosciach trudno okresli¢ zawody, na ktére bedzie zapotrzebowanie za kilka lat.

W celu rozwigzania tego problemu, przejawiajgcego sie w nieprzewidywalnosci, braku stabilnosci,
dynamizmie i zmiennosci zatrudnienia, konieczne sg aktywne reagowanie oraz elastycznosc
dziatan (Jakimiuk, 2016). Tym bardziej stuszne wydaje sie inwestowanie w ciggly rozwdj,
posiadanie szerokiego repertuaru kompetencji, uczenie sie elastycznosci reagowania na zmiane
oraz otwarto$¢ na zmiane obszaru zatrudnienie (na przekwalifikowanie sie), ale tez koniecznosé
dbania o swdj dobrostan psychiczny. Juz od czaséw rewolucji przemystowej wiadomo, ze
gwattownemu progresowi technologicznemu towarzyszg kryzysy spoteczne i psychiczne.

Kolejnymi cechami wspdtczesnego Swiata, a w konsekwencji rynku pracy, sg globalizacja i
mobilnos¢. Globalizacja rynku pracy sprawia, ze niemal w kazdym kraju spotkamy te same
produkty duzych koncerndéw. Ich ekspansja daje miejsca pracy, ale tez sprawia, ze spadek ich
kondycji ekonomicznej rezonuje na sytuacje ekonomiczng wielu oséb. Bogate firmy, ktérych
wartos¢ wielokrotnie przekracza budzet narodowy niejednego panstwa, maja tez aspiracje
wywierania wptywu na funkcjonowanie spoteczenstw i kierunkdow rozwoju gospodarczego. Innym
aspektem wspotczesnego zycia, powigzanym z globalizacjg, jest mozliwos¢ pracy w réznych
krajach. Obserwuje sie rosngcg mobilnos¢, zarowno zawodowa, jak i przestrzenng (osiedlanie
sie w innych krajach) oraz rosngce wymagania, jakie rynek pracy stawia uczestnikom. Obie
cechy (globalizacja i mobilnos¢) prowadzg do podejmowania pracy lub studidw w srodowiskach
zréznicowanych kulturowo i wiekowo. Wobec tego wzrasta tez koniecznos$é wspotpracy
przedstawicieli réznych pokolen i réznych kultur w ramach jednej organizacji.

Postepujgcy proces globalizacji sprzyja klimatowi wielokulturowosci oraz dalszemu wzrostowi
znaczenia miedzynarodowych korporacji i migracji. Fakt ten sprawia, ze charakterystyczng cechg
wspotczesnych karier jest przekraczanie granic zatrudnienia, w tym tatwe przechodzenie do
kolejnych firm i organizacji, wykonywanie réznych zawodéw oraz wchodzenie w srodowisko
miedzynarodowe (Gorka i in., 2017; Tataj, 2024).

Z kolei kariera bez granic (boundaryless career) motywowana realiami ekonomicznymi,
technologicznymi i spotecznymi pojawiajgcymi sie na rynku pracy przektada sie na duzg
niezaleznos$¢ od tradycyjnej Sciezki kariery i czesto tgczy sie ze zwiekszong mobilnoscia. Zwtaszcza
mtodzi ludzie na rynku pracy wykazujg gotowos$¢ do mobilnosci i pracy zdalnej, co pozwala na
wykonywanie pracy z kazdego miejsca na swiecie (Jakimiuk, 2016; Tataj, 2024). Warto jednak
pamieta¢, ze ten trend dotyczy raczej oséb wysoko wyspecjalizowanych, w profesjach, na ktére
jest duze zapotrzebowanie. Dla zobrazowania faktu jak wielka jest dynamika zmian niech postuzy
przyktad, ze z jednej strony nie przyzwyczailismy sie do mobilnosci w obszarze pracy, a juz w wielu
krajach pojawia sie oddolna nieche¢ do obcokrajowcéw, zwtaszcza wysoko wykwalifikowanych.

Inng cechg wspdtczesnego rynku pracy, a mocno powigzang z poprzednimi, jest wzrost
znaczenia informacji oraz technologii w rozwoju spotecznym i gospodarczym. Ten dynamiczny
wzrost zasobéw informacyjnych wymusza powazne zmiany w procesach edukacyjnych oraz

w wymaganiach kompetencyjnych (Gérka i in., 2017; Kononiuk i in., 2019; Randstad, 2025a).
Sztuczna inteligencja (artificial intelligence, Al) i automatyzacja zmieniajg nature stanowisk dla
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poczgtkujacych, a mtodzi pracownicy muszg biegle postugiwac sie nowoczesnymi narzedziami.
Innym aspektem tej zmiany jest fakt, ze istotnie rosnie znaczenie zawoddw zwigzanych z
gromadzeniem i przetwarzaniem informacji, co ma istotny wptyw na doradztwo zawodowe.

Przy czym zaleznosci te nie sg oczywiste i wymagajg specjalistycznej wiedzy, ktére specjalnosci
informatyczne majg tendencje rozwojowe, a ktére wygasajg. Z zarzgdzaniem informacjami
pojawiajg sie nowe problemy, a mianowicie samo posiadanie informacji przestaje by¢ atutem;
sukces zapewni umiejetnos¢ selekcji, syntezy oraz zastosowania informacji w praktyce (Gérka i in.,
2017).

Ten gwattowny rozwdj sztucznej inteligencji sprawia, ze liczba ofert pracy na poczatkujgcych
stanowiskach (0-2 lata doswiadczenia) spadta o 29 punktéw procentowych od stycznia 2024 roku,
czesciowo z powodu automatyzacji i Al (Randstad, 2025b). Warto ten fakt zderzy¢ z podejsciem
mtodych ludzi do nauki i rozwoju (problem ten bedzie opisany w dalszej czesci poradnika).

Wspomniane wcze$niej zmiany spoteczne i kulturowe prowadzg do przewartosciowania podejscia
do pracy. Przyktadowo, pokolenie Z, jako pierwsze dorastajgce w swiecie cyfrowym, oczekuje,

ze proces rozwoju rynku pracy bedzie siegat po metody i techniki, do ktorych przyzwyczaili

sie. Ponadto pokolenie to zaktada, ze dla sukcesu na rynku pracy musi biegle postugiwac sie
nowoczesnymi narzedziami (Randstad, 2025b).

Bardzo intensywny rozwdj technologiczny i ptyngca z niego rywalizacja o pierwszenstwo

w globalnym Swiecie prowadza do walki o talenty. Dobrze wida¢ to w obszarze rozwoju

sztucznej inteligencji, gdzie najwieksze firmy i osrodki naukowe rywalizujg o zdobycie przewagi
technologicznej. Pozyskanie ludzi utalentowanych w tej dziedzinie przybliza do osiggniecia
sukcesu. Ta pewnego rodzaju nasilajgca sie walka o talenty jest takze oznakg zmian na rynku pracy.
Jednoczesnie na rynku pracy coraz mocniej zakotwicza sie pokolenie Z, ze swoimi specyficznymi
atutami i ograniczeniami, co tez znajduje swoje odbicie w sposobie Swiadczenia pracy. Zasadniczo
wzrasta zapotrzebowanie na elastyczno$é zatrudnienia, a jednoczesnie zmniejsza sie przywigzanie
do tradycyjnych, formalnych i mato elastycznych form $wiadczenia pracy (Goérka i in., 2017). Warto
tez zauwazy¢, ze pomimo wzrostu znaczenia elastycznych form zatrudnienia, stabilno$¢ wcigz jest
ceniona (Jakimiuk, 2016; Randstad, 2025b; Enpulse, 2025).

Takze w innych badaniach pojawia sie refleksja, ze work-life balance oraz elastycznos¢ sg kluczowe,
zwtaszcza dla pokolenia Z, ktére stawia komfort w sSrodowisku pracy oraz rdwnowage miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym jako priorytet (Enpulse, 2025).

Dla mtodszych pracownikow to wtasnie elastyczne godziny pracy lub praca zdalna sg czesto
sktadowa srodowiska zapewniajacego rownowage (Enpulse, 2025).

Pomimo cenienia sobie elastycznosci zatrudnienia, dla pokolenia Z, a zwtaszcza dla oséb
pracujgcych, kluczowe sg stabilnos$¢ zatrudnienia i atrakcyjne wynagrodzenie. Te dwie cechy

pracy pozostajg najwazniejszymi czynnikami motywacyjnymi dla mtodych ludzi z tego pokolenia
(Enpulse, 2025). Polscy pracownicy z pokolenia Z rzadziej niz ich rdwiesnicy z innych krajow
planujg pozosta¢ w jednej firmie na dtuzej, traktujgc kazde kolejne stanowisko jako krok na Sciezce
rozwoju. Z drugiej strony, jak podaje raport Randstad (2025b), wsréd powoddw odejscia z pracy
W ciggu pierwszego roku, mtodzi Polacy wskazywali zbyt niskie wynagrodzenie (58%) oraz brak
elastycznosci czasu pracy (38%).

Przedostatnig cechg, sposrod wymienionych powyzej, jest dostrzegalne na rynku pracy
zapotrzebowanie na bardzo rdzne kompetencje, co zostato w literaturze przedmiotu okreslone
jako dywersyfikacja kompetencji. Opisane powyzej zmiany ekonomiczne, geopolityczne

i spoteczne prowadzg do zmiany modelu pracy, gdzie zapotrzebowanie jest zaréwno na
kompetencje ogodlne i uniwersalne, jak i te zwigzane z wysoka specjalizacjg. Wzrasta znaczenie
kompetencji i koniecznosé ich statej aktualizacji (Gorka i in., 2017; Kononiuk i in., 2019; Jakimiuk,
2016). Zaobserwowane zjawisko prowadzi do konstatacji, ze konieczne jest uczenie sie w ciggu
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catego zycia, to jest nabywanie kolejnych kwalifikacji i umiejetnosci, ktére czynig pracownika
atrakcyjnym dla pracodawcy. Odpowiedzig na te zmienng sytuacje spoteczng powinno byé
ksztatcenie ustawiczne skoncentrowane raczej na uczeniu kompetencji, a nie przygotowywanie do
zawodow przysztosci. Jest to pewnego rodzaju zmiana paradygmatu — przygotowujemy mtodych
ludzi w zakresie kompetencji przysztosci, a nie do zawododw przysztosci. Ten trend niejako wpisuje
sie w cechy pokolenia Z, a mianowicie czes¢ mtodych ludzi woli krotsze formy ksztatcenia niz te
wymagajgce dfugotrwatego wysitku. Innym skutkiem, a jednoczesnie wyzwaniem towarzyszgcym
temu procesowi, jest koniecznos¢ opanowania umiejetnosci adaptowania sie do warunkow
panujgcych w sferze zatrudnienia (por. Tataj, 2024).

Kwintesencjg opisywanych zmian na rynku pracy sg zmiany spoteczne, ktére owocujg nowym
podejsciem do pracy. Sktadaja sie na to poziom kompetencji spoteczno-emocjonalnych,
akcentowanie innych wartosci oraz odmienny stosunek do pracy jako takiej. Gérka i wspotautorzy
(2017) okreslaja je jako zmiany w rozwoju spoteczenstwa. Wyraza sie to we wzroscie swiadomosci
obywatelskiej, konsumenckiej i spotecznej oraz w dalszym rozwoju klasy sredniej (Gérka i in., 2017).

Reasumujac, szes¢ wyzej opisanych cech rynku pracy wyznacza potrzebe rozwoju nastepujgcych
kompetencji:

— adaptowanie sie do nowych warunkow,

— radzenie sobie ze zmiang,

— dbanie o dobrostan psychiczny,

— zarzadzanie emocjami i relacjami,

— motywowanie sie do rozwoju,

— rozwijanie kompetencji informatycznych.

1.4. Trudnosci rynku pracy wynikajace
z funkcjonowania wspoétczesnej mtodziezy

W dalszej czesci teoretycznego wprowadzenia w charakterystyke wyzwan, ktére stojg przed
wspotczesnym doradztwem zawodowym zostang scharakteryzowane wybrane obszary
funkcjonowania uczniéw. Zgodnie z zatozeniem, zeby wyznaczy¢ droge do jakiegos celu, nalezy
okresli¢ zarowno punkt wyjscia, jak i punkt w przestrzeni, ktéry chcemy osiggnac (cel).

Poniewaz scenariusze kierujemy do ucznidw ostatnich klas szkét podstawowych (ewentualnie
poczatkowych klas szkét srednich), to warto mie¢ na uwadze, kim sg mtodzi ludzie w tym wieku.

Precyzyjniej rzecz ujmujac, nalezy sobie odpowiedzieé na dwa zasadnicze pytania. Po pierwsze, na
jakim etapie dojrzewania sie znajduja i z jakim zadaniami rozwojowymi sie mierzg. Pod drugie, jaki
jest poziom ich kompetencji, pod katem ktérych chcemy ich przygotowac do sprawnego wejscia
na rynek pracy.

Zadania rozwojowe okresu adolescenc;ji

Koniec szkoty podstawowej to wedtug psychologii rozwojowej okres adolescenc;ji. Jest wiele teorii
charakteryzujacych zadania rozwojowe tego wieku. Dla potrzeb tego poradnika wybrano podejscie
Barbary i Philipa Newmanow (1979, za: Brzeziiska, 2007; Brzeziniska, Appelt, Zidtkowska, 2016).
Badacze ci, analizujgc zadania rozwojowe wymienione przez Havighursta (1981), wyodrebnili
obszary, w ramach ktérych zachodza kluczowe zmiany rozwojowe, nalezy do nich:

1. Dojrzewanie fizyczne, ktére obejmuje wzrost i mase ciata, dojrzewanie ptciowe oraz skok
pokwitaniowy;
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2. Operacje formalne, obejmujgce ztozone operacje na pojeciach, stabilizacje wzajemnych
powigzan, co w efekcie prowadzi do ksztattowania sie tozsamosci oraz rozumowania
moralnego;

3. Rozwdj emocjonalny, w ramach ktérego jednostka potrafi panowac nad wtasnymi emocjami;

4. Uczestnictwo w grupach réwiesniczych, ktére charakteryzujg sie réznorodnoscia ptciowq oraz
zadaniowsg;

5. Zwigzki heteroseksualne, ktore obejmuja bliskie przyjaznie, inicjacje seksualng oraz zwigzki
preintymne;

6. Autonomia w stosunku do rodzicéw, obejmujgca sfere emocjonalng, fizyczng oraz
ekonomiczng;

7. Tozsamos¢ zwigzana z rolg seksualng, ktéra dotyczy przyjecia i wypetniania standardow oraz
oczekiwan spotecznych, zwigzanych z rolami przypisanymi danej pfci;

8. Uwewnetrznienie moralnosci, w ramach ktérego mtody cztowiek zaczyna tworzy¢ wtasne
zasady, ktore potrafi porownywac z zasadami innych, posiada swoje ideaty;

9. Wybory dotyczgce zawodu i pracy, ktére stanowig zaczatki tozsamosci zawodowe;.

Kluczowym wyzwaniem wieku wczesnej adolescencji, w ktory wpisujg sie uczniowie ostatnich
klas szkoty podstawowej, jest znalezienie sobie miejsca w grupie réwiesniczej, co wigze sie z

kolei z szukaniem akceptacji w grupie réwiesniczej, odsuwaniem od rodzica i posiadaniem przed
nim tajemnic. Ta ostatnia cecha rozwojowa podyktowana jest znacznym skupieniem sie na sobie
okreslanym jako egocentryzm rozwojowy. Powyzej wymienione potrzeby rozwojowe i specyficzne
zadania sg istotnym wyzwaniem w realizacji wszelkich zaje¢ dla tej grupy wiekowej. Warto je mieé
na uwadze, realizujgc scenariusze zaje¢ zaproponowane w tym poradniku.

Funkcjonowanie psychospoteczne uczniéow klas 7-8 szkét podstawowych

Jeszcze inny kontekst charakterystyki funkcjonowania mtodziezy w tym okresie rozwojowym
wyznaczajg zmiany spoteczne — w duzej mierze wynikajgce ze sposobu wychowywania przez
rodzicow i szkote oraz kontekstu i poziomu zycia wspodtczesnych rodzin. W kontekscie uczenia
kompetencji przysztosci, a wiec kompetencji, ktdre z obecnej perspektywy uczynig obecnych
uczniow klas 7-8 konkurencyjnymi na rynku pracy wazne jest poznanie miedzy innymi ich postawy
wobec nauki, jakosci relacji rowiesniczych oraz poziomu kompetencji spoteczno-emocjonalnych.

Badania, ktérych wybrane wyniki zostang zaprezentowane, byty przeprowadzone w 2023 roku i
stanowig reprezentatywng prébe ogdélnopolsky. Wobec czego mozna ich wyniki traktowac jako
charakteryzujgce mtodziez klas 7—-8 szkét podstawowych w Polsce.

Wyniki zostaty opracowane na grupie 3545 uczniow klas 7—-8 szkét podstawowych. W tej grupie
dziewczeta stanowig 50,5%, a chtopcy 49,5%. Z miast pochodzi 61,5% badanych, a 38,5%

z miejscowosci wiejskich. Badani z klas siodmych stanowili 31,2%, a z klas 6smych 68,8% (Poleszak,
Kata, 2023).

Postawa i opinie na temat uczenia sie

Z analiz zebranego materiatu wynikajg wnioski, ze jedna piata (21,3%) ucznidw klas 7—8 szkét
podstawowych uwaza obowigzki szkolne za mato wazne (tabela 1). Przeciwnego zdania jest 41,7%
mtodych ludzi. W opinii tej pojawiajg sie istotne statystycznie rdznice pomiedzy dziewczetami i
chtopcami. Wiecej dziewczat uwaza, ze obowigzki szkolne sg bardzo wazne albo wazne.

Jeszcze wiecej, bo 30,4% mtodych ludzi uwaza za nieprawdziwe stwierdzenie, ze nauka w szkole
jest im potrzebna, zeby lepiej zrozumied Swiat. Takie stanowisko przyjmuje mniej dziewczat niz
chtopcow.
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Tabela 1. Postawa i opinie na temat uczenia sie

Postawa i opinie na temat uczenia sie Dziewczeta Chtopcy Ogotem
% % %
catkowicie nieprawdziwe 5,6, 11,6, 8,6
raczej nieprawdziwe 11,7, 13,6, 12,7
Obowigzki szkolne
sg dla mnie troche prawdziwe, troche nie 36,3, 37,8, 37,0
bardzo wazne
raczej prawdziwe 32,2, 27,3, 29,8
catkowicie prawdziwe 14,2 9,6, 11,9
X?=63,204, p < 0,001
catkowicie nieprawdziwe 8,4, 14,0, 11,2
Nauka w szkole raczej nieprawdziwe 19,2, 19,1, 19,2
J.ESt m p.o’Frzebna, troche prawdziwe, troche nie 34,6 31,6 33,1
zeby lepiej a a
zrozumiec Swiat raczej prawdziwe 25,2 23,1 24,1
catkowicie prawdziwe 12,6, 12,3, 12,4
X>= 28,726, p < 0,001
catkowicie nieprawdziwe 7,1, 13,7, 10,4
Nauka w szkole raczej nieprawdziwe 13,2, 16,9, 15,1
po.moze,m| troche prawdziwe, troche nie 30,1 28,4 29,2
osiggnac cele a a
zyciowe raczej prawdziwe 30,6, 24,0, 27,4
catkowicie prawdziwe 19,0, 16,9, 18,0
X*=62,186, p < 0,001
catkowicie nieprawdziwe 5,8, 12,7, 9,2
sukces z.awodowy, troche prawdziwe, troche nie 26,5 25,6 26,1
musze sie dobrze a a
uczy¢ raczej prawdziwe 29,8, 26,6, 28,2
catkowicie prawdziwe 28,1, 21,7, 24,9

X2= 72,635, p < 0,001

Adnotacja. Wartosci w tym samym wierszu i podtabeli bez tego samego indeksu dolnego

(5 lub ) znaczaco rdznig sie na poziomie p = 0,05.

Jedna czwarta (25,5%) mtodych ludzi uwaza, ze nauka w szkole nie pomoze im osiggna¢ waznych
celéw zyciowych. Wiecej osdb tak myslacych jest wérdd chtopcdw niz dziewczat. Wreszcie jedna
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pigta wszystkich uczniéw (20,8%) nie wigze sukcesu zawodowego z dobrg nauka. Przy czym w
tej grupie taki poglad reprezentuje az 26% chtopcdw i réznig sie oni istotnie w tym zakresie od
dziewczat.

Reasumujac, wielu ucznidw ma negatywng postawe wobec nauki, co czyni ich mniej
konkurencyjnymi na przysztym rynku pracy, gdzie ceniona ma by¢ gotowos¢ do nauki i rozwoju.
Szczegdlnie zagrozeni sg chtopcy, ktdrzy czesciej przyjmuja negatywne nastawienie do nauki i
rozwoju.

Funkcjonowanie w grupie rowiesniczej

Kolejny obszar funkcjonowania mtodych ludzi, ktéry poddajemy analizie, to funkcjonowanie

w grupie rowiesniczej, jako predyktor funkcjonowania w grupach pracowniczych czy
spotecznosciach. Bardzo wielu ucznidw (35%) nie czuje sie atrakcyjnymi dla swoich réwiesnikéw
(tabela 2). Jeszcze wiecej, bo 44,4% ucznidw przyjmuje pasywng postawe w nawigzywaniu
kontaktu z rowiesnikami. Warto tu przypomniec polskie porzekadto: , Czego Jas sie nie nauczy,
tego Jan nie potrafi”. Jedna trzecia z nich czeka na zachete ze strony réwiesnikdw do inicjowania
kontaktu, przy czym taka postawe przyjmuje wiecej dziewczat niz chtopcoéw. Kilkanascie procent
uczniow (13%) przyjmuje postawe obojetnosci wobec kontaktu z rowiesnikami. Jedna pigta
mtodych ludzi ma poczucie, ze ich rdwiesnicy nie interesujg sie nimi, a niewiele mniej — bo
24,4% mtodych ludzi — uwaza, ze ich rowiesnicy raczej nie interesujg sie nimi. Wreszcie, az
jedna pigta (18,2%) mtodych ludzi czuje sie odrzucona przez réwiesnikdéw. Te doswiadczenia
niewatpliwie bedg miaty wptyw na ich sposéb funkcjonowania w zespotach pracowniczych. Stad
konieczne wydaje sie uwzglednianie tych negatywnych doswiadczen i postaw w planowaniu zajec
przygotowujgcych mtodziez do wejscia na rynek pracy.

Tabela 2. Wykluczenie rowiesnicze

Wykluczenie réwiesnicze Dziewczeta Chtopcy Ogotem
% % %

zdecydowanie sie nie zgadzam 16,7, 16,6, 16,7

raczej sie nie zgadzam 18,5, 18,0, 18,3
To réwiesnicy
starajg sie o moje  trudno powiedziec 44,9, 43,9 44,4
towarzystwo

raczej sie zgadzam 15,6a 17,1a 16,4

zdecydowanie sie zgadzam 4,3 4,3, 4,3

X2= 1,594, p = 0,810

zdecydowanie sie nie zgadzam 7,6, 9,8, 8,7
Sam(a) nawigzuje
kontakt z réwieéni- raczej sie nie zgadzam 14,9, 13,9, 14,4
kaml.w celu przyta- trudno powiedzie¢ 32,5 32,5 32,5
czenia a a
sig do towarzystwa raczej sie zgadzam 36,8, 34,0, 35,4
innych

zdecydowanie sie zgadzam 8,2, 9,8, 9,0

X2= 10,275, p = 0,036
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zdecydowanie sie nie zgadzam 9,2, 13,8, 11,5
Czekam na zachete raczej sig nie zgadzam 18,0, 21,8, 19,8
ze strony réwiesni- S,
kow do kontaktu z trudno powiedziec 39,2, 38,3, 38,8
nimi raczej sie zgadzam 27,5, 20,4, 23,9
zdecydowanie sie zgadzam 6,2, 5,8, 6,0
X?= 41,956, p < 0,001
zdecydowanie sie nie zgadzam 41,2 39,6, 40,4
raczej sie nie zgadzam 27,0, 25,9, 26,4
Nie dbam o relacje
z innymi, sg mi trudno powiedziec 20,6, 19,6, 20,1
obojetni
raczej sie zgadzam 7,6, 9,6, 8,6
zdecydowanie sie zgadzam 3,6, 53, 4,4
Xx>=11,144, p = 0,025
zdecydowanie sie nie zgadzam 20,9, 27,5, 24,2
raczej sie nie zgadzam 24,8 24,1 24,4
Koledzy i kolezanki
nie interesujg sie  trudno powiedzie¢ 32,6, 30,6, 31,6
mna
raczej sie zgadzam 15,8, 10,7, 13,3
zdecydowanie sie zgadzam 6,0, 7,2, 6,6
X>= 36,590, p < 0,001
zdecydowanie sie nie zgadzam 35,1, 44,5, 39,8
Koledzy i kolezanki  3czej sie nie zgadzam 29,7, 24,7, 27,2
unikajg mnie,
nawet gdy staram  trudno powiedzie¢ 22,5, 19,9, 21,2
sie nawigzywad
7 nimi kontakt raczej sie zgadzam 9,5, 6,6, 8,0
zdecydowanie sie zgadzam 3,3, 4,3, 3,8
X?=42,264, p < 0,001
zdecydowanie sie nie zgadzam 30,1, 45,3, 37,7
Mam poczucie 0d-  3czej sie nie zgadzam 22,5, 21,0, 21,8
rzucenia ze strony
kolegéw/kolezanek, trudno powiedzie¢ 25,6, 19,0, 22,3
wykluczajg mnie ze o
swego towarzystwa Faczejsig zgadzam 13,3, 7,2, 10,3
zdecydowanie sie zgadzam 8,5, 7,3, 7,9

x*= 105,335, p < 0,001




Adnotacja. Wartosci w tym samym wierszu i podtabeli bez tego samego indeksu dolnego (, lub ,)

znaczaco rdznig sie na poziomie p = 0,05.

Kolejna tabela zawiera charakterystyke relacji réwiesniczych z innej perspektywy, a mianowicie
opisuje siec relacji i klimat emocjonalny w grupie réwiesniczej. Wnioski ptynace z analizy tych
wynikéw sg bardzo smutne, nawotujac do podjecia interwencji i zmian (tabela 3).

Tabela 3. Relacje rowiesnicze

Relacje réwiesnicze Dziewczeta Chtopcy Ogotem
% % %
nie ma takiej osoby 2,5, 81, 5,3
Pozyczajg Ci potrzebne .
rzeczy (np. zeszyty, jedna osoba 12,0, 10,4, 11,2
ksiazki, dtugopis), gdy niejszoéc 35,6 36,8 36,2
tego potrzebujesz 2 2
wiekszos$¢ lub prawie wszyscy 49,9, 44,8 47,4
Xx?=59,373, p< 0,001
nie ma takiej osoby 13,5, 14,5, 14,0
Zapraszajg Cie, gdy .
robia coé wspdlinie jedna osoba 15,3, 12,5, 13,9
podczas przerwy/po 1 niejsz0s¢ 47,0 41,7, 44,3
szkole a
wiekszos$¢ lub prawie wszyscy 24,3, 31,4, 27,8
X*= 27,030, p < 0,001
nie ma takiej osoby 17,7, 24,6, 21,1
Zapraszaj Cig na jedna osoba 17,6, 9,4, 13,5
urodziny/imprezy,
ktdre organizuja mniejszos’é 42,8a 42,Ga 42,7
wiekszos$¢ lub prawie wszyscy 21,9, 23,4, 22,7
X?= 64,923, p < 0,001
nie ma takiej osoby 12,5, 21,5, 17,0
Pomagaja Ci/ jedna osoba 24,4 17,1, 20,8
pocieszajg Cie,
kiedy masz problemy mniejszos¢ 38,8, 37,1, 38,0
wiekszos$¢ lub prawie wszyscy 24,3, 24,3, 24,3
X?= 65,629, p < 0,001
nie ma takiej osoby 13,3, 18,5, 15,9
Cieszg sie wspolnie  jedna osoba 25,6, 14,2, 19,9
z Tobg, kiedy co$
Ci sie uda mniejszos$¢ 42,0, 42,9 42,4
wiekszos$¢ lub prawie wszyscy 19,2, 24,4, 21,8

X2 = 84,008, p < 0,001
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i kiej 1 17 14
RozmawiajazTobg o ¢ takiej osoby 0.8, 9y 3
Za pomocqg internetu, jedna osoba 11'9a 10,8a 11,4
lajkujg Twoje
posty, pozytywnie mniejszos¢ 38,9, 39,2, 39,1
ki tuj il .
omentuia wiekszos$¢ lub prawie wszyscy 38,3, 32,1, 35,2

X2= 41,231, p < 0,001

Adnotacja. Wartosci w tym samym wierszu i podtabeli bez tego samego indeksu dolnego
(5 lub ) znaczaco rdznig sie na poziomie p = 0,05.

Z zebranego materiatu wynika, ze mtodziez w tym wieku jest niezwykle samotna (potwierdzajg to
tez inne badania, w tym takze miedzynarodowe — por. Fijatkowska i in., 2019).

Dosy¢ uspakajajgco sytuacja wyglada w zakresie pozyczania sobie szkolnych rzeczy, bo tylko

5% uczniow nie ma zadnej osoby, od ktdrej mogtaby pozyczy¢ ksigzke czy inne przybory
szkolne. Jednak dramatycznie prezentuje sie kwestia zapraszania na urodziny czy inne imprezy
okolicznosciowe — 21,1% ucznidw nie ma takich oséb, a kolejne 13,5% tylko jedng takg osobe.
Niewiele lepiej sytuacja prezentuje sie w zakresie pomagania czy pocieszania w trudnej sytuacji,
bo 37,8% ucznidw nie ma takiej osoby lub ma tylko jedng, ktdra jg pocieszy lub w inny sposdb
pomoze w rozwigzaniu problemu. W tym zakresie bardziej samotni sg chtopcy, bo ponad jedna
pigta z nich (2,5%) nie ma na kogo liczy¢ sposréd rowiesnikdw, kiedy ma problem. Réwnie
samotnie mtodzi ludzie czujg sie w sytuacji doswiadczania sukcesu, bo 16% nie ma z kim
przezywac tej radosci, a kolejne 20% ma tylko jedng osobe, 7 ktdrg moze dzieli¢ rados¢ jakiegos
sukcesu.

Jezeli poszukujemy trudnosci pokolenia Z w funkcjonowaniu i pracy w zespole, to nalezy siegac
do etapu, gdy mtodziez buduje swoje miejsce w grupie. Niepowodzenie w realizacji tego
zadania rozwojowego bedzie miata konsekwencje na pdzniejszych etapach rozwoju zyciowego i
zawodowego.

Kompetencje spoteczno-emocjonalne uczniow

Ponizej (tabela 4 i wykres 1) zostaty zaprezentowane wyniki w zakresie kompetencji spoteczno-
emocjonalnych uczniéw. Kompetencje spoteczne, emocjonalne i poznawcze sg niezbedne do
radzenia sobie w zyciu codziennym, osiggania sukceséw w szkole, a pézniej w pracy oraz w zyciu
osobistym (wysoka jakos¢ zycia). W ramach modelu wyrdzniono pie¢ kluczowych obszaréw:
samos$wiadomos¢ (umiejetnosc rozumienia doswiadczanych emocji, wiasnych mysli, wartosci
oraz ich znaczenia dla podejmowanych dziatan), Swiadomos¢ spoteczng (zdolno$¢ do rozumienia
cudzej perspektywy, empatia wobec innych ludzi), zarzgdzanie sobg (umiejetnos¢ do regulowania
wtasnych emocji, mysli, zachowan w réznych sytuacjach, zdolno$¢ do osiggania postawionych
sobie celdw i realizacji aspiracji), umiejetnosci interpersonalne (umiejetnos¢ budowania
konstruktywnych i jakosciowych relacji, odnajdowanie sie w kontaktach z réznymi osobami i
grupami adekwatnie do zaistniatej sytuacji) oraz odpowiedzialne podejmowanie decyzji (zdolnos¢
do dokonywania konstruktywnych wyboréw zwigzanych ze sferg osobistg i spoteczng). W kazdym
z wymienionych obszaréw mozna uzyska¢ maksymalnie 5 punktéw. Ponadto wyrdzniono réwniez
wynik ogdlny, wskazujgcy na ogdlny poziom kompetencji spoteczno-emocjonalnych. W tej skali
mozna uzyska¢ maksymalnie 170 punktéw. Srednie wyniki badanych uczniéw nalezy odnieéé do
wskazanych maksymalnych wartosci, ktdre mozna osiggna¢ na poszczegdlnych skalach. Im wyzszy
jest wynik, tym wyzszy jest poziom kompetencji spoteczno-emocjonalnych oraz wyréznionych w
ich ramach obszarow.
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Tabela 4. Kompetencje spoteczno-emocjonalne

Srednia Minimum  Maksimum
Wynik ogdélny kompetencji spoteczno-emocjonalnych 118,84 34,00 170,00
Samoswiadomosé 3,35 1,00 5,00
Swiadomos¢ spoteczna 3,76 1,00 5,00
Zarzadzanie sobg 3,22 1,00 5,00
Umiejetnosci interpersonalne 3,56 1,00 5,00
Odpowiedzialne podejmowanie decyzji 3,58 1,00 5,00

Wykres 1. Komponenty kompetencji spoteczno-emocjonalnych

5,00
4,50
4,00
3,50
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
Samoswiadomos¢ Swiadomos¢ Zarzadzanie sobg Umiejetnosci Odpowiedzialne
spoteczna interpersonalne podejmowanie

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Zrédet powyzej opisanego odrzucenia i samotnosci nalezy upatrywaé miedzy innymi w poziomie
kompetencji spoteczno-emocjonalnym, jakim dysponujg mtodzi ludzie. Generalnie wszystkie
wyniki lokujg sie na poziomie srednim, co nie jest wcale dobrg wiadomoscig, bo analizujemy
wyniki kompetencji spoteczno-emocjonalnych mtodziezy w okresie rozwojowym, gdzie sg one
najbardziej potrzebne. Najnizszy poziom osigga kompetencja zarzgdzanie sobg (3,22). Zawiera
ona umiejetnosci kluczowe dla planowania kariery, to jest: umiejetnos¢ do regulowania wtasnych
emocji, mysli, zachowan w rdéznych sytuacjach, zdolnos$¢ do osiggania postawionych sobie celow

i realizacji aspiracji. Wobec powyzszego to jedna z kluczowych kompetencji, nad ktérg nalezy
pracowaé w procesie planowania kariery. Inny niepokojgcy wynik dotyczy samo$wiadomosci
(Srednia to 3,35). Samoswiadomos¢ zawiera takie umiejetnosci jak: umiejetnos¢ rozumienia
doswiadczanych emocji, wtasnych mysli, wartosci oraz ich znaczenia dla podejmowanych dziatan.
Stad tez w pracy z mtodziezg proponujemy tresci dotyczace pogtebiania rozumienia swojego
Swiata wewnetrznego, a zwtaszcza identyfikacji systemu wartosci.

Mocng strong ucznidw klas 7—8 szkét podstawowych jest Swiadomosé spoteczna rozumiana jako
zdolnos¢ do rozumienia cudzej perspektywy i empatia wobec innych ludzi. To obszary, na ktérych
mozna sie oprzeé, wspomagajac ich rozwdj osobisty i zawodowy.
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2. Kompetencje spoteczno-emocjonalne jako wyznacznik
sukcesu zawodowego w XXI wieku

2.1. Co mirobig emocje? — zarzagdzanie emocjami

Emocje to, najogdlniej ujmujac, zmiany w gotowosci organizmu do dziatania. To ustosunkowanie
sie do tego, co dzieje sie na zewnatrz lub wewnatrz naszego organizmu. Gdy przezywamy emocje,
doswiadczamy podwyzszonego poziomu energii (aktywacja), koncentrujemy na danej sytuacji
naszg uwage i podejmujemy dziatania do zmiany siebie lub sytuacji zewnetrznej. Emocje to
pewnego rodzaju programy dziatania, ktére uruchamiajg rézne sytuacje zyciowe.

Emocje to stosunkowo niezalezny system reagowania na rzeczy i sytuacje dla nas wazne. Ich
podtozem sg wartosci, rozumiane jako znaczenia przypisywane innym ludziom, elementom
otoczenia i celom dziatania (tosiak, 2007). BodzZce wyzwalajgce emocje to takie, ktére nie sg
obojetne dla wartosci. Stad emocje pojawiajg sie tam, gdzie dzieje sie dla nas co$ waznego
(realnie lub w naszych wyobrazeniach).

Do ich podstawowych wtasciwosci nalezy zaliczy¢ nastepujace cechy:

1) emocja jest ztozonym zespotem zmian, zaréwno o charakterze cielesnym, jak i psychicznym;
2) emocja jest formg odpowiedzi na sytuacje czy zdarzenie — inaczej ujmujac, jest reakcjg na
bodziec wewnetrzny (organizmu) lub zewnetrzny (ze sSrodowiska);

3) emocja powstaje w rezultacie przypisania znaczenia czy waznosci jakim$ stanom, zdarzeniom,
bodZcom itp., czyli jest nastepstwem oszacowania czy tez wartosciowania;

4) emocja jest tez gotowoscig do dziatania;

5) emocja jest rowniez zdolnoscig radzenia sobie z danym zdarzeniem, zaréwno pozytywnym, jak
i negatywnym (Gasiul, 2007).

Emocje majg kluczowe znaczenie dla funkcjonowania cztowieka:

— pozwalajg na szybkie reagowanie (sg szybsze niz poznanie — stad nie zawsze nasze reakcje
emocjonalne sg trafne). W okresie dojrzewania, kiedy procesy kontroli nie sg jeszcze dojrzate,
reakcje emocjonalne czesto sg nieadekwatne do sytuacji — przerysowane, nadmierne, nawet
nietrafione).

— stanowig istotny element w procesie wzbudzania motywacji do dziatania, nauki czy pracy;

— petnig niezmiernie wazng role w komunikacji interpersonalnej, ale tez w rozumieniu siebie i
zarzadzaniu wewnetrznymi procesami.

W zarzadzaniu emocjami wazne sg trzy etapy:

1. Umiejetnos¢ identyfikowania emocji w organizmie (np. ,,motyle w brzuchu”, ,scisk zotagdka”)
— poczucie emocji (moze sie to dziaé poprzez doznania w ciele, pobudzenie afektywne lub
procesy poznawcze).

2. Nazwanie przezywanych emocji — rozpoznanie poszczegdlnych pobudzen jako konkretnych
programow dziatania (np. ,,czuje ztos¢, smutek, radosc¢”).

3. Wyrazenie emocji — to nic innego jak komunikowanie swoich stanéw emocjonalnych. Wazne
jest, zeby w procesie komunikacji padaty konkretne emocje (np. ,,czuje wielki lek, gdy nie
wiem, co sie z tobg dzieje”).

Pierwszym miejscem, gdzie cztowiek uczy sie emocji jest rodzina, a nastepnie inne Srodowiska
wychowawcze i edukacyjne. To wtasnie rodzina jest sSrodowiskiem, gdzie dziecko uczy sie
sposobdw identyfikowania, nazywania i wyrazania emocji. Stad tez ludzie w odmienny sposéb
wyrazajg emocje i w rézny sposob reagujg na wyrazane emocje.
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Podstawowe emocje i ich znaczenie

W literaturze przedmiotu dzielimy emocje na podstawowe (np. strach, rados¢) i ztozone (np.
duma, akceptacja). tatwiej wymieni¢ emocje podstawowe, gdyz w ich przypadku jest wieksza
zgodnos¢ badaczy. Zasadniczo do emocji podstawowych zalicza sie:

1) zadowolenie i rados¢,
2) strachilek,
3) smutek,

4) gniew,

5) wstret,

6) wstyd i poczucie winy.

Zadowolenie i rados¢

emocje o pozytywnym charakterze (pozytywnej walencji), réznigce sie jedynie intensywnoscig
doswiadczania;

to najprostsze stany emocjonalne, albowiem dla ich zaistnienia wystarczajgcym powodem jest
zdarzenie sie czegos korzystnego, przyjemnego dla jednostki;

to emocje, ktoére pojawiajg sie, gdy jednostka dziata zgodnie ze swoimi celami — pojawiajg sie,
gdy jesteSmy przekonani, ze dokonalismy znacznego postepu w realizacji naszych celéw:

e zarowno drobnych (np. komfort w codziennych sytuacjach),
e jak tez waznych celdw zyciowych (np. osiggniecia zawodowe czy rodzinne).

Strach i lek

to bliskie sobie emocje, ale wyraznie rozrézniane w kontekscie realnosci i bliskosci zagrozenia;

taczy je obecnosé ogdlnie rozumianego zagrozenia jako czynnika wywotujacego, a wiec
takiej sytuacji, w ktorej jednostka spodziewa sie zdarzenia czegos dla niej niekorzystnego i
szkodliwego;

majqa charakter antycypacyjny, gdyz sg zwigzane z oczekiwaniem tego, co ma nastgpi¢;
uwzgledniajgc jakos¢ zagrozenia i stopien niepewnosci z nim zwigzany, wyrézniamy strach i lek.

Smutek

trudno go jednoznacznie zdefiniowac, albowiem trudno jest wyodrebnic i okresli¢ jego
biologiczne mechanizmy; trudno jest go tez oddzieli¢ od niezadowolenia i potgczonego z nim
ptaczu;

brakuje mu takze tendencji do dziatania, a mamy raczej do czynienia z zahamowaniem
dziatania i zamknieciem sie w sobie;

smutek jest odpowiedzig jednostki na utrate czegos waznego lub nieosiggniecie celu; ma
charakter reaktywny;

wydarzenie takie ma zawsze charakter utraty czegos, co wigze sie z zaangazowaniem ego, jest
wiec emocjg o wyraznie egzystencjalnym charakterze;

istotng cechg smutku jest rowniez to, ze odpowiedzialnosci za takg utrate podmiot nie moze
przypisac¢ ani innym, ani sobie — stad wigze sie z bezradnoscig, pasywnoscig oraz skupieniem
sie na sobie.

Gniew

gniew to emocja powstajgca jako efekt niekorzystnego doswiadczenia — moze to by¢ szkoda
wywotana przez inng osobe, frustracja w realizacji zamierzen lub typowa i bezposrednia
reakcja na silny bdl (fizyczny i psychiczny);
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— reagujemy gniewem, jezeli za doznany uraz lub utrate obwiniamy inng osobe i przypisujemy jej
dziataniom intencjonalnosé;

— zawiera bardzo silne tendencje do dziatania majgcego kogos skrzywdzi¢ lub co$ uszkodzic;

— gniew jest emocjg, ktdrej ekspresja spotyka sie z negatywnym odbiorem spotecznym, stad juz
mate dzieci poddawane sg treningowi hamowania jego ekspres;ji.

Wstret

— wstret to jedna z emocji podstawowych, obserwowana juz u niemowlat i zwigzana z
przyjmowaniem niesmacznego pokarmu;

— sktadaja sie na nig subiektywne uczucie odrazy, a takze tendencja do dziatania polegajgcego
na odrzuceniu, pozbyciu sie czynnika jg wywotujgcego. Odraza moze prowadzi¢ do zjawiska
rozlania sie na inne powigzane z nig zjawiska wywotujgce wstret: nieprzyjemne smaki,
wydzieliny, wydaliny, zwierzeta, zaniedbanie higieny osobiste;j itp.;

— moze to by¢ tez reakcja na zachowania niezgodne z waznymi dla jednostki wartosciami.

Wstyd i poczucie winy

— te emocje to efekt ztozonych proceséw poznawczych dotyczacych JA. Warunkiem ich
doswiadczenia jest posiadanie przez jednostke zinternalizowanych norm, zasad i celow
dziatania oraz chocby elementarnej Swiadomosci samego siebie;

— doich wzbudzenia konieczne jest jeszcze przypisanie sobie odpowiedzialno$ci za dziatania i ich
konsekwencje bedgce powodem tych emocji;

— wstyd jest reakcjg na niespetnianie ideatéw ego, szczegdlnie wtedy, gdy inna osoba znaczaca
jest tego Swiadkiem. Prototypem takiej osoby jest rodzic, od ktdrego zazwyczaj pochodzg
wymagania idealnego ego, a jej obecnos¢ moze by¢ symboliczna lub wyobrazona;

— poczucie winy pojawia sie wtedy, gdy zrobiliSmy cos, albo tylko chcielismy zrobié, co jest
sprzeczne z zasadami moralnymi, szczegdlnie wtedy, gdy spowodowato to krzywde innej
osoby.

2.2. Kompetencje spoteczno-emocjonalne
jako podstawa pracy w zespole

WSsréd wielu funkcji emociji jest takze ta, ktdra ma istotne znaczenie dla budowania relacji
miedzyludzkich. Stanowi ona kluczowy skfadnik kompetenc;ji spoteczno-emocjonalnych. Deficyty
mtodych ludzi w budowaniu relacji, a jednoczesnie odczuwana przez nich samotnos¢ sprawity,
Ze pojawito sie bardzo duze zainteresowanie rozwijaniem tychze kompetencji. Dodatkowym
argumentem przemawiajgcym za uczeniem kompetencji spoteczno-emocjonalnych sg trudnosci
miodych ludzi w odnalezieniu sie w zespole pracowniczym.

Jak podajg Jones i Doolittle (2017), zestaw umiejetnosci, ktére okresla jako spoteczno-
emocjonalne uczenie sie, sg okreslane jako , ksztatcenie charakteru, osobowos¢, czy tez
umiejetnosci XXI wieku” (Jones, Doolittle, 2017, s. 3). Spoteczno-emocjonalny proces uczenia

sie (social-emotional learning, SEL) jest podejsciem, ktore zaktada, ze te kompetencje ucznia sg
podstawg jego przysztego sukcesu w zyciu osobistym i zawodowym oraz mozna je wyksztatcic
podczas nauki szkolnej. Czesto SEL nazywane jest rowniez ksztatceniem charakteru, umiejetnosci
miekkich, umiejetnosci XXI wieku czy umiejetnosci metapoznawczych (Jones, Doolittle, 2017).
Uczenie kompetencji spoteczno-emocjonalnych to nie pojedyncza inicjatywa, ale raczej filozofia,
pewien rodzaj podejscia, ktérego celem jest witgczenie ksztatcenia kompetencji w kazdy z
obszaréw zycia szkolnego — lekcji, przerwy, pracy projektowej czy dziatalnosci na rzecz spotecznosci
lokalnej (Ostrowska, 2022). Najlepiej oddaje to model (rysunek 4) opracowany przez amerykanska
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organizacje non-profit CASEL (Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning). Model
ten zostat opracowany na podstawie badan i opisuje pie¢ wspétzaleznych od siebie kompetencji,
ktére dostosowane mogg by¢ do potrzeb i mozliwosci ucznidw, ich wieku rozwojowego oraz
kontekstu szkoty.

Kompetencje te stanowig punkt wyjscia do tworzenia klimatu spotecznego klasy, kultury
organizacyjnej szkoty czy spotecznosci rodzicow i opiekundw. Miodzi ludzie z wysokim poziomem
tych kompetencji budujg dojrzatg spotecznosc¢ lokalna.

Rysunek 4. Model spoteczno-emocjonalnego uczenia sie (SEL)
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Zrédto: CASEL (2020).

Zaproponowany przez CASEL model zaktada pie¢ kluczowych kompetencji spoteczno-
emocjonalnych, a mianowicie:

— samoswiadomosé,

— $wiadomos¢ spoteczna,

— zarzadzanie sobg,

— umiejetnosci interpersonalne,

— odpowiedzialne podejmowanie decyzji.

Samoswiadomos¢ to umiejetnosé rozumienia przezywanych emocji, wiasnych mysli, wartosci
oraz ich wptywu na zachowanie w réznych kontekstach. Kompetencje te obejma takie zdolnosci,
jak rozpoznawanie swoich mocnych stron i ograniczen, poczucie pewnosci siebie i sensownosci

podejmowanych dziatan, a wiec sg kluczowe w poruszaniu sie na rynku pracy. Najczesciej zalicza
sie do nich nastepujgce umiejetnosci:
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— integracja rdl osobistych i spotecznych,

— identyfikacja osobistych zasobdw,

— rozpoznawanie wiasnych emocji,

— uczciwosé i szczerosé,

— dostrzeganie relacji miedzy uczuciami, wartosciami i myslami,

— analizowanie wtasnych sadow i przekonan,

— doswiadczanie poczucia witasnej skutecznosci,

— nastawienie na osobisty rozwdj,

— rozwijanie zainteresowan i poczucia sensu dziatania.

Swiadomos¢ spoteczna to umiejetnoéé przyjmowania i rozumienia cudzej perspektywy widzenia
sytuacji czy problemu. To takze umiejetnos¢ empatii wobec innych, w tym oséb z réznych
srodowisk lub kultur. Kompetencja ta obejmuje tez zdolnos¢ okazywania wspotczucia dla innych,
rozumienia norm dotyczacych zachowania w réznych sytuacjach. Zawiera sie w niej takze
umiejetnos¢ rozpoznawania wsparcia ze strony rodziny, szkoty i otoczenia oraz wartosci tego
wsparcia. Najczesciej zalicza sie do nich takie umiejetnosci, jak:

— przyjmowanie perspektyw innych,

— rozpoznawanie mocnych stron u innych,

— okazywanie empatii i wspodfczucia,

— okazywanie troski o uczucia innych,

— zrozumienie i wyrazanie wdziecznosci,

— identyfikowanie réznych norm spotecznych,

— rozpoznawanie wymagan danej sytuacji,

— zrozumienie, jaki wptyw na zachowanie majg rézne instytucje i obowigzujgce w nich zasady.

Zarzadzanie soba to kolejna kompetencja spoteczno-emocjonalna. Charakteryzuje sie j3 jako
umiejetnosc¢ skutecznego zarzadzania wtasnymi emocjami, myslami i zachowaniem w réznych
sytuacjach oraz osiggania celéw i realizacji aspiracji. Waznym jej aspektem jest zdolnos$¢ do
opdzniania gratyfikacji, radzenia sobie ze stresem w trakcie realizacji zadan.

Waznym jej aspektem jest posiadanie motywacji do realizacji celéw osobistych lub grupowych, do
ktérych jednostka wytrwale dazy. Kompetencja ta jest przeciwienstwem wysokiej impulsywnosci.
Sktadaja sie na nig takie umiejetnosci, jak:

— kontrola wtasnych emociji,

— dobieranie i stosowanie strategii radzenia sobie ze stresem,

— samodyscyplina i automotywacja,

— umiejetnos¢ wyznaczania celéw osobistych i grupowych,

— wykorzystywanie umiejetnosci planowania i organizacji pracy,

— podejmowanie inicjatywy,

— obowigzkowosc.

Umiejetnosci interpersonalne to sprawnos¢ w nawigzywaniu, utrzymywaniu i rozwijaniu
konstruktywnych i wspierajacych relacji. To takze umiejetne odnajdywanie sie w kontakcie z
réznymi osobami i grupami, adekwatnie do wymagan sytuacji. Obejmuje tez umiejetnosci jasnego
komunikowania sie, aktywnego stuchania, wspotpracy, rozwigzywania konfliktéw i negocjacji. Jest

to takze zdolnosé do kierowania innymi oraz szukania lub oferowania pomocy w razie potrzeby. Do
szczegbtowych sprawnosci w ramach tej kompetencji zalicza sie:

— skuteczna komunikacja,
— rozwijanie konstruktywnych relacji,
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— umiejetnos¢ pracy zespotowej i rozwigzywania problemoéw w grupie,

— konstruktywne rozwigzywanie konfliktow,

— opieranie sie negatywnej presji spotecznej,

— przewodzenie w grupach i podejmowanie inicjatywy,

— szukanie lub oferowanie wsparcia i pomocy w razie potrzeby,

— wstawianie sie za prawami innych.

Odpowiedzialne podejmowanie decyzji to ostatnia z wyrdznionych kompetencji. Charakteryzuje
sie ona umiejetnoscig dokonywania konstruktywnych wyboréw dotyczgcych sfery osobiste;j

i spotecznej. Obejmuje to zdolno$¢ do rozwazania norm, zasad, kwestii etycznych przy
podejmowaniu decyzji. Zdolnos¢ oceny korzysci z podejmowanego dziatania, jego skutkdw dla

dobra wtasnego i innych. W ramach tej kompetencji spoteczno-emocjonalnej mieszczg sie takie
umiejetnosci, jak:

otwartos¢ na doswiadczenia, takze poglady i opinie innych,
— szukanie rozwigzan problemdw osobistych i spotecznych,

— umiejetnos¢ analizowania dostepnych informacji, danych i faktéw na potrzebe
podejmowanych decyzji,

— przewidywanie i ocenianie konsekwencji wtasnych dziatan,

— docenianie umiejetnosci krytycznego myslenia zaréwno w szkole, jak i poza nig,

— refleksja nad swojg rolg w obszarze rodzinnym, szkolnym i spotecznosci,

— dostrzeganie wptywu osobistej postawy i decyzji na otoczenie.

Pamietac nalezy, ze spoteczno-emocjonalne uczenie to nie tylko pojedyncze lekcje, ale spdjny
system oddziatywan, w ktdry wdrozeni sg uczniowie, nauczyciele i rodzice. Obszarami pracy jest
zarowno klasa, jak i szkota oraz srodowisko lokalne.

2.3. Jak zrobi¢, zeby mi sie chciato tak, jak mi sie nie chce?
— motywowanie do nauki i pracy

Motywacja to jedno z najczesciej uzywanych pojeé, ktdre towarzyszy procesowi nauczania, ale tez
naszej codziennej aktywnosci. Pomimo tak czestego uzywania — fatwiej je wprowadzi¢ w zycie niz
zdefiniowad.

Czym zatem jest motywacja? Najprosciej odpowiedzie¢ na to pytanie, ze to wewnetrzny stan
gotowosci do podjecia pewnych dziatan zwigzanych z zatozonym celem w odpowiedzi na

bodzce wewnetrzne lub zewnetrzne. Z etymologicznego punktu widzenia termin ,,motywacja”
pochodzi od tacinskiego czasownika movere, czyli ,poruszac”, ,popychac”. W wielu publikacjach
w Zrédtostowie tego terminu pojawia sie rowniez facinski rzeczownik motus, co oznacza ,,ruch”,
,bieg” oraz tacinski czasownik przechodni moveo, oznaczajgcy ,wprawianie w ruch”, ,,zachecanie
kogos do czegos”, ,pobudzanie do czynu” (Kacprzak-Biernacka i in., 2014).

Wiekszos$¢ potocznych definicji koncentruje sie wtasnie na wymiarze wprawiania w ruch,
sprawianiu, zeby uczniowi chciato sie uczy¢, zeby wychowanek wykonat dziatanie zgodnie z
naszymi instrukcjami albo zeby pracownik wykonywat optymalnie prace.

Takze psychologiczne definicje motywacji wskazujg na jej dwa gtéwne aspekty. Nalezy do nich
aspekt pobudzania (zrédta energii) i aspekt kierunku dziatania (organizacja dziatania). Przyktadem
takiego ujecia zagadnienia motywacji sg definicje méwigce, ze jest to mechanizm psychologiczny
uruchamiajacy i organizujgcy zachowanie cztowieka, ktore jest skierowane na osiggniecie
okreslonego celu, co stanowi jego wewnetrzng site.
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Reasumujac, bardzo czesto sprowadzamy motywowanie ucznia do dziatania skoncentrowanego
na sprawieniu, zeby zaczaf sie uczy¢, a zatem do uruchomienia zachowania. Jednakze wspdtczesna
psychologia motywacji mowi, ze na proces motywowania sktadajg sie cztery istotne aspekty
zachowania, a mianowicie:

1) uruchomienie zachowania,
2) podtrzymanie zachowania,
3) zaniechanie zachowania,
4) zakonczenie zachowania.

Uruchomienie checi do nauki

Wobec powyzszego motywowanie to proces bardziej ztozony niz nam sie potocznie wydaje. Na
jego skutecznosc sktadac sie powinny techniki, ktore sprawig, ze uczer uruchomi aktywnos¢
zdobywania nowej wiedzy (najlepiej samoistnie — motywacja wewnetrzna). Jak to zrobic?

Mogg w tym poméc poznawcze mechanizmy motywacyjne, takie jak:

— ciekawos¢ poznawcza — spraw, aby zadania byty nowatorskie, pozwdl uczniom na zwariowane
pomysty (myslenie dywergencyjne jest podstawg wszelkich odkry¢);

— oczekiwania — spraw, aby zadanie nabrato dla ucznia okreslonego znaczenia (chetniej
angazujemy sie w zadania, ktore prowadzg do naszej korzysci);

— aspiracje — wykorzystaj zainteresowania ucznia (lepiej zrozumiec zagadnienie na materiale,
ktérym sie interesujemy);

— fantazje i marzenia — potgcz marzenia z aktualng nauka — poznaj marzenia uczniéw i pokaz

im droge do ich realizacji poprzez nauke (nawet najdtuzsza droga zaczyna sie od pierwszego
kroku);

— niezgodnos$¢ poznawcza — nasz moézg tak dziata, ze dazy do szukania sensu i domykania tresci
w taki sposéb, aby dawaty spdjny obraz. Dlatego postaraj sie podawaé materiat w postaci
pozornie sprzecznych informacji, ktére na pierwszy rzut oka nie pasujg do siebie (inaczej to
ujmujac, wykorzystuj w pracy z uczniem zagadki).

Ciekawosc¢ to jeden z najsilniejszych (a jednoczesnie bardzo czesto niedocenianych) motywow
zdobywania nowej wiedzy. Co sprawia, ze bedgac bardzo zmeczonymi na pieszej wedréwce w
gérach, chcemy wejs¢ na kolejny szczyt? Czesto jest to ciekawosé, co zobaczymy za goérg, za
kolejnym zakretem albo na kolejnej ulicy. Ciekawos¢ zacheca nas do otwierania sie na nowg
wiedze. Przykuwa naszg uwage i generuje emocje, a emocje i uwaga to klucz do zapamietywania
uczonego materiatu.

Zeby uczniowi chciato sie chcie¢ uczyé, zeby uruchomic jego dziatanie ukierunkowane na ten cel,
trzeba spetnic trzy warunki (model Pintricha i DeGroota), a mianowicie:

1. Motywacja do nauki bedzie wieksza, gdy wieksze znaczenie bedzie miat dla ucznia cel, jaki
ma zostac osiggniety. Uczen bedzie sie angazowat w proces nauki, jesli bedzie to dla niego
wartosciowe. Bedzie w tym widziat sens tego dziatania. Powinien wiec znalez¢ w nauce
cos$ atrakcyjnego dla siebie (motywacja wewnetrzna jest o wiele bardziej skuteczna niz
zewnetrzna). Szczegdlnie wazne jest to w czasie nauczania zdalnego, bo nauczyciele, a takze
wielu rodzicdw, majg mniejszg kontrole nad uczeniem sie swoich podopiecznych. Lepsze
wyniki uzyskujg uczniowie uczacy sie dla siebie —taczacy nauke ze swojg przysztoscig w postaci
celéw albo marzen.

2. Motywacja do nauki bedzie wieksza, gdy wieksze sg osobiste mozliwosci podmiotu. Na te
mozliwosci sktada sie nie tylko potencjat intelektualny, ale takze samoocena i zalegtosci w
materiale z nauczanego przedmiotu. Jesli ktérykolwiek z wyzej wymienionych elementéw
jest u ucznia na niskim poziomie — maleje prawdopodobiernstwo osiggniecia celu w postaci
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dobrego wyniku (model Atkinsona i McClellanda). Parafrazujac, ,poprzeczka” zadania
bedzie zawieszona na tyle wysoko, ze bedzie to zniechecato do wysitku i prébowania. Zanim
zaczniemy uczy¢ danego przedmiotu, zastanowmy sie z jakiego poziomu startuje uczen. Tak
naprawde chodzi tu o rzecz prostg (przynajmniej w teorii), a mianowicie o dostosowanie
zadan do mozliwosci ucznia. Wymaga to poczgtkowo wysitku, bo trzeba przygotowac
zadania o réznej trudnosci dla kilku grup ucznidw (np. trzech), ale z czasem sie to optaci, bo
wszyscy uzyskujg progres i nikt nie zostaje w tyle, przeszkadzajgc w lekcji (bo sie nudzi albo
roztadowuje stres wynikajgcy z niepowodzenia).

3. Motywacja do nauki bedzie wieksza, gdy silniejsze sg emocje zwigzane z wynikiem i
dziataniem. Tym, co nas napedza do dziatania s3 emocje. Nie kazda emocja sprzyja motywacji
do nauki. Emocje uruchamiane sg na istotne bodzZce z organizmu lub ze srodowiska
zewnetrznego. Tymi bodZcami mogg by¢ potrzeby wartosci czy tez marzenia. Krotko
mowigc, wazne jest, zeby motywacji do nauki towarzyszyty emocje o znaku dodatnim (wielu
ucznidw uczy sie z powodu leku, ale to nie jest konstruktywny motywator, bo prowadzi do
nadmiernego stresu i wywotuje reakcje unikowg). Wobec powyzszego najlepiej, aby zrédtem
emocji byta konstruktywna informacja zwrotna (zawsze zaczynamy od tego, co dobre),
pozytywny klimat emocjonalny (relacja z nauczycielem, pozytywne doswiadczenia z naukg i
dobre relacje w klasie).

W dalszej czesci zaproponowane zostang przyktadowe metody odpowiadajgce kazdemu
z warunkow.

Podtrzymanie motywacji do nauki

Rozpoczecie dziatania nie jest rGwnoznaczne z tym, ze zostanie ono dokoriczone. Zastandw sie — co
Tobie pomaga realizowaé zadania dtugoterminowe? Co sprawdza sie w Twoim zyciu? Zastanow
sie, co z tego mozesz wykorzysta¢ do zmotywowania Twoich ucznidéw?

Podstawowym btedem motywowania innych jest zatozenie, ze najwazniejsze jest, aby uczen
zaczat sie uczy¢. Wiele energii i dziatan skupia sie na etapie uruchomienia dziatania. Jednakze
najtrudniejszym zadaniem w pracy z uczniem jest podtrzymanie jego motywacji do nauki. Nalezy
pamietac, ze nauka w szkole to zadanie dtugoterminowe i nawet dorostym oraz dojrzatym osobom
zdarzaja sie kryzysy i demotywacja. Tym bardziej nalezy sie ich spodziewaé u mtodych ludzi, ktérzy
oprdocz nauki majg wiele zadan rozwojowych do zrealizowania. Stagd najwiekszym wyzwaniem

w procesie motywacji jest podtrzymanie u ucznia motywacji do nauki, pomimo zmeczenia,
rozproszen i nieradzenia sobie z problemami emocjonalnymi wynikajgcymi z rozwoju.

To, ze nauka jest dziataniem dtugoterminowym nastrecza kilku zasadniczych probleméw, z ktérymi

musi sie uporaé dobry nauczyciel. Do gtéwnych wyzwan nalezy to, ze:

1. Napiecie motywacyjne musi by¢ podtrzymywane przez dtugi czas;

2. Gratyfikacje zwigzane z wynikiem sg bardzo odlegte;

3. Uczen ponosi znaczgce koszty psychologiczne, zanim pozyska gratyfikacje zwigzane z
osiggnieciem zaktadanego wyniku.

Aby sprostac¢ powyzszym wyzwaniom, warto pamietaé o kilku ponizej przedstawionych prostych

zasadach.

1. Bardzo wazne jest umiejetne operowanie nagrodami (najczesciej ocenami, ale nie tylko):

— Szeroka lista nagréd dla pracujgcego ucznia. Opracuj liste nagrod atrakcyjnych dla Twoich
ucznidow. Ocena nie jest jedynym sposobem nagradzania. Dla wielu ucznidow wiecej znaczy
to, ze w nich wierzymy, ze sie nimi interesujemy i im kibicujemy — zwtaszcza gdy mamy z
uczniami zbudowane wiezi emocjonalne.

— Odwracanie uwagi od bezposrednich gratyfikacji w postaci oceny. Niekorzystng sytuacjq jest,
jesli uczen uczy sie tylko dla oceny. Dlatego doceniajmy ich wysitek, a nie tylko efekt pracy.
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Pamietajmy, ze docenianie nie musi przybiera¢ postaci oceny, ale moze by¢ to: informacja
zwrotna, stwierdzenie progresu, zauwazenie starania sie czy wtozonego wysitku, zacheta do
dalszej pracy.

— Odwracanie uwagi od konsumacyjnego aspektu gratyfikacji i skupianie sie na aspekcie
poznawczym. Staraj sie pokazac uczniowi, ze warto sie uczy¢ dla wiedzy, zeby umie¢, zeby
moc to wykorzystaé w przysztym zyciu, a nawet zeby nie skompromitowac sie w przysztosci
przed swoimi dzieémi, gdy przyjdzie im odrabiac z nimi lekcje.

— Segmentyzacja i zwielokrotnianie gratyfikacji — gratyfikacje etapdw posrednich. Bardzo
wazne jest dla mato zmotywowanych uczniéw dzielenie pracy na etapy i nagradzanie ich
za kazdy zakonczony etap. Pozwala to na osiggniecie dwdch waznych celéw, a mianowicie
zwielokrotnienia ilosci nagrdd (a kazdy z nas lubi by¢ nagradzany i nigdy nam sie to nie nudzi)
oraz chroni przed rezygnacja w przypadku porazki.

— Mechanizm , magicznej potowy” — albo ,teraz juz z gérki”. Staraj sie informowac swoich
uczniow na jakim etapie pracy sie znajdujg, zwtaszcza gdy przekroczyli jakas potowe — potowe
lekcji, potowe analizowanej powiesci, potowe omawianego rozdziatu. To naprawde dziafa.

. Przekonanie o swobodzie wyboru — ograniczenia swobody rodzg opér i przerwanie dziatania,
poczucie swobody zwieksza wytrwatos¢. Dotyczy to zwtaszcza mtodziezy w okresie dorastania,
ale nie tylko. Poczucie, ze co$ jest moim wewnetrznym wyborem znaczgco podnosi motywacje
do dziatania (Prochaska, DiClemente, Norcross, 1992; Miller, Rollnick, 2010).

. Przekonanie o wptywie na zdarzenia — jesli uczniowie maja takie poczucie, to chetnie
wybierajg zadania trudne, samodzielne, majg wiekszg tolerancje na niepowodzenia.
Przekonanie, ze to, co robie zalezy ode mnie, uruchamia poczucie odpowiedzialnosci, ale tez
obniza stres. Zasada ta szczegdlnie dotyczy oséb wysoko wrazliwych.

. Informacje zwrotne o osigganych wynikach — zwtaszcza gdy osoba sama nie potrafi ocenié
postepu swoich dziatan. Informacje zwrotne mogg petni¢ dwojaka role — przekazywac wiedze
o jakosci wykonania zadania oraz by¢ formg wzmocnienia w dziataniu. O informacjach
zwrotnych w postaci wzmacniajgcej pisano powyzej. Natomiast warto pamietaé, ze kazda
ocena jest informacjg zwrotng. Wystawiajgc ja, nalezy zadbaé, aby zawierata informacje o
tym, co uczen zrobit, a czego zabrakto i co powinien zrobi¢, zeby zadanie byto wykonane
prawidtowo (w takiej kolejnosci). Olbrzymie znaczenie dla motywacji ma fakt, czy oceniamy
ucznia, czy zadanie — to jeden z bardziej powszechnych btedéw nauczyciela, cho¢ w wiekszosci
nieSwiadomy. Oceniajgc ucznia (a nie zadanie), odnosimy sie do jego poczucia wartosci.
Niezaleznie, czy je podnosimy, czy je obnizamy, nie jest to dobre dla motywacji do nauki.

. Kolejne oceny prawdopodobienstwa sukcesu — pozgdany jest wzrost prawdopodobienstwa
osiggniecia celu w kolejnych jego ocenach. Jesli uczen podejmuje dziatanie i raz po raz ponosi
porazke, to prowadzi to do zjawiska wyuczonej bezradnosci. Kazda kolejna préba wigzac sie
bedzie z coraz silniejszymi emocjami o znaku negatywnym (lek, ztos$¢, zniechecenie) i oporem
przed kolejnymi probami. Finalnym i niepozgdanym efektem tego procesu jest negatywne
(unikowe) nastawienie do przedmiotu (czasem do nauczyciela) oraz postawa rezygnacyjna w
uczeniu sie. Stad niezwykle wazne jest, aby informowac ucznia o jego postepach oraz dobierac
zadania o odpowiedniej trudnosci tak, aby jego poczucie sprawczosci rosto. To wysitek, ale
optaci sie w dtuzszej perspektywie.

Zaniechanie dziatania jako element procesu motywacji

Nauczyciele czesto doswiadczajg sytuacji, gdy dobrze zapowiadajgcy sie (zmotywowany) uczen
(student) przestaje sie przygotowywac do zajec. Pojawiajg sie pytania — co sie stato, skad ta nagta
zmiana zachowania?

Zeby lepiej zrozumie¢ poruszane zagadnienie, warto odwotaé sie do osobistych do$wiadczen.
lle razy przydarzyta sie nam sytuacja, ze z pasjg podjelismy sie jakiegos przedsiewziecia, np.
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fotografowania. Zakupilismy sprzet, poradniki, czytamy fora internetowe poswiecone robieniu
zdjec i... pasja wygasta. Sprzet powedrowat na rzadko uzywang podtke, a nasza aktywnos¢
czytelnicza na forach wygasta. Co sie stato z naszg motywacjg? Dlaczego zaniechali$my dziatania w
tym obszarze, pomimo wielkiej pasji i zaangazowaniu na poczatku?

Przyczyn tego problemu mozna upatrywaé w kilku prawidtowosciach rzgdzgcych zachowaniem i
motywacjq kazdego z nas. Nalezg do nich:

1. Brak oczekiwanych gratyfikacji zwigzanych z dziataniem (lub wrecz straty). Z kazdym
dziataniem wigze sie tez jakies oczekiwanie. Czasami rzeczywistos$¢ nie dorasta do naszych
wyobrazen i pojawia sie rozczarowanie. Dobrze oddaje to znaczenie polskiego stowa
,rozczarowanie” — najpierw sie zaczarowalismy, a teraz konfrontujemy sie z faktami, co nie jest
mitym doswiadczeniem. Korzystajgc z wprowadzonego powyzej przyktadu zainteresowania sie
fotografowaniem — brakiem gratyfikacji moga by¢ niewystarczajgco dobre zdjecia albo brak
progresu umiejetnosci, pomimo zainwestowanego czasu i pieniedzy.

2. Zwielokrotnianie gratyfikacji moze prowadzi¢ do nasycenia nimi (lub nawet przesytu). Jak
wspomniano powyzej nagrody podnoszg motywacje do nauki, ale nalezy uwazaé, zeby z nimi
nie przesadzi¢, bo stracg swojg naturalng role. Zbyt czeste nagrody stajg sie oczywistoscig,

a wiec nie warto sie wysilaé, bo i tak je otrzymamy, albo mogg doprowadzi¢ do znudzenia.
Nawet najlepszy deser, ktory jemy codziennie, przestanie by¢ przez nas pozadany.

3. Zaktécenie gratyfikacji wewnetrznej przez gratyfikacje zewnetrzng (ktoéra jg ostabia lub wrecz
eliminuje). To kolejne wyzwanie stojgce przed nauczycielem motywujgcym ucznia do nauki. Ta
prawidtowos¢ pokazuje tez, ze motywacja nie jest tatwym zadaniem, wymaga bowiem pewnej
wiedzy, doswiadczen oraz umiejetnosci. Wydaje sie, ze btad nagradzania zewnetrznego
kosztem motywacji wewnetrznej czesciej popetniajg rodzice. Niejednokrotnie znosi to starania
nauczycieli i wychowawcow. Nie zmienia to jednak faktu, ze nalezy dotozy¢ wszelkich staran,
aby uczniowie uczyli sie dla samych siebie. Jak to zrobi¢? — choéby poprzez czeste rozmowy
odwotujace sie do tego, co kazdy z nas ma z wiedzy, ktérg zdobywa. Starszym uczniom mozna
tez zada¢ prace domowg w postaci eseju na temat: Po co mi nauka?

4. 7Zbyt wysoka motywacja wyjsciowa (znaczny zapat). W przypadku uczniéw nalezy uwazac na
tych, ktérzy wyrazajg zbyt duzy zapat do nauki (nieadekwatny do zadania i ptyngcych z niego
gratyfikacji). Dochodzi tu do pewnego rodzaju wypalenia, po zbyt duzym emocjonalnym
zapaleniu sie do dziatania. Warto tez pamietac, ze przy dtugotrwatych zadaniach jest to
naturalny proces. Zwtaszcza gdy odwotujemy sie do marzen i odlegtych celdw. Zanim
je osiggniemy, pojawiajg sie zwatpienia i kryzysy. Zadaniem motywujgcego nauczyciela
(trenera) jest je wychwycic¢ i wesprzec ucznia w ich przejsciu. Tym, co praktycznie pomaga,
jest informowanie o tym procesie i zacheta, ze za chwile pojawig sie pierwsze efekty, a wraz
nimi emocje o znaku dodatnim (rado$¢, duma, poczucie spetnienia), czyli wzmacniajgce
gratyfikacje.

5. Lek przed niepowodzeniem (samoutrudnianie). Zasadniczo lek i strach nie sprzyjajg ani
zapamietywaniu, ani uczeniu sie. Silne emocje zaktdcajg nasze procesy uwagi (kluczowe dla
zapamietania i utrwalenia materiatu, ktérego sie uczymy). Wszystkie badania pokazuja, ze
skutecznos¢ zapamietywania i uczenia sie maleje przy wzroscie leku i strachu. Nie zmienia to
postaci, ze lekki stres (eustres) motywuje nas do wysitku. W opisywanej prawidtowosci mamy
do czynienia z dwoma mechanizmami. Wielu uczniéw motywuje sie do nauki poprzez lek — to
znaczy ,straszy sie”, wyobrazajgc sobie, co sie stanie, gdy nie zabierze sie do pracy. Taki styl
sprawdza sie doraznie, ale jest bardzo niebezpieczny dtugoplanowo (zaréwno dla samooceny,
jak i dla realizacji zadan rozwojowych oraz samej motywacji). Drugi mechanizm dotyczy
bezposrednio zjawiska leku przed niepowodzeniem. Cze$¢ mtodych ludzi woli nie podejmowad
dziatania, bo w ten sposéb minimalizuje ryzyko porazki (zwtaszcza w okresie sredniej
adolescencji, kiedy stabilizuje sie samoocena). Krotko to ujmujac, wazniejsze jest unikniecie
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bélu zwigzanego z obnizeniem samooceny niz potencjalna nagroda z realizacji zadania. Dobrze
oddaje to polskie powiedzenie: ,,Blizsza koszula ciatu niz sukmana”. Z perspektywy mtodziezy
wyglada to nastepujgco: jesli sie ucze i dostaje negatywng ocene, to czuje sie gtupi, a jesli sie
nie ucze i dostaje negatywng ocene, to dlatego, ze sie nie uczytem. By¢ moze wywdd logicznie
jest niedojrzaty, ale trudno mu odmaowic logiki.

6. Lek przed sukcesem (rowniez samoutrudnianie). Taka prawidtowos¢ w zachowaniu ucznia
wydaje sie nam dziwna, ale sie zdarza. Czasami zapominamy o tym, ze kazda zmiana (takze
ta na lepsze) wywotuje lek. Dla przyktadu — wiele wielkich wygranych w loteriach pienieznych
nie jest odbieranych z powodu leku przed zmiang swojej sytuacji. W przypadku mtodziezy ten
lek najczesciej wigze sie z sytuacjg w grupie réwiesniczej. Jesli klasa nie ceni lub nie akceptuje
sukcesOdw w nauce, uczen wybiera dobre relacje w klasie zamiast wynikéw w nauce. Warto
pamietac, ze pozytywna pozycja w grupie to zadanie rozwojowe okresu dorastania. Czasami
takie zachowanie podyktowane jest odrzucaniem w grupie oséb odnoszacych sukcesy w nauce.

7. Znudzenie aktywnoscia i spadek zainteresowania. Ta prawidtowos¢ czesciej dotyczy uczniow
zdolnych albo utalentowanych w jakiej$ dziedzinie. Wynika ona z braku wyzwan. Zadania zbyt
tatwe dla tych osdb (nie znaczy, ze tatwe obiektywnie) sg nudne i tracg oni zainteresowanie
naukg danego przedmiotu. W takiej sytuacji trzeba koniecznie zadba¢ o dobdér odpowiedniej
trudnosci zadan albo zmiane metody nauczania. Takiego zdolnego ucznia mozna wykorzystaé
do uczenia innych ucznidw (zgodnie z piramidg uczenia to najskuteczniejsza forma zgtebiania
wiedzy — patrz rysunek 5).

Rysunek 5. Piramida uczenia sie

Zrédto: Opracowanie wtasne na podstawie Dale (1969).

Utrata waznosci przez dotychczasowe dziatanie i/lub pojawienie sie wazniejszego dziatania
alternatywnego. Przyczyng takiego stanu rzeczy moze by¢ odkrycie przez mtodego cztowieka
jakiej$ pasji, ktora dostarcza mu silnych wrazen i gratyfikacji, i odcigga go od nauki.
Niejednokrotnie jest to mtodziefcze zakochanie, ale tez pochtoniecie grami komputerowymi,
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ktére dostarczajg silnych pozytywnych emocji bez wiekszego wysitku, a wiec sg konkurencjg

dla sukceséw w nauce. Bardzo czesto wspétczesna mtodziez (pokolenie Z) siega po dziatania,

w ktorych odnoszg sukces albo przynoszg im szybka gratyfikacje. Cenione sg szybkie gratyfikacje
i bez wiekszego wysitku. Wynika to po trosze ze skracania perspektywy czasowej mtodych ludzi
— nie siegajg zbytnio w przysztos¢, bo i tak otrzymajg wszystko, co niezbedne do zycia.

Zakonczenie zachowania

Zakonczenie zachowania, do ktérego motywujemy ucznia, to rdwnie wazny element jak
wzbudzenie jego aktywnosci, podtrzymanie i nieplanowane zakonczenie. Jest bardzo wazne
w kontekscie wzbogacania doswiadczen i budowania motywacji do nauki na przysztosé.

Z powyzszych powoddw nie nalezy go lekcewazy¢.

Na tym etapie motywowania mamy do czynienia z dwoma prawidtowosciami — ocena zbieznosci
oczekiwan i osiggniec oraz informacja zwrotna. Dotyczy to przypadku zadan o strukturze
zamknietej (precyzyjnie okreslony wynik koricowy), a z takimi mamy najczesciej do czynienia

w szkole.

W pierwszym przypadku przerywamy dziatanie, bo wynik zatozony i wynik osiggnietego
uznajemy za zbiezny. Wysoka zbieznos¢ uzasadnia zakoriczenie dziatania. Stad wazne jest, aby
uczniom jasno sprecyzowacé, czego od nich oczekujemy i konkretnie opisywac oczekiwany wynik
dziafania.

W drugim przypadku wazne jest uzyskanie przez ucznia zewnetrznej informacji zwrotnej od
osoby godnej zaufania, wskazujgce na osiggniecie celu. Stad jesli chcemy podnosi¢ motywacje
ucznia do nauki, nigdy nie lekcewazmy dawania mu po kazdym zadaniu informacji zwrotnej.
Wskazuje mu ona sens dziatania, ale tez jest okazjg do doswiadczenia nagrody w postaci
pozytywnej relacji z osobg wazng dla niego — z nauczycielem. Negatywnym przyktadem jest
zadawanie prac, o wyniku ktérych nauczyciel nie informuje uczniéw. Takie zachowanie budzi
frustracje, poczucie daremnej pracy i zniecheca do wysitku na przysztosc.

Hattie (za: Weber, 2014) podaje dziewie¢ najbardziej popularnych negatywnych postaw uczniow
wobec uczenia sie — demotywatoréw. Sg to:

1. Wskazywanie na okolicznosci zewnetrzne — uczen, ktédremu udato sie zdoby¢ 100% punktéw
na tescie, dewaluuje to osiggniecie stwierdzeniem: ,to dlatego, ze pytania byty fatwe”;
uczen, ktdry zdobyt niewiele punktéw, stwierdza: ,to dlatego, ze zamiast sie uczy¢, oglagdatem
telewizje”. Podejscie takie (w obu przypadkach) ma na celu odrzucenie odpowiedzialnosci za
osiggane wyniki, a jego rezultatem jest trwanie przy swoich przekonaniach na wtasny temat.

2. Odrzucenie informacji zwrotnej jako niepetnej, pozbawionej wartosci dla odbiorcy — na
przyktad, gdy nauczyciel chwali ucznia za dobrze wykonane zadanie, uczen mysli ,,ona zawsze
tak méwi” lub , robi to, zeby mi byto mito”.

3. Poréwnywanie sie z rdwiesnikami w celu stworzenia ram obowigzujgcych standardéw — na
przyktad uczen poréwnuje sie z ,gorszymi” od siebie, zachowujac sie z nadmierng pewnoscig
siebie, aby zrobié na innych (a moze tez na samym sobie) wrazenie.

4. Odrzucenie — uczen w catosci odrzuca informacje, ktére ustyszat na wtasny temat.

5. Zanizanie celéw — uczen obniza sobie poprzeczke po to, aby sukces byt pewniejszy, co takze
ma na celu trwanie przy przekonaniach na swéj temat.

6. Stawianie celow w strefie komfortu — uczen bardziej interesuje sie uzyskaniem aprobaty niz
podnoszeniem wtasnych kompetencji.

7. Monitorowanie siebie — nastawione na to, aby w sytuacjach spotecznych odpowiednio
wypasé poprzez starannie zaplanowane zachowania; strategia ta taczy sie z punktem trzecim.
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8. Szukanie potwierdzen dla negatywnych stereotypdéw kulturowych dotyczgcych mozliwosci
intelektualnych swojej grupy.

9. Koncentrowanie sie wytgcznie na pozytywach — jest oczywiste, ze kazdy uczen preferuje
korzystna dla siebie informacje zwrotng, jednak w niektdrych przypadkach strach przed
komunikatem niepochlebnym jest tak duzy, ze odbiorca znieksztatca ten komunikat,
doszukujgc sie w nim na site potwierdzenia, ze wszystko jest Swietnie.

Wyzej wymienionych negatywnych postaw mozna unikngé, gdy zastosujemy chociaz czes¢
wiedzy z zakresu motywacji. Wynikajg one ze ztych sposobéw motywowania siebie przez

uczniow, jak tez z btedéw popetnianych przez rodzicéw i nauczycieli w zakresie motywowania do
nauki.
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3. Przekraczanie tego, co znane i oczywiste
jako kompetencja odkrywcow

Przekraczanie wiasnych mozliwosci — ciggty rozwéj — wymaga swiadomego zaangazowania.
Sprowadza sie to miedzy innymi do umiejetnosci planowania, rozwigzywania probleméw,
wyciggania wnioskdéw z wtasnych doswiadczen. Te z kolei umiejetnosci silnie t3czg sie z
kreatywnoscig (mysleniem twdrczym) oraz mysleniem krytycznym opartym na logice. Szczegélnie
w dzisiejszych czasach obie kompetencje nabierajg wiekszego znaczenia. Wynika to z szybkiego
tempa rozwoju technologii, ciggtych zmian i obserwowania skomplikowanych procesow
spotecznych. Ulegajac bezkrytycznie wptywowi technologii, tatwo opierac sie na proponowanych
przez media sposobach dziatania, podazac za popularnymi ideami lub przyjmowa¢ gotowe
rozwigzania wielu problemdw. Przeciwnie do tak rozumianej biernosci, myslenie krytyczne i
kreatywne wspierajg autonomie i samodzielne podejmowanie decyzji. Te zas w potgczeniu ze
wspomniang umiejetnoscig rozwigzywania probleméw wzmacniajg proces samorealizacji — proces
rozwijania wtasnego potencjatu i wykorzystywania go w karierze indywidualnej oraz dziataniach
na rzecz innych osoéb. Krytyczne myslenie jest czesto uznawane za kluczowg umiejetnosé, ktéra
zwieksza szanse absolwentdéw na zatrudnienie. Rynek pracy wymaga osob, ktére posiadajg
zaawansowane umiejetnosci rozwigzywania problemdw, co sprawia, ze absolwenci muszg by¢
biegli w krytycznym mysleniu, aby rozwijac sie w swojej karierze (Lombardi i in., 2014). Cztery
podstawowe wymiary zdolnosci adaptacyjnych w karierze: krytyczne myslenie, kreatywnosg,
zarzgdzanie ludzmi i rozwigzywanie problemodw sg pozytywnie skorelowane z umiejetnosciami
zatrudnialnosci (Khalid, Ahmad, 2021).

3.1. Kreatywnos¢ w rozwigzywaniu problemoéw

W potocznym ujeciu kreatywnos¢, myslenie kreatywne oraz twdrczosé to pojecia, ktére bywaja
stosowane zamiennie. Porzgdkujgc je, warto zaczg¢ od stowa kreatywnos¢. Stfownik jezyka
polskiego PWN (2025) wyjasnia je jako ,zdolnos¢ do tworzenia czego$ nowego, oryginalnego;
tworczego, pomystowego”. Ze zdolnoscig tg scisle wigze sie myslenie kreatywne, bedace takim
typem myslenia, ktére dostarcza nowych i pomystowych rozwigzan problemow. Twérczos¢ odnosi
sie natomiast zazwyczaj do efektdw myslenia kreatywnego. Twdrczy efekt to taki, ktdry jest

nowy — np. z perspektywy danej osoby nowe moze by¢ wczesniej niepraktykowane i skuteczne
rozwigzanie jakiego$ problemu — oraz wartosciowy — np. przynosi korzysci dla osobistego rozwoju,
polepsza jako$¢ funkcjonowania i jest akceptowany przez otoczenie (Necka, 2005).

Choc¢ z jednej strony mozna traktowac kreatywnos¢ jako ceche osoby (osoby kreatywne,
pomystowe, tworcze), to z drugiej jest to zdolnosé, ktdrg kazdy moze rozwijac. Umiejetnosc ta to
przede wszystkim tgczenie dwdch rdznych idei, sposobdéw dziatania, doswiadczenn w nowy sposob.
Czesto prowadzi to réwniez do lepszego radzenia sobie z problemami i wyzwaniami. Dzieki
takiemu ujeciu, kazda osoba moze stac sie kreatywng — rozwija¢ myslenie i zdolnosci twércze, a
zdolnosc ta nie jest ograniczona jedynie do waskiej grupy artystéw, wynalazcéw czy naukowcow.
Jest to ciggte przechodzenie od fazy wysokiego poziomu ciekawosci otoczeniem, problemami i

ich rozwigzywaniem do fazy wdrazania rozwigzan, kiedy to liczg sie obowigzkowos$¢, dyscyplina i
systematycznos¢ w wykonywaniu zadan. Istotne jest wiec na ile silna jest motywacja i dgzenie do
bycia kreatywnym (Griffiths i in., 2022; Nixon, 2020).

Osobe o sie wysokim poziomie kreatywnosci zwykle charakteryzujg réwniez (Necka, 2005):

— otwartos¢ — oznaczajgca tatwosé w przyjmowaniu i zastanawianiu sie nad nowymi
informacjami, nawet, gdy sg one poczgtkowo sprzeczne z przekonaniem, ktére ma sie
w danym momencie. Osoba otwarta chetnie zdobywa nowe doswiadczenia, gromadzi
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informacje, nie zamyka sie na to, co dwuznaczne. Dzieki temu ubogaca swoje przekonania;

— autonomia w mysleniu — jest to uwzglednienie we wtasnych przemysleniach i dziataniach
opinii innych oséb, ale nieuleganie im zbyt fatwo. Jest to réwniez odpornosc¢ na wptyw grupy
lub otoczenia i dgzenie do tego, aby rdzne kwestie najpierw przemysleé¢ samodzielnie;

— wytrwatosé w dziataniu — osoby twdrcze czesto pracujg ze wzgledu na wewnetrzng motywacje
— ciekawos¢, ched dziatania, zainteresowanie tematem. Dzieki temu potrafig dtugo skupic sie
na jednym dziele lub zadaniu.

Na myslenie kreatywne i tworczg postawe sktada sie wiele pomniejszych kompetencji i procesow.

Ponizej wymieniono niektére z nich:

— Myslenie dywergencyjne — jego celem jest generowanie duzej liczby nowych pomystéw lub
rozwigzan danego problemu;

— Myslenie konwergentne — jego celem jest wybor pomystu najlepszego z perspektywy
rozwigzania problemu (Griffiths i in., 2022);

— Myslenie lateralne — obserwowane jest wtedy, gdy osoba zestawia ze sobg pozornie sprzeczne
zjawiska, argumenty, idee, aby w ten sposdb wypracowaé nowe podejscie. Mozna powiedzie¢,
ze jest to wykorzystanie myslenia logicznego, ale po to, aby wyjs¢ poza schemat i gotowe
rozwigzania;

— Kreatywnos¢ percepcyjna — umiejetnos¢ spojrzenia na otoczenie, rzeczy i problemy z nowej,
innej perspektywy (De Bono, 2007);

— Metapoznanie — czesto ujmowane jako myslenie o wtasnym mysleniu. Dzieki niemu mozliwa
jest kontrola wtasnego procesu myslowego, wprowadzanie w nim zmian, korzystanie z technik
i cwiczenie umiejetnosci, decydowanie o tym, kiedy i jak skonczyé zadanie;

— Uwzglednianie w procesie myslowym wielu rodzajow informacji — zwykle myslenie wigze sie
z argumentami logicznymi, podczas gdy w poszukiwaniu twdrczych rozwigzan réwnie istotne
mogg by¢ argumenty o charakterze emocjonalnym (Griffiths i in., 2022);

— Ciekawos$¢ poznawcza — jest to stopien, w jakim osoba jest zmotywowana do wysitku
umystowego, w celu rozwigzywania problemoéw, poznawania $wiata i zdobywania wiedzy (por.
Cacioppo & Petty, 1982).

Umiejetnos¢ kreatywnego myslenia jest uwazana za jedng z istotniejszych w pracy zawodowe;.
Wynika to gtéwnie z potrzeby sprawnego rozwigzywania problemoéw, optymalizacji pracy,
podnoszenia jej jakosci lub generowania nowych pomystéw w wykonywanym zawodzie. Z
perspektywy organizacji twdrczos¢ zwieksza konkurencyjno$é na rynku i pozwala na przewodzenie
w danej dziedzinie w przeciwienistwie do nasladowania cudzych rozwigzan. Z punktu widzenia
pojedynczej osoby rozwijanie kreatywnosci wspiera umiejetno$¢ rozwigzywania problemow.

Jest takze formg trenowania umiejetnosci poznawczych, co ogdlnie zwieksza sprawnos¢ osoby
(Griffiths i in., 2022).

3.2. Krytyczne myslenie jako podstawa poznawania swiata

Omawiajac krytyczne myslenie, warto wskazaé, jak w ogéle myslenie przebiega. Jednym z
istotnych w tym kontekscie elementdw sg schematy. Bazuje na nich zapamietywanie, ktére
opisane jest szerzej w rozdziale czwartym. Chcac zapamietaé nowa informacje, odnosimy jg
poprzez analogie do schematdw — informacji juz zawartych w pamieci. Jesli nowa informacja

nie moze by¢ odniesiona do posiadanej wiedzy, to bywa tatwo zapominana. Stad wazne jest,
aby uczac sie, prébowac odnosic¢ to, co nowe do posiadanego juz doswiadczenia (Weinberg,
McCann, 2019). Posiadane schematy, partie wiedzy i doswiadczenia sg bardzo przydatne do
szybkiego myslenia i rozwigzywania problemow. Szybkie i oparte o schematy myslenie to
myslenie heurystyczne (Hanscomb, 2023). Jest ono pomocne w wiekszos$ci codziennych sytuacji.
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Pomaga orientowac sie w Swiecie i poruszac sie w nim bez zaskoczen. Przyktadowo, raczej nie
jest zaskakujgce, ze nauczyciel pisze na tablicy temat lekcji, ale moze by¢ nietypowe, jesli bedzie
go wyspiewywat. Spiew bytby tu dziataniem poza schematem (Cohen, 2015). Z drugiej strony
myslenie heurystyczne moze czesto prowadzi¢ do btedéw polegajacych na zbyt powierzchownej
analizie problemu. Myslenie krytyczne jest przyktadem drugiego systemu, w ktérym myslenie
przebiega twdrczo, analitycznie, refleksyjnie. Cho¢ myslenie krytyczne wymaga wiekszego
wysitku i wiecej czasu, to jego efektem jest na przyktad skuteczniejsze rozwigzanie problemu lub
opracowanie nowych sposobdéw dziatania (Hanscomb, 2023).

Myslenie krytyczne jest definiowane jako rozsgdne, refleksyjne myslenie, skoncentrowane

na decydowaniu, co robi¢ i czym sie kierowac¢. W ujeciu szerszym myslenie krytyczne dotyczy
rozumowania, ktére stosujemy w réznorodnych okolicznosciach. Jest to umiejetnosé aktywnego
kwestionowania nie tylko wnioskow, ale takze zatozen, na ktérych bazujemy, wydajac opinie,
oceny i podejmujac decyzje (Hanscomb, 2023).

Dazenie do doskonalenia myslenia krytycznego to osigganie dwdch celéw:

1) poprawa zdolnosci do rozumowania i tworzenia mocnych, prawdziwych argumentow;
2) poprawa zdolnosci do oceniania sity argumentow uzywanych przez innych.

W mysleniu krytycznym argument to sposdb, w jaki kto$ probuje kogos przekonac. Celem
argumentu jest pokazanie, dlaczego cos jest prawdziwe, i zrobienie tego w sposdb logiczny — tak,
by wszystko sie ze sobg tgczyto. Umiejetnosc rozpoznawania, tworzenia i oceniania argumentéw
to bardzo wazna czes¢ myslenia krytycznego. Argument jest poprawny, jesli bazuje na tym, co
prawdziwe, logiczne, na rzetelnej wiedzy.

Chcac uporzgdkowad mysli i staé sie lepszym krytycznym myslicielem, nalezy rozwija¢ trzy obszary:

1) wiedze teoretyczng na temat argumentdéw — faktdow pozwalajgcych ocenic jakies zdarzenia,
sady, opinie;

2) praktyke w stosowaniu tej wiedzy;

3) samorefleksje nad tym, jak formujemy wtasne przekonania i jak wchodzimy w interakcje z
innym.

Myslenie krytyczne to wazna umiejetnos¢, ktéra przydaje sie nie tylko w szkole, ale tez w ogdlnie
W Zyciu (w pracy, w rozwigzywaniu probleméw). Dzieki krytycznemu mysleniu (Weinberg, McCann,
2019):

— fatwiej unikaé bteddéw i podejmowad lepsze decyzje;

— zwieksza sie prawidtowa ocena cudzych argumentéw: w wielu zawodach (np. w medycynie)
trzeba umiec oceni¢, czy nowe pomysty lub metody naprawde dziatajg. Myslenie krytyczne
pozwala lepiej sprawdzaé, czy co$ ma sens i czy mozna temu zaufag;

— fatwiej dostosowac sie do zmian: osoby, ktére potrafig myslec krytycznie, lepiej radzg sobie ze
zmianami, potrafig wyciggac wnioski z porazek i podejmowac dobre decyzje dotyczace swojej
przysztosci;

— mozna przygotowac sie do pracy zawodowej: wspotczesne firmy czesto opierajg swoje decyzje
na danych i faktach. Dlatego pracodawcy bardzo cenig ludzi, ktdrzy potrafig analizowac
informacje i mysle¢ logicznie.

Technika, ktéra taczy innowacje, kreatywnos¢ i krytyczne myslenie (logiczne argumentowanie)
jest design thinking — myslenie projektowe. Jest to zastosowanie technik myslenia projektowego
w rozwigzywaniu i analizie problemoéw w sposdb twdérczy, uwzgledniajgcy kontekst problemu,
rézne potrzeby. Ogdlnie proces myslenia projektowego obejmuje fazy: gromadzenia niezbednych
informacji, analizy i definiowania problemu, generowania pomystéw i krytycznej ich oceny
(Pressman, 2019).
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4. Nauczanie kompetencji przysztosci
— problemy i sposoby ich rozwigzywania

Wspodtczesnosé oferuje wiele rozwigzan technologicznych, ktére dostarczajg informacji, wiedzy,
a nawet gotowych rozwigzan probleméw. Sg one dostepne w kilka chwil, a informacje czesto
naptywajg w sposob bierny — niewymagajacy aktywnosci uzytkownika technologii. Warunki te
sprawiajg, Zze proces uczenia sie — przyswajania wiedzy — moze by¢ szybszy niz kiedykolwiek w
historii. Oferta darmowych szkolen on-line, poradnikdw czy kurséw podnoszgcych kompetencje
jest ogromna. Z drugiej zas strony, szybki dostep do informacji i jej ciggty naptyw moze
prowadzi¢ do przecigzenia poznawczego, ktére zwieksza ryzyko problemoéw psychicznych,
spadku motywacji do pracy i produktywnosci (Whelan i in., 2017).

Opanowanie zasad uczenia sie jest sposobem zardwno na unikniecie przecigzenia, jak tez

na przyswajanie wiedzy i umiejetnosci — by przeksztatcaty sie one na osobiste kompetencje.
Aktywne oraz Swiadome podejscie do procesu uczenia sie i zapamietywania wspiera rozwoj
osobisty. Sprawia, ze zamiast by¢ jedynie pasywnym odbiorcg informacji, osoba uczaca sie
staje sie ich krytycznym recenzentem — analizuje je, a nastepnie wybiera te, ktére majg dla
niej znaczenie i sy warte zapamietania. Rozwijanie umiejetnosci uczenia sie pozwala takze na
sprawniejsze korzystanie z bogatej oferty kursdw i szkolen. Dzieje sie tak, gdyz nowa wiedza
moze by¢ skuteczniej utrwalana w pamieci (Hollins, 2019).

Do nowych kompetenc;ji przysztosci zwigzanych z uczeniem sie i nauczaniem nalezy takze
korzystanie z technologii i aplikacji sztucznej inteligencji. Podobnie jak szybki rozwdj technologii
w ogole, tak i aplikacje bazujgce na sztucznej inteligencji moga stanowic zaréwno ryzyko — gdy
wykorzystywane w sposdb nieumiejetny uczg znieksztatconego obrazu rzeczywistosci, jak i
szanse — gdy odpowiednio zaprogramowane pozwalajg na usprawnienie pracy i realizowanie
szeregu réznych zadan. Wspétczesne zjawisko, jakim jest gwattowny rozwdj technologii, moze
stanowi¢ wsparcie lub zagrozenie dla mtodziezy planujgcej kariere edukacyjng i zawodowa.
Zawarte w tym rozdziale scenariusze mogg usprawnié radzenie sobie z duzym naptywem
informacji poprzez rozwijanie umiejetnosci uczenia sie (podrozdziat 4.1) oraz rozwingé
kompetencje uzywania mediow do realizacji wtasnych celéw zwigzanych z nauka, a w przysztosci
z pracg zawodowg (podrozdziat 4.2).

4.1. Nauczyc jak sie uczy¢ — umiejetnosci uczenia sie
dostosowane do wymagan wspoétczesnej mtodziezy

Postepujacy rozwdj technologii cyfrowych oraz popularnos¢ mediéw spotecznosciowych

wsrdd mtodych osdb wigzg sie ze zmianami w jakosci funkcjonowania poznawczego. Jedng z
konsekwencji jest pogarszajgca sie umiejetnos¢ koncentracji uwagi. Czynnos¢ te ostabia miedzy
innymi nadmierne korzystanie z medidéw oraz wielozadaniowos¢, bedgca konsekwencjg odbierania
zbyt wielu informacji w tym samym czasie (Chu i in., 2021). Zaproponowane w scenariuszach
techniki wymuszajg trening koncentracji uwagi, selekcje oraz wybor kluczowych materiatow.
Czesciowo — jak technika Pomodoro — stuzg treningowi wysitku umystowego.

Chcac osiggnac sukces zawodowy i edukacyjny, kluczowe jest celowe zaangazowanie w nauke

— przetwarzanie nauczonego materiatu i jego odnoszenie do juz posiadanej wiedzy. Dzieki

temu wzmacniane i trenowane sg struktury mézgowe odpowiedzialne za zapamietywanie.
Tworzy to kapitat poznawczy, ktéry utatwia funkcjonowanie w kolejnych zadaniach i uczenie sie.
Przypomina to trenowanie sity miesniowej przez systematyczne treningi fizyczne (Ahrens, 2017;
Oakley iin., 2018).
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Uczenie sie w ogdlnym ujeciu mozna rozumieé jako budowanie modelu swiata zewnetrznego

w sposéb, ktéry najlepiej oddaje rzeczywistosé. Jest to jednoczesnie proces ciggtej korekty i
dostosowywania posiadanego modelu do kolejnych informacji i zdarzen. Odbywa sie to przez
taczenie nowo przyswajanej wiedzy ze strukturami, ktore juz sg w niej zawarte. tgczenie to
mozna opisac poprzez dobieranie kolejnych elementdw do juz obecnych na zasadzie skojarzen,
podobienstwa lub wspdlnych cech (Dehaene, 2019). Ciggta zmiana i neuroplastycznos$é sprawiaja,
ze uczenie sie jest mozliwe przez cate zycie.

Do czynnikdéw, ktére wzmacniajg proces uczenia sie, nalezg (Ahrens, 2017; Dehaene, 2019; Hollins,
2019; Oakley i in., 2018):

— aktywnosé w procesie nauki — np. poprzez stosowane w technice patacu pamieci budowanie
zywych obrazéw. W procesie tym wiedza jest twdrczo przetwarzana, a nie jedynie biernie
odbierana;

— sprawdzanie poziomu zapamietywania — odpytywanie samego siebie i testowanie stopnia
zapamietania pozwala dostrzec btedy i utrwali¢ materiat. Sprawdzanie siebie przyczynia sie
takze do rozwijania metapamieci, a wiec wiedzy o wtasnych procesach zapamietywania;

— reczne pisanie notatek, ktdre sprzyja zapamietaniu w wiekszym stopniu niz pisanie z uzyciem
klawiatury;

— opowiadanie innym o poznanym materiale, gtosne jego wypowiadanie, pozwala utozy¢ sobie
wiedze, sprawdzi¢ stopien jej zrozumienia, co facznie stanowi efektywny sposdb uczenia sie;

— Swiadome poswiecanie uwagi zadaniu — zapewnianie sobie warunkow, w ktérych jest jak
najmniej zaktécajgcych bodzcéw i rozpraszajgcych sygnatdow. Moze byc to przeplatane
z momentami odpoczynku i skupiania sie na przyjemnosciach vs. obowigzkowych zadaniach
(metoda Pomodoro);

— unikanie w trakcie uczenia sie realizowania innych zadan — sprzyja to skupieniu uwagi, podczas
gdy wielozadaniowos¢ wydtuza czas nauki (np. réwnolegte z naukg odbieranie wiadomosci
z komunikatoréw internetowych);

— wyrobienie sobie wtasnego stylu robienia notatek lub nauki, a nastepnie powtarzanie go
i doskonalenie;

— roztozenie wiekszych partii materiatu na mniejsze czesci i roztozenie ich w czasie;

— dbatosc o zdrowy sen, w czasie ktorego wzmacniane sg potgczenia nerwowe wytworzone
W czasie uczenia sie.

Jednym z czesto obserwowanych problemoéw powigzanych ze staboscig koncentracji uwagi,
duzg iloscig rozpraszajacych bodzcéw oraz wielozadaniowoscig jest zjawisko prokrastynaciji.
Wedtug wybranych szacunkéw dotyczy ono az 80% studentow, a okoto 17% zmaga sie

z ciezkim odwlekaniem dziatania. Mechanizm prokrastynacji jest ztozony. tgczy w sobie
czynniki motywacyjne, emocjonalne, poznawcze i zwigzane z samooceng. Mozna to ujgé jako
konflikt miedzy checig doswiadczania tego, co przyjemne i lekkie, a koniecznoscia realizacji
obowigzkdw, ktére im bardziej odwlekane, tym mocniej kojarzg sie z niepokojem, lekiem i tym, co
nieprzyjemne. Uswiadomienie sobie tego faktu jest juz pierwszym krokiem w poradzeniu sobie
z jego konsekwencjami. Jedna z technik omdéwionych w scenariuszach pozwala faczy¢ pozornie
sprzeczne dgzenia — realizacje obowigzkowego zadania z nagrodg w postaci czasu na ulubione
aktywnosci (Gonzalez-Brignardello i in., 2023).

4.2. Kompetencje IT na ustugach dydaktyki

Kompetencje z obszaru technologii informacyjnych sg obecnie silnie zorientowane na obstuge
i wykorzystywanie sztucznej inteligencji (dalej: SI, Al). Jest to uzasadnione szybkim tempem
rozwoju algorytmodw sztucznej inteligencji. Technologia ta jest wykorzystywana do wyszukiwania
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informacji, generowania tresci, obstugi klienta réznych serwiséw i firm, sterowania urzadzeniami
(w tym zabawkami), jako pomoc w diagnozowaniu i wsparciu 0s6b z réznymi problemami. Ta
szeroka obecnosc z jednej strony utatwia wykonywanie réznorodnych zadan, z drugiej stanowi
potezne wyzwanie. Zwtaszcza w obszarze edukacji, gdzie zZle wykorzystywana sztuczna inteligencja
moze stanowi¢ narzedzie wyreczajgce ucznidw z ich prac i obowigzkéw. Z tego powodu istotna jest
wiedza o zasadach i regulacjach bezpiecznego oraz uczciwego korzystania z generatoréw SI. Tak,
aby zachowac prawa autorskie, samodzielnos¢ dziatania, myslenia i rozwigzywania probleméw
(Hasse i in., 2019). Logiczne i krytyczne myslenie ucznidéw korzystajgcych ze sztucznej inteligencji
moze ochronic ich przed sytuacjg, w ktérej posiadana przez nich wiedza jest ograniczona tylko

do tego, co zaproponowat algorytm przeszukujacy informacje. Krytyczna i ostrozna postawa
ogranicza rowniez zaufanie do efektéw pracy ze sztuczng inteligencja, ktére ostatecznie ma by¢
narzedziem wspierajgcym nauke i prace — a nie wyreczajgcym. Z drugiej strony, jesli praca ze
sztuczng inteligencjg ma rzeczywiscie wspierac efektywnosé, to formutowane polecenia i zadania
kierowanie do wykonania przez algorytm muszg by¢ logiczne, specyficzne i konkretne. Korzystanie
z Sl wigze sie wiec z rozwojem myslenia krytycznego.

Umiejetnos¢ korzystania ze sztucznej inteligencji w pracy wtasnej jest jedng z kompetencji
majgcych kluczowe znaczenie dla kariery zawodowej i poruszania sie po przysztym runku pracy
(UNESCO, 2025). Wynika to nie tylko z dynamicznego rozwoju tego rodzaju technologii, ale
takze ze zjawisk powigzanych z tym rozwojem. Sg to miedzy innymi: rosngca automatyzacja
wielu procesdw produkcyjnych i ustug, rosngca koniecznos¢ przekwalifikowywania sie w trakcie
aktywnosci zawodowej czy koniecznos¢ przetwarzania i analizy wielu informacji jednoczesnie.
Wytania sie nowego rodzaju kompetencja w zakresie obstugi i pracy z SI, na ktérg skfadajg sie:

1) wiedza ucznidw o tym, jak funkcjonuje sztuczna inteligencja, jak dziatajg algorytmy, jakie sg ich
ograniczenia i mozliwosci;

2) powigzana z wiedzg o dziataniu sztucznej inteligencji tendencja do kwestionowania
materiatéw generowanych przez algorytmy, sprawdzania ich jakosci i przydatnosci;

3) umiejetnos¢ uzywania sztucznej inteligencji, a nie tylko odbierania efektow jej dziatan;
formutowanie polecen, promptéw, generujgcych wytwory zgodne z potrzebami ucznia, a w
przysztosci pracownika (UNESCO, 2025).
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5. Scenariusze zajec

5.1. Planowanie kariery

Lista scenariuszy zaje¢ do tematu:

Zajecia 1 — Czym jest planowanie kariery?

Zajecia 2 — Moje talenty

Zajecia 3 — Moje wartosci moim kierunkowskazem
Zajecia 4 — Skad przyszedtem, dokad ide?

Zajecia 5 — Balans

Zajecia 6 — (Nie)straszne nam nowe

Zajecia 7 — Moj osobisty doradca zawodowy

42
45
48
51
53
56
58
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Zajecia 1 — Czym jest planowanie kariery?
Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Planowanie kariery

Proces poszukiwania najbardziej efektywnego sposobu dochodzenia do urzeczywistnienia

celu, przy wykorzystywaniu dostepnego potencjatu (tej osoby). Planowanie musi by¢ jednak
dopasowane do zmieniajgcej sie rzeczywistosci spotecznej. Zatem, osoba planujgca musi opieraé
swoje dziatania na refleks;ji i , elastycznosci”, nauczy¢ sie modyfikowac plan, a nie przywigzywac sie
sztywno do jednorazowego wyboru (Pisula, 2010, s. 40).

Doradztwo zawodowe

Pomoc w radzeniu sobie z wyzwaniami zwigzanymi z karierg (Schiersmanniiin., 2012, s. 19).

Kompetencja rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Wiedza na temat planowania swojej kariery Uczen zna pojecie planowania kariery.
i rozumienie jej znaczenia dla jakosci swojego Rozumie znaczenie kariery dla swojego
przysztego zycia. przysztego zycia.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Okres rozwojowy przypadajgcy na ostatnie dwie Uczniowie klas 7—8 szkét podstawowych
klasy szkoty podstawowej sprzyja zawezeniu pola  oraz uczniowie szkét ponadpodstawowych.
uwagi do biezgcych problemdw. Perspektywa

czasowa jest bardzo krotka i nie sprzyja otwieraniu

sie na myslenie o przysztosci.

Cel gtéwny

Uczestnicy dowiedzg sie, czym jest planowanie kariery i dlaczego warto jg planowac.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Czym jest planowanie kariery. — Otworzy¢ sie na perspektywe przysztosci.
— Znarole planowania kariery — Zmierzy¢ sie z refleksjg na temat swojej
w 0sigganiu sukcesu zawodowego. przyszfosci.
— Co mogtby robi¢ w przysztosci. — Otworzyc sie na perspektywe przysztosci.

Czas trwania

45 min
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Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca indywidualna — Kartki
— Praca w grupach — Dtugopisy
— Dyskusja — Papier do flipcharta
— Prezentacja — Pisaki do papieru
— Tablica multimedialna lub projektor,
lub telewizor
— Dostep do internetu
— Komputer

— Tasma malarska
— Zafacznik nr 1

Przygotowanie sali

Sala przystosowana do pracy w kilkuosobowych zespotach
(uczniowie siedzg wokdt potgczonych 2-3 tawek).

Przebieg zajec

Tre$é/Opis Czas
Rozpoczecie: 2 min
Prowadzacy zapoznaje uczestnikdw z celem zajed. Ich zasadniczym zadaniem jest
przyblizenie rozumienia pojecia planowania kariery i uSwiadomienie uczniom jej
znaczenia dla sukcesu zyciowego.

Cwiczenie 1: Skojarzenia z kariera 10 min

Cel: Poznanie skojarzen dotyczacych kariery, pogtebienie rozumienia tego pojecia.

Materiaty dydaktyczne: Tablica multimedialna lub projektor, lub telewizor, dostep
do internetu, komputer, zatgcznik nr 1.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzgcy wchodzi na strone internetowg www.mentimeter.com i przygotowuje
prezentacje w postaci slajdu z pytaniem: ,,Z czym kojarzy Ci sie kariera?”. Dla osdb,
ktére pierwszy raz beda korzystac z tego rozwigzania internetowego przygotowano
szczegotowy instruktaz zawarty w zatgczniku nr 1.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Z czym najczesciej kojarzy sie Wam kariera?

— Ktoére ze skojarzen sg pozytywne, a ktére negatywne? Skad sie one biorg?

— Po co zajmujemy sie karierg na zajeciach szkolnych?

Podsumowanie:

Kluczowym elementem podsumowania jest wskazanie znaczenia zajmowania
sie karierg na jak najwczesniejszym etapie edukacyjnym. Wskazanie poprawnych
i niepoprawnych skojarzen z karierg, ktére mogg by¢ zachetg albo barierg

w korzystaniu z zaje¢ dotyczacych planowania kariery.
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Cwiczenie 2: Moja definicja planowania kariery

Cel: Zapoznanie odbiorcéw zajeé ze znaczeniem pojecia planowania kariery.

Materiaty dydaktyczne: Papier i dtugopisy, flipchart i pisaki do papieru.

Przebieg ¢wiczenia:

1. Kazdy z ucznidw zapisuje wtasng definicje planowania kariery — tak jak to rozumie.
Prosimy przy tym, zeby uczniowie nie siegali po definicje z internetu, bo zalezy
nam na ich zdaniu i sposobie rozumienia tego pojecia.

2. Kiedy kazdy z uczniéw zakonczy przygotowywanie indywidualnej definicji, prosimy,

aby potaczyli sie w 4—5-osobowe zespoty. Najlepiej potgczy¢ ich poprzez odliczanie.

Dzieki takiej procedurze stworzymy warunki do wzajemnego poznawania sie poza
istniejgcymi podgrupami. Kazda z grup uczniéw otrzymuje papier do flipcharta
i kolorowy pisak. Ich zadaniem jest stworzenie, na bazie swoich osobistych
definicji, wspdlnej definicji planowania kariery.

3. Nastepnie zbieramy wypracowane w grupach definicje i zawieszamy je
lub ktadziemy na podtodze obok siebie. W kolejnym etapie tego ¢wiczenia
opracowujemy wspodlng definicje na bazie juz opracowanych, dyskutujac, co
powinno sie w niej znalezé.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Skoro juz wiemy, czym jest planowanie kariery, co powinno ono zawierac?
Z jakich elementéw powinno sie sktadaé?

— Po co planujemy kariere?

— Czy mozliwe jest osiggniecie sukcesu zawodowego bez planowania?

Podsumowanie:
Na zakonczenie prowadzacy przypomina, czym jest planowanie kariery
i wskazuje na gtdwne atuty, dla ktérych to sie robi.

15 min

Cwiczenie 3: Adwokat diabta — dyskusja grupowa

Cel: Zidentyfikowanie sie z dziataniami zmierzajgcymi do planowania kariery.
Dostrzezenie wartosci w planowaniu swojej Sciezki rozwoju zawodowego.

Materiaty dydaktyczne: Tasma malarska.

Przebieg ¢wiczenia:

Dzielimy sale lekcyjng na pot, uzywajgc tasmy malarskiej. Prowadzacy prosi, aby po
jednej stronie tasmy usiedli uczniowie, ktérzy sg przekonani, ze warto planowac
swojg kariere. Po drugiej siadajg ci, ktérzy majg przeciwne zdanie. W kolejnym
etapie ¢wiczenia obie grupy wybierajg sposrdd siebie lidera, ktory bedzie ich
reprezentowat w dyskusji. Nastepnie liderzy przekonujg przeciwnikow za pomocg
argumentdéw do swojego stanowiska. Kiedy brakuje im argumentéw, proszg swoj
zespo6t o wsparcie. Dyskusja trwa do czasu, az jedna strona zdobedzie istotng
przewage albo gdy skonczy sie wyznaczony czas.

Wazne jest, aby wprowadzi¢ zasade konstruktywnej komunikacji — méwi tylko jedna
osoba.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Ktdra opcja zwyciezyta i dlaczego?

— Jakie najwazniejsze argumenty padty za planowaniem kariery?

— Czy zajecia pozwolity im inaczej spojrze¢ na doradztwo zawodowe
i wsparcie w planowaniu kariery?

15 min
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Podsumowanie:

W podsumowaniu prowadzgcy wskazuje potrzebe zastanawiania sie nad przysztg
drogg zycia. Podkresla z jednej strony wazno$¢ tego zadania dla przysztosci kazdego z
uczniow, z drugiej koniecznos¢ jak najwczesniejszego rozpoczecia poszukiwan swojej
Sciezki kariery.

Zakonczenie: 3 min
Na zakoriczenie prowadzacy podaje naukowg definicje planowania kariery

i uzasadnia jego potrzebe. Nastepnie prosi uczniéw, aby kazdy z nich powiedziat,

w jakim stopniu zmienito sie ich myslenie o planowaniu kariery (tzw. rundka na

zakonczenie).

taczny czas 45 min

Zajecia 2 — Moje talenty
Pojecia istotne dla tematyki zajec

Talent

Biopsychiczna zdolnos¢ do przetwarzania informacji w celu rozwigzywania problemoéw lub
osiggania spotfecznie wartosciowych celéw (Ekinci, 2014).

Talenty to sprawnosci, w ktérych przescigamy swoich réwiesnikow, a ktérych nie uczymy sie w
szkole, cho¢ mozemy je rozwijac.

Talent

Posiadanie okreslonej konfiguracji zdolnosci jest cechg kazdego cztowieka, cechg go wyrdzniajaca,
za pomocg ktorej realizuje on samego siebie. Dzieki swoim umiejetnosciom potrafi on skuteczniej
niz inni rozwigzywac specyficzny rodzaj probleméw lub osiggac cele postrzegane przez otoczenie
jako wartosciowe (Adcock, 2014).

Kompetencja rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Kompetencje osobiste. Uczen zna pojecie talentu. Rozumie
Kompetencje spoteczno-emocjonalne. znaczenie posiadanych talentéw dla

planowania kariery i satysfakcjonujgcego
zycia.
Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Zidentyfikowanie swoich talentéw jest pierw- Uczniowie klas 7-8 szkoét podstawowych.

szym krokiem do budowania kariery w oparciu
o zasoby. Swiadomo$¢é mocnych stron jest pod-
stawg budowania dobrostanu psychicznego.
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Cel gtéwny

Uczen potrafi zidentyfikowad swoje talenty i wykorzystac je w planowaniu kariery.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Coto jest talent. — Nazwac swoje talenty.
— Jak wykorzystac talenty do rozwoju siebie. — Pofaczyc¢ swdj talent z planowaniem kariery.
— Jaki jest zwigzek talentéw z karierg zawodowg. — Opowiadac o swoich talentach.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca indywidualna — Zatacznik nr 2
— Praca w grupach — Kartki A4
— Dyskusja — Dtugopis/otowek

Przygotowanie sali

Krzesta ustawione w kregu lub stoliki w uktadzie prostokgtnym.

Przebieg zajec

Tre$¢/Opis Czas

Rozpoczecie: 5 min
Prowadzgcy przedstawia cel zaje¢, ktorym jest identyfikacja indywidualnych

talentéw. Nawigzujgc do poprzednich zajec¢, podkresla ich istote w planowaniu

wtasnej kariery zawodowej.

Cwiczenie 1: Talenty 15 min

Cel: Uczen potrafi zidentyfikowad swoje talenty.

Materiaty dydaktyczne: Zatgcznik nr 2 lub kartka A4, dtugopis/otéwek.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy rozdaje wydrukowany zatgcznik nr 2 lub rozdaje kartki A4, proszac
uczniow, zeby narysowali na catej kartce pie¢ chmurek. Chmurki powinny by¢

takiej wielkosci, zeby mozna byto umiescié tam tekst. Nastepnie prosi, zeby kazdy
wpisat w chmurke co$, w czym czuje sie dobry, kompetentny, a nawet lepszy od
innych. Wazne, zeby byty to umiejetnosci, ktédre mogg wykraczac poza kompetencje
rozwijane i oceniane w szkole. Moga by¢ takze te szkolne, ale warto zacheci¢
ucznidw, zeby poszukiwali wszystkich swoich talentow, rowniez tych pozaszkolnych.
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Uczniom, ktorzy sygnalizujg brak takich umiejetnosci, nalezy przypomnie¢, ze na
pewno sg takie dziatania, w ktdrych sg swietni, za co chwalg ich inni albo lubig

je robi¢, bo tatwo im to przychodzi, co lubili bardzo robi¢ zanim poszli do szkoty.
Warto réwniez zacheci¢ innych ucznidw, zeby pomogli znalez¢ talenty tym, ktdrzy
nie potrafig ich samodzielnie dostrzec.

Na koniec warto zacheci¢ ucznidw do podzielenia sie swoimi talentami.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Ktéra z zapisanych w chmurkach umiejetnosci/talentéw jest dla Ciebie
najwiekszym odkryciem (czego wczesniej nie postrzegates(-as) jako ,talent”)?

— Jakie korzysci dajg Ci te talenty juz teraz w zyciu codziennym (np. w relacjach
z ludZmi, w organizacji czasu, w hobby)?

— Jaka jest wspdlna cecha (wartos¢, motywacja, typ dziatania), ktora tgczy
Twoje piec talentdw? Czy to jest pomaganie, organizowanie, tworzenie czy
analizowanie?

Podsumowanie:

Talent to co$, co przychodzi tatwo, sprawia przyjemnos$é i czesto wyrdznia na

tle innych. Te umiejetnosci sg fundamentem przysztego sukcesu, poniewaz ich
rozwijanie kosztuje mniej wysitku, a przynosi lepsze rezultaty. Rynek pracy szuka nie
tylko ludzi z wiedzg, ale przede wszystkim z unikalnymi talentami, ktére pozwolg im
adaptowac sie i wnosic¢ oryginalng wartos$é. Jednak sama identyfikacja to dopiero
poczatek. Wazne jest ich pielegnowanie. Jesli ktos jest Swietny w ,budowaniu
relacji”, powinien angazowac sie w projekty i zadania, gdzie ta umiejetnos¢ jest
potrzebna. Jesli talent dotyczy , organizacji”, warto zaplanowaé swoje zadania, a
moze nawet poprowadzic¢ szkolny projekt. Talent bez dziatania to tylko uspiony
potencjat. Znajgc je, mozna Swiadomie wybieraé Sciezki rozwoju, ktére doprowadzg
do satysfakcjonujgcej kariery.

Cwiczenie 2: Jaki to zawdd? 15 min

Cel: Uczen potrafi potgczy¢ swéj talent z zawodem, ktéry mogtby wykonywadé
w przysztosci.

Materiaty dydaktyczne: Zatacznik nr 2, dtugopis/otowek.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzgcy prosi ucznidw, aby na kartce, na ktérej wypisali swoje talenty, do
kazdego dopisali zawody, ktére mogtyby je wykorzysta¢. Uczniowie mogg pracowac
w parach lub matych podgrupach, zeby wzajemnie sie inspirowac.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Czy sg zawody, ktére wykorzystujg wszystkie bgdz wiekszos¢ Waszych talentow?
— Jaki zawdd chcielibyscie wykonywac w przysztosci i dlaczego?

Podsumowanie:

Wybér zawodu lub kierunku ksztatcenia nie powinien wynikaé tylko z aktualnej
mody czy popularnosci, ale dobrze bytoby, aby byt oparty na indywidualnych
predyspozycjach i mozliwosciach. Ponadto praca, ktéra jest zwigzana

z indywidualnymi predyspozycjami, czesto jest bardziej angazujgca i mniej
obcigzajaca, co przektada sie na wieksze zadowolenie oraz wyniki.
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Zakonczenie: 10 min
Talenty to niejako gotowe narzedzia, ktdre mozna wykorzystac na rynku pracy.

W dobie, kiedy automatyzacja eskaluje, to wtasnie rézne unikalne talenty moga

wyrodzniac¢ kandydata. Na koniec warto zapytac kazdego ucznia, co byto dla niego

najbardziej wartosciowe w ramach tych zajec.

taczny czas 45 min

Zajecia 3 — Moje wartosci moim kierunkowskazem

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Wartos¢

To wszystko, co uchodzi za wazne i cenne dla jednostki oraz spoteczenstwa, a takze jest godne
pozadania, co tgczy sie z pozytywnymi przezyciami i stanowi jednoczesnie cel dgzen ludzkich.
Wartosci obejmujg wiec zarowno elementy sSwiata materialnego, jak i duchowego.

System/hierarchia wartosci

Hierarchia wartosci, inaczej system wartosci, to nabywany przez ludzi w toku wychowania system,
odgrywajacy kluczowg role w zyciu dorostym kazdej jednostki. To wtasnie dzieki niej ludzie wiedzg,
jak powinni sie zachowa¢ w momencie dylematu. Potrafig oceni¢, co jest dla nich najlepsze i do
czego powinni dazy¢ (Parol, 2014, s. 113).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji

Kompetencje osobiste. Kompetencje spoteczno- Uczen zna pojecie wartosci. Rozumie
emocjonalne. znaczenie systemu wartosci dla planowania
kariery i budowania wtasnej samooceny.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Zidentyfikowanie osobistego systemu wartosci Uczniowie klas 7—8 szkdt podstawowych.
oraz umiejscowienie wartosci pracy i kariery

w systemie wartosci ma pogtebic refleksje

nad wiasnym rozwojem oraz podnies¢ poziom

odpowiedzialnosci za swoje zycie.

Cel gtéwny

Uczen potrafi zdefiniowad pojecie wartosci oraz zna wartosci, ktérymi sie kieruje w zyciu.
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Uczestnik wie Uczestnik potrafi

— Co to jest wartosc. — Oddzieli¢ wartosci od potrzeb.
— Jakie wartosci sg dla niego wazne. — Wybrad najwazniejsze wartosci.
— Jaki ma system wartosci. — Uporzadkowac wartosci hierarchicznie.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca indywidualna — Zatacznik nr 3
— Praca w grupach — Kartki A4
— Dyskusja — Dtugopis/otowek

Przygotowanie sali

Krzesta ustawione w kregu lub stoliki w uktadzie prostokgtnym.

Przebieg zaje¢

Tre$é/Opis Czas

Rozpoczecie:

Prowadzgcy wita ucznidw na kolejnych zajeciach dotyczgcych kariery. Tym razem
poruszona zostanie tematyka wartosci i ich roli w zyciu cztowieka, a takze w karierze
zawodowe;j.

5 min

Cwiczenie 1: Definiowanie pojecia wartosci 10 min

Cel: Uczen potrafi zdefiniowac pojecie wartosci oraz wie, jakie znaczenie w zyciu

majg wartosci.

Materiaty dydaktyczne: Kartki A4, dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Na poczatek warto zadac uczniom pytanie, czy zastanawiali sie nad tym, jakimi

wartosciami kierujg sie w zyciu. Nastepnie prowadzacy daje uczniom chwile na

zastanowienie sie nad tg kwestia.

W dalszej czesci zajec prosi o przygotowanie kartek i dtugopisdw oraz postepowanie

zgodnie z instrukcja.

1. Kazdy z ucznidw zapisuje swojg definicje wartosci — tak jak jg rozumie. Prosimy
przy tym, zeby uczniowie nie siegali po definicje z internetu, bo zalezy nam na ich
zdaniu i sposobie rozumienia tego pojecia.

2. Kiedy kazdy z ucznidow zakorniczy przygotowanie indywidualnej definicji, prosimy,
aby potaczyli sie w 4-5-osobowe zespoty. Najlepiej potgczyc ich poprzez odliczanie.
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Dzieki takiej procedurze stworzymy warunki do wzajemnego poznawania sie poza
istniejgcymi podgrupami. Kazda z grup uczniéw otrzymuje papier do flipcharta

i kolorowy pisak. Ich zadaniem jest stworzenie, na bazie swoich osobistych,
wspolnej definicji wartosci.

Cwiczenie 2: Piramida wartosci

Cel: Uczen potrafi zdefiniowac wtasny system wartosci. Uczen wie, jakie znaczenie w
zyciu majg wartosci.

Materiaty dydaktyczne: Kartki A4, dtugopisy, zatgcznik nr 3.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy, po rozdaniu uczniom kartek A4, prosi, aby ztozyli jg cztery razy na pot.
Nastepnie kazdy z uczniéw rozdziera kartke wzdtuz zgieé, w rezultacie otrzymujgc 16
prostokatéw. Jeden z nich odktada jako niepotrzebny.

Zadaniem ucznidéw jest wypisanie na kazdym prostokgcie po jednym okresleniu tego,
co jest dla niego wazne, istotne, warto$ciowe w zyciu (tgcznie 15 wartosci).

Kolejnym krokiem jest utozenie ze wszystkich kawatkow piramidy, ktorej podstawa
sktada sie z pieciu prostokatéw, nastepne pietro z czterech, kolejne: z trzech, z
dwéch i jednego na szczycie. Wartosci powinny by¢ uktadane od najwazniejszych na
gbrze do najmniej waznych na dole (obraz piramidy wartosci przedstawia zatgcznik
nr 3).

Gdy kazdy uczen utozy swojg piramide, prowadzacy powinien sie upewnié, czy

u wszystkich uczniéw pojawiajg sie wartosci (wazne, zeby nie byto w nich rzeczy

destrukcyjnych typu alkohol lub narkotyki).

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Po czym poznajecie, ze kierujecie sie wybranymi warto$ciami w swoim zyciu? W
czym one sie odzwierciedlajg?

— W jaki sposdb zdefiniowanie wtasnego systemu wartosci moze by¢ pomocne w
planowaniu witasnej kariery zawodowe;j?

— Jakie miejsce zajmuje wartos$¢ ,praca” w Waszym systemie wartosci?

— Jaka role petni ona w zyciu cztowieka?

Podsumowanie:

System wartosci jest dla naszej psychiki tym, czym kregostup dla ciata. Daje nam
stabilnos¢, ale tez pozwala na zmiane potozenia. Poniewaz wartosci to co$ dobrego,
kazdy kto realizuje je w swoim zyciu, moze czu¢ sie wartosciowym cztowiekiem.
Zwtaszcza ze to sg konstrukty, ktére kazdy sam przyjat do swojego zycia. Ponadto
wartosci mogg stanowic kierunkowskaz w zyciu cztowieka, mogg by¢ pomocne

w trudnych chwilach, wyznaczajg kierunki dziatan oraz pomagajg podejmowac decyzje.

25 min

Zakonczenie:

Prowadzgcy na koniec podkresla istote posiadania wtasnego systemu wartosci w
kontekscie planowania swojego zycia i prosi ucznidow o podzielenie sie wtasng refleksjg
na temat tego, co byto dla niego najwiekszg korzyscig uczestnictwa w zajeciach.

5 min

taczny czas

45 min
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Zajecia 4 — Skad przyszedtem, dokad ide?
Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Doswiadczenia

To wszystko, co buduje cztowieka i sktada sie na jego tozsamos¢. Zaréwno sytuacje pozytywne, jak
i negatywne, ktére wptywaja na linie zycia.

Zasobhy

Zasoby ludzkie obejmujg zaréwno samego cztowieka, jak tez jego wiedze, umiejetnosci, cechy
i zainteresowania oraz doswiadczenia zyciowe.

Kompetencja rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenciji
Kompetencje osobiste. Uczen rozumie, jak jego doswiadczenia
Kompetencje spoteczno-emocjonalne. mogg pomagac¢ w planowaniu kariery.

Zna swoje zasoby.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcéow

Zidentyfikowanie osobistych zasobow stanowi Uczniowie klas 7—8 szkot podstawowych.
pomoc w podejmowaniu decyzji o kierunku
rozwoju kariery zawodowej.

Cel gtéwny

Uczen potrafi zidentyfikowac swoje zasoby i potrafi je wykorzysta¢ w planowaniu kariery.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Cojest jego zasobem. — Nazwac swoje zasoby.
— Jak wykorzystac zasoby do rozwoju siebie. — Potaczy¢ swoje zasoby z planowaniem
— Jaki jest zwigzek zasobdw z karierg zawodowa. kariery.

— Opowiada¢ o swoich zasobach.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca indywidualna — Kredki
— Praca w grupach — Kartki A4
— Dyskusja — Dtugopisy
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Przygotowanie sali

Krzesta ustawione w kregu lub stoliki w uktadzie prostokgtnym.

Przebieg zaje¢

Tre$¢/Opis

Czas

Rozpoczecie:

Prowadzacy zaprasza uczniéw do udziatu w kolejnych zajeciach. Ich gtéwnym celem
jest przeanalizowanie dotychczasowej drogi, ktérg przeszli uczestnicy, pozwalajgcej
dotrze¢ do tego miejsca, gdzie sg i jacy s3.

5 min

Cwiczenie 1: Droga 7ycia

Cel: Uczen ma $wiadomos¢ swoich zasobow, ktére pomagajg mu radzi¢ sobie w trud-
nych sytuacjach. Uczen potrafi zdefiniowac swoj cel zyciowy.

Materiaty dydaktyczne: Kartki A4, kredki, dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Zadaniem ucznidw jest narysowac na kartce droge swojego zycia, poczgwszy od dnia
swojego urodzenia, z uwzglednieniem dnia dzisiejszego, a konczac na celu, do ktore-
go daza. Na tej drodze, po lewej stronie od zaznaczenia dnia aktualnego, uczniowie
majg zaznaczy¢ (uwzglednic) pozytywne i negatywne zdarzenia, osiggniecia i osoby,
ktore byty kluczowe, ktére ich budowaty oraz pozwalaty im stac sie tym, kim sg teraz.
Po prawej stronie od dnia aktualnego uczniowie majg zaznaczy¢ wszystko to, co po-
moze im osiggna¢ ustalony cel.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Czego nowego dowiedzieliscie sie o sobie?

— Co najbardziej Was budowato na drodze Waszego zycia?

— Co pomagato Wam radzi¢ sobie z najwiekszymi napotkanymi trudnosciami?

Podsumowanie:

Nasza zyciowa droga czesto bywa kreta i wyboista, jednak sg to sytuacje, ktére moga
nas zbudowac i odkry¢ w nas kolejne zasoby. Poznanie swoich zasobdéw i ich $wiado-
mos¢ sg niezbedne do tego, by z nich korzystac¢ zaréwno na $ciezce zawodowej, jak
tez w trudnych chwilach.

35 min

Zakonczenie:

Zajecia warto zakonczy¢ indywidualng refleksjg kazdego uczestnika na temat odby-
tych zajec.

5 min

taczny czas

45 min
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Zajecia 5 — Balans

Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Dobrostan

Dobrostan psychiczny rozumiany jest jako wysoka jakos$¢ zycia wystepujgca tylko wtedy,

gdy zaspokojone sg wrodzone potrzeby psychologiczne w zakresie rozwoju, aktualizacji,
autonomii i bliskosci, a dgzenie do zewnetrznych nagréd moze by¢ w rzeczywistosci szkodliwe
dla dobrego samopoczucia. Oznacza to, ze dgzenie do materialistycznych celéw moze odciggnac
osobe od tego, co naprawde ma znaczenie w zyciu (Deci & Ryan, 1991; Myers i in., 2000).

Balans

Zdolnos¢ do utrzymywania réwnowagi pomiedzy pozytywnymi i negatywnymi emocjami,
dbanie o zaspakajanie swoich potrzeb. Utrzymywanie swojego organizmu w stanie homeostazy
psychicznej.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Kompetencje osobiste. Uczen rozumie, jak dziata Swiat emocji.
Kompetencje spoteczno-emocjonalne. Potrafi w sposéb swiadomy réwnowazy¢

stres i sytuacje kryzysowe pozytywnymi
doswiadczeniami.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Zrozumienie mechanizmu powrotu do réwnowagi Uczniowie klas 7—8 szkdt podstawowych.
w stresujgcej sytuacji pozwala na skuteczne
radzenie sobie z sytuacjami przecigzajgcymi.

Cel gtéwny

Uczen rozumie pojecie rownowagi i jej znaczenia dla jakosci zycia w kontekscie dtugofalowego
planowania kariery i unikania wypalenia zawodowego.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Co jest jego dobrostan psychiczny. — Nazwac swoje obszary zycia, ktdre sg
— Jak wykorzysta¢ swoje zasoby do odzyskiwania zrédtem pozytywnych emocji.
réwnowagi psychicznej. — Odzyskac réwnowage psychiczng
— Jaki jest zwigzek réwnowagi psychicznej w trudnej sytuacji.
z pracg i nauka. — Dbacd o dobrostan psychiczny.

Czas trwania

45 min
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Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca indywidualna — Zatacznik nr 4
— Praca w grupach — Kartki A4
— Dyskusja — Kredki

Przygotowanie sali

Krzesta ustawione w kregu lub stoliki w uktadzie prostokgtnym.

Przebieg zajec

Tre$¢/Opis Czas
Rozpoczecie: 5 min
Prowadzgcy wprowadza w tematyke zajec, ktérg jest zachowanie réwnowagi
pomiedzy réznymi aspektami zycia. Prosi uczniéw o podzielenie sie wiasnymi
refleksjami w tym zakresie.

Cwiczenie 3: Koto zycia 20 min

Cel: Uczen identyfikuje obszary, z ktérych jest najbardziej i najmniej zadowolony.
Uczen rozumie pojecie réwnowagi i jej znaczenia dla jakosci zycia w kontekscie
dtugofalowego planowania kariery i unikania wypalenia zawodowego.

Materiaty dydaktyczne: Zatgcznik nr 4, kredki.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy prosi uczniéw, aby zapoznali sie z réznymi obszarami zycia, ktére
prezentuje kofo. Zadaniem ucznidéw jest okreslenie na kole, w kazdej jego czesci
(relacje z bliskimi, sport i hobby itp.) swojego poziomu zadowolenia z danej sfery
zycia, gdzie 1 oznacza — w ogodle nie jestem z niej zadowolony(-a), zas 10 — bardzo
jestem z niej zadowolony. Kazdy uczen zamalowuje caty obszar, poczgwszy od 0 do
wartosci odpowiadajgcej poziomowi zadowolenia (np. jezeli ocenia dang sfere na 6,
zamalowuje w danej czesci obszar od 0 do 6).

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Przeanalizujcie ksztatt swoje kofa. Gdyby to byto koto roweru, to jak daleko
zajechalibyscie i jak bardzo komfortowa byfaby ta podréz?

— Spdjrzcie na obszary, z ktérych jestescie najbardziej zadowoleni. Co takiego robicie,
ze wysoko oceniliscie ten aspekt swoje zycia?

— Spdjrzcie na obszary, z ktérych jestescie najmniej zadowoleni. Czy chcecie co$
zmieni¢ w tym aspekcie swojego zycia? Co mozecie zrobié, aby je poprawic?

Podsumowanie:

W zyciu wazna jest rdwnowaga. Warto na co dzien dbaé o rdézne obszary naszego

funkcjonowania, aby zwiekszy¢ jako$¢ naszego zycia. Zaniedbanie kluczowych

sfer prowadzi do dyskomfortu i moze skutkowac wypaleniem. Nauczenie sig, jak

Swiadomie je poprawiac (np. zarzadzanie czasem, asertywnos¢, budowanie relacji)

juz teraz, utatwi Wam utrzymanie rownowagi w przysztym, wymagajgcym zyciu
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zawodowym. Planowanie kariery to nie tylko wybdr zawodu, ale wybér pewnego
stylu zycia. Zycie to nie tylko praca. Swiadome dbanie o cate , koto zycia” jest kluczem
do dtugoterminowej i satysfakcjonujgcej kariery.

Cwiczenie 5: ROwnowaznia

Cel: Uczen rozumie, ze dbanie o rGwnowage w zyciu wymaga uwaznosci oraz
zaangazowania.

Materiaty dydaktyczne: brak
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzgacy prosi ucznidw, aby dobrali sie w pary i staneli obok siebie, ramie

w ramie (patrzgc przy tym w przeciwnych kierunkach), w lekkim rozkroku.
Nastepnie uczniowie chwytaja sie za rece i stykajg swoje stopy wzdtuz zewnetrznej
krawedzi, tworzgc w ten sposéb stabilng podstawe. Kolejnym etapem jest
podniesienie przez uczniéw zewnetrznej stopy (tej, ktéra jest dalej od kolegi/
kolezanki) do géry oraz wyprostowanie rak, ktérymi sie trzymaja.

Prowadzacy prosi, by kazda z par jak najdtuzej pozostata w tej pozycji.
Po zakonczeniu ¢wiczenia prosi uczniéw o powrdt na miejsca.
Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jakie byto dla Was to zadanie? tatwe czy trudne? Dlaczego?

— Co pomagato Wam utrzymaé rownowage?

— W jaki sposéb to ¢wiczenie mozecie odnies¢ do Waszego zycia? Co ono pokazuje
w kontekscie istoty zachowywania réwnowagi w zyciu?

Podsumowanie:

Jezeli popatrzymy na to ¢wiczenie w taki sposéb, ze jedna osoba, to nasze zycie
prywatne (przyjaciele, rodzina, przyjemnosci, hobby), a druga to zycie szkolne

czy zawodowe (obowigzki, nauka, kariera), to zobaczy¢é mozna, ze utrzymanie
rownowagi pomiedzy tymi obszarami jest wyzwaniem. Nie jest to cos$, co osiggamy
raz na zawsze, jest to ciggte balansowanie. Wymaga to ciggtej pracy, zaangazowania,
czasem korekty i przeniesienia punktu ciezkosci na inne obszary.

15 min

Zakonczenie:

Kazdy cztowiek ma wiele obszaréw, w ktérych funkcjonuje, i ktdre sg istotne dla
jakosci i satysfakcji zyciowej. Wazne jest, aby zachowa¢ pomiedzy nimi rwnowage
i dbac o zadowolenie w kazdym z nich. Kazdy obszar ma wptyw na pozostate i

moze dawac site do dziatania w innym (np. skupimy sie tylko na nauce, zaniedbujgc
odpoczynek, nie bedziemy mie¢ sity na przyswajanie nowej wiedzy). Prowadzacy
prosi o indywidualne refleksje po zajeciach.

5 min

taczny czas

45 min
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Zajecia 6 — (Nie)straszne nam nowe

Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Adaptacja

Procesy adaptacyjne zmierzajg do nabycia umiejetnosci realizowania wtasnych celdw i potrzeb bez
popadania w konflikty z otoczeniem, przy zachowaniu umiejetnosci wspotpracy z innymi i liczeniu
sie z potrzebami otoczenia (Porzak, 1994, s. 169).

Zarzadzanie zmiang

W sposdb szczegdlny adaptacja dotyczy ludzi mtodych. Jest ona zwigzana ze zmianami cech
psychofizycznych mtodego cztowieka, mozliwosciami i wymaganiami dotyczagcymi nowych rél
spotecznych, radykalnymi zmianami sSrodowiska — nowa grupa réwiesnicza, szkota, studia, praca
(Porzak, 1994, s. 169).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Kompetencje spoteczne. Uczen rozumie, czym jest zmiana i co wnosi
Kompetencje spoteczno-emocjonalne. w zycie cztowieka. Uczen potrafi poradzic¢

sobie z naturalnymi zmianami, ktére
zachodzg w jego zyciu.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Zrozumienie roli zmiany w zyciu i karierze Uczniowie klas 7-8 szkoét podstawowych.
zawodowej pozwala na prawidtowy rozwaj
osobisty i zawodowy.

Cel gtowny

Rozwiniecie u ucznidw umiejetnosci adaptacyjnych oraz elastycznego reagowania w
zmieniajgcym sie Swiecie.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Czym jest jego zmiana. — Nazwac obszary, ktére podlegajg zmianie.
— Co to jest adaptacja. — Prawidtowo zareagowac na zmiane swojej
— Jaki postepowaé w nowych sytuacjach. sytuacji.

— Zaadaptowac sie do nowej sytuacji.

CZAS TRWANIA

45 min
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Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca indywidualna — Dtugopisy
— Praca w grupach — Kartki A4
— Dyskusja

Przygotowanie sali

Krzesta ustawione w kregu lub stoliki w uktadzie prostokgtnym.

Przebieg zajec

Tre$¢/Opis Czas

Rozpoczecie: 5 min
Prowadzacy przedstawia tematyke zajeé, ktdra dotyczy adaptacji do nowych

warunkéw. Ta umiejetnosc jest wazna z uwagi na dynamicznie zmieniajacy sie rynek

pracy oraz potrzeby mobilnosci pracownikow.

Cwiczenie 1: Bezludna wyspa 35 min

Cel: Rozwiniecie u ucznidw umiejetnosci adaptacyjnych oraz elastycznego myslenia.
Materiaty dydaktyczne: Kartki A4, dtugopisy.
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy prosi uczniéw, aby przeszli sie po sali i wzieli sobie jedng dostepna rzecz,

przedmiot — mogg tez skorzysta¢ z wiasnych rzeczy, ktére majg ze sobga tego dnia.

Kiedy kazdy juz wybrat cos dla siebie, z powrotem wracajg do okregu, a prowadzacy

dzieli ich na 5—6-osobowe zespoty (np. przez odliczanie lub losowanie numeru

grupy). Po podziale na podgrupy prowadzgcy przekazuje instrukcje:

»,Kazda z grup wylgdowata na nigdy nieodkrytej, bezludnej wyspie, na ktérej nie ma

nowych technologii, nie ma zasiegu — to jest Wasza nowa rzeczywistos¢, w ktorej

musicie sobie poradzié. Kazda grupa ma do dyspozycji wytgcznie przedmioty, ktdre

wczesniej wzieliscie — to sg Wasze zasoby materialne. Waszym zadaniem jest:

1) wypisac trzy najwieksze wyzwania, jakie przed Wami stojg, by przezy¢ na wyspie;

2) opracowac trzy niestandardowe rozwigzania, ktére pomogg Wam poradzié
sobie ze zidentyfikowanymi wczesniej wyzwaniami, wykorzystujac tylko Wasze
ograniczone, wybrane zasoby. Pamietajcie: kreatywnosc¢ polega na dostosowaniu
znanych przedmiotéw do nowych, nieoczekiwanych funkcji;

3) wypisaé i omoéwic indywidualne zasoby kazdego cztonka zespotu, ktére moga
okazac sie kluczowe na wyspie — w jaki sposéb mogg by¢ przydatne. Pamietajcie
o cechach osobowosci (np. spokdj, optymizm, analityczne myslenie) oraz
umiejetnosciach (np. negocjowanie, improwizacja, planowanie).”

Po wykonaniu zadania kazdy zesp6t prezentuje wypracowany materiat.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:
— Jakich emocji doswiadczyliscie, gdy dowiedzieliscie sie o zmianie sytuacji oraz
uswiadomiliscie sobie, jak ograniczone macie zasoby?
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— W jaki sposdb te emocje wptynety na poczatkowy etap Waszego planowania/
dziatania?

— Ktoére zasoby materialne (przedmioty) okazaty sie w grupie najmniej, a ktore
najbardziej wartosciowe? Dlaczego?

— Jak zmienito sie Wasze myslenie o tych zasobach w nowym kontekscie?

— Czy tatwiej bytoby rozwigzywac ten problem w pojedynke, czy w grupie?

— Jaka role w opracowywaniu planu miat kazdy cztonek zespotu? Kto przewodzit? Kto
podawat nowe pomysty? Jakie to miato znaczenie dla realizacji zadania?

— Ktdra z umiejetnosci (zasobdw wewnetrznych) jest kluczowa, by przystosowac sie
do nieznanych warunkéw (wyspy)?

Podsumowanie:

Adaptacja czesto wymaga dziatania w warunkach ograniczen (zasobdw, czasu,
wiedzy, pod wptywem silnych i trudnych emoc;ji). Wtasnie w takich warunkach nasza
kreatywnosc¢ i umiejetnos¢ przeformutowania celdéw stajg sie kluczowe. W nowych
warunkach nasze stare schematy i przeznaczenie ,przedmiotéw” (wiedzy, procedur)
czesto tracg znaczenie. Kto potrafi szybciej myslec¢ elastycznie i nieszablonowo, ten
szybciej sie zaadaptuje. Nowe warunki z natury sg stresujace i niepewne. Dzielenie
sie problemami i pomystami w zespole (wsparcie spoteczne) nie tylko zwieksza
liczbe rozwigzan, ale takze obniza lek i przyspiesza przejscie przez faze szoku do fazy
poszukiwania i dziatania. Adaptacja to nie czekanie na to, az ,,wyspa” sie zmieni, ale
Swiadome korzystanie z tego, co mamy i rozwijanie nowych , narzedzi” (kompetenciji)
w miare potrzeby.

Zakonczenie: 5 min
Zajecia warto zakonczy¢ indywidualng refleksjg uczniéw nad temat wtasnych umie-
jetnosci do adaptowania sie do nowych, nieznanych sytuacji.

taczny czas 45 min

Zajecia 7 — M@j osobisty doradca zawodowy

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Planowanie kariery

Proces poszukiwania najbardziej efektywnego sposobu dochodzenia do urzeczywistnienia

celu, przy wykorzystywaniu dostepnego potencjatu (tej osoby). Planowanie musi by¢ jednak
dopasowane do zmieniajgcej sie rzeczywistosci spotecznej. Zatem, osoba planujgca musi opieraé
swoje dziatania na refleks;ji i , elastycznosci”, nauczy¢ sie modyfikowac plan, a nie przywigzywad sie
sztywno do jednorazowego wyboru (Pisula, 2010, s. 40).

Zasoby

Zasoby ludzkie obejmujg zaréwno samego cztowieka, jak i jego wiedze, umiejetnosci, cechy i
zainteresowania oraz doswiadczenia zyciowe.
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Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji

Kompetencje osobiste. Planowanie kariery. Uczen potrafi wykorzysta¢ swoje zasoby
w planowaniu kariery zawodowe;j.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Zidentyfikowanie osobistych zasobdw stanowi Uczniowie klas 7-8 szkoét podstawowych.
pomoc w podejmowaniu decyzji o kierunku
rozwoju kariery zawodowej.

Cel gtéwny

Uczen potrafi zidentyfikowaé swoje kluczowe zasoby, ktére pozwolg mu zaplanowac swoja kariere.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Jak wykorzysta¢ zasoby — Nazwac swoje zasoby.
w planowaniu swojej kariery. — Potaczy¢ swoje zasoby
— Jaki jest zwigzek zasobdw z planowaniem z planowaniem kariery.
kariery zawodowe;]. — Opowiadaé o swoich pomystach

na kariere zawodowa.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca indywidualna — Zatacznik nr 5
— Praca w grupach — Kredki
— Dyskusja — Dtugopisy

Przygotowanie sali

Krzesta ustawione w kregu lub stoliki w uktadzie prostokgtnym.

Przebieg zajec

Tres$¢/Opis Czas

Rozpoczecie: 5 min
Prowadzacy wprowadza ucznidw w tematyke zajeé, przedstawiajac ich cel. Bedzie

to podsumowanie dotychczasowych informacji o sobie, ktdre uczniowie zdobywali

podczas poprzednich zajec.
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Cwiczenie 4: Herb

Cel: Uczen potrafi zidentyfikowac swoje kluczowe zasoby, ktére pozwolg mu
zaplanowac swojq kariere.

Materiaty dydaktyczne: Zatacznik nr 5, kredki, dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie otrzymujg karte pracy (zatgcznik nr 5), dtugopisy i/lub kredki.

W poszczegblnych polach tego herbu wpisujg badz rysuja:

1) swoj najwiekszy talent;

2) najwazniejszg wartos¢, ktorg wyznajg;

3) swdj najwiekszy zasdéb w postaci cztowieka/umiejetnosci;

4) obszar zycia, ktdry sprawia najwiecej radosci.

Na wstazce, nad herbem, zapisujg swoje motto zyciowe/hasto przewodnie.

Po wykonaniu zadania uczestnicy fgczg sie w pary i przedstawiajg swdj herb,

a nastepnie prezentujg je na forum grupy.

Pytania podsumowujgce/do dyskusiji:

— Jakie rzeczy, z punktu widzenia planowania przysztosci, dodalibyscie jeszcze do
Waszych herbdéw?

— Wasze motto zyciowe (wstega) — w jaki sposdb to krétkie hasto podsumowuje
wszystkie cztery elementy herbu? Jak pomoze Wam ono podejmowac decyzje, gdy
staniecie przed waznym wyborem (np. ,i$¢ na studia” czy ,zatozy¢ firme”)?

— W jaki sposdb zebranie tych wszystkich informacji o Was samych, moze by¢
przydatne w budowaniu kariery?

Podsumowanie:

Ten herb to element budujacy tozsamos¢ nie tylko zyciowa, ale tez zawodowg;
definiujgcy to, kim jestesmy, co jest dla nas wazne i Swiete, co jest naszym
fundamentem. Z drugiej strony herb jest pewnego rodzaju tarcza, ktéra nas chroni
i dodaje sity w trudnych momentach.

30 min

Zakonczenie:

Sukces zawodowy nie zalezy tylko od tego, jakie zawody sg aktualnie modne czy
na jakie jest zapotrzebowanie, ale tez od tego, kim sami jeste$Smy. Kariera oparta
o talenty daje przewage, kariera zgodna z osobistymi wartosciami daje poczucie
spetnienia, sSwiadomos¢ wtasnych zasobdéw oraz dbanie o balans w zyciu daje
wytrzymatosé. Zajecia warto zakoniczy¢ indywidualng refleksjg uczniéw dotyczgca
najwazniejszego elementu pomagajgcego zaplanowac kariere zawodowsa.

10 min

taczny czas

45 min
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5.2. Zarzadzanie emocjami

Lista scenariuszy zaje¢ do tematu:
Zajecia 1 — Wyscig po emocje

Zajecia 2 — Definiowanie pojecia emogcji
Zajecia 3 — Rozumienie emocji

Zajecia 4 — Zarzadzanie emocjami
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68

69
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Zajecia 1 — Wyscig po emocje

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Emocje

Ztozony zespot zmian cielesnych i psychicznych, obejmujgcych pobudzenie fizjologiczne, uczucia,
procesy poznawcze i reakcje behawioralne wykonywane w odpowiedzi na sytuacje, spostrzegang
jako wazng dla danej osoby (Zimbardo, 1999, s. 473).

Zarzadzanie emocjami

To zespdt dziatan ukierunkowanych na rozumienie swoich emocji, nazywanie oraz ich wyrazanie.
Istotg zarzadzania jest dostosowanie sity i kierunku reagowania do rodzaju zdarzenia lub sytuacji.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji

Kompetencje osobiste, kompetencje spoteczne. Uczniowie potrafig wymieni¢ podstawowe
Zarzgdzanie emocjami. emocje. Uczniowie znajg sposoby
konstruktywnego wyrazania emocji.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcéow
Zarzgdzanie emocjami jest kluczowe Uczniowie klas 7-8 szkét podstawowych
w rozumieniu swoich dziatan, ale tez oraz uczniowie szkét ponadpodstawowych.

w budowaniu relacji w zespole zadaniowym.

Cel gtéwny

Uczniowie potrafig w sposdb konstruktywny zarzgdza¢ swoimi emocjami.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Co to sg emocje. — W sposdb konstruktywny wyrazac
— Jakie sg emocje podstawowe swoje emocje.
i jaka jest ich charakterystyka. — Odczytywac i rozumie¢ emocje innych.

— Jakie sg konstruktywne sposoby
wyrazania emocji.

Czas trwania

45 min

Metody pracy Materiaty dydaktyczne

Papier do flipcharta
Markery

Masa mocujgca
Zatgcznik nr 6

— Dyskusja

— Praca w zespole

— Praca indywidualna
— Burza moézgow
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Przygotowanie sali

tawki ustawione pod $cianami, aby posrodku zostata wolna przestrzen.

Przebieg zaje¢

Tre$é/Opis Czas
Rozpoczecie: 10 min
Prowadzacy wprowadza uczniéw w tematyke zaje¢, ktéra dotyczy emocji. Prosi
uczniow o wskazanie, z czym kojarzg im sie emocje. Grupa tworzy wspdlng definicje
emocji.

Cwiczenie 1: Wyscig po emocje 12 min

Cel: Uczen zna i potrafi wymienié¢ emocje.
Materiaty dydaktyczne: Papier do flipcharta, markery, masa mocujgca.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy dzieli uczniéw na 3—4 podgrupy — kazda z nich dostaje arkusz papieru
oraz marker. Na srodku arkusza uczniowie zapisujg stowo ,,EMOCIJE” i przymocowujg
go do $ciany, uzywajac masy mocujacej. Nastepnie druzyny ustawiajg sie po
przeciwlegtej (od powieszonych plakatéw) stronie sali w rzedzie, jeden za drugim.
Osoba stojaca jako pierwsza trzyma w reku marker. Na sygnat prowadzgcego
pierwsza osoba z kazdego zespotfu podbiega do arkusza i zapisuje jedng emocje,
ktdra zna, nastepnie wraca i podaje marker kolejnej osobie. Wygrywa druzyna, ktéra
W Ciggu pieciu minut zapisze prawidtowo najwiecej emocji.

Zwycieski zespot prezentuje to, co udato im sie zapisac, a pozostate grupy
uzupetniajg notatke o emocje, ktdre sie nie pojawity. Wazna jest rola prowadzacego,
ktory weryfikuje poprawnosé zapisanych emocji, wprowadzajgc jednoczesnie
informacje na temat réznic pomiedzy emocjami, uczuciami a nastrojem.
Pytania podsumowujgce/do dyskusji:
— Jakie emocje towarzyszyty Wam podczas wykonywania tego zadania (np. radosg¢,
ekscytacja, lek)? Pomogty Wam czy przeszkodzity?
— Po co wtasciwie nalezy zna¢ emocje i umiec je nazywac?
— Dlaczego wazne jest, by poprawnie nazywac i rozréznia¢ emocje, uczucia
i nastroje?
Podsumowanie:
Zdolnos¢ do szybkiego i poprawnego nazwania emocji (zaréwno u siebie, jak
i uinnych) jest podstawa inteligencji emocjonalnej. Bez nazwy nie jesteSmy
w stanie efektywnie zarzadzaé, poradzi¢ sobie z dang emocjg. Wiedza dotyczaca
réznic szczegdlnie pomiedzy emocjami a nastrojem jest kluczowa, poniewaz
pozwala adekwatnie reagowac¢. W podsumowaniu warto tez przytoczy¢ definicje
poszczegdlnych emocji podstawowych.
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Cwiczenie 2: Emocje — mysli — zachowanie 18 min

Cel: Uczen zna i rozumie powigzanie pomiedzy emocjami, myslami i zachowaniem.
Materiaty dydaktyczne: Zatgcznik nr 6, dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie dobierajg sie w pary i otrzymujg karte pracy (zatgcznik nr 6). Zadanie

polega na przywotaniu w pamieci jakiej$ trudnej sytuacji i zapisaniu jej w gérnym

wierszu tabeli. Nastepnie w pierwszych trzech kolumnach uczniowie zapisujg,

jakie emocje pojawity sie przy okazji tej sytuacji, jakie wywotaty mysli oraz jakie

spowodowaty zachowanie. W kolejnym kroku kazda para przekazuje swojg karte

pracy innej parze lub pracujg nad swojg i w ostatniej kolumnie ,,JAK INACZEJ”

zapisujg propozycje, jak mozna zmieni¢ myslenie o danej sytuacji.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— W jaki sposdb nasze emocje i mysli wptywajg na nasze zachowanie?

— Czy te same sytuacje u rédznych oséb wywotajg te same emocje, mysli czy
zachowania?

— W jaki sposéb zmiana oceny, interpretacji sytuacji moze wptyngé na nasze
zachowanie i samopoczucie?

— W jaki sposdb mozemy poradzic¢ sobie z emocjami?

Podsumowanie:

Emocje to informacje o tym, co dzieje sie wewnatrz lub na zewnatrz nas samych.
Prawidtowe nazwanie towarzyszgcej emocji pozwala adekwatnie na nig zareagowac.
To, jakie emocje oraz mysli sie w nas pojawiajg, powodujg okreslone zachowania.
Jesli wiemy, z czego one wynikajg, mamy wiekszy wptyw na to, jakie dziatanie
podejmiemy.

Zakonczenie: 5 min
Emocje to nie wrog, z ktérym nalezy walczyé. To sygnaty, informacje. Strach infor-

muje o zagrozeniu, zto$¢ — o naruszeniu granicy, a rados¢ — o spetnionej potrzebie.
Prawidtowe nazwanie emocji pozwala odpowiednio zareagowac na te informacje.

Na koniec kazdy uczestnik dzieli sie emocjg, z jakg konczy zajecia.

taczny czas 45 min

Zajecia 2 — Definiowanie pojecia emocji

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Emocje

Ztozony zespdt zmian cielesnych i psychicznych, obejmujacych pobudzenie fizjologiczne, uczucia,

procesy poznawcze i reakcje behawioralne wykonywane w odpowiedzi na sytuacje, spostrzegang
jako wazng dla danej osoby (Zimbardo, 1999, s. 473).
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Zarzadzanie emocjami

To zespdt dziatan ukierunkowanych na rozumienie swoich emocji, nazywanie oraz ich wyrazanie.
Istotg zarzadzania jest dostosowanie sity i kierunku reagowania do rodzaju zdarzenia lub sytuacji.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Wiedza na temat emocji i rozumienie ich Uczen zna pojecie emocji. Rozumie znaczenie
znaczenia dla jakoSci swojego zycia i relacji zarzgdzania emocjami dla swojego przysztego
z innymi. zycia.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Rozumienie, czym sg emocje i jaka role petnig Uczniowie klas 7-8 szkoét podstawowych oraz
w zyciu cztowieka oraz w relacjach z innymi uczniowie szkét ponadpodstawowych.

jest elementem kompetencji spoteczno-
emocjonalnych — kluczowych do osiggniecia
sukcesu na rynku pracy.

Cel gtowny

Uczestnicy dowiedzg sie, czym sg emocje i dlaczego warto je poznawad.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Jaka jest definicja emoc;ji. — Otworzyc¢ sie na emocje.
— Jaka role odgrywajg emocje w zyciu osobistym — Nazwac przezywane emocje.
i w osigganiu sukcesu zawodowego. — Otworzy¢ sie na doswiadczane emocje.

— Jak dziafajg emocje.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca indywidualna — Kartki
— Praca w grupach — Dtugopisy
— Dyskusja — Papier do flipcharta
— Prezentacja — Pisaki do papieru
— Tablica multimedialna lub projektor,
lub telewizor
— Dostep do internetu
— Komputer

— Tasma malarska
— Zafacznik nr 1
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PRZYGOTOWANIE SALI

Sala przystosowana do pracy w kilkuosobowych zespotach (uczniowie siedzg wokédt
2-3 potaczonych tawek).

PRZEBIEG ZAJEC

Tre$¢/Opis Czas

Rozpoczecie: 2 min
Prowadzgcy zapoznaje uczestnikdw z celem zajec. Zasadniczym ich celem jest przyblizenie
rozumienia pojecia emocji i uSwiadomienie uczniom ich znaczenia dla sukcesu zyciowego.

Cwiczenie 1: Skojarzenia ze stowem emocja 10 min

Cel: Poznanie skojarzen dotyczacych emocji, pogtebienie rozumienia tego pojecia.
Materiaty dydaktyczne: Tablica multimedialna lub projektor, lub telewizor, dostep
do internetu, komputer, zatgcznik nr 1.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzgcy wchodzi na strone internetowa: www.mentimeter.com i przygotowuje
prezentacje w postaci slajdu z pytaniem — ,Z czym kojarzy Ci sie stowo emocja?”.
Dla osdb, ktore pierwszy raz bedga korzystac z tego rozwigzania internetowego
przygotowano szczegdtowy instruktaz zawarty w zataczniku nr 1.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Zczym najczesciej kojarzy sie Wam stowo emocja?

— Ktore ze skojarzen sg pozytywne, a ktore negatywne? Skad sie one biorg?

— Po co zajmujemy sie emocjami na zajeciach szkolnych?

Podsumowanie:

Kluczowym elementem podsumowania jest wskazanie znaczenia zajmowania sie
emocjami na jak najwczesniejszym etapie edukacyjnym. Wskazanie poprawnych
i niepoprawnych skojarzen z emocjami, ktére mogg by¢ zachetg poszukiwania
zrozumienia emocji i ich roli dla jakosci zycia.

Cwiczenie 2: Moja definicja emogiji 15 min

Cel: Zapoznanie odbiorcéw zajec ze znaczeniem pojecia planowania emocji.

Materiaty dydaktyczne: Papier i dtugopisy, flipchart i pisaki do papieru.

Przebieg ¢wiczenia:

1. Kazdy z ucznidw zapisuje swojg definicje emocji — tak jak to rozumie. Prosimy
przy tym, zeby uczniowie nie siegali po definicje z internetu, bo zalezy nam na ich
zdaniu i sposobie rozumienia tego pojecia.

2. Kiedy kazdy z uczniéw zakonczy przygotowanie indywidualnej definicji, prosimy;,
aby pofaczyli sie w 4—5-osobowe zespoty. Najlepiej zrobié to poprzez odliczanie.
Dzieki takiej procedurze stworzymy warunki do wzajemnego poznawania sie poza
istniejgcymi podgrupami. Kazda z grup otrzymuje papier do flipcharta i kolorowy
pisak. Zadaniem ucznidw jest stworzenie, na bazie swoich osobistych definicji,
wspolnej definicji planowania kariery.
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3. Nastepnie zbieramy wypracowane definicje i zawieszamy je lub ktadziemy na
podfodze obok siebie. W kolejnym etapie tego ¢wiczenia opracowujemy wspdlng
definicje na bazie juz opracowanych, a jednoczesnie dyskutujemy, co powinno
sie w niej znalez¢. Punktem odniesienia jest definicja zawarta na poczatku
scenariusza.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Skoro juz wiemy, czym jest emocja, co mozemy z tg wiedzg zrobic¢?

— Po co nam zarzgdzanie emocjami?

— Czy motzliwe jest osiggniecie satysfakcji w zyciu i sukcesu zawodowego bez
zarzadzania emocjami?

Podsumowanie:

Na zakoriczenie prowadzacy przypomina, czym sg emocje i wskazuje ich role w
codziennym zyciu cztowieka i sukcesie zawodowym.

Cwiczenie 3: Adwokat diabta — dyskusja grupowa

Cel: Zidentyfikowanie emocji, ktdre pomagajg i utrudniajg budowanie pozytywnego
klimatu emocjonalnego w grupie. Dostrzezenie wartosci zarzadzania emocjami.

Materiaty dydaktyczne: Tasma malarska.

Przebieg ¢wiczenia:

Dzielimy przestrzen sali lekcyjnej na pdt, uzywajgc tasmy malarskiej. Prowadzacy
prosi uczniéw, aby naprzeciwko siebie po jednej stronie usiedli ci, ktérzy sg
przekonani, ze warto budowac klimat emocjonalny. Po drugiej siadajg ci, ktérzy maja
przeciwne zdanie. W kolejnym kroku kazda grupa sposrdd siebie wybiera lidera,
ktéry bedzie ich reprezentowat w dyskusji. Nastepnie liderzy przekonujg za pomoca
argumentéw do swojego stanowiska. Kiedy brakuje im argumentdw, proszg zespoét
o wsparcie. Dyskutujemy do czasu, az jedna strona zdobedzie istotng przewage albo
gdy skonczy sie wyznaczony czas.

Wazne jest, aby wprowadzi¢ model konstruktywnej komunikacji — méwi tylko jedna
osoba.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Ktora opcja zwyciezyta i dlaczego?

— Jakie najwazniejsze argumenty padty za budowaniem pozytywnego klimatu
emocjonalnego w klasie?

— Czy zajecia pozwolity im inaczej spojrze¢ na emocje i zarzgdzanie nimi?

Podsumowanie:

Prowadzgcy podkresla role pozytywnego klimatu dla nauki i pracy w grupie.

15 min

Zakonczenie:

Na zakonczenie prowadzacy podaje naukowe definicje emocji i zarzgdzania nimi.
Nastepnie prosi ucznidéw, aby kazdy z nich powiedziat, w jakim stopniu zmienito sie
ich myslenie o emocjach (tzw. rundka na zakonczenie).

3 min

taczny czas

45 min
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Zajecia 3 — Rozumienie emocji
Pojecia istotne dla tematyki zajec

Emocje

Ztozony zespot zmian cielesnych i psychicznych, obejmujgcych pobudzenie fizjologiczne, uczucia,
procesy poznawcze i reakcje behawioralne wykonywane w odpowiedzi na sytuacje, spostrzegang
jako wazng dla danej osoby (Zimbardo, 1999, s. 473).

Zarzadzanie emocjami

To zespdt dziatan ukierunkowanych na rozumienie swoich emocji, nazywanie oraz ich wyrazanie.
Istotg zarzadzania jest dostosowanie sity i kierunku reagowania do rodzaju zdarzenia lub sytuacji.

Przebieg zajec

Tre$é/Opis Czas

Rozpoczecie: 5 min
Prowadzacy zapoznaje uczestnikdw z celem zajec. Zasadniczym ich celem jest

przyblizenie rozumienia znaczenia poszczegdlnych emocji, ktére na co dzien

przezywamy.

Prowadzacy inicjuje wstepng dyskusje na temat — ,,Jakie sg najwieksze trudnosci

w korzystaniu ze swoich emoc;ji?”.

Cwiczenie 1: Emocje ,,dobre”. Emocje , zte” 15 min

Cel: Uczen wie, ze nie ma dobrych i ztych emocji. Wie, ze wszystkie emocje sg
potrzebne.

Materiaty dydaktyczne: Karteczki samoprzylepne w dwdch kolorach (np. czerwone i
zielone), dtugopisy, duzy arkusz brystolu.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy rozdaje uczniom po kilka karteczek kazdego koloru, proszac uczniéw, aby
na jednych (np. zielonych) wypisali emocje, ktére uwazajg za dobre, a na drugich (np.
czerwonych) zapisali emocje, ktdre uwazajg za zte. Podczas pracy uczniéw, prowadzacy
przygotowuje brystol, dzielgc go na pdt i zapisujgc na jednej potowie ,,ZLE EMOCIE”,

a nadrugiej ,DOBRE EMOCIJE". Tak przygotowany karton warto zawiesi¢ na tablicy
(np. uzywajgc masy mocujgcej). Nastepnie uczniowie pojedynczo podchodzg do
tablicy i przyporzgdkowujg wypisane przez siebie emocje do kategorii ,,dobrych”

i ,ztych”, uzasadniajgc swéj wybdr. Czes¢ emocji na pewno bedzie sie powtarzaé — przy
kazdej propozycji prowadzacy moze wiec zapytac pozostatych uczniéw, czy zapisali na
swoich kartkach te emocje i czy tak samo jg przyporzadkowali.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Czy rzeczywiscie emocje sg dobre albo zte?

— Skad sie bierze potoczny podziat na dobre i zte emocje?

— Czy w swoim zyciu zdarzato sie im dokonywac takiego podziatu?

Podsumowanie:

Nie ma dobrych i ztych emocji. Wszystkie emocje sg nam potrzebne, poniewaz
informujg nas o tym, co dzieje sie wokdt lub wewnatrz nas. Sg emocje, ktore sg dla
nas przyjemne badz trudne — ale nie s zte. To co moze by¢ zte, to zachowanie.
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Cwiczenie 3: Definiowanie poszczegdlnych emocji 20 min

Cel: Poznanie znaczenia (definicji) poszczegdlnych emocji. Dostrzezenie wartosci
zarzgdzania emocjami.

Materiaty dydaktyczne: Pisaki do papieru, duzy arkusz brystolu lub papier do
flipcharta, masa mocujaca, zatagcznik nr 7.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy dzieli ucznidw, tworzgc 3-osobowe zespoty (najlepiej poprzez
odliczanie). Kazdy z zespotdéw otrzymuje papier do flipcharta i pisak do papieru
oraz jedng lub dwie emocje do zdefiniowania. Kazdy zespét dyskutujac, zapisuje
definicje emociji, ktdrg otrzymat. Po zakonczeniu zadania uczniowie zawieszajg
arkusze papieru/brystolu na Scianie lub tablicy. Kazdy zespot wybiera lidera, ktory
przedstawia wynik pracy. Przy kazdej definicji emocji klasa dyskutuje, czy definicja
spetnia ich oczekiwania. Na koniec prowadzacy zajecia podaje podstawowy temat
emocji z zatgcznika nr 7.

W miare mozliwosci dobrze bytoby, zeby kazdy z uczniéw otrzymat wydrukowany
zatgcznik nr 7 jako pomoc w rozpoznawaniu swoich emocji. Prowadzacy prosi ich,
zeby powiesili go w miejscu, gdzie spedzajg najwiecej czasu.

Zakonczenie: 5 min
Na zakoriczenie prowadzacy prosi, aby kazdy uczen wybrat z listy emocje (zatgcznik

nr 7), ktéra jest najblizsza temu, co odczuwa w tym momencie. Kazdy z ucznidw, po

kolei, podaje wybrang emocje.

taczny czas 45 min

Zajecia 4 — ZARZADZANIE EMOCIAMI

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Emocje

Ztozony zespot zmian cielesnych i psychicznych, obejmujgcych pobudzenie fizjologiczne, uczucia,
procesy poznawcze i reakcje behawioralne wykonywane w odpowiedzi na sytuacje, spostrzegang
jako wazng dla danej osoby (Zimbardo, 1999, s. 473).

Zarzadzanie emocjami

To zespdt dziatan ukierunkowanych na rozumienie swoich emocji, nazywanie oraz ich wyrazanie.
Istotg zarzadzania jest dostosowanie sity i kierunku reagowania do rodzaju zdarzenia lub sytuacji.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Kompetencje spoteczno-emocjonalne. Uczen potrafi odroczyc¢ reakcje
Regulacja wtasnych emocji. w odpowiedzi na przezywane emocje.
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Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Kompetencja umozliwi odpowiedzialne i dojrzate  Uczniowie klas 7—8 szkoét podstawowych oraz
zachowanie. Regulacja emocji pozwala na uczniowie szkét ponadpodstawowych.
konstruktywne funkcjonowanie i wspotprace

w zespole zadaniowym.

Cel gtowny

Uczestnicy poznajg sposoby regulowania wtasnej emocjonalnosci.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Co to jest regulacja emoc;i. — Zatrzymac sie w trakcie pobudzenia
— Jaka technikg mozna regulowac emocje. emocjonalnego.
— Po co regulowaé emocje. — Nazwac przezywane emocje.

— Dostosowaé emocje i reakcje do sytuaciji.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca indywidualna — Kartki A4
— Praca w grupach — Dtugopisy

— Dyskusja

Zatacznik nr 8
Zatacznik nr 9

Przygotowanie sali

Sala przystosowana do pracy w kregu.

Przebieg zaje¢

Tre$¢/Opis Czas

Rozpoczecie: 5 min
Prowadzgcy zapoznaje uczestnikow z celem zajec. Ich zasadniczym zadaniem jest

przyblizenie znaczenia regulacji emoc;ji (zarzgdzania emocjami), zwtaszcza tych

silnych.

Prowadzacy inicjuje wstepng dyskusje na temat — ,,Jakie sg najwieksze trudnosci

w dostosowaniu sity reakcji emocjonalnych do sytuacji?”.
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Cwiczenie 1: Kiedy emocje biorg nad nami gére

Cel: Uczen identyfikuje sytuacje, w ktérych reagowat emocjonalnie w sposéb
nieadekwatny do okolicznosci.

Materiaty dydaktyczne: Kartki A4, dtugopisy lub otdwki, zatgcznik nr 8.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy rozdaje uczniom wydrukowany zatgcznik nr 8 albo przekazuje czysta
kartke A4 z prosbg, zeby narysowali tabele wedtug wzoru zamieszczonego w
zatgczniku nr 8. Kazdy uczen powinien miec dtugopis lub otowek.

Gdy uczniowie dysponujg juz kartka z tabelg, prowadzacy prosi, zeby kazdy
przypomniat sobie bardzo emocjonujgce doswiadczenia (z domu, ze szkoty lub inne).
Wazne, zeby byly to sytuacje, w ktérych zareagowali bardzo silnymi emocjami.
Jednoczesnie prowadzacy informuje ucznidw, ze nie bedg musieli dzieli¢ sie
wynikami z innymi uczestnikami zaje¢, chyba ze sami zechca to zrobic.

Kiedy uczniowie zapiszg w tabeli trzy rézne sytuacje z zycia, ich zadaniem jest
okreslenie, w skali od 1 do 10, jak silne emocje wzbudzita kazda z wymienionych
sytuacji; wartosci te nalezy wpisa¢ do trzeciej kolumny tabeli (wliczajac kolumne z
liczbg porzadkows). Sita ta ma by¢ pochodng ich reakcji (krzyk, wyzwiska, trzaskanie
drzwiami itp.). Warto dodaé, ze 1 oznacza brak reakcji lub bardzo matg site
przezywanych emocji, a 10 — bardzo duzg site reakcji.

Nastepnie w tej samej skali i wedtug tych samych zasad uczniowie wpisujg liczbe

od 1 do 10 w ostatniej kolumnie tabeli. Teraz starajg sie spojrzec juz z dystansem

i oceniajg te samg (zapisang) sytuacje, ale juz z perspektywy czasu.

Kolejnym zadaniem ucznidw jest poréwnanie zapisanych wartosci i ocena, czy sie
ulegty one zmianie.

W kolejnym etapie prowadzacy zacheca uczniéw do dyskusji o wynikach ¢wiczenia.
Mozna wykorzysta¢ ponizsze pytania.
Pytania podsumowujgce/do dyskusji:
— 0O czym Swiadczy fakt, ze po czasie te samg sytuacje oceniajg inaczej

—z czego to wynika?
— Co powinni na przyszto$é zmienié, zeby ta reakcja byta bardziej adekwatna?
— 0O czym $wiadczy fakt, ze po czasie te samg sytuacje oceniajg tak samo?
Podsumowanie:
Istotg tego éwiczenia jest uchwycenie faktu, ze emocje potrafig zmienic¢ percepcje
i mocno wptywajg na zachowanie, ale z drugiej strony, to my jestesmy ,, panem”
emocji, a nie jego ,,niewolnikiem”. To kazdy z nas ma kierowaé¢ emocjami, a nie one
nami. We wczesniejszym ¢wiczeniu uczniowie mogli zauwazyé, jak czas zmienia
nasze spojrzenie na emocje. Kazdy z nas powinien dgzy¢ do tego, zeby reakcja byta
na poziomie ocen z dystansu.

Cwiczenie 3: Sygnalizacja $wietlna w zarzadzaniu emocjami

Cel: Uczen zna sposoby regulowania wtasnej emocjonalnosci.

Materiaty dydaktyczne:
Zatacznik nr 9, dtugopisy lub otowki, flipchart lub tablica.

15 min

20 min
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Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy przedstawia kroki regulowania emocji zaprezentowane w zatgczniku
nr 9. Mozna je wyswietli¢ lub zapisa¢ na tablicy — najlepiej odpowiednimi kolorami
— i wdéweczas uczniowie przepisujg kroki z tablicy. Mozna tez wydrukowac zatgcznik
nr 9 i przekazaé wydruki wszystkim uczniom. Nastepnie prowadzgcy omawia
poszczegdlne etapy, wskazujgc na kolory powigzane z sygnalizacjg Swietlna.
Wskazuje jednoczes$nie znaczenie koloréw dla poszczegdlnych dziatan.

Kolejnym zadaniem kazdego z ucznidw jest wybranie jednej sytuacji z wypisanych
we wczesniejszym ¢éwiczeniu i przepracowanie jej samodzielnie, wpisujgc w tabele,
co powinien zrobi¢ na kazdym etapie. Ten element stuzy refleksji i zatrzymaniu sie
na kazdym kroku.

Nastepny etap polega na potgczeniu uczniéw w 2-osobowe zespoty (w tym
przypadku dobrze bytoby, zeby sami dobrali sie w pary — tworzac bezpieczne dla
nich zespoty). Kazdy z ucznidéw éwiczy kroki reagowania w sytuacji symulowanej

z 0sobg z pary. Potem uczniowie zamieniajg sie rolami — teraz druga osoba éwiczy
reagowanie wedtug zaprezentowanych krokdw.

W przypadku klasy oporujgcej warto, zeby prowadzgcy zamodelowat na poczatku
reagowanie na trudng emocjonalnie sytuacje wedtug przytoczonych krokdw.
Jako partnera moze zaprosi¢ jednego z ucznidw — najlepiej chetnego.

Zakonczenie: 5 min
Na zakonczenie prowadzgcy prosi, aby kazdy uczen podzielit sie refleksjg, czego
nauczyt sie na lekcji.

taczny czas 45 min
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5.3. Umiejetnosc¢ pracy w zespole

Lista scenariuszy zaje¢ do tematu:

Zajecia 1 —,,1+1 = 3”: odkryj efekt synergii grupy
Zajecia 2 — Tajemnice efektywnej wspotpracy
Zajecia 3 — Budujemy zespot oparty na zaufaniu

Zajecia 4 — Wieza sukcesu: o sztuce wspoétpracy i komunikacji w zespole
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Zajecia 1 —,,1+1 = 3”: odkryj efekt synergii grupy
Pojecia istotne dla tematyki zajec

Zespot/grupa dziatania

Stanowi zbiér dwdch lub wiecej oséb, miedzy ktérymi istnieje bezposrednia interakcja. Osoby te
muszg mie¢ Swiadomos¢ swojej przynaleznosci do grupy, ktora rézni sie od innych grup (tozsamosé
grupowa). Osoby te majg jakis wspdlny cel, posiadajg wspdlne normy oraz tworzg strukture. Moga
przybierac postac grup formalnych i nieformalnych.

Synergia w zespole

Wspdtdziatanie réznych cztonkdéw zespotu prowadzi do osiggniecia wyniku, ktéry przekracza sume
wynikéw, jakie mogtyby zostac osiggniete przez cztonkdw zespotu dziatajgcych indywidualnie.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji

Kompetencje spoteczne. Wiedza na temat tego, = Uczen zna definicje grupy oraz potrafi
czym jest grupa oraz rozumienie, jakie znaczenie wymienic zalety oraz trudnosci pracy

ma umiejetnosc pracy w zespole. w grupie.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowe;j Grupa odbiorcow
Umiejetnos¢ pracy w grupie umozliwia Uczniowie klas 7-8 szkét podstawowych
realizacje ztozonych projektéw, ktére oraz uczniowie szkét ponadpodstawowych.

przekraczajg mozliwosci jednej osoby
(synergia). Jest to kluczowy czynnik sukcesu
w Srodowisku pracy opartym na projektach
i interdyscyplinarnych zespotach.

Cel gtéwny

Uczestnicy zrozumiejg istote grupy oraz jej znaczenia i korzysci ptyngcych z pracy zespotowe;j.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Jaka jest definicja grupy. — Aktywnie uczestniczy¢ w dyskusji
— Jakie sg korzysci pracy grupowe;j. grupowej.
— Jakie sg trudnosci pracy grupowe;. — Wyjasnic roznicg pomigdzy pracg

indywidualng a pracg grupowsa.

Czas trwania

45 min

74



Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Burza mozgéw — Zatacznik nr 7
— Dyskusja — Tablica multimedialna lub projektor,
— Praca indywidualna lub telewizor

— Dostep do internetu

— Komputer

— Kartki

— Dtugopisy lub otowki

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zaje¢

Tre$é/Opis Czas
Rozpoczecie:
Prowadzacy rozpoczyna od wprowadzenia ucznidéw w tematyke zaje¢, 5 min
ktora bedzie dotyczyta znaczenia grupy.

Dyskusja: Po co jest grupa? 15 min

Cel: Uczen zna definicje grupy oraz jej znaczenie.

Materiaty dydaktyczne: Tablica multimedialna lub projektor, lub telewizor, dostep do
internetu, komputer, zatgcznik nr 7.
Przebieg ¢wiczenia:
Prowadzacy wchodzi na strone internetowg: www.mentimeter.com i przygotowuje
prezentacje w postaci slajdu z pytaniem — ,Po co Ci grupa?” (Dla osdéb, ktére pierwszy
raz bedg korzystac z tego rozwigzania internetowego przygotowano szczegdtowy
instruktaz zawarty w zatgczniku nr 7). Uczniowie podajg trzy hastowe odpowiedzi,
ktore wyswietlajg sie na ekranie.
Pytania podsumowujace/do dyskusji:
— Jakie sg najwazniejsze zalety grupy?
— Jakie sg korzysci z bycia w grupie?
— Jakie trudnosci mogg pojawiaé sie w grupie?
— Czy widzicie na ekranie jakies stowa, ktére catkowicie sie wykluczajg?
Jak myslicie, jak to wptywa na funkcjonowanie grupy?
— W kontekscie szkoty lub pracy — czy bycie w grupie utatwia,
czy utrudnia realizacje zadan? Od czego to zalezy?
— Na podstawie tych wszystkich haset — jak moglibysmy teraz wspélnie stworzyé
pierwszg, roboczg definicje grupy? (Prowadzacy notuje elementy na tablicy).
— Czy Wy jestescie grupa? Czy jest cos — a jedli tak, to co to jest
— czego Wam brakuje, by sie nig stac¢?
Podsumowanie:
Jako podsumowanie prowadzgcy przytacza definicje grupy.
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Cwiczenie 1: Synergia grupy 20 min

Cel: Uczen wie, jakie znaczenie i korzy$ci ma grupa.
Materiaty dydaktyczne: Kartki, dtugopisy lub otowki.

Przebieg ¢wiczenia:

Zadaniem ucznidw jest samodzielne wypisanie jak najwiecej sposobdw wykorzystania

plastikowej butelki. Majg na to jedng minute. Po uptywie tego czasu prowadzacy

pyta, ile kto wypisat sposobdw. Nastepnie chetny uczen zapisuje na tablicy wszystkie
mozliwosci, ktdre nalezy zliczy¢.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jaka jest réznica miedzy Waszym indywidualnym wynikiem (najlepszym wynikiem
indywidualnym w klasie) a wspolnym wynikiem catej grupy? Dlaczego nikt w
pojedynke nie osiggnat wyniku bliskiego temu grupowemu? (Koncentracja na
liczbach).

— Czy w ogdlnym spisie na tablicy pojawity sie pomysty, o ktérych nawet nie
pomysleliscie w czasie pracy indywidualnej? Co sprawito, ze te pomysty sie pojawity
— czy to byt moment, gdy ktos inny podat swdj pomyst?

— Czy myslicie, ze Wasze rézne doswiadczenia (np. sport, technika, gotowanie)
wplynety na rodzaje pomystow? Dlaczego réoznorodnosé perspektyw jest tak wazna
dla grupy?

Podsumowanie:

tatwo zauwazyé, ze pracujac jako grupa, mamy znacznie wiecej pomystéw na

wykorzystanie butelki. Czesto bywa tez tak, ze na tablicy pojawig sie sposoby, ktérych

nikt indywidualnie nie zapisat na kartce. Dzieje sie tak dlatego, ze w grupie czesto
bywamy dla siebie inspiracjg. Rdzne punkty widzenia i rézne zasoby poszczegdlnych
0s6b powodujg, ze jako zespdt mozemy zdziata¢ duzo wiecej i wiecej osiggnac.

Zakonczenie:

. . . . S . . 5 min
Kazdy uczenn wymienia dla niego najwazniejszg zalete bycia w grupie.

taczny czas 45 min

Zajecia 2 — Tajemnice efektywnej wspotpracy
Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Integracja

Proces budowania pozytywnych relacji i wspétpracy miedzy cztonkami zespotu w celu zwiekszenia
ich zaangazowania, efektywnosci i satysfakcji ze wspdlnej pracy. Realizowany jest poprzez
wzajemne poznawanie sie, budowanie bliskosci interpersonalnej i pozytywnego klimatu
emocjonalnego.

Kompetencje spoteczne

Zwigzane sg ze sferg kontaktow z innymi ludZmi zaangazowanymi w realizacje zadan wynikajgcych
z wykonywanej pracy. Charakteryzuje je tatwo$é nawigzywania i utrzymywania kontaktéw, empatia,
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zdolnos¢ do wspétpracy w dazeniu do wspdlnych celéw, umiejetnosci przezwyciezania réznic
w pogladach i interesach oraz rozwigzywanie konfliktéw (Delamare Le Deist, Winterton, 2005).

Spoteczno-emocjonalne uczenie sie

Proces nauczania i rozwijania umiejetnosci potrzebnych do radzenia sobie z emocjami, budowania
zdrowych relacji, zdobywania samoswiadomosci, rozwigzywania problemow i podejmowania
odpowiedzialnych wyboréw. Kluczowe komponenty obejmujg: samoswiadomos¢, Swiadomos¢
spoteczng, zarzadzanie sobg, umiejetnosci interpersonalne, odpowiedzialne podejmowanie
decyzji (CASEL, 2020).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji
Kompetencje spoteczne. Uczestnicy znajg podstawowe informacje
Spoteczno-emocjonalne uczenie sie. na temat pozostatych oséb oraz potrafig
Budowanie relacji interpersonalnych. wymienic¢ cechy wspdlne oraz wyrdzniajgce

ich na tle grupy.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Umiejetnos¢ budowania pozytywnych relacji Uczniowie klas 7-8 szkét podstawowych oraz
interpersonalnych jest fundamentem sukcesu uczniowie szkét ponadpodstawowych.

w kazdym srodowisku pracy. Sprzyja budowaniu

zespotow, w ktdrych panuje pozytywna

atmosfera. Zauwazenie cech wspdlnych stanowi

fundament zespotu, zas réznic

zwieksza innowacyjnos¢.

Cel gtéwny

Uczestnicy przetamig poczgtkowe bariery oraz poznajg sie przez uzyskanie podstawowych
informacji na swoj temat.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi

— Budowanie bliskich relacji wymaga — Wymienié podstawowe informacje
przetamywania poczatkowych barier. o innych.

— Praca zespotowa to proces, — Komunikowac sie z innymi uczestnikami,
ktory oparty jest na wzajemnym by uzyska¢ o nich informacje.
poznawaniu sie. — Wymieni¢ cechy wspdlne dla zespotu,

— Jakie jest znaczenie identyfikacji zaréwno ktére stanowig fundament w grupie.
cech wspaolnych, jak i cech wyrdzniajacych — Oceni¢, jak cechy wspdlne oraz
poszczegolnych os6b w zespole. réznorodno$¢ w grupie mogg wptynaé

na efektywnga wspotprace i osigganie celdw.

Czas trwania

45 min
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Metody pracy Materiaty dydaktyczne

Krzesta

Papier do flipcharta
Markery lub kredki
Zatacznik nr 10

Zabawa edukacyjna

Praca grupowa

Autoprezentacja w zespole zadaniowym
Dyskusja

Przygotowanie sali

Na srodku sali krzesta ustawione w kregu — nalezy zadbaé o wygodne miejsce do pracy
w zespotach.

Przebieg zajec

Tres¢/Opis Czas

Rozpoczecie:
Prowadzgacy przedstawia temat zaje¢, jakim sg istotne elementy potrzebne do

5 min
zbudowania relacji w grupie: przetamanie barier fizycznych, podstawowe
informacje o innych oraz to, co jest wspdlne/to, co taczy.
Cwiczenie 1: Wszyscy ci, ktorzy... 10 min

Cel: Uczniowie zdobedg podstawowe informacje o sobie. Uczniowie przetamia
bariere fizyczna.

Materiaty dydaktyczne: Krzesta.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzgcy zabiera jedno krzesto z kregu. Osoba, ktdrg pozbawiono krzesta,

staje na srodku sali i méwi: ,Niech wstang wszyscy ci, ktérzy...” — i nawigzuje na

przyktad do zainteresowan, ulubionych rzeczy, cech charakteru (np. ,niech wstang

wszyscy ci, ktérzy lubig wakacje”). Osoby, ktérych dotyczy dane stwierdzenie wstajg

i zmieniajg miejsce siedzenia (wazne: nie mozna usigs$¢ na tym samym krzesle).

Osoba, dla ktoérej zabrakto wolnego krzesta, wymysla kolejng rzecz.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Czy zaskoczyty Was jakies odpowiedzi kolegow/kolezanek? Jakie?

— Czego dowiedzieliscie sie o innych?

— W jaki sposdb wiedza o czyichs$ zainteresowaniach lub cechach (np. ,lubie wstawa¢
rano”, ,jestem niesmiaty”) moze pomdc nam we wspdlnej pracy lub nauce?

Podsumowanie:

Wstajac i zmieniajgc miejsca, zderzajac sie ze sobg, przy ,walce” o wolne krzesto,

wszyscy fizycznie zaangazowalismy sie w budowanie relacji. To symboliczne

przetamanie bariery fizycznej i psychicznej, ktére sprzyja otwartej komunikacji

w przysztosci. Warto pamietac o tych drobnych odkryciach. Wiedzac, co ktos lubi,

co go bawi lub interesuje, fatwiej nam bedzie go wesprze¢, wciggnaé do wspdtpracy,

a nawet rozwigzywac ewentualne konflikty.
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Cwiczenie 2: Kwiat zespotu

Cel: Uczen potrafi zidentyfikowa¢ cechy wspodlne z grupg oraz cechy wyrdzniajace.
Uczen zna znaczenie cech wspélnych oraz wyrdzniajgcych dla pracy zespotu.

Materiaty dydaktyczne: Papier do flipcharta, kolorowe markery lub kredki,
zatgcznik nr 10.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy dzieli ucznidw na 5-6-osobowe zespoty (najlepiej, aby uczniowie
pracowali z osobami, z ktérymi na co dzien nie wspétpracujg). Kazda grupa
otrzymuje jeden arkusz papieru oraz markery lub kredki i rysuje kwiat, ktory ma
tyle ptatkdéw, ile oséb liczy grupa. Kazdy ptatek nalezy podpisa¢ imieniem jednego
uczestnika grupy (przyktadowy wzér kwiatu stanowi zatgcznik nr 10). Zadaniem
ucznidw jest wpisanie w srodku kwiatu cechy, ktdre sg wspdlne dla nich wszystkich,
za$ na ptatkach cechy, ktére sg indywidualne dla osoby, do ktérej nalezy ptatek

— takie, ktérych nie majg pozostali cztonkowie grupy. Na koniec kazda grupa
prezentuje swoj kwiat.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Co w tym ¢éwiczeniu byto dla Was tatwe, a co sprawito trudnos¢?

— Czy tatwiej byto Wam znalez¢ cechy, ktdre sg wspdlne czy jednak te, ktore
wyrozniajg Was na tle grupy?

— W jaki sposdb wspdlne cechy pomagajg by¢ w grupie i osiggac cele?

— Gdybyscie mieli do wykonania trudne zadanie, co bytoby wazniejsze dla jego
sukcesu: Wasze cechy wspdlne (jednoczace) czy Wasze indywidualne réznice
(uzupetniajgce sie)? Dlaczego?

Podsumowanie:

Whbrew temu, co zazwyczaj sie wydaje, to o wiele wiecej rzeczy taczy nas z

pozostatymi cztonkami grupy niz wyrdznia na jej tle. W srodku kwiatu umieszczone

zostaty cechy, ktére sg jak wspdlna kotwica. To ona daje nam poczucie
bezpieczenstwa i wspdlny kierunek. Bez wspdlnego gruntu, swego rodzaju
fundamentu, grupa tatwo sie rozpada. Na ptatkach zapisane jest to, co wyréznia.

| to jest wielka sita grupy. Pracujgcy zespot nie potrzebuje pieciu oséb, ktére sg

identyczne. Potrzebuje kogos, kto jest kreatywny, kogo$, kto jest doktadny, kogos,

kto potrafi negocjowac i kogos, kto jest ekspertem w danej dziedzinie. Réznice
pozwalajg sie uzupetniac. Kazdy moze wnies¢ cos$ niepowtarzalnego i wyjatkowego
do grupy, zespotu oraz stac sie inspiracjg dla innych.

Zakonczenie:

Budowanie relacji w grupie to ciggty proces. Wazne w nim jest bycie otwartym na
poznawanie siebie nawzajem, wiedza i docenianie tego, co taczy, a takze wiedza i
korzystanie z indywidualnych talentéw i predyspozycji cztonkdw zespotu. Warto tez
poprosi¢ ucznidw o podzielenie sie najwazniejszg rzeczg, ktdrg wynoszg z zajed.

taczny czas

20 min

10 min

45 min
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Zajecia 3 — BUDUJEMY ZESPOL OPARTY NA ZAUFANIU

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Zaufanie w zespole

W kontekscie grupowym to poczucie wiary w uczciwos¢, niezawodnos¢, kompetencje i zyczliwo$é
innych cztonkéw, ktdre sg kluczowe dla poczucia bezpieczenstwa, otwartej komunikacji i
efektywnej wspodtpracy. Zaufanie to gotowos¢ do zrezygnowania z kontrolowania drugiej osoby;,
poniewaz mozna na nig liczyc.

Grupowe rozwigzywanie problemow

Koordynacja wysitkdw i zasobow (wiedzy, umiejetnosci) przez cztonkdw grupy, dgzaca do
osiggniecia wspdlnego celu lub przezwyciezenia przeszkdd. Wymaga komunikacji, koordynacji,
negocjacji oraz otwartosci na rézne strategie dziatania.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji
Umiejetnos¢ budowania relacji opartych na Uczestnik wie, co jest mu potrzebne do
zaufaniu. Umiejetnos¢ grupowego zbudowania relacji opartych na zaufaniu oraz
rozwigzywania probleméw. Motywacja. zna potrzeby innych w tym zakresie. Uczestnik

jest zmotywowany do podejmowania
wyzwan i z zaangazowaniem podchodzi do
rozwigzywania grupowych problemow.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Zaufanie jest fundamentem kazdej efektywnej Uczniowie klas 7—8 szkoét podstawowych
wspotpracy. Umiejetnosé angazowania oraz uczniowie szkét ponadpodstawowych.

sie w rozwigzywanie ztozonych, z pozoru
niemozliwych, problemoéw grupowych demonstruje
odpornos¢, elastyczno$é i motywacje, ktére sg
cenione na kazdym stanowisku.

Cel gtéwny

Zbudowanie poczucia bezpieczerstwa w grupie poprzez doswiadczenie znaczenia zaufania
i odpowiedzialnosci. Wzmocnienie motywacji do wspdlnego i wytrwatego rozwigzywania
trudnych probleméw.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Jakie jest znaczenie zaufania dla budowania — Wytrwale dazy¢ do realizacji grupowych
bliskich relacji i poczucia bezpieczenstwa w celéw.
grupie. — Motywowad siebie i innych.
— Kazdy cztonek zespotu jest niezbedny do — Sprawnie komunikowac sie z innymi
rozwigzania ztozonego problemu. cztonkami zespotu.

— Problemy sg mozliwe do rozwigzania dzieki
wspotpracy, komunikacji i wytrwatosci.
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Czas trwania

45 min

Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Gra edukacyjna oparta na doswiadczeniu — brak
— Praca w grupach
— Dyskusja

Przygotowanie sali

Nalezy zadbac¢ o wolng przestrzen do swobodnego chodzenia.

Przebieg zaje¢

Tre$¢/Opis Czas
Rozpoczecie: 5 min
Wprowadzenie do tematu zajeé, ktdre bedg dotyczyé budowania zaufania w grupie
niezbednego do efektywnej wspotpracy.

Cwiczenie 1: Zgaszone $wiatta 20 min

Cel: Zbudowanie zaufania w grupie jako niezbednego elementu przetamania leku
pracy w grupie.

Materiaty dydaktyczne: brak

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy prosi, by uczniowie dobrali sie w pary. Najlepiej w takie, gdzie osoby
znajg sie w mniejszym stopniu. Jedna osoba zamyka oczy (jest ,samochodzikiem”),
a druga osoba (jest ,kierowca”), stajac za nig i ktadac jej rece na ramionach, ma

za zadanie jg prowadzi¢ (za pomoca stéw lub odpowiednio naciskajgc rekoma na
ramiona osoby prowadzonej), Uczestnicy mogg chodzié po catej przestrzeni sali.
Po pieciu minutach role sie odwracaja.

UWAGA: Wazne, aby prowadzacy obserwowat to, co dzieje sie w ¢wiczeniu (jak

reaguja ,samochodziki” — jak silnie majg zamkniete oczy, jak trzymaijg rece;

jak zachowuijg sie , kierowcy” — czy omijajg przeszkody, czy w nie wchodzg, czy

przekazujg instrukcje i w jaki sposdb to robig).

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Co czuliscie, bedac ,,samochodzikiem”, a co bedac , kierowca”?

— W ktorej roli — , kierowcy” czy ,,samochodzika” — czuliscie sie bezpieczniej/lepiej?

— Co sprawito, ze czuliscie sie bezpiecznie/nie czuliscie sie bezpiecznie w tym
¢wiczeniu?

— Kiedy zaufaliscie osobie, ktéra Was prowadzita?

— Co jest potrzebne, aby komus$ zaufac?
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Podsumowanie:

Zaufanie jest niezbedne do tego, aby nawigzac i utrzymac bliskie relacje z

innymi osobami. Zaufanie jest kluczowym elementem do budowania poczucia
bezpieczenstwa w zespole oraz przetamywania leku przed pracg w grupie. Zaufanie
jednak fatwo straci¢ lub naduzyg¢, ale ciezko je odbudowaé. Ta zabawa daje pozorne
poczucie kontroli nad drugim cztowiekiem. Kiedy to wykorzystujemy, wskazuje to na
naszg niedojrzatosc.

Cwiczenie 2: Wezet gordyjski

Cel: Doswiadczenie wspodtpracy, wzmocnienie motywacji grupy do rozwigzywania
probleméw.

Materiaty dydaktyczne: brak

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy prosi uczestnikdw, aby staneli w kole. Uczestnicy powinni zamknac oczy,

wyprostowac rece i ztapac czyjes dwie dtonie (wazne, zeby swojg lewg reka ztapac

czyjas$ prawa reke i swojg prawg czyjas lewag — w przeciwnym wypadku moze powstaé

kilka niezaleznie trzymajacych sie grup). Teraz uczestnicy powinni otworzy¢ oczy.

Grupa wytworzyta w ten sposdb ,wezet”. Zadaniem grupy jest ,,rozwigzaé” powstate

wezty, ciggle trzymajac sie za rece.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jak sie czuliscie, kiedy prébowaliscie rozwigzac ,wezet”?

— Czy byty momenty, kiedy chcieliscie zrezygnowac?

— Co pomogto dokonczyé zadanie?

— Czy w zyciu sie zdarza sie tak, ze sg trudne rzeczy, ktére wydajg sie nie do
rozwigzania?

— Co Was motywuje do dziatania mimo trudnosci?

Podsumowanie:

W grupie kazdy jest wazny. Jesli wszyscy sg razem, majg wspolny cel (a to wiasciwosé
grupy) i wspotpracujg, to mozna rozwigzac najtrudniejsze zadanie i sprostac
najtrudniejszym problemom. Kazda osoba, kazda dtor w tym wezle byty wazne.

Jesli jeden uczestnik przestawat wspotpracowacd, blokowat on postep catej grupy.

W grupie kazdy jest wazny; jesli wszyscy sg razem i wspétpracujg, mozna rozwigzac
najtrudniejsze zadanie. Sukces nie polegat na sile, lecz na precyzyjnej komunikacji,
koordynaciji i cierpliwosci w wyprébowywaniu réznych strategii. Nawet jesli
poczatkowy plan nie dziatat, grupa musiata sie szybko przestawié, by osiggna¢ cel.

Zakonczenie:
Uczestnicy dzielg sie tym, co zapamietali z zajec.

taczny czas

15 min

5 min

45 min
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Zajecia 4 — Wieza sukcesu: o sztuce wspotpracy i komunikacji w zespole

Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Wspétpraca

Proces, w ktorym dwie lub wiecej stron (jednostek, grup, organizacji) podejmuje wspdlne,
skoordynowane dziatania i wymienia zasoby (wiedze, umiejetnosci, wysitek), aby osiggngé
wspolny, wczesniej ustalony cel lub cel zbiezny. To sytuacja, kiedy jednostka osiggnie swdj cel tylko
wtedy, gdy pozostali cztonkowie zespotu osiggng swoje.

Role grupowe

Role grupowe to zbidr oczekiwanych wzorcdw zachowan, postaw i dziatan, jakie sg przypisywane
poszczegdlnym cztonkom grupy przez samg grupe lub przez nich samych, w celu zaspokojenia
potrzeb zespotu i umozliwienia mu realizacji zadan.

Role te sg dynamiczne, wzajemnie powigzane i petnig okreslone funkcje dla funkcjonowania grupy.
Uczestnik, przyjmujgc okreslong role, wptywa na interakcje w zespole oraz na ogdélng efektywnos¢

pracy.
Komunikacja

Przekazywanie informacji, zaktadajgce istnienie co najmniej jednego ,nadawcy” oraz jednego badz
wielu ,,adresatéw” (odbiorcéw) informacji. Jest to wymiana symboli jezykowych umozliwiajaca
porozumiewanie sie. Podmiot kodujgcy nie ogranicza sie jedynie do jezykowego aspektu
przekazywania informacji, lecz wtasne rozumienie przekazywanego sensu uzupetnia o konteksty
spoteczne, intencje i kwestie zwigzane z reprezentacjg wtasnych interesow.

Komunikowanie interpersonalne to podejmowana w okreslonym kontekscie wymiana
werbalnych, wokalnych i niewerbalnych sygnatéw (symboli) w celu osiggniecia lepszego poziomu
wspotdziatania (Necki, 2000).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji

Umiejetnos¢ wspotpracy w zespole. Uczestnik aktywnie bierze udziat w realizacji
zadania. Samodzielnie podejmuje role
lub akceptuje przydzielong. Skutecznie
komunikuje swoje pomysty i potrzeby.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcéow

We wspotczesnym srodowisku pracy wiekszos¢  Uczniowie klas 7—8 szkét podstawowych oraz
projektow realizowana jest przez zespoty. uczniowie szkét ponadpodstawowych.
Umiejetnos¢ pracy zespotowej zwieksza

wydajnosé, innowacyjnosc i pozwala na

osigganie celéw, ktére przekraczajg mozliwosci

pojedynczych osdb.

CEL GLOWNY

Uczestnik potrafi wspdtpracowac z innymi na rzecz realizacji wspdélnego celu.
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Uczestnik wie Uczestnik potrafi

— Jakie jest znaczenie jasnego podziatu rol i zadan — Dzieli¢ sie rolami i zadaniami.

dla efektywnej pracy w grupie. — Dzieli¢ sie swoimi pomystami oraz
— Zaangazowanie kazdego cztonka grupy jest przyjmowaé pomysty innych.

kluczowe dla motywacji i koAicowego wyniku. — Wspétpracowac z pozostatymi cztonkami
— Jakie jest znaczenie jasnych i zrozumiatych zespotu.

komunikatéw dla rozwigzywania problemodw.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Zabawa edukacyjna — Plastikowe stomki
— Praca grupowa — Tasma klejaca
— Dyskusja — Nozyczki
— Stoper
— Metréwka

Przygotowanie sali

Nalezy zadbac o komfortowe miejsce do pracy zespotowej, np. przez potgczenie 2 tawek dla

kazdej grupy.

PRZEBIEG ZAJEC

Tres¢/Opis Czas
Rozpoczecie: 5 min
Prowadzacy przedstawia cel zaje¢, jakim jest umiejetnos¢ wspodtpracy oraz znaczenie
dobrej komunikacji dla osiggania sukcesdow zespotowych.

Cwiczenie 1: Wieza ze stomek 35 min

Cel: Doswiadczenie efektywnej wspotpracy. Uczniowie potrafig planowac zadania,
podzieli¢ sie zadaniami oraz zarzadza¢ ograniczonymi zasobami.

Materiaty dydaktyczne: Plastikowe stomki (po ok. 100 sztuk dla kazdego zespotu),
tasma klejgca (po jednej dla kazdego zespotu), nozyczki, stoper, metrowka.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy dzieli grupe na 4-5-osobowe zespoty (najlepiej przy pomocy odliczania
lub losowania numeru grupy, zeby uczniowie mieli okazje do pracy z innymi osobami
niz zazwyczaj). Kazda grupa otrzymuje stomki, tasme klejgcg oraz nozyczki. Zadaniem
uczniow jest zbudowanie wiezy przy uzyciu dostepnych materiatéw. Zwycieza zespot,
ktory zbuduje najwyzszg wieze, ktdra wytrzyma w pozycji pionowej co najmniej
przez 20 sekund.
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Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jaki byt Wasz pierwotny plan? Czy trzymaliscie sie go, czy musieliscie go zmieniac?

— Jak wygladat podziat rél w Waszej grupie? Czy role zostaty przydzielone, czy
naturalnie sie wyksztatcity? Kto byt ,architektem”, kto ,wykonawcg”, a kto
,zarzadcg zasoboéw”?

— Jak radziliscie sobie z rdznicg zdan lub konfliktem? Czy wszystkie pomysty zostaty
wystuchane?

— Czy byty momenty, kiedy chcieliscie sie wycofac lub zrezygnowaé? Co Was
zmotywowato do dokoriczenia budowy?

— Co dziato sie z praca catego zespotu, Waszg motywacjg, kiedy ktos$ rezygnowat lub
nie angazowat sie w realizacje zadania?

Podsumowanie:

W zespole potrzebna jest ciggta komunikacja i gotowosé do zmiany (elastycznosc).
Niestabilno$¢ wiezy to informacja zwrotna, ktérg zespot musi szybko wykorzystaé,
zamiast obwiniad sie wzajemnie. Niezmierne istotne jest zaangazowanie

kazdego cztonka. Rezygnacja lub brak wktadu jednej osoby ma istotny wptyw na
motywacje i prace catego zespotu. To otwartos¢ na pomysty innych i poczucie
wspolnej odpowiedzialnosci motywujg nas do wytrwania w trudnych momentach.
Przyjemniej i bardziej efektywnie pracuje sie w grupie, gdy wie sie, ze kazdy

jest wazny, a indywidualny wysitek jest doceniany i wptywa na koricowy wynik.
Skuteczna praca w zespole to nie tylko suma indywidualnych talentéw. To proces,
w ktorym dzieki zaufaniu, jasnej komunikacji i wspdlnemu celowi potrafimy
przeksztatci¢ ograniczone zasoby w stabilng, wysokg konstrukcje — czyli osiggngc
wyniki, ktére bytyby niemozliwe dla pojedynczej osoby.

Zakonczenie:
Uczestnicy dzielg sie jedng refleksjg, co byto dla nich najwazniejsze w trakcie zajec.

5 min

taczny czas

45 min
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5.4. Motywowanie do nauki i pracy

Lista scenariuszy zaje¢ do tematu:

Zajecia 1 — Co sprawito, ze Stawosz Uznanski-Wisniewski osiggnat sukces?
Zajecia 2 — Od marzen do dziatania (cz. 1)

Zajecia 3 — Od marzen do dziatania (cz. 2)

Zajecia 4 — Od marzen do dziatania (cz. 3)

Zajecia 5 — Nagradzana jest wytrwatos¢
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Zajecia 1 — Co sprawito, ze Stawosz Uznanski-Wisniewski osiggnat sukces?

Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Motywacja

To cos$, co pobudza do dziatania i nadaje mu kierunek, skoro juz raz zostato wzbudzone. Istniejq
dwa gtéwne aspekty motywacyjnego zachowania: aspekt pobudzania (zrédta energii) i aspekt
kierunku dziatania (Hilgard, za: Koztowski, 2010).

Ciekawo$¢ poznawcza

To poznawczy mechanizm motywacyjny, ktory opiera sie na preferencji nowosci i ma dwojakie
znaczenie:

— znaczenie sytuacyjne — ciekawos¢ to reakcja na zmiane,

— znaczenie dyspozycyjne — gotowos¢ reagowania na wszelkie zmiany i innowacje.

Ciekawos$¢ poznawcza sprzyja osiggnieciom intelektualnym i jest czesto silniejszym motywem
dziafania niz wiele bardziej podstawowych potrzeb.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji
Identyfikowanie kluczowych motywow Uczen potrafi zdefiniowac¢ elementy
waznych do osiggniecia. budujgce motywacje.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej GRUPA ODBIORCOW
Umiejetnos¢ zarzadzania swojg motywacjg jest  Uczniowie klas 7-8 szkét podstawowych
kluczem do kariery zawodowe;. oraz uczniowie szkoét ponadpodstawowych.

Cel gtéwny

Zidentyfikowanie kluczowych motywow, ktére pomagajg osiggnac sukces.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Co sprawia, ze mamy motywacje. — Zidentyfikowac¢ swoje najwazniejsze
— Co pozwala podtrzymac zaangazowanie mechanizmy motywowania sie.
w dziatanie. — Rozszerzy¢ repertuar swoich motywow.
— Jak dbaé o swoj rozwdj. — Wymienié kompetencje sprzyjajace

sukcesowi zawodowemu.

Czas trwania

45 min
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Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca indywidualna — Projektor i ekran lub tablica multimedialna
— Dyskusja — Komputer
— Burza mozgéw — Dostep do internetu

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zajec

Tre$¢/Opis Czas

Rozpoczecie: 5 min
Zajecia warto rozpoczg¢ od dyskusji na temat oséb, ktére osiggnety sukces zawo-

dowy oraz popularnos¢ w Polsce i na swiecie. Jesli uczniowie nie wymienig osoby

Stawosza Uznanskiego-Wisniewskiego, prowadzgcy podpowiada te postacé i prowadzi
dyskusje w kierunku — co swiadczy o jego sukcesie? Pyta tez uczniow, czy chcieliby

tez osiggnac taki sukces.

Cwiczenie 1: Cechy Stawosza Uznariskiego-Wiéniewskiego, 35 min
ktore pozwolity mu osiggnac sukces

Cel: Zidentyfikowanie kluczowych kompetencji, ktédre pomagajg osiggnac sukces.

Materiaty dydaktyczne: Dostep do internetu i platformy YouTube, telewizor i
projektor lub tablica multimedialna, komputer.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy zapowiada uczniom, ze zaprezentuje fragment filmu — wywiadu z
udziatem Stawosza Uznanskiego-Wisniewskiego, polskiego kosmonauty i naukowca.
Ich zadaniem, w trakcie oglagdania filmu, bedzie zanotowanie jego cech, ktére
pomogty mu osiggnac sukces w postaci lotu w kosmos, na orbite Ziemi.

Prowadzacy prezentuje pierwsze 11 minut filmu dostepnego na platformie YouTube
pt. ,,Stawosz Uznanski-Wisniewski dla uczniow”. Film dostepny jest pod linkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=Q0_xRFRiwjo

Po zakonczeniu emisji fragmentu filmu prowadzacy prosi ucznidw o prezentacje
tego, co zanotowali, a co ich zdaniem byto kluczowe dla osiggniecia sukcesu przez
bohatera wywiadu.

Prowadzgacy na tablicy zapisuje najwazniejsze cechy, ktore dostrzegli uczniowie.
Nastepnie w formie pytan i dyskusji dopowiada, a nastepnie zapisuje na tablicy te,
ktore przeoczyli.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Ktore z cech, ktdre pomogty Stawoszowi w karierze, mozecie wykorzystac?

— Do jakich stabosci przyznat sie Stawosz i w jaki sposéb sobie z nimi radzit?

— W jakim obszarze swojego zycia chcecie zastosowaé cechy, ktére pomogty
Stawoszowi?
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Podsumowanie:

Jako podsumowanie warto jeszcze raz wymieni¢ motywatory i warunki sukcesu,
ktore poj awity sie we fragmencie filmu:

— ciekawos¢,

— pracowitosé,

— koncentracja na problemie, ktory nalezy rozwigzac,

— Zzaangazowanie itp.

Warto tez przytoczyé powiedzenie, ze nawet najdtuzsza droga zaczyna sie od
pierwszego kroku, a oni (uczniowie) w tym momencie mogg zadecydowac — czy go
zrobig, czy tez odtozg w odlegty i nieznang przysztosé.

Zakonczenie: 5 min
Kazdy uczen dzieli sie refleksjg, gdzie moze wykorzystaé wiedze, ktérg nabyt.

taczny czas 45 min

Zajecia 2 — Od marzen do dziatania (cz. 1)

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Motywacja

To cos$, co pobudza do dziatania i nadaje mu kierunek, skoro juz raz zostato wzbudzone. Istniejq
dwa gtéwne aspekty motywacyjnego zachowania: aspekt pobudzania (zrédta energii) i aspekt
kierunku dziatania (Hilgard, za: Koztowski, 2010).

Aspiracje
To sady na temat wyniku upragnionego lub pozgdanego, opartego na dziataniach wtasnych.

Najczesciej (tak jak marzenia i fantazje) uruchamiajg motywacje, gdy dotyczg sytuacji
sprawnosciowych, w ktorych wynik zalezy od wykonania okreslonych dziatan przez podmiot lub
wyobrazenia zostang przeksztatcone w cele dziatania.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Kompetencje osobiste. Uczen potrafi zdefiniowac swoje ogdlne
Kompetencje spoteczno-emocjonalne. zyciowe cele.

Planowanie przysztosci.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Umiejetnosé rozszerzenia perspektywy Uczniowie klas 7—8 szkoét podstawowych
czasowej zwieksza otwarto$¢ na planowanie oraz uczniowie szkét ponadpodstawowych.

swojej kariery i podnosi motywacje do realizacji
biezgcych zadan.
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Cel gtéwny

Zaplanowanie swojej przysztosci oraz identyfikacja celéw zyciowych.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Co to jest motywacja. — Sformutowac wtasne cele zyciowe.
— Co pozwala podtrzymac zaangazowanie — Przygotowad plan dziatania.
w dziatanie. — Zaplanowac sciezke realizacji swoich
— Jakie ma cele zyciowe. najwazniejszych celdéw zyciowych.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca indywidualna — Kartki A4
— Dyskusja — Dtugopisy

— Burza mozgéw

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zaje¢

Tres$é/Opis Czas

Rozpoczecie: 12 min
Zajecia warto rozpoczac¢ od dyskusji na temat tego, czym wedtug uczniéw

jest motywacja oraz co pozwala lub pomaga im realizowac¢ swoje cele. Jako

podsumowanie warto wskaza¢ na definicje motywacji, jej aspektéw oraz czynnikow
inicjujgcych i podtrzymujacych dziatania pozwalajgce realizacje celu.

Cwiczenie 1: Ja za 10 lat 28 min

Cel: Zdefiniowanie gtéwnych celéw zyciowych, ktére uczniowie chca osiggngé w
perspektywie 10 lat.

Materiaty dydaktyczne: Kartki A4 (liczba jest uzalezniona od liczby uczestnikéw),
dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Zadaniem ucznidw jest przygotowanie opisu, jak wyobrazajg sobie siebie i swoje zycie
za 10 lat — kim sg, co robig, gdzie sa.
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Po przygotowaniu opisdw prowadzacy zacheca uczniéw do podzielenia sie swoimi
wyobrazeniami na temat wtasnej przysztosci.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:
— Co przy tym zadaniu sprawito Wam najwiekszg trudnos¢, a co byto tatwe?
— Do czego moze sie przydac sprecyzowany plan na swojg przysztos¢?

Podsumowanie:

Kazdy uczen przygotowat swoje dtugoterminowe cele, swoje ,,szczyty gér” do
osiggniecia w ciggu najblizszych 10 lat. Dzieki temu mozna obrac kierunek, do
ktérego sie dgzy. Warto podkresli¢ wage tych celdw, w kontekscie pragnien
osiggania wielkich rzeczy w réznych obszarach zycia. Jednak, tak jak nie da sie
zdoby¢ Mount Everestu ,,jednym krokiem”, tak i cele dtugoterminowe warto
podzieli¢ na mniejsze cele, etapy do realizacji.

Zakonczenie: 5 min
Kazdy uczen dzieli sie refleksjg, z jakg konczy zajecia.

taczny czas 45 min

Zajecia 3 — Od marzen do dziatania (cz. 2)

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Motywacja

To co$, co pobudza do dziatania i nadaje mu kierunek, skoro juz raz zostato wzbudzone. Istniejq
dwa gtéwne aspekty motywacyjnego zachowania: aspekt pobudzania (Zrodta energii) i aspekt
kierunku dziatania (Hilgard, za: Koztowski, 2010).

Metoda SMART

To technika planowania celdw, ktérej nazwa pochodzi od pieciu angielskich stow: Specific
(konkretny), Measurable (mierzalny), Achievable (osiggalny), Relevant (istotny) i Time-bound
(okreslony w czasie). Uzywanie jej pozwala na precyzyjne formutowanie celéw, co zwieksza szanse
na ich skuteczng realizacje, zaréwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji
Kompetencje osobiste. Planowanie dziatania. Uczen potrafi stawiaé sobie adekwatne
Umiejetnos¢ motywowania sie do dziatania. do swojego potencjatu wyzwania zyciowe

i zawodowe.
Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Umiejetnos¢ stawiania sobie odpowiednich Uczniowie klas 7-8 szkoét podstawowych oraz
wyzwan jest kluczem do kariery zawodowej. uczniowie szkot ponadpodstawowych.
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Cel gtéwny

Nabycie umiejetnosci stawiania sobie wyzwan na miare mozliwosci.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Co to jest metoda SMART. — Korzysta¢ z metody SMART.
— Jak wyglada poprawnie wyznaczony cel. — Rozszerzy¢ repertuar swoich celéw
— Jak wyznaczy¢ sobie cele zyciowe. zyciowych.

— Dostosowac cele do swoich mozliwosci.

Czas trwania

45 min

Metody pracy Materiaty dydaktyczne

Praca indywidualna
Dyskusja

Miniwyktad

— Eksperyment naturalny

Dtugopisy

Schody w budynku szkoty
Zatacznik nr 11

Zatgcznik nr 12

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zaje¢

Rozpoczecie: 3 min
Prowadzacy nawigzuje do poprzednich zajeé, w ramach ktérych kazdy uczen

przygotowat swoj wstepny plan na przysztos¢. Wprowadza jednoczesnie w tematyke

zajec dotyczacg przeksztatcania dtugoterminowych celéw, w cele krétkoterminowe.

MINIWYKEAD: Czym jest metoda SMART? 5 min

Cel: Zdobycie wiedzy na temat metody SMART.
Materiaty dydaktyczne: Zatacznik nr 11.
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzgcy rozdaje materiaty uczniom. Wyktad powinien uwzglednié
charakterystyke poszczegdlnych elementéw metody SMART. Warto przygotowac
kilka przyktadow celéw i poprowadzi¢ dyskusje na temat wystepowania wszystkich
elementdéw oraz jak ewentualnie mozna przeformutowac dany cel, by byt zgodny z
t3 metoda.
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Cwiczenie 1: Czy mozna od razu zdobyé szczyt? 12 min

Cel: Doswiadczenie stusznosci dzielenia dtugoterminowych celéw na mniejsze.
Materiaty dydaktyczne: Schody z co najmniej szescioma stopniami.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy wraz z grupg wychodzg na korytarz i zatrzymujg sie u podndza schodéw
(na podtodze przed pierwszym stopniem). Zadaniem chetnych uczniéw bedzie
wchodzenie na gére schoddéw na rézne sposoby. Mozna rozpocza¢ od komunikatu:
LW poprzednim ¢éwiczeniu mieliscie za zadanie opisac cele, ktére chcielibyscie
osiggnac za 10 lat. Te schody to symbol tej wielkiej drogi do wyznaczonego celu, ktéry
jest na szczycie. Zobaczymy, jak najlepiej sie na niego dostac”.

Pierwszy sposdb: wejscie na gore, pokonujgc po jednym stopniu.
Drugi sposdb: wejscie na gore, pokonujac po dwa stopnie na raz.
Trzeci sposdb: wejscie na gore, pokonujac po trzy stopnie na raz.
Czwarty sposéb: wejscie na gore, pokonujac wiecej stopni na raz.

Po kazdym sposobie warto zapytac ucznidw o stopien trudnosci wykonywania
zadania —ile wysitku ich to kosztowato.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Czy komus udato sie pokona¢ wszystkie schody ,,na raz”?

— Ktora opcja pokonywania schoddéw byta najlzejsza, a ktdra najtrudniejsza i
kosztowata najwiecej wysitku?

— Jakie jest ryzyko pokonywania kilku schodéw ,,na raz”?

Podsumowanie:

Pokonywanie drogi po jednym stopniu symbolizuje realistyczny, maty krok. Cho¢
powoli, jest to stabilny i pewny sposdb na dotarcie do celu. Kazdy krok jest matym
sukcesem. Czasem pokonujemy dwa stopnie — jest to ambitne, ale nadal wykonalne.
W ten sposéb mozna planowac wieksze zadania —fgczy sie kilka matych krokow

w jeden wiekszy etap. Pokonywanie trzech stopni jest ambitng granica, takie
pokonanie wymaga sporo wysitku; pojawia sie duze ryzyko, ze sie nie uda lub
zabraknie nam sity na kolejne etapy. Kiedy prébujemy pokona¢ wiecej stopni na raz,
to tak jakby chcie¢ skoczy¢ prosto do celu, poming¢ etapy. Co sie dzieje? Nie da sie.
Wymagany skok jest zbyt duzy, zbyt ryzykowny, prowadzi do upadku lub niemoznosci
realizacji, zniechecenia do podejmowania kolejnych wysitkdw.

Cwiczenie to miato postuzyé doéwiadczeniu, dlaczego cel za 10 lat warto podzieli¢

na mate, realistyczne zadania. Mate, stabilne kroki i realistyczne etapy (najwyzej dwa
schody na raz) — to jedyny sposdb, by bezpiecznie i skutecznie dotrze¢ do naszego
szczytu.

Cwiczenie 2: Drabina do marzen 20 min

Cel: Zdobycie umiejetnosci ustalania poszczegdlnych etapdw (zadan) umozliwiajgcych
realizacje dtugoterminowego celu.

Materiaty dydaktyczne: Zatgcznik nr 12, dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy prosi, aby kazdy uczen, na podstawie opisu swojego zycia za 10 lat,

wybrat sobie i okreslit jeden, najwazniejszy dla niego cel i zapisat go na ostatnim,
si6dmym szczeblu drabiny. Nalezy podkresli¢, aby cel byt sformutowany zgodnie z
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metodg SMART (zatgcznik nr 11). Pozostate szczeble drabiny reprezentuje maty krok

lub cel, ktéry muszg zrealizowac, aby dotrzec do szczytu. Prowadzgcy prosi uczniow,

by zaczeli od szczytu i schodzili w dét, zapisujgc poszczegdlne etapy w porzgdku
chronologicznym.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jakie uczucia towarzyszg Ci, gdy patrzysz na swoj cel na szczycie (szczebel 7), a jakie,
gdy patrzysz na swoj najblizszy krok (szczebel 1)? Co jest tatwiejsze do podjecia?

— Ktéry ze szczebli (matych celéw) wydaje Ci sie teraz najtrudniejszy i dlaczego?

— Co by sie stato, gdybys prébowat(-a) od razu ,wskoczyé” na szczebel 6, pomijajac
nizsze szczeble?

— Czy Twdj cel, ktory chcesz zrealizowac za 10 lat jest wystarczajgco silng motywacja,
aby zacheci¢ Cie do wykonania tych matych, czasami nudnych, krokdw na nizszych
szczeblach?

Podsumowanie:

Mate kroki sg o wiele tatwiejsze do podjecia niz od razu ogromny cel. Dzielenie
celéw czy zadan na mniejsze etapy moze by¢ pomocne zaréwno przy planowaniu
przysztosci, jak i przy realizacji codziennych obowigzkdw. Przy drodze na szczyt warto
réwniez celebrowac kazdy zrealizowany etap. Warto rowniez ustali¢ sobie pewne
ramy czasowe na wykonanie zadan oraz by¢ swiadomym swoich zasobdw, ktére
umozliwig ich realizacje.

Zakonczenie: 5 min
Kazdy uczen dzieli sie wtasng refleksjg dotyczacy zajec.

taczny czas 45 min

Zajecia 4 — Od marzen do dziatania (cz. 3)

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Motywacja

To cos, co pobudza do dziatania i nadaje mu kierunek, skoro juz raz zostato wzbudzone. Istniejg
dwa gtéwne aspekty motywacyjnego zachowania: aspekt pobudzania (zrédta energii) i aspekt
kierunku dziatania (Hilgard, za: Koztowski, 2010).

Marzenia

To sady na temat wyniku upragnionego lub pozgadanego, bez koniecznosci wtasnego dziatania.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji

Kompetencje osobiste. Identyfikowanie motywoéw Uczen potrafi zaplanowac kroki do realizacji
waznych do osiggniecia celéw zyciowych. waznych dla siebie celdw zyciowych w
Tworzenie planéw dtugoterminowych. perspektywie dfugoterminowe;.
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Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Umiejetnos¢ tworzenia planu dziatania jest Uczniowie klas 7-8 szkét podstawowych oraz
kluczem do kariery zawodowej, uczniowie szkét ponadpodstawowych.

a wyprowadzenie celéw z marzen podnosi

zaangazowanie emocjonalne w ich realizacje.

Cel gtéowny

Nabycie umiejetnosci planowania dtugoterminowego.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Coto jest planowanie dtugoterminowe. — Sformutowad wtasne cele zyciowe w
— Po co tworzy¢ plany dtugoterminowe. perspektywie dtugoterminowe;.
— Co jest dla niego wazne. — Przygotowad plan dziatania w perspektywie

dtugoterminowe;.
— Podnies¢ swoje zaangazowanie w myslenie
0 swojej przysztosci.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca indywidualna — Zatacznik nr 13
— Dyskusja — Dtugopisy

— Burza mézgoéw

Przygotowanie sali

Brak specjalnego przygotowania, aczkolwiek preferowane jest ustawienie tawek w uktadzie pro-
stokatnym — by uczniowie widzieli siebie nawzajem. Ewentualnie uktad krzeset w kregu.

Przebieg zaje¢

Tre$é/Opis Czas

Rozpoczecie: 3 min
Prowadzacy robi krétkie podsumowanie tego, co byto na poprzednich zajeciach.

Uczniowie rozpoczeli od okreslenia ogdlnych celéw, ktdre chcg osiggngé w

przysztosci, a nastepnie podzielili je na mniejsze cele lub zadania, ktére powinny

zosta¢ wykonane, aby spetni¢ marzenia. Kolejnym krokiem jest przygotowanie

konkretnego planu dziatania.
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Cwiczenie 1: Plan rozwoju osobistego

Cel: Przygotowanie planu realizacji wybranego celu dtugoterminowego.

Materiaty dydaktyczne: Zatgcznik nr 13 (liczba kopii jest zalezna od liczby
uczestnikdw oraz liczby celéw, ktérg majg rozpisac), dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Korzystajac z tabeli (zatgcznik nr 13), uczniowie przygotowujg konkretny plan
realizacji jednego, wybranego z opisu swojego zycia za 10 lat, celu (warto, by
pozostate cele uczestnicy zaplanowali w domu).

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Ktdra czes¢ przygotowywanego planu byta dla Was najtatwiejsza, a ktora
najtrudniejsza? Dlaczego?

— Co daje plan realizacji jakiegos zadania?

— Czy —ajesli tak, to w jaki sposéb — zmienito sie Wasze postrzeganie celu po
przygotowaniu planu?

Podsumowanie:

Kazda kolumna ma kluczowe znaczenie, aby utrzymac¢ motywacje w dazeniu

do upragnionych celdw. Cel i zadanie zapobiegajg przyttoczeniu — nie patrzysz
tylko na szczyt drabiny, ale na pierwszy szczebel, bedgcy w zasiegu reki w tym
momencie. Wskaznik pozwala na stwierdzenie, ze juz stoimy stabilnie na szczeblu i
bezpiecznie mozemy ruszy¢ dalej. Zasoby — zaréwno osobiste, jak i w postaci 0séb
wspierajgcych — sg swego rodzaju supermocami, z ktérych mozemy korzystaé¢ w
trakcie realizacji zadan, ale réwniez sg wsparciem w chwilach zwatpienia i kryzysu.
Termin realizacji pozwala na dobrg organizacje dziatan, moze tez by¢ motywatorem
— nie ma czasu na odktadanie, jest czas na dziatanie. Nagrody rowniez bedg dziata¢
motywujgco — kazdy krok zblizajgcy do osiggniecia sukcesu warto celebrowac i
doceniac.

30 min

Zakonczenie:

W ramach zaje¢ uczniowie zdefiniowali swoje marzenia dotyczace przysztosci,
ktére sg swego rodzaju kompasem, a przygotowany pdzniej plan mapg, ktéra
umozliwia ich realizacje. Wazne jest, by te marzenia sformutowac w konkretne
cele, a te podzieli¢ na mniejsze etapy, ktore utatwig droge do ich osiggniecia.
Pomijanie niektdérych etapéw moze bowiem prowadzi¢ do upadku, zniechecenia
lub braku mozliwosci realizacji celéw. Motywacja do nauki i pracy to nie czekanie
na natchnienie, ale umiejetno$¢ planowania matych, realistycznych krokéw i
celebrowanie kazdego osiggnietego szczebla. Warto pamietac o swoich drabinach.
Wiedzieé, gdzie jest nasz szczyt, ale dzi$ warto skupié sie na szczeblu 1 —tym, ktory
mozna wykonac¢ w najblizszym czasie, by rozpoczg¢ dalszg wedréwke.

Zajecia warto zakonczy¢ rundg podsumowujgca z pytaniem do uczestnikéw: ,Jaka
jest jedna mata rzecz, ktdrg zrobisz jutro rano, aby rozpocza¢ wspinaczke po swojej
drabinie?”.

12 min

taczny czas

45 min
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Zajecia 5 — Nagradzana jest wytrwatos¢

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Motywacja

To cos$, co pobudza do dziatania i nadaje mu kierunek, skoro juz raz zostato wzbudzone. Istniejq
dwa gtéwne aspekty motywacyjnego zachowania: aspekt pobudzania (zrédta energii) i aspekt
kierunku dziatania (Hilgard, za: Koztowski, 2010).

Oczekiwania

To poznawczy mechanizm motywacyjny, ktory wystepuje w sytuacjach o charakterze
sprawnosciowym, a wiec takich, gdzie efekt dziatania zalezy od podmiotu dziatajgcego.

Poziom oczekiwan jest proporcjonalny do motywacji: im wyzsze oczekiwania, tym wyzsza
motywacja, tym lepsze wyniki, tym lepsza satysfakcja z rezultatu.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Kompetencje osobiste. Uczniowie znajg znaczenie wytrwatosci
Kompetencje spoteczno-emocjonalne. w osigganiu sukcesu.

Rozwijanie wytrwatosci w realizowaniu zadania.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Wytrwatosé stanowi podstawowg ceche w drodze Uczniowie klas 7-8 szkét podstawowych oraz
do realizacji celéw czy zadan. Jest tez waznym uczniowie szkdét ponadpodstawowych.
warunkiem w budowaniu procesu grupowego.

Cel gtéwny

Rozwiniecie cechy wytrwatosci w realizacji zadan i dgzeniu do celu.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Co to jest wytrwatosé. — Zidentyfikowac nasilenie cechy
— Po czym poznad, ze jest sie wytrwatym. wytrwatosci w swoim zyciu.
— Jakie warunki trzeba spetni¢, zeby uzna¢ kogo§ — ByC wytrwatym.
za wytrwatego. — Zrozumie¢ znaczenie wytrwatosci dla

sukcesu w dziataniu.

CZAS TRWANIA

45 min

Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca indywidualna — Trzy opakowania zapatek lub wykataczek
— Dyskusja
— Burza mdézgow
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PRZYGOTOWANIE SALI

Sala przystosowana do pracy w kregu.

PRZEBIEG ZAJEC

Tres$é/Opis Czas
Rozpoczecie: 5 min
Prowadzacy przedstawia cel zaje¢, ktorym sg istotne czynniki, dzieki ktédrym osia-
gamy cele — co sprawia, ze odnosimy sukces w zyciu. Mozna nawigza¢ do filmu z
wywiadem ze Stawoszem Uznanskim-Wisniewskim.

Cwiczenie 1: Zapatki 30 min
Cel: Uczniowie znajg znaczenie wytrwatosci w osigganiu sukcesu.
Materiaty dydaktyczne: Trzy opakowania zapatek lub wykataczek.
Przebieg ¢wiczenia:
Prowadzgacy zaprasza trzy osoby (mogg by¢ osoby chetne lub wyznaczone przez
prowadzgcego) i wychodzi z nimi z klasy. Ci uczestnicy dostajg instrukcje: ,,Po wejsciu
do klasy bedziecie rozdawac¢ zapatki pozostatym uczniom zgodnie z zasadg: pierwszy
co trzeciej osobie, drugi co piatej osobie, a trzeci co siodmej osobie”.
Nalezy podkresli¢, ze nie mogg powiedzie¢ nikomu o tej zasadzie.
Zadaniem pozostatych uczniéw jest zebranie jak najwiekszej liczby zapatek.
UWAGA: nalezy obserwowac, co dzieje sie w grupie — czy nie pojawiajg sie
zachowania agresywne.
Pytania podsumowujace/do dyskusji:
— Jakie emocje towarzyszyty Wam w trakcie éwiczenia?
— Co pomogto Wam zebraé zapatki? Jaka byta Wasza strategia?
— Co utrudniato wykonanie zadania?
— Jakie emocje towarzyszyty Wam podczas tego zadania?
Podsumowanie:
To ¢wiczenie symuluje sytuacje, w ktérej otrzymujemy cel (zebra¢ zapatki), ale nie
znamy drogi ani jasnych zasad jego osiggniecia. Jest to bardzo podobne do wyzwan,
ktére czekajg w zyciu i karierze — cel jest widoczny, ale zasady zmieniajg sie, a droga
do niego bywa kreta i frustrujgca. Istotg sukcesu i osiggania celdow jest wytrwatosé,
niepoddawanie sie nawet w obliczu pojawiajgcych sie trudnosci czy nieudanych prob.
Sukces zalezy w duzej mierze od tego, jak szybko podnosimy sie po niepowodzeniu i
jak dtugo utrzymujemy zaangazowanie w zadania, nawet jesli ich wyniki s odlegte lub
niepewne. Czasem tez potrzebne jest, aby na chwile sie zatrzymad i zastanowic sie, czy
strategie, ktore stosujemy sg skuteczne, czy moze jednak warto je zmienic.
Zakonczenie: 10 min
Kazdy uczen dzieli sie refleksjg, z ktérg konczy zajecia.

taczny czas 45 min
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5.5. Kreatywnos¢ w rozwigzywaniu problemow

Lista scenariuszy zajec:

Zajecia 1 — Kreatywna rozgrzewka
Zajecia 2 — Kreatywna elastycznos¢
Zajecia 3 — Burza moézgow

Zajecia 4 — Kreatywnie w problemach

Zajecia 5 — Trenowanie kreatywnosci

100

104

108

110

113

99



Zajecia 1 — Kreatywna rozgrzewka

Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Myslenia dywergencyjne

Jest obserwowane wtedy, gdy celem jest generowanie duzej liczby nowatorskich, réznorodnych,
ciekawych sposobdéw rozwigzania jakiegos problemu. Przypomina to faze zbierania mozliwosci,
czasem nieoczywistych, oryginalnych. Myslenie dywergencyjne mozna opisywac poprzez: ptynnosc¢
(jak wiele pomystow jest formutowanych), elastycznosc¢ (jak bardzo kolejne pomysty réznig

sie od siebie), oryginalnosc¢ (jak bardzo pomysty sg nowatorskie lub niekonwencjonalne) oraz
zdolnos¢ zauwazania i analizy stabosci dostepnych rozwigzan problemoéw. Nastepstwem myslenia
dywergencyjnego jest myslenie konwergencyjne, ktére stuzy wyborowi najlepszego rozwigzania
danego problemu a nie generowaniu duzej liczby rozwigzan. Mozna zatozy¢, ze oba typy myslenia
sktadajg sie na myslenie kreatywne (Wanot, Wanot, 2019).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Umiejetnos¢ generowania pomystéw na Uczen potrafi w obliczu problemu podaé
rozwigzanie problemu. wiele réznych, opcjonalnych jego rozwigzan.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Ptynnosc¢ jako element kreatywnosci wspiera Uczniowie klas 7—8 szkot podstawowych
umiejetnos$é projektowania, rozwigzywania oraz uczniowie szkét ponadpodstawowych.

problemdéw, szukania alternatywnych rozwigzan.

Cel gtéwny

Uczestnicy rozwijajg ptynnos¢ jako element myslenia kreatywnego — umiejetnos¢ generowania
pomystdw na rozwigzanie wskazanego problemu.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi

— Czym jest ptynnosc¢ jako element kreatywnego — Zmotywowac sie do myslenia

myslenia. wykraczajacego poza typowe schematy
— Czym jest elastyczno$¢ jako element dziatania.
kreatywnego myslenia. — Otworzyc sie na kreatywne i alternatywne

rozwigzania problemadw.

Czas trwania

45 min
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Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca w grupach — Tablica lub tablica multimedialna z
— Dyskusja pisakiem
— Praca indywidualna — Oféwki

— Dtugopis

— Zatacznik nr 14

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zaje¢

Tre$¢/Opis Czas

Rozpoczecie: 5 min
Prowadzacy wprowadza uczestnikdw w cel lekcji. Opisuje myslenie kreatywne jako

proces sktadajgcy sie z myslenia dywergencyjnego i konwergencyjnego. Zapowiada,

ze w trakcie lekcji éwiczona bedzie gtéwnie umiejetnos¢ generowanie duzej liczby

pomystow. Takie éwiczenia, podobnie jak ¢wiczenia rozwijajgce uczenie sig, s jak

gimnastyka dla mdézgu — im wiecej ¢wiczen, tym wieksza tendencja do kreatywnosci

w dziataniu.

Cwiczenie 1: Kreatywno$¢ jako wyjécie poza schemat 15 min
Cel: Uczniowie dowiaduijg sie, ze jedng z istotniejszych cech myslenia kreatywnego
jest myslenia poza schematami.

Materiaty dydaktyczne: Tablica lub tablica interaktywna, na ktérej przygotowano
ponizszy schemat. Kreda, pisak lub pisak interaktywny, ktéry pozwoli uczniom na
rysowanie po schemacie.

O O O
o O O

O O O

Przebieg ¢wiczenia:

UWAGA! Uczniowie nie powinni znaé celu éwiczenia przed jego realizacjg- Nie nalezy
wskazywad na wstepie, ze éwiczenie wymaga ,wyjscia poza schemat”.

Po przygotowaniu schematu na tablicy prowadzacy informuje ucznidw, ze zadanie
polega na przecieciu tych dziewieciu kétek za pomoca czterech ciggtych linii pro-
stych, ale bez odrywania pisaka od tablicy.
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Warto zapytaé, czy ktorys z uczniéw zna rozwigzanie zagadki — jesli tak, prosimy
go o0 zachowanie rozwigzania na koniec. Pozostali sg zapraszani do tablicy i
wyprobowywania swoich pomystéw.

Prawidtowe rozwigzanie wymaga wyjscia poza schemat narzucony ksztattem
rysunku. Wiekszos¢ oséb zaktada, ze skoro kota tworzg kwadrat, rozwigzanie
powinno zamykac sie w tym kwadracie.

Jesli uczniowie nie wskazg rozwigzania, mozne je podac, np.:

Q
Q)

o~ N\
. (v ()

Pytania podsumowujgce/zagadnienia do dyskusji:

— Czy uczniowie znajg inne zadanie lub zagadki wymagajace myslenia w sposdb
nieszablonowy?

— Skad bierze sie trudnos¢ w rozwigzywaniu takich zadan?

— W jakich sytuacjach zyciowych — np. dotyczacych réznych problemoéw szkolnych
— myslenie nieszablonowe moze by¢ przydatne?

Podsumowanie:

Nasz uktad poznawczy — percepcja, postrzeganie i interpretacja tego, co postrzegamy
— ma tendencje do bazowania na schematach. Na przyktad intepretowania
rownolegle utozonych trzech rzedéw kropek jako kwadrat. Myslenie schematami
jest ekonomiczne, oszczedne oraz szybsze. Dzieki temu w wielu sytuacjach nie
musimy zagtebiac sie w zadanie, ale sprawnie i szybko reagujemy. Jednak w
niektdrych sytuacjach myslenie ,out of the box” moze przynies¢ nowe, wartosciowe
rozwigzania problemdéw. Majac to na uwadze, uczestnicy przechodzg do kolejnych
zadan.

Cwiczenie 2: Dtugopis 10 min

Cel: Uczniowie rozwijajg ptynnos¢ jako element myslenia twdrczego.

Materiaty dydaktyczne: Diugopis, ktéry bedzie przekazywany sobie przez uczniéw.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy prezentuje dtugopis, informujgc ucznidéw, ze ich zadaniem bedzie wzigé
go do reki i wypowiedziec¢ stowa: ,To nie dtugopis, tylko...” —i w tym miejscu podac
kreatywne, wymyslone, twoércze zastosowanie dtugopisu.

Na przyktad prowadzgacy méwi: ,To nie dtugopis, tylko sztuczne wasy”, jednoczesnie
umieszczajgc dtugopis pod nosem.

102



Po wykonaniu zadania uczen przekazuje przedmiot chetnemu uczestnikowi. Potem
dtugopis moze by¢ przekazywany do innych chetnych lub do kolejnej osoby.

Liczy sie, aby wymysle¢ jak najwiecej alternatywnych zastosowan przedmiotu.

Nalezy przy tym trzymac sie zasady, ze cudze pomysty nie sg oceniane ani

krytykowane.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Dlaczego krytykowanie hamuje twoérczos¢?

— Jak mozna rozumie¢ okreslenie ,wewnetrzny krytyk” i jakg pozytywng funkcje
moze ono petni¢? W jakich sytuacjach?

Podsumowanie:

Cwiczenie, poza rozwijaniem indywidualnej kreatywnosci, ujawnia takze jedna z

cech pracy grupowe;j. Jest nig synergia. Zespot jest w stanie wymyslec znacznie

wiecej tworczych rozwigzan niz pojedyncza osoba. Warunkiem jest jednak brak
oceniania i wzajemny szacunek cztonkdéw zespotu.

Cwiczenie 3: Test kotek

Cel: Uczniowie ¢wiczg generowanie tworczych pomystow.

Materiaty dydaktyczne: Kazdy uczen otrzymuje wydruk zatacznika nr 14, otéwki dla
uczniéw.

Przebieg ¢wiczenia:

Zadanie uczestnikow polega na przeksztatceniu jak najwiecej kétek z zatgcznika

nr 14 w rozpoznawalne obiekty (zegary, kota, twarze itp. — liczy sie kreatywnosé
generowanych pomystow). Uczniowie majg pie¢ minut na wykonanie tego zadania.

Nastepnie uczniowie poréwnujg miedzy sobg wymyslone grafiki i rozwigzania.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— llu uczestnikéow wypetnito 10, 15, 20 lub wiece] kétek? (Zazwyczaj wiekszo$é oséb
nie koczy zadania w wyznaczonym czasie).

— Czy pomysty sg wtérne (np. kilka réznych wersji twarzy), czy oryginalne i rézne
miedzy sobga? Jak bardzo?

— Czy zdarzyto sie komus ,wyjs¢ poza schemat” i na przyktad wykorzystac kilka kotek
do jednego rysunku?

Podsumowanie:

Ptynnos¢ to cecha myslenia kreatywnego, dzieki ktérej generowanych jest wiele

pomystéw. Jednak to, czy pomysty te rdznig sie od siebie, i jak bardzo, jest zwigzane

z cechg elastycznosci. Dopiero potgczenie obu cech pozwala na generowanie

wartosciowych i oryginalnych rozwigzan.

10 min

Zakonczenie:

Samo generowanie wielu pomystdw nie wyczerpuje cechy kreatywnosci. Istotna jest
umiejetnosc faczenia ze sobg pozornie odlegtych koncepcji, rozwigzan i sposobdéw
dziatania. W tym réwniez mogg by¢ pomocne ¢wiczenia. Sg one tematem kolejnego
scenariusza zajec.

2 min

taczny czas

45 min
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Zajecia 2 — Kreatywna elastycznos¢

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Elastycznos¢ poznawcza

Elastycznos¢ w mysleniu to umiejetnos¢ zmiany sposobu patrzenia na sytuacje, problem lub
pojecie. Oznacza zdolno$¢ do rozumienia tej samej sprawy na rézne sposoby i dostrzegania
réznych mozliwosci jej rozwigzania. Pozwala przyjmowac odmienne punkty widzenia, zmienia¢
swoje podejscie pod wptywem nowych informacji i byé otwartym na inne perspektywy. Dzieki
elastycznemu mysleniu fatwiej jest sie przystosowac do zmian, reagowac na nowe okolicznosci
i skutecznie dziata¢ w zmieniajgcym sie otoczeniu (por. Btaszczak, 2024).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Uczniowie rozwijajg zdolnos¢ do generowania Uwzglednianie réznych punktéw widzenia i
réznorodnych rozwigzan problemoéw. perspektyw w rozwigzywaniu problemow.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Elastycznos¢ poznawcza sprzyja rozwigzywaniu Uczniowie klas 7—8 szkdt podstawowych.
problemdéw w pracy zawodowe;j.

Cel gtéwny

Uczen rozwija elastycznos¢ w twérczym rozwigzywaniu problemow.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Czym jest elastyczno$¢ poznawcza. — Cwiczyé kreatywno$¢ w codziennych
— Jakie znaczenie ma kreatywnos¢ do sytuacjach.
rozwigzywania problemow. — Wykorzystywacé kreatywnos¢ do analizy
problemow.

Czas trwania

45 min

Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca w grupach — Kartki
— Dyskusja — Dtugopisy
— Opcjonalnie wydruki par stéw
lub wyrazen (¢wiczenie 2)

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.
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Przebieg zajec

Tre$¢/Opis

Czas

Rozpoczecie:
Prowadzgcy odczytuje lub prezentuje ponizszy wiral internetowy, stanowigcy urywek
postu z portalu spoteczno$ciowego.

-/ 10

jest moc &2

&W?,‘-'-'Il'

Uwielbiam polskg kreatywnos¢. Prowadz¢ sobie szkolenie. Jak rzadko, tym
razem nie w petni wlasnego autorstwa, ale na bazie skryptu, ktdry dostatem
od zamawiajacego (z zagranicy - 10 wazne). W skrypcie migdzy innymi
proste zadanie. Cytujg: "Daj uczestnikom puzzle z dowolnym obrazkiem,
powiedz, zeby zrobili z nich akwarium. Poniewaz szybko si¢ zorientujq, ze
na obrazku nie ma akwarium, zaczng budowaé fizycznie akwarium z puzzli.
Oméw potem zadanie pod katem procesu wytaniania si@ lidera w grupie.”
Wazne jest to, Ze w skrypcie nie byta przewidziana inna mozliwos¢ niz
fizycznej budowy akwarium - w rozmowie z autorem dowiedziatem sig¢, ze
wszystkie grupy brytyjskie i niemieckie robig zawsze akwarium w postaci
trojwymiarowej budowli z puzzli.

No wigc datem instrukcje, zgodnie ze skryptem. Co zrobili moi polscy
uczestnicy?

- jedna grupa wozyta z puzzli napis "Akwarium®

- jedna wzigta woreczek od puzzli, napeinita go wodg i wrzucita do Srodka
puzzel, twierdzac, ze 10 rybka

- dwie zbudowaty samg ramke, a w Srodku utozyii ksztatt rybek z
pozostatych puzzli.

Vive la polskie podejScie do rozwigzywania problemow. Serio. GdybySmy
tylko umieh pracowa¢ dtugodystansowo, nie zrywowo i nauczyl si¢ sobie
ufa¢, bylibySmy potegq gospodarczg.

OO0 1.4 1ys. 58 komentarzy
dY 1,4 tys. Q58 /A 68

Po odczytaniu postu mozna zadac uczniom pytanie, od czego zalezy myslenie kre-
atywne i poza schematami. Prowadzgcy wskazuje, ze tematem dzisiejszych zajec jest
elastyczno$é poznawcza, bedgca umiejetnoscig przyjmowania réznej perspektywy na
dany problem lub zadanie.

5 min

Cwiczenie 1: Co by byto?

Cel: Rozwijanie umiejetnosci zmiany perspektywy.

Materiaty dydaktyczne: Kartki i dtugopisy dla ucznidw.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy dzieli losowo uczestnikdéw na dwie lub cztery grupy (wazne, aby grupy

te nie byty zbyt liczne — da to szanse kazdej osobie na zaprezentowanie wtasnego
pomystu).

20 min
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Nastepnie kazda grupa przygotowuje temat do opracowania, rozpoczynajgcy sie

od stéw: ,,Co by byto, gdyby...?”, ktdry przekazuje innej grupie. Tematy powinny
miec charakter niekonwencjonalny, oryginalny. Opcjonalnie prowadzgcy moze
zaproponowac jeden z podanych nizej tematéw. Po otrzymaniu tematu kazda
druzyna podaje jak najwiecej skutkdw, konsekwencji, rzeczy, ktére ulegtyby zmianie i
jaka bytaby to zmiana.

Przyktadowe tematy:

,,Co by byto, gdyby na szkolnych korytarzach nie byto grawitacji?”

,,Co by byto, gdyby mtodziez w wieku szkolnym nie potrzebowata snu?”

,Co by byto, gdyby Ziemia byta ptaska?”

,»Co by byto, gdyby zniknat Ksiezyc?”

,,Co by byto, gdyby rosliny umiaty mowic¢?”

W trakcie pracy grupowej prowadzgcy moze monitorowaé postepy ucznidw.

W przypadku braku postepdw warto wskazaé na mozliwos¢ uwzgledniania
perspektywy réznych oséb i grup albo zastanawiac sie nad odlegtymi konsekwencjami
w czasie, skutkami dla réznych codziennych dziatan itp.

Kazda z grup ma pieé¢ minut na wymyslanie pomystéw. Nastepnie liderzy grup

odczytujg te pomysty na forum klasy.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Co nam daje ¢wiczenie, w ktorym analizuje sie niecodzienne sytuacje?

— Jak poradzi¢ sobie z blokadg twérczg — brakiem pomystéw w udzielaniu odpowiedzi
na te pytania?

— Czy tamanie schematéw w codziennym zyciu — np. powrot do szkoty, ale druga
strong chodnika, rozmowa z réwiesnikami na temat zainteresowan, ale nie z tymi
osobami, co zawsze — prowadzi do wiekszej elastycznosci? Co jeszcze moze jg
zwiekszac?

Podsumowanie:

Im czesciej éwiczymy generowanie pomystéw w niekonwencjonalnych warunkach,
tym fatwiej przychodzi nam to w sytuacji rzeczywistych problemow.

Cwiczenie 2: taczenie odleglych tematéw

Cel: Uczniowie rozwijajg umiejetnos¢ taczenia pozornie odlegtych tematéw.

Materiaty dydaktyczne: Pary stéw lub wyrazen (kazda para wydrukowana na
odrebnej karteczce lub podawana uczniom do samodzielnego zapisania):
ODKURZACZ — PODUSZKA PUCHOWA

KANGUR — SILNIK DIESLA

NOZ — PIASEK NA PLAZY

NOS — FIRANKA

KSIAZKA — BETON

PROZNIA — STOLEK

ZIELE ANGIELSKIE — WULKAN

DYWAN — UFO

Przebieg ¢wiczenia:

Cwiczenie prowadzone jest w tych samych grupach co poprzednio. Opcjonalnie
mozna zaproponowac uczniom, aby w celu ¢wiczenia elastycznosci zmienili
dotychczasowg grupe, ale wazne jest utrzymanie liczebnosci grup.

10 min
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Liderzy grup losujg jedng karteczke z zapisang parg stéw lub wyrazen. Nastepnie
uczniowie tgczg pozornie niemajace ze sobg zwigzku stowa lub wyrazenia, proponujac
mozliwe ich wspdlne zastosowanie albo wskazujg, co mogtoby powstaé z potgczenia
tych obiektéw.

Uczniowie mogg losowaé kolejne pary stow lub wyrazen, a prowadzacy moze
rozszerzac ich zestaw. Po wykonaniu zadania uczniowie prezentujg swoje rozwigzania.
Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— W jakich sytuacjach zyciowych przydaje sie umiejetnos¢ tgczenia przeciwienstw?
Podsumowanie:

Ostatnie, trzecie ¢wiczenie pozwoli uczniom zastosowac umiejetnosé elastycznego
myslenia w prébie rozwigzania ,uczniowskiego” dylematu.

Cwiczenie 3: Gra w pitke, czy nauka? 10 min

Cel: Uczniowie rozwijajg umiejetnos$¢ analizowania probleméw z szerszej
perspektywy.

Materiaty dydaktyczne: brak

Przebieg ¢wiczenia:
Prowadzacy zaprasza uczniow do koricowej dyskusji nad rozwigzaniem nastepujgcego
problemu:

»Piotrek zasiada do nauki do jutrzejszej poprawy sprawdzianu z biologii. Bardzo zalezy
mu na poprawie oceny z ostatniego testu, gdyz biologia to jego ulubiony przedmiot.
Jest godzina 17:00. Przed nim wieczdr nauki. Nagle dzwoni do niego kolega, ze na
18:00 umowiony jest mecz miedzy druzyng z jego osiedla a druzyng z osiedla obok.
Piotrek zajmuje w swojej druzynie bardzo wazng pozycje i niezwykle zalezy mu na
zagraniu w tym meczu.”

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jakie rozwigzania proponujg uczestnicy?

— Jak rozwigzaé problem Piotrka?

— Zjakich perspektyw mozna spojrze¢ na problem?

Podsumowanie:

Podobnie jak tgczenie niemozliwych obiektéw w ¢wiczeniu poprzednim, kreatywne
myslenie przydaje sie do rozwigzania pozornie nierozwigzywalnych problemdw.
Cwiczenie elastycznosci myslenia sprawia, ze umiejetnosc ta jest fatwiej
wykorzystywana w codziennych sytuacjach.

Zakonczenie:
Rozwijanie kreatywnego myslenia wspiera nie tylko lepsze rozwigzywanie probleméw 1 min
szkolnych, ale takze pomaga w funkcjonowaniu w codziennym zyciu.

taczny czas 45 min
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Zajecia 3 — Burza mazgow

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Burza mozgow

Jest technikg grupowego podejmowania decyzji i rozwigzywania problemdw. Wspiera kreatywnos¢
dzieki zasadom, na ktdrych sie opiera i ktére wzmacniajg myslenie elastyczne, czyli umiejetnosc¢
generowania réznorodnych pomystow. Burze moézgdw zaprojektowat Alex Osborn w 1948 roku

(za: Necka, 2005) jako sposdb kreowania haset reklamowych w firmie, ktdrg zarzadzat. Technika
wspiera twdrcze generowanie pomystéw takze dzieki temu, ze pomysty jednej osoby motywuja
innych do generowania kolejnych twérczych rozwigzan.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Umiejetnos¢ wykorzystania techniki Wiedza o regutach stosowania burzy moézgéw
burzy mézgdéw w grupowym podejmowaniu i sposobach jej wprowadzania do pracy grupy.
decyzji.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Rozwigzywanie problemdw oraz twodrcze Uczniowie klas 7—8 szkdt podstawowych.

podejscie do zadan wspiera aktywnos¢ zawodowa.

Cel gtéwny

Uczniowie znajg zasady techniki burzy mdzgdw.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Czym jest burza mdézgdw i kiedy mozna jg — Prowadzi¢ prace grupowg metodg techniki
stosowac. burzy mozgdw.
— Jak realizowac technike burzy mdzgow. — Stosowac reguty burzy mézgdéw do pracy
— Jakie sg zasady, na ktorych opiera sie technika indywidualne;j.

burzy mdézgow.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Dyskusja — Tablica do zapisywania pomystow
— Praca w grupach — Kartki co najmniej formatu A3

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.
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Przebieg zajec

Tre$¢/Opis

Czas

Rozpoczecie:

Prowadzacy pyta ucznidw, jak zazwyczaj generujg pomysty (indywidualnie czy
w grupie). Nastepnie wprowadza termin ,burza mdézgéw” jako technike stuzaca
twdrczemu rozwigzywaniu problemoéw.

3 min

Cwiczenie 1: Reguty burzy mézgéw

Cel: Uczniowie wiedzg, na jakich zasadach opiera sie technika burzy mézgdéw.
Materiaty dydaktyczne: Tablica do wyswietlenia zasad lub hastowego ich zapisania.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy informuje ucznidw, ze celem grupowej burzy mozgow jest to, aby kazdy

zgtaszat jak najwiecej sposobdw na rozwigzanie wspdlnego problemu. Problem

zostanie za chwile sformutowany, jednak wczesniej istotne jest poznanie kilku zasad,
mowigcych o tym, jak zgtasza¢ pomysty.

1. Pomysty nie sg oceniane — brak krytyki pomystéw: w trakcie pracy nie wolno
krytykowac¢ ani ocenia¢ pomystéw. Celem jest wygenerowanie jak najwiekszej
liczby pomystéw, a ich ocena i wybdr to zadania na pdzniejszy etap prac.

2. Swobodne myslenie — celem kazdego jest generowanie jak najwiekszej liczby
pomystow na rozwigzanie problemu. Nawet te ,szalone”, mato praktyczne pomysty
sg wazne. Czas na ocene pomystow bedzie pdzniej.

3. Inspirowanie sie — mozna inspirowac sie pomystami innych, rozwijac je i podawac
na tej bazie nowe.

Nauczyciel hastowo zapisuje te reguty na tablicy w taki sposéb, aby byty widoczne
dla kazdego w czasie zajec.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Czemu maja stuzyc te reguty?

— Jaki majg zwigzek z twdérczym mysleniem?

Podsumowanie:

Warto zaznaczyé, ze natychmiastowe, impulsywne oceny pomystéw (,,To sie nie
moze udac!”, zaczepki, krytyka, wysmiewanie) majg bardzo negatywne skutki dla
pracy catej grupy i kreatywnosci, dziatajgc jak ,,zabdjcy pomystéow” (idea killers).

15 min

Cwiczenie 2: Wdrozenie burzy mézgéw

Cel: Uczniowie pracujg technikg burzy mdozgow.

Materiaty dydaktyczne: Kartki co najmniej formatu A3 do zapisywania pomystow w
podgrupach.

Przebieg ¢wiczenia:

Optymalna liczebnos¢ w grupie w czasie burzy mozgdw to 8—12 osoéb. Jesli grupa liczy
wiecej uczniow, nalezy podzieli¢ uczestnikdw na mniej liczne zespoty. W kazdej z grup
wyfaniany jest sekretarz, ktory bedzie zapisywat na kartce pomysty — swoje i innych.
Opcjonalnie uczniowie zapisujg pomysty rownolegle na arkuszu, ktéry lezy posrodku.

25 min
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Nastepnie prowadzacy przedstawia problem, nad ktérym bedg pracowac uczestnicy
(kazda z grup generuje pomysty dotyczgce tego samego problemu), np.:

,Jak uczyni¢ szkolny plecak supernowoczesnym?”

,,Co zrobi¢, aby szkota byta bardziej ekologiczna?”

»Jak zacheci¢ ucznidow do zdrowej zywnosci?”.

Uczniowie pracuja w grupach metodg burzy mézgdéw. Prowadzacy monitoruje
prace i przypomina, ze celem jest generowanie duzej liczby pomystéw oraz
powstrzymywanie sie od oceny. Prowadzgcy moze natomiast wzmacniaé potencjat
uczniow, chwalgc zaangazowanie i proponowanie rozwigzan.

Uczniowie majg okoto 10 minut na zapisywanie pomystow. Po uptywie tego czasu
zebrane pomysty sg odczytywane — nadal bez ich oceniania.

Ostatnim etapem pracy jest selekcja pomystéw. Uczestnicy wybierajg najlepsze
rozwigzanie problemu. Jednak przed dokonaniem wyboru warto ustali¢ kryteria
oceny, np. koszty, zasieg pomystu — czy kazdy skorzysta, fatwos¢ wprowadzenia w
zycie.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Jakie sg stabosci i zalety burzy moézgéw?

— Jak mozna zastosowac te technike w pracy indywidualne;j?

Podsumowanie:

Wartoscig burzy moézgdw jest sita grupy — pomysty roznych oséb sg taczone, zachodzi
wzajemne inspirowanie sie w warunkach braku bezposredniej oceny lub krytyki.

Zakonczenie:

Burza mdézgdw wywodezi sie z projektowania reklam. W bardziej ztozonych proble-
mach, wigzgcych sie z przezyciami emocjonalnymi, przydatne sg techniki uwzgled-
niajace réznice w postawach i przezyciach. Jedna z nich jest tematem zaje¢ nr 4.

2 min

taczny czas 45 min

Zajecia 4 — Kreatywnie w problemach

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Typologie myslenia

Nawykowa tendencja réznych oséb do myslenia o problemach z odmiennych perspektyw.
Przyktadowo mozna skupiac sie gtéwnie na przyczynach (skad problem sie wziat?), skutkach
(co on zmienia?), przezyciach emocjonalnych (co on wywotuje w reakcjach réznych oséb).
Edward de Bono zaproponowat sze$é typdw myslenia: emocjonalny, konstruktywny, krytyczny,
obiektywny, kontrolujgcy i produktywny. Cho¢ nie jest to naukowo potwierdzona typologia, to
pozwala twérczo — z réznych perspektyw — spojrzeé na dany problem (Necka, 2005).
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Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji

Umiejetnos¢ przyjmowania réoznych perspektyw  Rozwigzywanie problemow
w interpretowaniu problemow. z uwzglednieniem réznego rodzaju danych
i postaw innych osdb.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Rozwigzywanie problemdw oraz twdrcze Uczniowie 7-8 klas szkoty podstawowej.
podejscie do zadan wspiera aktywnos¢ zawodowa.

Cel gtéwny

Uczniowie potrafig stosowac¢ metode szesciu kapeluszy w rozwigzywaniu problemow.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Jakie sg typy myslenia o problemie. — Rozwigzywac problemy z zastosowaniem
— Jak faczyé rozne perspektywy w rozwigzywaniu techniki szesciu kapeluszy.
problemow. — Rozpoznawac swdj styl myslenia.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca w grupach — Kolorowe kartki: biata, czarna, czerwona,
— Warsztat 20tta, zielona, niebieska
— Dyskusja — Kartki (biate)
— Dtugopisy

Przygotowanie sali

Szes$¢ kolorowych arkuszy nalezy umiesci¢ w réznych czesciach sali w taki sposob, aby uczniowie
mogli swobodnie podchodzié¢ do tych miejsc i zapisywac pomysty na dodatkowych, zwyktych
kartkach.

Przebieg zaje¢

Tre$¢/Opis Czas

Rozpoczecie: 3 min
Prowadzacy przedstawia uczestnikom cel, jakim jest nauka kolejnej metody

rozwigzywania problemdw w sposéb twodrczy i fgczacy rozne perspektywy

intepretowania problemodw.
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Cwiczenie 1: Sze$¢ styléw myslenia 15 min

Cel: Uczestnicy zapoznajag sie ze stylami myslenia.

Materiaty dydaktyczne: Szes¢ kolorowych arkuszy papieru na oznaczenie styléw
myslenia. Opcjonalnie na arkuszach mozna zapisaé nazwy styléw myslenia.

Przebieg ¢wiczenia:
Prowadzgcy opowiada uczniom o szesciu stylach myslenia. Opisujgc dany styl,
prezentuje kolor go symbolizujacy.

— Kapelusz biaty oznacza myslenie faktami i danymi — skupiamy sie na obiektywnych
informacjach i brakach wiedzy. Wypisujemy dane oparte na faktach i obserwacjach;
wskazujemy, jakiej wiedzy nie mamy, a jest wazna dla problemu, jakie sg przyczyny
problemu, jakie jego warianty.

— Kapelusz czerwony symbolizuje emocje i intuicje — pozwala na wyrazanie uczu¢
bez koniecznosci ich uzasadniania. Jakie uczucia towarzyszg problemowi, jakie
przezycia, jakie emocje?

— Kapelusz czarny to myslenie krytyczne i oceniajgce — analizujemy ryzyka, trudnosci
i potencjalne problemy. Jakie sg stabe strony problemu, zagrozenia, najgorsze
scenariusze, negatywne konsekwencje, kogo dotyczg?

— Kapelusz z6tty reprezentuje optymizm i pozytywne nastawienie — dostrzegamy
korzysci i wartosci. Jakie mogg by¢ pozytywne strony, jakie korzysci ptyng z danego
sposobu rozwigzania problemu, dla kogo?

— Kapelusz zielony oznacza kreatywnos¢ i generowanie pomystéw — poszukujemy
nowych rozwigzan i alternatyw. Bez oceny i krytycyzmu odpowiadamy na pytania
o alternatywne sposoby rozwigzania pomystu, o kreatywne pomysty.

— Kapelusz niebieski to myslenie kontrolujgce i organizujgce — zarzadza procesem
myslenia, skupia sie na planowaniu i porzagdkowaniu. Jak wdrozy¢ pomysty zebrane
przy innych kapeluszach, jak uwzgledni¢ informacje z innych kapeluszy, ktéry
pomyst i ze wzgledu na jakie kryteria jest najkorzystniejszy?

Prowadzgcy umieszcza pie¢ kolorowych arkuszy w pieciu réznych miejscach. Bedg to

miejsca, w ktérych przyjmuje sie perspektywe danego kapelusza. Obok kolorowych

arkuszy nalezy umiesci¢ biatg kartke i dtugopis — uczniowie bedg zapisywaé swoje
pomysty lub interpretacje.

Kapelusz niebieski prowadzgcy zachowuje dla siebie jako lider grupy.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Dodatkowo mozna przeprowadzi¢ minigtosowanie: Kto z uczniéw uwaza, ze czesto
analizuje problem z perspektywy danego kapelusza — reka do gory.

Podsumowanie:

W kolejnym kroku uczniowie poprzez ,zatozenie kolorowego kapelusza” przyjma
rézne perspektywy analizy problemodw.

Cwiczenie 2: Myslenie przez pryzmat kapelusza 25 min

Cel: Uczniowie rozwazajg problem z réznych perspektyw.
Materiaty dydaktyczne: Kartki, dtugopisy.
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy przedstawia uczniom problem do rozwigzania metodg
szesciu kapeluszy, np.:
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,Wprowadzenie catkowitego zakazu uzywania telefonéw komdrkowych”.

Kazdy z ucznidw ma za zadanie podejs¢ do pieciu kapeluszy i zapisac¢ swoje
przemyslenia dotyczgce tego problemu. Przy danym kapeluszu kazdy pisze tylko
tak, jak wymaga tego kapelusz. Uczniowie mogg podchodzi¢ do arkuszy w dowolnej
kolejnosci; mogg wpisywac kilka przemyslen przy jednym kapeluszu, a pojedyncze
przy innym.

Przy wpisywaniu pomystéw obowigzuje zasada braku krytycznej oceny — uczniowie
powstrzymujg sie przed oceng pomystéw innych.

Po tym, jak kazdy zapisze swoje pomysty przy kazdym ze stanowisk, chetne osoby
odczytujg zebrane informacje.

Nauczyciel petnigcy role lidera i niebieskiego kapelusza prowadzi dyskusje
podsumowujgcg zadanie. Jakie stanowisko wydaje sie najbardziej wtasciwe?
Dlaczego?

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Czy zmiana stylu myslenia byta trudna?

— Czy myslenie w réznych kapeluszach pomogto w zrozumieniu problemu?

Zakonczenie:

Najwazniejszym elementem metody szesciu kapeluszy jest przyjmowanie réznej per-
spektywy na dany problem. Zmiana perspektywy czesto pomaga w lepszym rozumie-
niu innych osdéb. Jakie moga by¢ tego przyktady?

2 min

taczny czas 45 min

Zajecia 5 — Trenowanie kreatywnosci

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Trenowanie kreatywnosci

Wyrobienie nawyku ¢éwiczenia kreatywnosci sprawia, ze w codziennych sytuacjach wzrasta
zdolnos$¢ do myslenia abstrakcyjnego (wyciggania ogélnych wnioskéw), rozumowania, wyciggania
whnioskéw z réznych skojarzen, unikania sztywnosci w mysleniu (myslenie za kazdym razem wedtug
tego samego schematu), rozwigzywania problemoéw i planowania dziatan.

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Rozwijanie umiejetnosci Wieksza liczba pomystéw na rozwigzanie
kreatywnego myslenia. problemoéw, wieksza elastycznos¢ myslenia.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Kreatywnos¢ jest jedng z istotnych cech Uczniowie 7-8 klas szkoty podstawowej.

powigzanych z efektywng praca.
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Cel gtéwny

Uczniowie ksztattujg nawyk trenowania kreatywnosci.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Jakie sg sposoby trenowania kreatywnego — Trenowac i éwiczy¢ kreatywne myslenie z
myslenia. wykorzystaniem réznorodnych technik.

Czas trwania

55 min

Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca indywidualna — Zatacznik nr 15
— Prezentacja — Kartki
— Dtugopisy

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zaje¢

Tres$é/Opis Czas

Rozpoczecie:

Prowadzacy zapowiada, ze w ramach dzisiejszych zaje¢ bedzie mozliwos¢ éwiczenia
kreatywnego myslenia oraz poznania réznych form éwiczen. Kreatywnos$¢ mozna 2 min
rozwija¢ kazdego dnia, robigc krotkie zadania. Przyczyni sie to tatwiejszego

rozwigzywania réznych problemow i wiekszej pomystowosci w dziataniu.

Cwiczenie 1: Dokoricz rysunek 10 min

Cel: Rozwijanie wyobrazni.

Materiaty dydaktyczne: Wydruk niedokonczonych rysunkéw (zatgcznik nr 15) —
opcjonalnie mozna zaproponowac wtasne figury zamiast zatgcznika.

Przebieg ¢wiczenia:

Zadanie uczniéw polega na dokonczeniu rysunku w sposoéb kreatywny i pomystowy.
Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Czy instrukcja do zadania moze zmieniaé poziom kreatywnosci?

— Jakie polecenia mogg sprawi¢, ze rysujac, bedziemy jeszcze bardziej kreatywni?

— Jakie komunikaty blokujg i hamuja kreatywnos$¢?
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Podsumowanie:

Zazwyczaj konnczymy rysunki, zamykajac je w ksztatcie dobrze nam znanym. Trudno
jest wyjs¢ poza schemat. Systematyczne éwiczenie zwieksza te umiejetnosc.

Cwiczenie 2: Imie dla... 5 min

Cel: Uczniowie rozwijajg kreatywnos$¢ w tgczeniu niecodziennych elementéw.
Materiaty dydaktyczne: brak

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie dobierajg sie w pary.

Nawzajem wymyslajg dla siebie zadania wedtug schematu:
LSWymyslimie dla..., ktory ma.../jest.../zajmuje sie...”

Na przyktad:

,Imie dla psa, ktéry pracuje na budowie”

»Imie dla zyrafy noszacej krawaty”

»Imie dla kota, lubigcego jes¢ lody”.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Co rozwija tego typu ¢wiczenie? Jaka umiejetnosc¢?

Cwiczenie 3: To nie jest to, co widzisz 10 min

Cel: Uczniowie rozwijaja pomystowosc i wyobraznie.
Materiaty dydaktyczne: brak

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy wybiera dowolne przedmioty i w odniesieniu do kazdego z nich moéwi:
,To nie jest [nazwa przedmiotu], to jest...”.

Uczniowie zgtaszajg fantastyczne, kreatywne, twdércze pomysty na dokoriczenie
zdania. Na przyktad:

»T0 nie jest dfugopis, to jest rurka do wystrzeliwania usypiajacych strzatek”.

,T0 nie jest tablica, to jest wieloosobowa platforma do zjezdzania po $niegu”.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Kiedy przydaje sie umiejetno$¢ odnajdywania niecodziennego zastosowania
codziennych przedmiotow?

Podsumowanie:

Cwiczenie to mozna realizowa¢ dla rozrywki w dowolnej chwili.

Na przyktad jadgc autobusem, zastanawiac sie nad nowymi zastosowaniami
kasownika biletow, znakéw drogowych.

Cwiczenie 4: Fantastyczne miasta 15 min

Cel: Uczniowie rozwijajg umiejetnos¢ opisywania fantastycznych miejsc.

Materiaty dydaktyczne: Kartki, dtugopisy.
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Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie pracuja w grupach (3—4 osoby). Prowadzacy informuje, ze zadaniem
ucznidéw bedzie opisac ,miasta marzen”, pod katem $wiat, zwyczajéw, zawoddw,
mieszkancow, kolorow itp.

Do wyboru moga byc¢:

»Miasto strachu”, ,Miasto koloréw”, ,,Miasto chodzenia do tytu”, ,Miasto bez

koloréw”, ,,Miasto ludzi bez emocji”, ,,Miasto zielone”, ,,Miasto kreatywnych
tworcow” czy ,Miasto nudy”.

Uczniowie pracujg przez 10 minut, po czym wybrane grupy przedstawiajg swoje
pomysty.

Podsumowanie:

Niecodzienne skojarzenia rozwijajg elastycznosci i ptynnos¢ kreatywnego myslenia.

Cwiczenie 5: Kreatywne podejécie w postrzeganiu innych 15 min

Cel: Uczniowie wykorzystujg kreatywng postawe w ocenie zachowan innych oséb.
Materiaty dydaktyczne: brak

Przebieg ¢wiczenia:
Cwiczenie kreatywnos$ci pomaga w interpretacji i postrzeganiu réznych sytuacji
z wielu perspektyw i punktow widzenia.

Biorgc pod uwage ¢wiczenia kreatywnosci, ktdre miaty miejsce przed chwilg,
prowadzacy przedstawia problem do dyskusji z grupa:

,,Do klasy dotgcza nowy kolega. Po kilku dniach na korytarzu w czasie przerwy
rozpoczynajg sie na jego temat plotki, ze ma niemodne ubrania, ze prawie nic nie
mowi, siedzi sam... W koricu pada krzywdzgce okreslenie: jakis dziwny jest.

Jakie sg inne mozliwe perspektywy wyjasnienia obserwowanych u chtopca

zachowan? Co zmiana perspektywy i rozumienia przyczyn moze wnies¢ do
zachowania nowych kolegéw/kolezanek? Jak mogg oni poméc...”.

taczny czas 55 min
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5.6. Krytyczne myslenie jako podstawa poznawania swiata

Lista scenariuszy zajec:

Zajecia 1 — Szybkie i wolne myslenie a efekty myslenia 118
Zajecia 2 — Btedy w rozumowaniu 121
Zajecia 3 — Nie daj sie nabrac 125
Zajecia 4 — Desing thinking we wtasnym zyciu 128
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Zajecia 1 — Szybkie i wolne myslenie a efekty myslenia
Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Myslenie

Myslenie to sposdb, w jaki nasz umyst pracuje, zeby rozumie¢ swiat i rozwigzywac problemy.
Gdy myslimy, uzywamy stéw, pojec¢ i wyobrazen w gtowie, zeby co$ zrozumie¢, podjgé decyzje
albo wpasé na nowy pomyst. Myslenie to proces, ktory pozwala nam analizowac informacje,
taczyc¢ rézne fakty, oceniac sytuacje i tworzy¢ nowe pomysty. Dzieki niemu potrafimy planowac
i przewidywac, co sie moze wydarzy¢ (Maruszewski, 2002).

Myslenie heurystyczne

To sposdb myslenia, ktory dziata automatycznie i szybko, bez wiekszego wysitku. Uzywany jest,
gdy musimy szybko co$ ocenié lub zdecydowac. Opiera sie na gotowych wzorcach, schematach,
ktére niekiedy mogg prowadzi¢ do bteddéw rozumowania (gdy schemat nie pasuje do sytuacji).

Myslenie krytyczne lub refleksyjne to natomiast sposdb myslenia, ktéry jest swiadomy, powolny
i wymagajgcy wysitku. Uzywamy go, gdy musimy cos doktadnie przemysleé, policzy¢ lub
przeanalizowac¢ (Hanscomb, 2023).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji
Rozpoznawanie podstawowych bteddw Unikanie podstawowych btedéw w
myslowych. sytuacjach wymagajacych szerszej analizy.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcéow

Umiejetnos¢ krytycznego myslenia jest istotna Uczniowie 7-8 klas szkoty podstawowej.
dla podejmowania decyzji zwigzanych z naukg,

planowaniem kariery i pracg. Skutecznos¢

myslenia zalezy od wiedzy o mozliwych btedach

poznawczych.

Cel gtowny

Uczniowie poznajg podstawowe btedy w mysleniu wynikajgce ze schematdw.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Czym jest myslenie schematyczne. — Rozpoznawac mozliwe przyczyny btedéw
— Czym sg btedy heurystyczne. w mysleniu.

Czas trwania

45 min
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Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca indywidualna — Papier
— Dyskusja — Oféwki
— Prezentacja — Tablica do prezentacji schematow

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zajec

Tres$¢/Opis Czas

Rozpoczecie:

Prowadzgcy omawia, czym jest myslenie oraz myslenie heurystyczne. Heurystyki

— skréty w mysleniu oparte o gotowe schematy i doswiadczenia — mogg niekiedy 5 min
prowadzié¢ do btedéw. Warto to przeéwiczy¢, aby unika¢ bteddw w sytuacjach

szczegolnie waznych, gdy podejmowane sg istotne decyzje.

Cwiczenie 1: Heurystyka 20 min

Cel: Uczniowie doswiadczajg btedéw myslenia schematycznego.
Materiaty dydaktyczne: Kartki i dtugopisy dla uczniow.
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy przedstawia zagadke, ktdra celowo kieruje myslenie na rozwazania
dotyczgce gramatyki zamiast na rzeczywisty cel pytania.

Zagadke nalezy odczytad szybko i poprosi¢ ucznidw o sprawne zapisanie odpowiedzi
na kartkach wraz z krétkim uzasadnieniem.

Zagadka: ,,Czy powiniene$ powiedzie¢: ‘Zéftko jajka jest biate’
czy ‘Zéttko jajka sq biate’?”

Prowadzacy prosi o szybkie zapisanie odpowiedzi i krétkie uzasadnienie.

Wszyscy lub wybrani uczniowie odczytujg swoje odpowiedszi.

Nastepnie prowadzacy odczytuje rozwigzanie, ktore brzmi:

,Z0ftko jajka jest z6fte”.

Prowadzacy podkresla, ze nawykowe schematy (np. gramatyczne) mogg ,wzig¢ gére”

nad oczywistymi faktami i wymagajg wolniejszego, krytycznego myslenia (heurystyka

vs myslenie krytyczne).

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Co uczniéw nakierowato na zapisang odpowiedz? Na czym polegata trudnos¢
zagadki?

— W jakich sytuacjach zyciowych ulegamy podobnym btedom?

— Czy myslenie szybkie i przez analogie do innych zdarzen lub doswiadczen moze
prowadzi¢ do konfliktéw z innymi? W jakich sytuacjach?
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Podsumowanie:

Cho¢ myslenie szybkie petni bardzo wazng role, to myslenie refleksyjne i krytyczne
pozwala na szerszg analize probleméw. Od czego zalezy uruchomienie jednego lub
drugiego systemu myslenia?

Cwiczenie 2: Rysunek w ramie

Cel: Uczniowie poznaja kolejny przyktad myslenia szybkiego prowadzacego do
ktopotdw z rozwigzaniem problemu.

Materiaty dydaktyczne: Tablica z rysunkiem (zaprezentowanym nizej).

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy przedstawia uczniom nastepujgcy rysunek (mozna go szybko narysowacé

poprzez narysowanie trzech kwadratdw utozonych w ksztatt litery L — nalezy jednak
zadba¢, aby wnetrze ksztattu nie zawierato linii).

Zadaniem ucznidw jest podzielenie ksztattu na cztery réwne czesci.

Uczniowie prébujg swoich rozwigzan na kartkach. W przypadku braku odpowiedzi
warto poinformowac ucznidw, ze zadanie nalezy do bardzo trudnych wyzwan.

Rozwigzanie polega na podzieleniu na cztery réwne mniejsze ksztatty jak litera L
(pogladowy rysunek ponizej). Jednak wiekszos¢ oséb nie decyduje sie na podziat
wyznaczony przez linie inne niz proste.

20 min
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Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Dlaczego podziat na mniejsze ksztatty jak litera L jest stosowany przez mniejszos¢
0s6b podejmujacych sie rozwigzania tego zadania?

Podsumowanie:

Z badan wynika, ze wykonuj,acy zadanie ulegaja instrukcji, ktéra wskazuje, ze nalezy

podzieli¢ figure na cztery ROWNE czesci. Stowo ,réwne” prowadzi nas przez analogie

do linii prostej, ktérg nastepnie probujemy zastosowaé do podzielenia figury.

W jakich sytuacjach ulegamy nawykom, a nasze zachowanie podgza za wyznaczonym
przez kogos kierunkiem?

Zakonczenie:

Zajecia miaty na celu zrozumienie, w jaki sposéb myslenie odbywa sie poprzez
analogie i schematy, oraz identyfikacje szybkich, intuicyjnych btedéw myslowych
(heurystyk).

1 min

taczny czas 45 min

Zajecia 2 — Btedy w rozumowaniu

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Btedy poznawcze

Inaczej nazywane btedami logicznymi lub w jezyku angielskim cognitive biases. Sg to dajgce sie
przewidzie¢ sposoby btednego wyciggania wnioskdow — rozumowania. Przewidywanie ich jest
jednak mozliwe, gdy znane sg ich mechanizmy dziatania i sposoby ujawniania sie. Na przyktad
mamy tendencje do automatycznego szukania, zwracania uwagi i zapamietywania dowodow,
ktére potwierdzajg nasze istniejgce przekonania, kosztem informaciji, ktore im zaprzeczajg
(Hanscomb, 2023).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Dostrzeganie btedéw w rozumowaniu. Uczen dostrzegajacy btedy w rozumowaniu.
Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Jakos¢ decyzji podejmowanych w planowaniu Uczniowie 7-8 klas szkoty podstawowej.

kariery oraz w pracy zawodowej zalezy od
umiejetnosci krytycznego myslenia i odpornosci
na btedy w rozumowaniu.

Cel gtiéowny

Uczniowie znajg podstawowe btedy w rozumowaniu.
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Uczestnik wie Uczestnik potrafi

— Na czym polega btad fatszywej — Rozpoznawac btedy w rozumowaniu.
przyczynowosci. — Dokonywac szerokiej analizy problemow.

— Na czym polega efekt dazenia
do sredniej oraz efekt placebo.

— Jak btedy poznawcze mogg by¢
wykorzystywane w przekazach medialnych.

Czas trwania

45 min

Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Dyskusja — Kartki
— Praca w grupach — Dtugopisy
— Praca indywidualna

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zajec

Tres$¢/Opis

Czas

Rozpoczecie:
Prowadzacy informuje uczniéw, ze celem spotkania bedzie wykorzystanie krytycznego
myslenia do rzetelnej analizy btednych, ale czesto popularnych przekonan.

Pyta, czy uczniowie znajg historie o cudownych dietach lub terapiach (np.
pomagajgcych na bdle gtowy czy kregostupa), po ktorych nastgpita poprawa stanu
zdrowia, choé nie ma badan naukowych na ich temat?

5 min

Cwiczenie 1: Cudowne terapie

Cel: Uczniowie bedga potrafili rozpoznawac¢ btedy poznawcze w sloganach
reklamowych.

Materiaty dydaktyczne: Kartki, dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Praca odbywa sie w matych grupach (po 3-4 osoby). Uczniowie otrzymujg krotkie
opisy przypadkéw, np.:

»Stosuje herbate ziotowg i objawy ustepujg”;

»Miatem skrajnie zty dzien, poszedtem na spacer i czuje sie lepiej”;

,Granie w gre komputerowg poprawia moéj nastroj”;

30 min
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»,Witamina C pomaga na wszystkie przeziebienia”;,Zawsze po deszczu czuje sie
smutniej”;

,Kawa sprawia, ze jestem radosny”;

,Po lekcji matmy jestem znudzony”;

,,Bytem zdenerwowany, napitem sie coli i jestem spokojniejszy”.

Uczniowie pracujgc w grupach, odszukujg i opisujg btedy poznawcze w stwierdzeniu,
ktore otrzymali. Wczesniej prowadzgcy omawia najczestsze btedy w takich
sytuacjach, czyli:

— Btedy fatszywego nastepstwa zdarzen — polegajgce na tym, ze cho¢ z jednej strony
pewne zdarzenie moze byé wyraznie poprzedzone innym zdarzeniem, ktére moze
powodowac jego wystgpienie (im czesciej obserwujemy takg sekwencje czasows,
tym wieksze prawdopodobienstwo, ze wczesniejsze zdarzenie ma co$ wspdlnego
zZ jego przyczyng), to z drugiej strony mozemy mieé do czynienia z dwoma lub
wiecej zdarzeniami, ktére wystgpity mniej wiecej w tym samym czasie, ale bez
wyraznej kolejnosci czasowe;.

— W obu przypadkach zwigzek przyczynowy nie bedzie znany bez dalszych
obserwacji. Ludzie ulegajg jednak ztudzeniu, ze jedna rzecz na pewno zalezy od tej
wczesniejszej. Na przyktad: jestem w ztym humorze i obwiniam o to zte zachowanie
kolegdw lub rodzine, ale czy moge miec¢ pewnosé, ze to ich niemite zachowanie
spowodowato moj zty nastrdj, a nie moj zty nastrdj wywotat ich zachowanie?

— Doswiadczenia i ich intensywnos$¢ wracajg po czasie do przecietnych — zwykle silne
emocje, bdl, zdenerwowanie po okresie intensywnego doswiadczenia naturalnie
stabng do typowego, przecietnego poziomu. Jesli jednak w momencie silnego
doswiadczenia osoba siegnie po lekarstwo, wykona jakgs czynnosé, to moze
odnie$¢ wrazenie, ze to nie naturalny proces sprawit uspokojenie, ale jest to efekt
tego leku lub dziatania czy tez aktywnosci. Miedzy innymi taki ,efekt dgzenia do
Sredniej” kontroluje sie w badaniach nad lekami na bol.

— Efekt placebo — odnosi sie do tego, ze to nie specyfika dziatania jakiej$ aktywnosci,
leku itp. przynosi korzysci, ale efekt jest wynikiem oczekiwania osoby i jej wiary
poktadanej w efektywnos¢ danego srodka.

Uczniowie poinformowani przez prowadzgcego o wymienionych wyzej btedach,
opisujg na czym one polegajg w odniesieniu do stwierdzen, nad ktérymi pracuja.
Na to zadanie majg okoto pieciu minut.

Wybrane zespoty prezentujg swoje przemyslenia.

W nastepnym kroku uczniowie budujg diagram, w srodku ktérego umieszczajg
analizowane stwierdzenie. Do niego dorysowuja kolejne elementy, ktére mogty
sprawié, ze osoba osiggneta dany efekt. Na przyktad, jesli pracujg nad stwierdzeniem
o graniu w gre, co skutkuje poprawg nastroju, to rozrysowujg czynniki, ktére mogty
nastréj poprawic¢ — co to moze by¢, co moze ttumaczy¢ nastrdj, jakie czynniki
zewnetrzne, a jakie wewnetrzne (emocje, odczucia itp.), jak te czynniki taczg sie ze
sobg?
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Przyktadowo:

Spokdj i cisza w domu

Koncentracja na grze
i niemyslenie
o problemach

Poprawa nastroju

Uczniowie prezentujg opracowane diagramy.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Kiedy nawykowo korzystamy z prostych wyjasnien sytuacji nawet, jesli wyjasnienia
te nie sg prawdziwe? Podajcie przyktady.

— Skad sie biorg btedy w mysleniu? Czemu ludzie je powtarzajg pomimo dowoddw na
ich obecnos¢?

Podsumowanie:

Cwiczenie stuzyto zaprezentowaniu bardziej krytycznego sposobu myslenia w analizie

réznych stwierdzen. Myslenie krytyczne pomaga w interpretowaniu $wiata w oparciu

o fakty i z uwzglednieniem wielu réznych czynnikdw. Sprawia to, ze nasze decyzje

w waznych kwestiach mogg by¢ bardziej przemyslane i Swiadome.

Cwiczenie 2: (Anty)podsumowanie 10 min

Cel: Uczniowie utrwalajg wiedze z zajeé.
Materiaty dydaktyczne: brak

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy zaprasza do zadania podsumowujgcego poprzednie ¢wiczenie.

Tym razem uczniowie majg wspolnie zaproponowac hasta, ktére celowo opierajg

sie na podanych btedach poznawczych, aby na przyktad zachecié osoby do kupna
danego produktu czy przekonac do idei. Uczniowie mogg tez podawac przyktady,
ktére dostrzegajg w reklamach, np. kojarzenie coca-coli ze Swietami utrwalone

do tego stopnia, ze wrecz oczekiwana jest Swigteczna wersja reklamy produktu —
taczenie dwdch zdarzen do charakteru relacji przyczynowo-skutkowej na bazie silnych
skojarzen.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:
— Jak chronic sie przed manipulacjg w internecie i reklamie?
— Jakie jeszcze btedy w mysleniu sg wykorzystywane w reklamach?

Podsumowanie:

Btedy poznawcze — przez swojg powszechnos¢ — czesto stajg sie mechanizmem
wykorzystywanym w mediach w celu reklamy, a nawet manipulacji. Moze by¢
ciezko odkry¢ obecne w przekazach medialnych btedy, wtasnie ze wzgledu na ich
powszechnos¢.
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Zakonczenie:

Kolejny scenariusz odstoni btedy rozumowania zwigzane ze skrétowym i szybkim od-
czytywaniem zachowan innych osob. Krytyczne myslenie jest sposobem na ochrone
przed btedami.

1 min

taczny czas 45 min

Zajecia 3 — Nie daj sie nabra¢

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Efekt halo

Efekt halo to zjawisko, ktore polega na tym, ze jedna cecha osoby lub rzeczy wptywa na to, jak

postrzegamy catg te osobe lub rzecz. Innymi stowy — jesli co$ nam sie w kims$ podoba, to czesto
automatycznie myslimy, ze ta osoba ma tez inne dobre cechy. Na przyktad, jesli ktos jest tadny,
mozemy uznaé, ze jest tez mity albo madry, chociaz wcale tego nie wiemy (Gabrieli, 2021).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Uczniowie rozwing myslenie krytyczne Rozpoznawanie btedéw w ocenie
w sytuacjach oceny spotecznej. zachowania oséb.
Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Umiejetnos¢ bazowania w ocenach na logicznych Uczniowie 7—-8 klas szkoty podstawowe;.
przestankach pozwala podejmowaé bardziej
dojrzate decyzje i unika¢ konfliktow.

Cel gtéwny

Uczniowie potrafig rozpoznawac btedy w ocenie zachowania innych osdb.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Czym jest efekt halo. — Wskazywa¢ na btedy w rozumowaniu
— Jakie sg nawykowe btedy w ocenie w trakcie oceny zachowania innych.
zachowania innych. — Formutowac oceny w oparciu o logiczne
argumenty.

Czas trwania

45 min
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Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Dyskusja — Kartki
— Praca w grupach — Dtugopisy

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zaje¢

Tres$é/Opis Czas
Rozpoczecie: 5 min
Wprowadzajac do zajeé, prowadzacy pyta ucznidw, jak rozpoznad, ze kto$ jest
autorytetem w dziedzinie — po jakich cechach? W pewnych sytuacjach ludzie ulegaja
wpltywowi autorytetu. Dlaczego tak sie dzieje, nawet gdy autorytet nie ma racji
w swoich stwierdzeniach?

Cwiczenie 1: Halo 25 min

Cel: Rozpoznawanie btedu w rozumowaniu wynikajgcym z efektu halo.

Materiaty dydaktyczne: Tablica lub projektor z mozliwoscig wyswietlenia filmu
reklamowego.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy prezentuje uczniom definicje efektu halo. Nastepie odtwarza dowolng

reklame, w ktérej lekarz przedstawia zalety suplementu lub leku,
np.: https://www.youtube.com/watch?v=UyLjfWOXdwc.

Uczniowie odpowiadajg na pytanie o to, w jaki sposdb w tego typu reklamie dziata
efekt halo. Jaka cecha osoby przenosi sie na aspekty niezwigzane z tg cechg i umacnia
wypowiadane argumenty?

Nastepnie uczniowie dobierajg sie w grupy 3—4-osobowe. Ich zadaniem jest
sformutowanie kryteriéw pomagajgcych ocenic¢ prawdziwos¢ wypowiedzi ekspertow/
autorytetow. Co warto sprawdzi¢, czym sie kierowaé, aby ,,nie dac sie nabra¢”?

Mozna naprowadzi¢ uczniéw na przyktadowe pytania do rozwazenia, kiedy oceniamy
prawdziwos$¢ autorytetu:

P1: Czy osoba, na ktorg sie powotano, jest ekspertem w swojej dziedzinie?
P2: Jesli tak, czy ta dziedzina ma zwigzek z omawianym tematem?

P3: Jesli tak, czy mozna ufac tej osobie jako autorytetowi?

P4: Jesli tak, czy sita wnioskéw, do ktérych dochodzi, jest odpowiednia?

Nastepnie uczniowie za pomocg przygotowanych kryteriow oceniajg wspélnie
nastepujacy scenariusz:

»Znany inzynier lotniczy (ktéry osiggnat ogromny sukces) krytykuje projekt nowego
mostu w miescie, twierdzac, ze projektanci uzywajg ztych materiatow”.
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Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jakie znacie przyktady uzywania autorytetu w reklamie? Ktérym ufacie i dlaczego?

— Jakimi motywami mogg kierowac sie wspotczesni influenserzy internetowi, z
ktérych opiniami zgadzajg sie tysigce osdb? Dlaczego wptyw bywa tak szeroki?

Podsumowanie:

Efekt halo jest tez obserwowany w codziennych sytuacjach spotecznych, takze w
srodowisku szkolnym. Jakie mozecie podaé tego przyktady?

Cwiczenie 2: Jak kulg w ptot

Cel: Nauka rozpoznawania btedéw poznawczych w ocenie innych oséb.
Materiaty dydaktyczne: brak

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy odczytuje przyktady oceny zachowania innych oséb. Uczniowie maja
za zadanie zgtosi¢ pomysty wyjasniajgce, na czym polegajg btedy w wydawanych
ocenach i opiniach.

Przyktad 1:

Polityk X twierdzi, ze nowa ustawa budzetowa jest niekorzystna. Kontrargument:
,Nie stuchajcie go, przeciez on ma juz na koncie skandal zwigzany z nieptaceniem
alimentéw!”.

Na czym polega btgd w ocenie wyrazony w kontrargumencie?

Przyktad 2:

Nauczycielka karci ucznia za nieodrobienie pracy domowej. Uczen odpowiada:
»Ale pani tez sie spdznia, wiec nie ma pani prawa mnie upominac!”

Na czym polega btagd w rozumowaniu ucznia?

W obu przyktadach ocena opiera sie na niewtasciwych argumentach. W pierwszym
nalezatoby oceniac ustawe — a nie zachowanie polityka. W drugim rzecz dotyczy
ucznia i jego zmagania sie z pracami domowymi. Koncentracja uwagi na zachowaniu
nauczycielki odwraca uwage od sedna problemu.

Oba btedy sg czesto stosowane w dyskusjach i ocenach spotecznych. Wiedza o nich
pozwala mysleé¢ w sposdb bardziej krytyczny i poprawny.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jakie jeszcze btedy pojawiajg sie w ocenie zachowania innych oséb?

10 min

Zakonczenie:

Prowadzacy zacheca uczestnikdw do kierowania sie w sytuacjach emocjonalnych
logicznymi argumentami. Zwykle to emocje wzmacniajg cheé oskarzenia innych,
cho¢ oskarzenia te nie majg podstaw.

1 min

taczny czas 45 min
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Zajecia 4 — Desing thinking we wtasnym zyciu
Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Design thinking

Moze by¢ rozumiane jako myslenie projektowe. Jest to zastosowanie technik myslenia
projektowego w rozwigzywaniu i analizie problemdw w sposéb twdrczy, uwzgledniajgcy kontekst
problemu, rézne potrzeby. Ogdlnie proces myslenia projektowego obejmuje fazy: gromadzenia
niezbednych informacji, analizy i definiowania problemu, generowania pomystéw i krytycznej ich
oceny (Pressman, 2019).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji
Umiejetnos¢ zastosowania myslenia Tworcze i kreatywne podejscie do
projektowego w planowaniu wtasnych dziatan. planowania wtasnych dziatan.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Planowanie wtasnych dziatan pozwala sprawniej Uczniowie 7—-8 klas szkoty podstawowej.
osiggac cele zawodowe.

Cel gtéwny

Uczniowie potrafig wykorzystaé myslenie projektowe w planowaniu wtasnych dziatan i zmian.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi

— Czym jest myslenie projektowe. — Wizualizowad zmiane.
— Planowac dziatania w sposéb twérczy.

Czas trwania

45 min

Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca indywidualna — Kartki
— Prezentacja — Dtugopisy
— Dyskusja

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.
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Przebieg zajec

Tre$¢/Opis Czas
Rozpoczecie:
Prowadzacy krétko wprowadza w temat, wyjasniajac ogdlne znaczenie design
thinking. Warsztat, opierajac sie na design thinking, ma prowadzi¢ uczniéw od
ogolnej wizji przysztosci do podjecia natychmiastowego, konkretnego dziatania.
Prowadzgcy wskazuje, ze wtasne zycie kazdego z nas jest jednym z najwiekszych 5 min
i najbardziej ztozonych projektéw. Design thinking moze stuzy¢ jako zestaw narzedzi
umozliwiajgcych inicjowanie pozytywnych zmian. Wazna tez jest wiara we witasne
zdolnosci do zmieniania rzeczy, zamiast obwiniania zbiegéw okolicznosci czy
szczescia, a takze odpowiednie nastawienie: ciekawos$é, otwartosc i gotowosé do
eksperymentowania.
Cwiczenie 1: Tytut gazety 5 min

Cel: Uczniowie formutujg cel, do ktérego chcieliby dazyc.
Materiaty dydaktyczne: Kartki, dtugopisy.
Przebieg ¢wiczenia:
Uczniowie pracujg w parach, wzajemnie wspierajac sie w realizacji zadania. Zadanie
polega na tym, aby kazdy sformutowat nagtéwek i pierwsze dwa zdania artykutu na
wtasny temat w popularnej gazecie. Artykut ten ukaze sie za 10 lat i bedzie opisywat
najwiekszy sukces ucznia — ktéry chce osiagnaé. Cwiczenie ma pomaéc zdefiniowaé
pozadany cel.
Chetni uczniowie mogg odczytaé swoje pomysty.
Pytania podsumowujgce/do dyskusji:
— Co hamuje nas przed formutowaniem ambitnych celéw?
Podsumowanie:
Pierwszym krokiem w osigganiu sukcesu jest nazwanie celu.

Cwiczenie 2: Jedna rzecz na raz 10 min

Cel: Uczniowie konkretyzujg cel, ktéry chcg osiggnac za 10 lat do postaci zadania.
Materiaty dydaktyczne: Kartki, dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Teraz uczniowie w nawigzaniu do wizji z ,,gazety” — swojego celu, wybierajg jedno
konkretne wyzwanie lub problem, ktéry muszg rozwigzac¢ w najblizszym czasie
(np. w ciggu najblizszych szesciu miesiecy), aby zblizy¢ sie do tej wymarzonej
przysztosci. Nalezy zwrdci¢ uwage na to, aby problem byt rozwigzywalny.
Podsumowanie:

Kazde wyzwanie zaczyna sie od pierwszego kroku, ktédry mozna wykonac juz dzis.
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Cwiczenie 3: Mata burza mézgéw 10 min

Cel: Uczniowie generujg pomysty na rozwigzanie problemu.

Materiaty dydaktyczne: Kartki, dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie zastanawiajg sie nad kwestig — ,,JAK mogliby zrealizowa¢ lub rozwigzaé
wyzwanie/problem opisany w poprzednim kroku”. Kazdy uczen zapisuje jak najwiecej
kreatywnych pomystéw, w tym nawet ,,szalone pomysty” lub takie, ktore na pierwszy
rzut oka wydajg sie absurdalne. Wazna jest ilo$¢, a nie jakos¢.

Cwiczenie 4: Do dzieta! 10 min

Cel: Uczniowie formutujg zadanie do wykonania, ktére przyblizy ich do realizacji
gtéwnego celu.

Materiaty dydaktyczne: Kartki, dtugopisy.

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie wybierajg ze swojej listy kilka pomystéw (1-3), ktére sg najbardziej
,atrakcyjne i wykonalne”. Swoje wybory dyskutujg w parach.

Nastepnie uczniowie planujg, jak i kiedy wykonac to konkretne dziatanie, ktére
zainicjuje zmiane. Powinno to byé cos$, co mozna zrobié niemal natychmiast,

np.: sporzadzenie listy zadan, poszukiwanie informacji w internecie lub rozmowa
z kims. Dziatanie to jest pierwszym matym krokiem, ktéry ma wzmocnic poczucie
wiasnej skutecznosci.

Wybrani uczniowie mogg podzieli¢ sie catoscig pomystu i projektu na forum grupy.

Zakonczenie:

Kluczowe elementy design thinking, ktdore zostaty zastosowane:
1. Wizualizacja celu i pierwszego etapu realizacji.

2. Generowanie wielu mozliwosci i pomystéw.

3. Podejmowanie matych krokdéw i sprawdzanie ich w praktyce.
4, Ksztattowanie postawy wtasnej zaradnosci.

5 min

taczny czas 45 min
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5.7. Nauczyc jak sie uczy¢

Lista scenariuszy zajec:

Zajecia 1 — Cud (nie)pamieci 132
Zajecia 2 — Techniki wspierajgce zapamietywanie (cz. 1) 136
Zajecia 3 — Techniki wspierajgce zapamietywanie (cz. 2) 139
Zajecia 4 — Warunki skutecznej nauki 143
Zajecia 5 — Mapy mysli 147
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Zajecia 1 — Cud (nie)pamieci

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Uczenie sie

Ujmowane ogélnie jako ciggty proces zmiany obejmujgcej zachowanie osoby, jej wiedze i
umiejetnosci. Nastepuje w wyniku zdobywanych doswiadczen zyciowych, stuzy lepszej adaptacji
i efektywnosci dziatania (Barroniin., 2015).

Najczesciej dotyczy procesu zapamietywania i zdobywania wiedzy. Choc¢ uczenie sie jest czesto
kojarzone z etapem edukacji szkolnej, to aktywnosc¢ ta ma istotne znaczenie przez cate zycie dla
rozwoju osobistego i zawodowego (Hilcenko, 2020).

Pamieé

Mozna jg zdefiniowac jako proces obejmujgcy kodowanie, przechowywanie i odtwarzanie
informacji dotyczacych minionych doswiadczen, zdarzen lub wiedzy. Ten ztozony proces mozna
podzieli¢ na rézne typy, m.in. pamiec epizodyczng i semantyczng. Pierwsza z nich to zdolnos¢
do przypominania sobie konkretnych wydarzen i doswiadczen powigzanych z czasem zycia
osoby, a pamie¢ semantyczna odnosi sie do ogdlnej wiedzy o Swiecie posiadanej przez osobe
(Greenberg & Verfaellie, 2010).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji
Wiedza o podstawowych rodzajach pamieci, Wykorzystywanie poznanych regut w
pojemnosci pamieci i zasadach, na jakich opiera  organizacji wtasnej nauki i w codziennych
sie proces zapamietywania. sytuacjach, gdy konieczne jest zapamietanie

informacji.
Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcéow
Bycie skutecznym w pracy zawodowej wymaga Uczniowie klas 7-8 szkoét podstawowych oraz

zwykle pamietania okreslonego rodzaju informacji. uczniowie szkét ponadpodstawowych.
Od procedur, ktérych nalezy przestrzegac, po

duza ilos¢ informacji z danej dziedziny. Sprawne

przyswajanie i odtwarzanie tej wiedzy wymaga

znajomosci regut, na ktorych opiera sie pamiec.

Cel gtowny

Uczestnicy zapoznajg sie z podstawowymi rodzajami pamieci i regutami, na ktérych opiera sie
zapamietywanie.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Czym sg pamiec robocza i pamied trwata. — Dzieli¢ materiat do zapamietania na
— Jaka jest pojemnosé pamieci roboczej. mniejsze czesci wedtug odpowiednich
— Jakie s3 podstawowe reguty zapamietywania. zasad ufatwiajacych zapamigtywanie.

— Rozpoznawaé powody, dla ktérych czes¢
informacji jest zapamietywana fatwiej niz
inne.
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Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca w grupach — Teksty do zapamietania
— Dyskusja — Kartki
— Prezentacja — Dtugopisy

— Tablica lub tablica interaktywna do
wyswietlania materiatu do zapamietania

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zajec

Tres$é/Opis Czas

Rozpoczecie:
Prowadzacy zapoznaje uczestnikow z celem zajec. Uczenie sie jest silnie powigzane z

. . . . L 2 min
procesem zapamietywania. Poznanie mechanizmow, na jakich opiera sie pamieg, jej
rodzajow i podstawowych zasad pomoze w lepszym uczeniu sie.
Cwiczenie 1: Pojemno$¢ pamieci 15 min

Cel: Zapoznanie ucznidw z pojeciem pamieci roboczej i jej pojemnoscia.

Materiaty dydaktyczne: Tablica lub tablica interaktywna do zapisania ciggu cyfr,
kartki i dtugopisy dla ucznidw.

Przebieg ¢wiczenia:

Zadaniem ucznidw bedzie zapamietanie 30-cyfrowej liczby. Chodzi o zapamietanie
jak najwiecej cyfr. Prowadzacy prezentuje wielocyfrowg liczbe, wyswietlajac jg lub
zapisujac na tablicy:

4720418565320961939512585629.

Liczba powinna by¢ prezentowana przez péttorej minuty. Nastepnie uczniowie
odtwarzajg liczbe na swoich kartkach (wczesniej nie wolno im robi¢ notatek).

Do ktorej z kolei cyfry uczestnicy zapamietali poprawnie prezentowang liczbe?
Prowadzgacy zacheca kilku ucznidéw do odczytania swoich odpowiedzi i sprawdzenia,
ile cyfr zapamietali do wystgpienia pierwszego btedu.

Nastepnie zadanie jest powtarzane, ale tym razem z liczbg przedstawiong

W nastepujacy sposdb:

465 482 123 084 846 644 923 743 653 927.

Ile poprawnych cyfr zapamietali uczestnicy tym razem? Prowadzacy zacheca uczniow
do podzielenia sie swoimi odpowiedziami.
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Pytania podsumowujgce/zagadnienia do dyskusji:

— Ten prosty zabieg nosi nazwe grupowania zapamietywanych elementdw na
mniejsze czesci (ang. chunks — paczki).

— Umyst cztowieka jest w stanie zapamieta¢ zazwyczaj siedem takich , paczek”
(plus minus dwie ,,paczki” — w zaleznosci od indywidualnych mozliwosci).

— Jak wiedze o ,,paczkach” i pojemnosci pamieci mozna wykorzystaé
do planowania nauki?

Podsumowanie:

Cwiczenie pozwolito zapoznaé sie z pojemnoscia pamieci roboczej — czyli takiej,

w ktérej przechowywane sg informacje na kilka chwil (np. numer telefonu nim
zostanie zapisywany w telefonie). To, co zostanie utrwalone, przechodzi to tzw.
pamieci trwatej. Przeprowadzone ¢wiczenie wymagato pracy na liczbach i cyfrach.
Czy w przypadku stéw rowniez obowigzuje reguta ,,siedmiu paczek”?

Cwiczenie 2: Pojemnoé¢ pamieci dla stéw

Cel: Sprawdzenie pojemnosci pamieci roboczej, gdy zapamietywane sg stowa.
Materiaty dydaktyczne: Tablica lub tablica interaktywna do zapisania stéw do
zapamietania, kartki i dtugopisy dla uczniéw.

Przebieg ¢wiczenia:

Tym razem zadaniem uczniéw jest zapamietanie podanych stéw. Prowadzgcy przez
pottorej minuty prezentuje stowa na tablicy. Po uptywie tego czasu uczniowie maja

zapisac tyle stow, ile zdofali zapamietaé. Nastepnie nauczyciel ponownie prezentuje
sfowa, a uczniowie sprawdzajg, ile z nich zapamietali poprawnie.

Oto stowa do zapamietania (nalezy je przedstawi¢ w podanej kolejnosci):

»olej, kawa, fifa, szkota, encyklopedia, warunek, homeostaza, obciach, konfitura,

plesn, cola, dzik, energetyk, kontrola”.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— lle stow zapamietali uczniowie? Podobnie jak w przypadku cyfr powinno ich by¢
siedem (plus minus dwa stowa).

— Czemu niektore stowa byty zapamietywane czesciej niz inne, przez wiekszosé
ucznidw? Co sprawiato, ze niektére stowa tgczyty sie w wieksze ,kawatki” gotowe
do zapamietania?

Podsumowanie:

Cwiczenie to pozwolito zauwazyé, ze proces zapamietywania jest zalezny od kilku
zasad. W nastepnym zadaniu zasady te zostang wprowadzone celowo.

10 min

Cwiczenie 3: Prawa zapamietywania

Cel: Zapoznanie z prawami pamieci, ktore odstaniajg naturalne mechanizmy jej
funkcjonowania.

Materiaty dydaktyczne: Tekst do zapamietania, ktéry prowadzacy odczytuje
uczestnikom (zrdédto cytowanego ponizej tekstu — Szurawski, 2007, s. 56), kartki
i dtugopisy dla ucznidw.

Przebieg ¢wiczenia:

Tym razem materiat do zapamietania jest odczytywany uczestnikom przez
nauczyciela. Wazne, aby nauczyciel odczytywat tekst swobodnie, okotfo jedno

16 min
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stowo na sekunde. Zanim prowadzacy zacznie czytac informuje uczestnikéw, ze ich
zadaniem bedzie zapamietac jak najwiecej stéw. Nie jest to jednak konkurs, nie chodzi
o poréwnywanie liczby zapamietanych wyrazéw. Mozna usigs¢ wygodnie, w ciszy i po
prostu stuchac. Ewentualne pytania bedzie mozna zada¢ dopiero na koniec ¢wiczenia.
W sali musi panowad cisza.

Prowadzacy odczytuje tekst: ,szklanka, dach, niebo, samochdd, drzewo, szosa, okno,
podtoga, buty, i, ale, Katarzyna Nosowska, zeszyt, morze, morderstwo, superpamie¢,
jajka (zobacz jajecznice na boczku, posypang pietruszka, zjadasz jg z pysznym
chrupigcym tostem z mastem, hmmm, smakowite...), ale (teraz wstan, klasnij w rece

i krzyknij wesoto:) ptot! (sigdz powtdrnie i zapamietuj dalej:) ucho, Hawaje, hamak,

poduszka, pierze, Yggdrasill, i, tgka (zobacz jg pachnaca kwiatami i Swiezo skoszong

trawg, opalasz sie na niej, czujgc na twarzy ciepto storica i lekkie powiewy wiatru),
dalej: ale, pitka, wanna, i, fotel, (i ostatnie trzy stowa:) lepiec, bagazowy, rower.”

Po wystuchaniu tekstu uczniowie zapisujg na kartce jak najwiecej zapamietanych stow.

Nastepnie uczniowie dzieleni sg na mniejsze grupy (maksymalnie 5-osobowe) i w takich

zespofach starajg sie okresli¢, na jakich zasadach opiera sie zapamietywanie. Mogg to

odkry¢ na bazie nietypowosci niektérych stéw w tekscie, ktéry byt do zapamietania oraz
na podstawie stow zapamietanych przez najwiekszg liczbe ucznidw.

Kazda z grup odczytuje swoje przemyslenia dotyczace zasad zapamietywania.

Nastepnie prowadzacy porzadkuje pomysty ucznidw, kategoryzujac je oraz ukazujgc

zasady rzgdzace zapamietywaniem:

1) lepiej zapamietujemy to, co na poczatku oraz to, co jest na koncu;

2) lepiej zapamietujemy to, co sie powtarza — np. w tekscie powyzej sg to ,,i” oraz ,ale”;

3) lepiej zapamietujemy to, co niezwykte, nietypowe — np. imie i nazwisko artystki
wystepujace w powyzszym tekscie;

4) czasem zapamietujemy ,prawie dobrze”, tzn. mamy tendencje do zamiany jednych
stéw na inne, ale o podobnym znaczeniu lub funkcji — np. zamiana fotela na krzesto;

5) wyobraZnia pomaga w zapamietywaniu, np. powyzszy opis jajecznicy tgczy rézne
zmysty;

6) lepiej zapamietujemy stowa, ktore sie ze sobg kojarzg — np. poduszka z pierzem.
tatwiej zapamietamy tez to, co kojarzy sie posiadanymi przezyciami emocjonalnymi
lub doswiadczeniami.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Jak poznane zasady mozna zastosowaé do utatwienia sobie uczenia sie? Na
przyktad powtarzanie pozwala utrwali¢ to, co chcemy zapamietac.

— Czy sg jakie$ inne reguty zapamietywania niz te wymienione na spotkaniu?

— Jak wyobraznia moze wspierac proces zapamietywania?

Podsumowanie:

Uczniowie poznali podstawowe reguty, na ktérych opiera sie zapamietywanie.

Zakonczenie:
Na zajeciach mozna byto poznac gtdwne rodzaje pamieci, jej pojemno$é oraz reguty,

na ktérych opiera sie proces zapamietywania, a wiec i uczenia sie, zdobywania 2 min
wiedzy. Z regut tych wywodzg sie techniki utatwiajgce zapamietywanie. Bedg one
tematem innych zaje¢ dotyczgcych uczenia sie.

taczny czas 45 min

135



Zajecia 2 — Techniki wspierajgce zapamietywanie (cz. 1)

Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Techniki wspierajgce zapamietywanie — mnemotechniki

To systemy i sposoby, ktorych celem jest wspieranie procesu zapamietywania, a dzieki temu
przyspieszanie uczenia sie. Bazujg one na skojarzeniach i wykorzystywaniu wyobrazni do
budowania obrazéw. Wyobrazane obrazy s3 tatwiejsze do zapamietania, gdyz mdzg (pamiec)
bazuje na obrazach (Restak, 2022; Oakley i in., 2018).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji

Umiejetnosc stosowania techniki zwanej ,patacem Skuteczne zapamietywanie i odtwarzanie
pamieci” w zapamietywaniu dowolnego rodzaju z lekcji: pojeé, faktdw oraz informacji.
informac;ji: szeregu stéw, postaci itp.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Stosowanie technik zapamietywania zwiekszy Uczniowie klas 7—-8 szkot podstawowych
efektywnos¢ nauki i przyswajania nowych oraz uczniowie szkét ponadpodstawowych.
informacji.

Cel gtéwny

Uczniowie zrozumiejg i zastosujg podstawowe mnemotechniki w celu rozwijania umiejetnosci
zapamietywania informacji.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Czym sg mnemotechniki i technika patacu — Stosowad technike patacu pamieci.
pamieci. — Zapamietywad sprawniej grupe informacji
— Jaka role petnig obrazy w zapamietywaniu. lub faktow.

— Jakie cechy powinien mie¢ obraz utatwiajacy
zapamietywanie.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Prezentacja — Tresci zawarte w scenariuszu
— Dyskusja — Opcjonalnie projektor lub tablica
— Praca indywidualna multimedialna do wyswietlenia przykfadu

— Tablica do zapisania stéw do zapamietania
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Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zaje¢

Tre$é/Opis Czas
Rozpoczecie:
Prowadzacy przedstawia uczestnikom cel zaje¢. Moze takze zapyta¢ o znane
uczniom sposoby utatwiajgce zapamietywanie nowych informacji. Jak radza sobie 5 min
z zapamietywaniem materiatu z lekcji, przygotowujac sie do sprawdziandw i
kartkowek?

Cwiczenie 1: Pamiec a obraz 15 min

Cel: Uczestnicy nauczg sie, ze pamiec bazuje na obrazach. Zatem, jesli bedziemy
budowaé w pamieci przemawiajgce do nas zywe i atrakcyjne obrazy, ktére potgczymy
z tym, co mamy zapamieta¢, to utatwimy sobie nauke.

Materiaty dydaktyczne: Tres¢ scenariusza, projektor, wyswietlacz do prezentacji
przyktadu z ponize;.
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzgacy przedstawia uczniom zasady dotyczgce budowania obrazow
w wyobrazni.

Nasza wyobraznia bedzie wspieraé zapamietywanie, jesli wyobrazane przez nas

obrazy beda (Restak, 2022; Oakley i in., 2018):

1) zywe i prawdziwe — jesli wyobrazamy sobie na przyktad wtasny pokdj, to staramy
sie wizualizowac to pomieszczenie i przedmioty w nim tak dokfadnie, jak
w rzeczywistosci;

2) powigzane z ruchem, akcjg;

3) niecodzienne, kreatywne, fantastyczne, a nawet wyolbrzymione;

4) ,wielozmystowe” (oczywiscie wszystko w wyobrazni) — uzupetnione o zapach,
dotyk, poczucie temperatury itp.

Po przedstawieniu tych zasad prowadzgacy czyta uczniom przyktad obrazujacy
tworzenie ,zywego obrazu” (ponizej przytoczony tekst pochodzi z publikacji Restak,
2022, s. 21).

Celem jest zapamietanie stéw: ziarno, wrég, pociag, zongler i zegarek.

,»Aby zapamietac te stowa, stworzytem dramatyczne i uderzajgce obrazy zwigzane

z moim biurem, by zwiekszy¢ prawdopodobienistwo ich zapamietania. Wyobrazitem
sobie ogromne ziarno siedzgce na moim biurku i siegajace az po sufit. Gdy
przeszedtem stamtad do poczekalni, natkngtem sie na mezczyzne z nozem (wroga).
Przemknatem obok uzbrojonego mezczyzny i wslizgnatem sie do korytarza, gdzie
odkrytem, ze moje wyjscie zablokowat czerwony pocigg. Omingtem pociag

i otworzytem drzwi na zewnatrz, gdzie przy wejsciu do budynku spotkatem zonglera
w fioletowym stroju, Zonglujgcego pomaranczami. Kiedy spojrzatem na muzeum po
drugiej stronie ulicy, odkrytem, ze budynek przemienit sie w ogromny zegarek”.
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Autor powyzszego tekstu, jesli bedzie chciat przypomniec sobie pie¢ wymienionych
stoéw, moze przywotaé wymyslony obraz i historie.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Ktore elementy historyjki sg powigzane z ruchem i akcjg?

— Ktére wywotujg emocje?

— Jakich regut budowania zywych obrazéw brakuje?

Podsumowanie:

Cwiczenie (a wtasciwie prezentacja) wskazato uczniom, jak budowa¢ obrazy

w wyobrazni, zeby utatwic¢ zapamietywanie. Jest to przygotowanie do nastepnego
¢wiczenia.

Cwiczenie 2: Wtasny patac pamieci

Cel: Uczniowie zastosujg technike patacu pamieci, ktora utatwia zapamietywanie.
Materiaty dydaktyczne: Tres¢ éwiczenia, tablica do zapisania stow do zapamietania.
Przebieg ¢wiczenia:

Zadaniem ucznidéw jest zapamietac stowa: jelen, atom, dzik, szyszka, buk, kora,

Jan Il Sobieski.

Technika utatwiajgcy zapamietywanie bedzie zbudowanie wtasnego patacu pamieci.

Prowadzacy przekazuje uczniom, aby wyobrazili sobie bardzo dobrze znane sobie
miejsce, np. swoj pokdj, droge do szkoty, dom rodzinny. Nastepnie umieszczajg
powyzsze wyrazenia do zapamietania w réznych miejscach wyobrazonej przestrzeni.

Pamietaé nalezy, aby budowadé obrazy zgodnie z poznanymi regutami oraz wyobrazac
sobie przechodzenie od punktu do punktu, w ktédrym umieszczono kolejne wyrazenia

do zapamietania. Podobnie jak w podanym przed chwilg przyktadzie autorstwa
Restaka (2022).

Uczniowie majg pie¢ minut, aby zbudowac wtasne patace pamieci lub zywe
przestrzenie i obrazy. Nastepnie robig minutowgq przerwe, po czym wracajg do
powtarzania spaceru po patacu pamieci w myslach, aby zakodowa¢ obrazy.

Nastepnie prowadzacy na chwile odwraca uwage ucznidéw od zadania, opowiadajgc

o dowolnym innym zagadnieniu (dzisiejsze obiady na stotdwce, najblizsze wydarzenia

szkolne itp.). Po tym przerywniku chetni uczniowie zapraszani sg do odtworzenia
wyrazen, ktére miatyby by¢ zapamietane.

Kolejne osoby (2—3) prosimy o opowiedzenie o swoich patacach pamieci.

Pytania podsumowujgce/do dyskus;ji:
— Ktére elementy patacow pamieci szczegdlnie tatwo byto zapamietac?
— Jakie zastosowania ma technika patacu pamieci?

Podsumowanie:

Technika patacu pamieci znana byta juz za czasédw Cycerona — ponad 2000 lat

temu. Pisarz stosowat jg, aby zapamietaé swoje przeméwienia. Do dzi$ technike

te przebadato wielu naukowcéw, dowodzac jej skutecznosci. Jednym z badan byt
eksperyment z patacami tworzonymi w przestrzeniach rzeczywistosci wirtualnej, VR
(Krokos, Plaisant, Varshney, 2019).

20 min
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Zakonczenie: 5 min
Technika patacu pamieci powinna by¢ wykorzystywana z wyobrazaniem sobie bardzo

dobrze znanych miejsc. To istotne dla sprawnego zapamietania tego, co nowe.

Pomaga w zapamietaniu szczegdlnie tego, co trudne do potaczenia z juz posiadanymi
wiadomosciami (np. ciggu wyrazéw, faktéw), ktére sg nowe.

Technika pokazuje tez, ze jesli generalnie chcemy co$ zapamietaé, to istotne jest
zbudowanie na ten temat zywego, kreatywnego obrazu w wyobrazni. Aby metoda
byta skuteczna, wymagane jest, aby uzytkownik wszedt w nawyk konwersji
wszystkiego, co jest trudne do zapamietania, w zywy i przyciggajgcy uwage obraz.
Wymaga to Swiadomego wysitku i kreatywnosci.

taczny czas 45 min

Zajecia 3 — Techniki wspierajgce zapamietywanie (cz. 2)

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Zaktadki/haki pamieciowe

S3 to state i tatwo dostepne mentalne ,wieszaki”, z ktérymi nastepnie kojarzone sg obrazy
reprezentujace informacje do zapamietania. Takimi ,wieszakami” mogg by¢ dobrze znane obiekty
w przestrzeni (np. wtasny pokdj stosowany w technice patacu pamieci), wyuczone obrazowe
odpowiedniki cyfr stuzgce do skuteczniejszego zapamietywania ciggdw cyfr, a nawet poszczegdlne
partie naszego ciata. Zapamietywanie w oparciu o zaktadki/haki polega na tgczeniu nowych
informacji z dobrze znanymi hakami (Restak, 2022; Szurawski, 2007).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji
Umiejetnos¢ wspierania nauki poprzez Skuteczne zapamietywanie i odtwarzanie
stosowanie zaktadek pamieciowych. z lekcji: poje¢, faktéw oraz informacji.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Stosowanie technik zapamietywania zwiekszy Uczniowie klas 7—8 szkoét podstawowych oraz
efektywnosc¢ nauki i przyswajania nowych uczniowie szkét ponadpodstawowych.
informacji.
Cel gtéwny

Uczniowie zapoznajg sie z technikami zapamietywania opartymi o tzw. zaktadki lub haki
pamieci.
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Uczestnik wie Uczestnik potrafi

— Czym sg zaktadki lub haki pamieciowe. — Stosowac zaktadki pamieci w procesie
— Jak tworzy¢ wiasne zaktadki do zapamietywania ~ uczenia sie.
informacji. — Zapamietywac ciggi wyrazow lub cyfr.

— Jak wykorzystac¢ zakfadki w uczeniu sie.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Prezentacja — Tresci zawarte w scenariuszu

— Dyskusja — Opcjonalnie projektor lub tablica

— Praca indywidualna multimedialna do wyswietlenia przyktadu
— Tablica do zapisania stéw do zapamietania
— Kartki
— Dtugopisy

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zajec

Tre$é/Opis Czas

Rozpoczecie:
Prowadzgcy zapoznaje uczniow z pojeciem hakdéw/zaktadek pamieci i pyta, czy

5 min
dotychczas ktokolwiek stosowat techniki, w ktérych utrwalony w pamieci obraz jest
kojarzony z nowymi informacjami.
Cwiczenie 1: Partie ciata jako haki pamieci 15 min

Cel: Uczniowie beda wiedzieli, w jaki sposdb wykorzystac¢ obraz wtasnego ciata do
sprawnego zapamietania listy stow.

Materiaty dydaktyczne: Tablica lub projektor do wyswietlenia stéw do zapamietania.
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzgcy odwotuje sie do patacu pamieci — mnemotechniki, w ktérej informacje
do zapamietania kojarzone sg poprzez zywe obrazy z bardzo dobrze znang
przestrzenig, np. wlasnym pokojem lub domem. Ta bardzo dobrze znana przestrzen

i znajdujgce sie tam obiekty sg niczym haki pamieci. Jeszcze tatwiej dostepnymi
hakami sg poszczegdlne partie naszego ciata — tatwo jest je sobie wyobrazi¢ i kazdy

o nich pamieta.
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Prowadzacy zacheca uczniéw, aby wspdlnie ustalili haki pamieciowe zwigzane z
wtasng osobg. Moga to by¢: gtowa, policzki, szyja, klatka piersiowa, brzuch, uda,
kolana, tydki, stopy itp.

Zadaniem ucznidéw jest zapamietanie listy zakupow. Liste nalezy wyswietli¢ lub
zapisaé na tablicy:

,maka, jajka, mleko, masto, chleb, ser zé6tty, jabtka, pomidory, spody do pizzy”.
Podobnie jak w patacu pamieci kazdy z ucznidw ma za zadanie w wyobrazni stworzyé
zywe obrazy tgczgce partie ciata z zakupami. Koniecznie nalezy rozpoczgé od gtowy,
kierujgc sie w dét.

Mozna podac uczniom przyktad wyobrazanych obrazow:

,Na swojg gtowe wysypuje magke, moje wtosy stajg sie catkiem siwe. Policzki mam
jak chomik — wypchane jajkami, czuje pod zebami twardos¢ skorupki. Po mojej szyi
sptywa orzezwiajgce mleko, jest mi od tego chtodno...”.

Wazne, aby obrazy byty zywe — twdrcze, mogg byc¢ zabawne.

Uczniowie przez pie¢ minut budujg skojarzenia. Nastepnie lista stow do zapamietania

jest ukrywana i po chwili prowadzacy odpytuje uczniéw z zapamietanych stow.
Wybrani uczniowie zapraszani sg do opowiedzenia swoich ,,obrazéw”.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:
— Jakie mogg by¢ inne, tatwe do przywotania, haki pamieci?
Podsumowanie:

Cwiczenie bazowato na gotowych hakach pamieci. Mozliwe jest réwniez tworzenie
systemodw zaktadek pamieciowych od podstaw.

Cwiczenie 2: Haki na liczby

Cel: Uczniowie zapoznajg sie z wizualnymi zaktadkami pozwalajgcymi zapamietywad
liczby.

Materiaty dydaktyczne: Tablica do zapisywania wizualnych odpowiednikéw cyfr.
Przebieg ¢wiczenia:

Sprawne zapamietywanie cyfr wymaga zbudowania i zapamietania zaktadek

— wizualnych odpowiednikow kazdej cyfry. Taki system kodowania cyfr mozna
zbudowaé samemu, skorzysta¢ z wtasnego lub modyfikowac istniejace. Istotne jest,
aby dobrze go zapamietac. Zbudowany system zaktadek moze nastepnie postuzy¢ do
budowania zywych obrazéw w celu zapamietania liczb.

Prowadzgacy przedstawia uczniom sposoby na wyobrazanie sobie cyfr:
,Cyfra 1 wyglada jak dtugopis;

2 przypomina fabedzia;

3 wyglada jak kajdanki;

4 moze wygladac jak zaglowka;

5 przypomina hak;

6 to kij golfowy;

7 wyglada jak kosa;

8 to batwanek;

9 moze byé potworem wynurzajgcym gtowe z wody;
10 przypomina kij bejsbolowy i pitke”.

20 min
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W zaleznos$ci od czasu pozostatego do korica zajeé prowadzgcy moze wspdlnie

z uczniami narysowac wizualne odpowiedniki cyfr lub przeksztatci¢ cyfry,

aby wygladaty bardziej jak zaproponowane odpowiedniki. Mozna réwniez
przedyskutowaé z uczniami dobdr ,,zaktadek”. Jesli uczniowie majg pomysty bardziej
odpowiednie dla nich, mozna zmienic¢ zaktadke, np. 1 to kij zamiast dtugopisu itp.
Wazne jest, aby z catg grupa ustalié¢ jeden wspdlny system kodowania.

Uczniowie otrzymujg kilka minut na zapamietanie gotowego systemu.

Nastepnie zadaniem ucznidw jest zapamietac ciag cyfr:
4,5,7,2,4,8,1,5,9, 4.

Cyfry te powinny by¢ zapisane na tablicy.

Uczniowie uktadajg zywa historie w swojej wyobrazni, wykorzystujgc stworzone
przed chwilg zakfadki. Korzystajgc z powyzszych zaktadek, przyktadowa historia moze
rozpoczynac sie nastepujgco:

,Zagléwka rzuca hak, aby zacumowadé. Jednak tabedz z kosq moze odcigé cume
zaglowki...”.

Kolejne zaktadki w przyktadzie odpowiadajg kolejnym cyfrom: 4,5, 2,7, 4...
Podobnie jak w poprzednim éwiczeniu uczniowie majg pie¢ minut na zapamietanie
ciggu cyfr. Cyfry sg zmazywane z tablicy, a zadaniem uczniéw jest odtworzenie
informacji.

Wybrani uczniowie mogg opowiedzie¢ wymyslone przez siebie historie z uzyciem

zaktadek.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jak zastosowac system zaktadek cyfr do zapamietania listy zakupdéw, w ktérej
wymieniono takze liczbe potrzebnych produktéw (np. 5 jabtek, 10 jajek)?

— Jak wykorzystac system zaktadek do zapamietywania wiekszych liczb,
np. 102, 133, 4567

Podsumowanie:

Uczniowie poznali kolejny sposéb zapamietywania oparty o budowanie w wyobrazni
historii, skojarzen i zywych obrazéw.

Zakonczenie: 5 min
Stosowanie technik opartych o zaktadki pamieciowe lub patace pamieci moze

prowadzié¢ do pytania, czy ponowne wykorzystanie tych samych zaktadek nie

spowoduje natozenia na siebie informacji zapamietywanych poprzednio z nowym
materiatem. Jednak zgodnie z efektem Zeigarnik informacje zapamietane przy

jednym wykorzystaniu techniki bedg silnie powigzane z zadaniem, z ktérego wynikata
koniecznos¢ zapamietania (np. kartkdwka z biologii). Zastosowanie tej samej techniki

dla innego zadania (np. nauki historii) pozwala zwykle oddzieli¢ od siebie dwa patace

pamieci lub zywe obrazy.

taczny czas 45 min
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Zajecia 4 — Warunki skutecznej nauki

Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Akrostych

W ten sposéb nazywane sg wiersze, w ktorych pierwsze litery kolejnych werséw potgczone razem
tworzg nowe wyrazania lub zdania (Stownik jezyka polskiego PWN, 2025). Terminem tym okresla
sie takze technike wspomagajgcg zapamietywanie. Polega ona na tym, ze pierwsze litery wyrazéw
do zapamietania wykorzystuje sie do utozenia nowego zdania, w ktorym kolejne stowa zaczynajg
sie na doktadnie te same litery.

Prokrastynacja

Jest to pojecie odwotujace sie do zachowania osoby, ktéra dobrowolnie odktada, opdznia i nie
podejmuje sie realizacji waznych zadan, ktére powinna wykonaé (Oakley i in., 2018). Cho¢
poczatkowo takie zachowanie przynosi ulge i odsuwa obowigzek, to w dtuzszym czasie powoduje
wzrost napiecia i niepokoju (Markiewicz, 2019).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji
Umiejetnos¢ wykorzystywania techniki Uczniowie beda potrafili rozplanowac
Pomodoro do radzenia sobie z prokrastynacjg w czasie zadania lub nauke tak, by zapewnié
oraz metody pierwszych liter jako techniki sobie lepsze warunki do zapamietywania.

wspierajgcej uczenie sie.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Sprawna organizacja pracy wymagajacej Uczniowie klas 7—-8 szkoét podstawowych
dtugiego naktadu czasu wspiera realizacje oraz uczniowie szkét ponadpodstawowych.

ztozonych zadan.

Cel gtéwny

Uczniowie nauczg sie stosowaé technike Pomodoro oraz zapoznajg sie z technikg wspierajaca
zapamietywanie opartg o pierwsze litery stow.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Jak radzié sobie ze spadkiem zaangazowania — Stosowac technike Pomodoro.
w dziatanie. — Stosowac technike pierwszych stow.

— Czym jest prokrastynacja.
— Czym jest metoda pierwszych stéw.

Czas trwania

45 min
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Metody pracy Materiaty dydaktyczne

— Praca indywidualna — Kartki
— Dyskusja — Dtugopisy
— Prezentacja — Zegar lub stoper, lub minutnik

do wyswietlenia na tablicy

— Projektor lub tablica multimedialna

Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zaje¢

Tres$é/Opis

Czas

Rozpoczecie:

Prowadzacy wprowadza ucznidéw w tematyke zaje¢, mowigc np.:

,Skutecznos$é uczenia sie zalezy nie tylko od znajomosci regut, wedle ktérych
funkcjonuje mdzg lub technik wspierajgcych zapamietywanie. Istotne sg takze
warunki, w jakich odbywa sie nauka oraz czynniki, ktére warunkujg motywacje
i jakos¢ uczenia sie”.

1 min

Cwiczenie 1: Sita woli

Cel: Uczniowie doswiadczg, ze skupienie uwagi i koncentracja nie s czynnosciami
automatycznymi, ale wymagajg zaangazowania i woli. Te zas mogg ulec ostabieniu
W miare trwania zadania.

Materiaty dydaktyczne: Kartki i dtugopisy dla ucznidw, zegar scienny lub wyswietlony

poprzez projektor wyswietlajgcy sekundy (opcjonalnie minutnik).

Przebieg ¢wiczenia:

Zadanie ucznidw polega na zapisywaniu na kartce nazw miast lub panstw, ale
kazdy kolejny zapis nastepuje z ustalong czestotliwoscig — co piec¢ sekund. Na hasto
,start” prowadzacy wtgcza stoper widoczny dla wszystkich w klasie (ewentualnie
prowadzgcy ogtasza start w umowionym z uczniami momencie). Po uptywie

pierwszych pieciu sekund uczniowie zapisujg nazwe pierwszego dowolnego miasta/

panstwa, po uptywie nastepnych piec¢ sekund nazwe innego dowolnego miasta/
panstwa, po kolejnych pieciu sekundach znéw nazwe innego miasta/panstwa itd.
Przed rozpoczeciem nalezy zakomunikowa¢ uczniom, ze nie mozna sie pomyli¢

— nazwy maja byc¢ zapisywane doktadnie co pieé sekund.

Zadanie powinno trwac pie¢ minut lub krécej w zaleznosci od zaangazowania
uczniéw. Nazwy miast/panstw mozna zmienic na inne kategorie.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:
— Komu udato sie napisa¢ 60 nazw przez pie¢ minut?

— Kto daf rade pisac réwno co pieé sekund, a kto i w jakim momencie pogubit sie
w odmierzaniu sekund?

10 min
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— Jaka strategia lub sposéb mogtyby pomdc w sprawnej realizacji zadania? Kto i jakie
strategie stosowat?

— Co utrudniato realizacje tego zadania?

Podsumowanie:

Im trudniejsze lub bardziej monotonne zadanie, tym szybciej wyczerpuje sie zaséb
naszej uwagi. Sita woli i che¢ wytrwania w zadaniu sg jak miesien i mozna go
trenowad. Koncentracja i wytrwatos¢ sg istotne dla sprawnego uczenia sie. Jedna

z technik wspierajacych wytrwatosc i zaangazowanie przedstawia kolejne éwiczenie.

Cwiczenie 2: Prokrastynacja

Cel: Poprzednie ¢wiczenie wskazato, ze skupienie wymaga wysitku lub odpowiedniej
strategii. Wysitek czesto kojarzy sie z zadaniami i obowigzkami, ktére trzeba wykonac.
Aby unikngé wysitku, moze pojawic sie che¢ ucieczki lub opdznienie w realizacji
obowigzkdéw. Zjawisko to nazywane jest prokrastynacja.

Materiaty dydaktyczne: Opcjonalnie wyswietlenie pod koniec ¢wiczenia dowolnej
aplikacji Pomodoro, aby wskaza¢ uczniom mozliwos¢ pobrania aplikacji na telefon.

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie proszeni sg o to, aby wybraé jeden punkt, w ktéry za chwile bedg sie
usilnie wpatrywac (nie moze to by¢ punkt zlokalizowany na innej osobie). Ich zadanie
polega na skupieniu wzroku na wybranym punkcie, bez mrugania powiekamil
Cwiczenie nalezy zakofczyé po tym, jak kilka 0séb zmruzy powieki.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Zadanie wpatrywania sie w punkt bez mrugania jest mozliwe do wykonywania
tylko przez chwile. Jesli mamy dtugo wpatrywac sie w punkt, nasze oko potrzebuje
przerwy. W jakim celu?

— Podobnie w trakcie uczenia sie nasz mdzg potrzebuje przerw. W chwili przerwy
mozemy zaangazowac sie w aktywnos¢, ktéra stanowi dla nas nagrode. Dzieki temu
na chwile oderwiemy sie od obowigzku. Dzielenie czasu na wykonywania zadania,
a nastepnie chwile przerwy jest sposobem na radzenie sobie z prokrastynacja.
Technika ta znana jest jako technika Pomodoro. Mozna zapytac uczniéw, ilu z nich
zna lub stosuje te technike?

Podsumowanie:

Prowadzgcy wyjasnia uczniom, czym jest technika Pomodoro i wskazuje, jak jg
stosowad:

1. Do pracy przy wsparciu technika Pomodoro niezbedny jest zegarek lub aplikacja
specjalnie odliczajgca czas i wyznaczajgca przerwy.

2. Przed przystgpieniem do pracy, nauki lub dziatania angazujgcego pamiec i uwage
nalezy zadba¢ o wyeliminowanie czynnikdéw zaktdcajgcych nauke — wytaczyc
powiadomienia, wyciszyé telefon, znalez¢ ciche miejsce itp. Wazne, aby byty to
warunki utatwiajgce skupienie sie.

3. Zegar lub aplikacje nalezy ustawié na czas 25 minut.

4. W trakcie tych 25 minut celem ucznia jest wytgcznie praca nad zadaniem. Nie
chodzi jednak o to, aby w tym czasie skonczyé dane zadanie lub robic je doktadnie
tyle czasu. Zadanie mozna skonczy¢ wczesniej lub, jesli jest taka potrzeba,
kontynuowac w kolejnej sesji Pomodoro. Jesli w trakcie pracy mysli ,,odptyng” gdzie
indziej, uznajemy to za typowe zjawisko — tak moze by¢. Spokojnie koncentrujemy

20 min
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sie ponownie na zadaniu. Jesli mysli ,,odptynety” w strone czegos, co chcielibysmy
zrobié, mozna to zanotowaé, a wykonaé pdzniej. Teraz najwazniejsze jest
rozpoczete zadanie.

5. Po uptywie 25 minut nastepuje czas na przerwe (5—10 minut). Jest to czas na
nagrode — postuchanie ulubionej muzyki, kilka éwiczen, poczytanie fragmentu
ksigzki, artykutu lub postu w internecie. Jesli przerwa moze by¢ aktywna (taniec,
¢wiczenia, ruch), tym lepiej —pozwoli to skuteczniej oderwac sie od zadania, ktére
byto wykonywane przed chwila.

6. Po przerwie uruchamiamy kolejng sesje, aby skoriczy¢ zadanie.

Cwiczenie 3: Metoda pierwszych liter, czyli akrostych 10 min

Cel: Uczniowie nauczg sie stosowac kolejng technike wspomagajgca zapamietywanie
opartg o pierwsze litery stow wymagajgcych zapamietania.

Materiaty dydaktyczne: Tablica lub projektor do wskazania uczniom przyktadu oraz
stéw do zapamietania.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy przedstawia uczniom przyktad wykorzystania techniki pierwszych liter
do zapamietania nazw przypadkow: mianownik, dopetniacz, celownik, biernik,
narzednik, miejscownik, wotacz.

Zadanie pomagajace:

»,Mama data cérce butke posmarowang masetkiem wiejskim”.

Zadaniem uczniow jest teraz utozy¢ zdanie wspierajgce zapamietanie stow
zwigzanych z tematem warsztatu (kolejne stowa tworzonego zdania powinny
rozpoczynac sie od liter takich samych jak pierwsze litery podanych wyrazéw):
»Prokrastynacja — Pomodoro — Konsolidacja — Akrostych”.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jakie zdania wymyslili uczniowie?

— Czy te technike stosowali juz wczesniej, w jakich sytuacjach?

Podsumowanie:

Technika pierwszych stédw dziata jeszcze lepiej, jesli zdota sie utozy¢ zdanie z rymem.
Melodyjnosc¢ i rytm wspierajg zapamietywanie.

Zakonczenie:

Na koniec prowadzgcy proponuje uczniom chwile dyskusji na rolg snu w procesie
zapamietywania. Jakie znaczenie ma sen dla efektywnosci uczenia sie?

Regularny i odpowiednio dtugi sen wspiera budowanie nowych potgczen

miedzy komdrkami nerwowymi i konsolidacje wiedzy. Dzieki temu powtarzanie
materiatu nastepnego dnia po tym, kiedy zadbano o sen, jest fatwiejsze i wspiera
zapamietywanie.

4 min

Co mozna zrobié, aby zapewni¢ sobie nieprzerwany i spokojny sen?

taczny czas 45 min
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Zajecia 5 — Mapy mysli

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Mapy mysli

Jest to z jednej strony proces, a z drugiej koricowy jego efekt. Proces polegajacy na
identyfikowaniu i nazywaniu przemyslen, idei i zagadnien. Gdy stuzy notowaniu, wymaga ustalenia
kluczowych tematdw, haset i opisdow. Efektem procesu jest graficzna reprezentacja tresci, fatwa

do przejrzenia i oceny. Mapa mysli pozwala budowaé notatki w sposéb uporzagdkowany, gdzie
informacje do zapamietania tgczg sie ze sobg i sg pogrupowane. Odzwierciedla to mechanike
dziatania pamieci (Buzan, Abbott, 2005).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji

Umiejetnos¢ tworzenia map mysli jako sposéb Stosowanie map mysli w uczeniu sie i
tworzenia notatek utatwiajgcy zapamietywanie.  zapamietywaniu.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Technike map mysli mozna stosowac do Uczniowie klas 7—-8 szkot podstawowych oraz
planowania wtasnej pracy oraz do uktadania uczniowie szkdt ponadpodstawowych.

systemu zarzgdzania w organizacji.

Cel gtéwny

Uczniowie bedga znali podstawowe zasady budowania map mysli.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Jaka jest relacja miedzy mapami mysli — Tworzy¢ wtasne mapy mysli.
a budowg neurondw. — Wybierac zagadnienia i pojecia kluczowe
— Jakie sg sktadowe map mysli. dla opracowywanego tematu.

— Jak budowa¢ mapy mysli.
— Jakie zastosowanie majg mapy mysli.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Warsztat — Kartki A4
— Dyskusja — Oféwki i kredki
— Praca w grupach lub indywidualna — Tekst do opracowania w postaci mapy

mysli (w opisie)
— Opcjonalnie rzutnik, tablica do
wyswietlenia przyktadéw
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Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zaje¢

Tre$é/Opis Czas

Rozpoczecie: 1 min
Prowadzgcy wyjasnia uczniom cel zaje¢, wskazujac, ze mapy mysli to narzedzie

utatwiajgce zapamietywanie poprzez tworzenie notatek opartych o skojarzenia

miedzy stowami kluczowymi dla tematu.

Cwiczenie 1: Poranna mapa mysli 20 min

Cel: Uczniowie poznajg podstawowe zasady budowania map mysli i opracowuja
temat porannych przygotowan do szkoty.

Materiaty dydaktyczne: Kartki A4, otowki dla ucznidw, opcjonalnie rzutnik, tablica do
wyswietlenia przyktadéw.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy wyjasnia, ze zapamietywanie opiera sie na skojarzeniach miedzy wiedza
juz posiadang a nowymi tematami. Mozna tutaj przywofac techniki, ktérych dotyczyty
poprzednie scenariusze (np. patac pamieci, gdzie nowe wiadomosci sg kojarzone z
dobrze znanym i tatwym do wizualizacji miejscem). Prowadzgcy wskazuje dowolny
rysunek neuronu, wskazujgc analogie do map mysli, np.:

Budowanie map mysli zaczyna sie od centralnego punktu — jak Storica w Uktadzie
Stonecznym. Uczniowie na swoich kartkach rysujg na $rodku centralne pole (elipse,
okrag). Aby nauczy¢ sie podstaw budowania map mysli, uczniowie wspélnie z
prowadzgcym opracowujg temat: ,Mdj poranek w dniu szkolnym”.

Wewnatrz centralnego pola nalezy umiescié zapis: ,PORANEK”.

Od centralnego pola rozgateziajg sie podtematy. W naszym przykfadzie bedg to
kluczowe zadania, ktére uczen musi wykonaé, szykujac sie rano do szkoty (np.
»Sniadanie”).
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Uczniowie najpierw zastanawiajg sie nad najwazniejszymi zadaniami, ktére maja
wykonac o poranku. Nastepnie kazdy umieszcza je w mniejszych polach dookota
gtéwnego tematu, tgczac je z nim. Przyktadowo:

L]

Nastepnie kazdy z podtematéw jest uszczegdtawiany o dodatkowe pola i odnogi,
ktére wskazujg na czynniki/warunki/osoby istotne dla realizacji porannego zadania
(np. ,Sniadanie — rodzic/herbata/kanapki/owoce/sniadaniowka do szkoty/10 minut”).

Przyktadowy koncowy schemat moze wygladac tak:

Pytania podsumowujace/do dyskusji:
— Co jestistotne dla sprawnego rozrysowania mapy mysli?
— Jaka cecha mapy mysli sprawia, ze technika ta moze wspiera¢ zapamietywanie?

Podsumowanie:

Wazng cechg map mysli jest stosowanie haset — pojedynczych stow lub zwrotéw
— zamiast dtugich notatek. Notatki mozna ewentualnie dodawac na obrzezach
schematu, wskazujac do jakiego pola sie odnosza.

Generalnie jednak ideg jest rozbicie ztozonych tematéw na mniejsze hasta na bazie

skojarzen. Mozna przy tym stosowac:

— kolory — jeden kolor odrdznia grupe tematéw od innych;

— rdzng grubos¢ potaczen — w ten sposdb oddaé waznosé wybranych hasef;

— rysunki dla zobrazowania wybranych zagadnien;

— strzatki zamiast potgczen miedzy obszarami, aby w ten sposdb zobrazowac
zaleznosci miedzy hastami.
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Cwiczenie 2: Wykorzystanie mapy mysli do nauki 20 min

Cel: Uczniowie utrwalajg umiejetnos¢ budowania mapy mysli.

Materiaty dydaktyczne: Wydrukowany lub wyswietlony tekst (umieszczony w
przebiegu ¢wiczenia) do opracowania w postaci map mysli, kartki A4, otdwki lub
kredki dla uczniéw.

Przebieg ¢wiczenia:

Zadaniem uczniéw (indywidualnie lub w grupach) jest przygotowanie (maks. 15
minut) mape mysli do ponizszego tekstu (zrédto: Zintegrowana Platforma Edukacyjna,
2025):

,Drugg co do wielkosci czescig mdzgowia jest mézdzek. Podobnie jak mézg ma
pofatdowang kore i sktada sie z 2 pétkul. Mdzdzek odpowiada za napiecie miesni
szkieletowych, utrzymanie rownowagi ciata, koordynacje ruchéw, np. podczas
jedzenia z uzyciem noza i widelca czy nauki jazdy na tyzwach.

Pomiedzy mozgowiem a rdzeniem kregowym znajduje sie pien mdozgu. Jego
czescig jest rdzen przedtuzony. Stanowi on osrodek odruchéw warunkujgcych
zycie organizmu, niepodlegajacych naszej woli, np. oddychania, pracy serca, zucia
i potykania, ssania, przemiany materii. Uszkodzenie rdzenia przedtuzonego moze
prowadzi¢ do Smierci organizmu”.

Nalezy przypomnie¢, ze opracowanie mapy mysli wymaga wypisania haset/tematéw

gtéwnych, najwazniejszych poje¢, podtematéw i stow kluczowych dla nich. Prace

mozna zaczg¢ od wypisania haset, tematdéw i stow kluczowych.

Ochotnicy prezentujg swoje mapy mysli. Warto zaznaczyé, ze tworzenie map mysli nie

wymaga posiadania umiejetnosci plastycznych i nie to jest istotne w ocenie jakosci

mapy.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Jakie sg zalety stosowania map mysli?

— Ktory etap prac jest najtrudniejszy?

— Jakie mogg by¢ zastosowania map mysli poza uczeniem sie? Czy mozna je stosowac
do planowania wydarzen, ustalania celdw itp.

Podsumowanie:

Mapy mysli wymagajg przemyslenia struktury i sensu nauczanego tematu, co samo w
sobie stanowi element zapamietywania. Uktad graficzny map bazuje na kluczowych
elementach, fatwo widocznych na schemacie, co rowniez utawia zapamietywanie
poprzez budowanie potgczen, odniesien i skojarzen. W opracowywaniu map mysli
mozna stosowac programy i aplikacje utatwiajgce graficzng prezentacje.

Zakonczenie: 4 min
Mapy mysli sg znane od wiekéw. Pierwsze ich przyktady mozna znalez¢é w pismach z
Il wieku p.n.e. Jest to metoda sprzyjajaca catosciowemu mysleniu.

taczny czas 45 min
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5.8. Kompetencje IT na ustugach dydaktyki

Lista scenariuszy zaje¢ do tematu:

Zajecia 1 — Moja postawa wobec sztucznej inteligencji 152
Zajecia 2 — Konstruktywne wykorzystywanie chatu Al 155
Zajecia 3 — Tworcze Sl 159
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Zajecia 1 — Moja postawa wobec sztucznej inteligenciji

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Generatywna sztuczna inteligencja

Generatywna sztuczna inteligencja (SI, Al) to rodzaj nowoczesnej technologii komputerowej,
ktéra potrafi tworzy¢ nowe rzeczy (np. teksty, obrazy, muzyke albo filmy) na podstawie tego,
czego wczesniej ,,nauczyta sie” z réznych danych. Takie systemy potrafig wymyslac tresci, ktére
wygladaja jak prawdziwe i oryginalne, chociaz w rzeczywistosci powstajg dzieki innym przyktadom
i materiatom. Generatywna Al jest uzywana w wielu dziedzinach — np. w sztuce, nauce, edukacji

i biznesie — wspiera w tworzeniu i analizowaniu danych oraz materiatéw. Mimo to cztowiek nadal
jest potrzebny, zeby na przyktad podaé Al odpowiednie polecenia (tzw. prompty) i zdecydowad,
ktére wyniki sg najlepsze. Jednoczesnie generatywna Al wigze sie z trudnymi pytaniami i
problemami, np. o prawa autorskie, fatszywe informacje (dezinformacje) czy zmiany na rynku
pracy (Kalinowski, 2024; Prokopowicz, 2024).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji

Uczniowie poznajg zasady regulujgce korzystanie Rozwazne stosowanie sztucznej inteligencji

ze sztucznej inteligencji. w sposob niekwestionujgcy autorstwa prac.
Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Umiejetnos¢ wykorzystywania sztucznej Uczniowie 7-8 klas szkoét podstawowych.

inteligencji zwieksza efektywnos¢ zawodowa.

Cel gtéwny

Uczniowie wiedzg, jakie sg mozliwe zagrozenia i szanse zwigzane ze stosowaniem sztucznej
inteligencji.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Jakie sg ograniczenia w stosowaniu sztucznej — Definiowac zasady bezpiecznego
inteligencji. korzystania ze sztucznej inteligencji.

— Jakie korzysci niesie sztuczna inteligencja.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca w grupach — Tablica do zapisywania odpowiedzi
— Dyskusja ucznidw
— Warsztaty — Arkusze do zapisywania pomystéw

— Flamastry lub pisaki
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Przygotowanie sali

Brak specjalnych wymagan w tym zakresie.

Przebieg zajec

Tre$é/Opis Czas

Rozpoczecie: 5 min
Prowadzacy pyta ucznidéw o ich doswiadczenia w wykorzystywaniu sztucznej

inteligencji w nauce, pracy, rozrywce. Przedstawia réwniez definicje generatywnej

sztucznej inteligencji.

Cwiczenie 1: Skojarzenia dotyczace sztucznej inteligenc;ji

Cel: Uczniowie dzielg sie przemysleniami dotyczgcymi sztucznej inteligencji. 10 min
Materiaty dydaktyczne: Tablica do zapisywania odpowiedzi.

Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy zaprasza uczniéw do podawania haset — skojarzen dotyczgcych sztucznej

inteligencji. Liczg sie wszystkie odpowiedzi, nie tylko te dotyczace technicznych

aspektéw, sposobdw wykorzystania, ale takze skojarzenia obejmujgce obawy,

postawy, emocje powigzane z funkcjonowaniem i szerokg dostepnoscig sztucznej

inteligencji (SI, Al).

Uczniowie podajg swoje skojarzenia, a prowadzgcy zapisuje je na tablicy albo kazdy

z ucznidw pochodzi i zapisuje swoje propozycje samodzielnie.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

— Jakie skojarzenie przewazajg — pozytywne czy negatywne?

— Jaki obraz sztucznej inteligencji wytania sie ze skojarzen — czy jest to pomoc, czy
zagrozenie?

— Czy sztuczna inteligencja stuzy w tej grupie raczej do pracy, czy do rozrywki?

Podsumowanie:

Sztuczna inteligencja to narzedzie oparte o mechanizm funkcjonowania algorytmow.
To, w jaki sposdb sg one stosowane i do jakich celdw zalezy od uzytkownikdw.

Cwiczenie 2: Adwokat 30 min

Cel: Uczniowie rozwazajg szanse i zagrozenia zwigzane ze sztuczng inteligencja.
Materiaty dydaktyczne: Arkusze do zapisu argumentdw oraz flamastry lub pisaki.

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie dzieleni sg na dwie grupy — najlepiej w sposdéb losowy. Pierwsza
grupa otrzymuje nastepujgce zadanie: wypisac¢ argumenty, przyktady $wiadczgce
o pozytywnych, jasnych stronach sztucznej inteligencji oraz mozliwosciach
konstruktywnego jej wykorzystania. Grupa druga — wrecz przeciwnie — wypisuje
argumenty, przyktady swiadczgce o negatywnych stronach sztucznej inteligencji,
zagrozeniach z niej wynikajgcych, negatywnych konsekwencjach jej stosowania.

Grupy maja 10 minut na wypisanie swoich argumentéw.
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Nastepnie grupy przygotowuja sie do dyskusji i wyznaczajg ,adwokata” swojego
zespotu. Jego rolg bedzie obrona argumentéw wtasnego zespotu. Jednoczesnie
zespot przygotowuje adwokata do odparcia argumentéw zespotu przeciwnego (np.
adwokat zespotu przeswiadczonego o pozytywnym wptywie sztucznej inteligencji
przygotowuje argumenty na ten temat oraz przygotowuje sie do odparcia
kontrargumentéw o jej szkodliwosci).

Po pieciu minutach przygotowan adwokaci rozpoczynajg dyskusje. Kazdy z nich ma
na poczatek trzy minuty na przedstawienie gtéwnych tez swojego zespotu. Nastepnie
adwokaci przedstawiajg argumenty przeciwko tezom rozméwecy. Prowadzacy pilnuje
kolejnosci wypowiedzi oraz zasady nieprzerywania rozmoéwcy. Adwokacji moga
zadawac sobie nawzajem pytania podwazajgce argumenty strony przeciwne;.

Dyskusja trwa 10 minut.

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Biorgc pod uwage przebieg dyskusji, jaka jest opinia uczniéw o korzysciach i
szkodliwosci sztucznej inteligencji?

— Co zrobi¢, jakie zasady wprowadzié, aby korzysta¢ z Al w sposdb redukujgcy szkody
i negatywnego skutki wynikajgce ze stosowania sztucznej inteligencji?

Podsumowanie:

Celem debaty byta przede wszystkim wymiana poglagddw. Sztuczna inteligencja jako
narzedzie moze by¢ wykorzystywana w rézny sposdb. Wprowadzenie odpowiednich
zasad pomaga korzystac z tego narzedzia w sposob konstruktywny dla uzytkownikéw
i ich otoczenia.

Zakonczenie:
Jesli w trakcie dyskusji nie powstaty zasady istotne dla konstruktywnego stosowania
sztucznej inteligencji, mozna zaproponowac nastepujgce:

— Nalezy uzywac sztucznej inteligencji tam, gdzie wyraznie dodaje wartos¢ (np.
¢wiczenia, projekty, podsumowania), ale nie kosztem ciekawosci, dialogu i refleksji
czy nauki (UNESCO, 2025).

— Nauczyciele moga okresli¢, w jakim zakresie i do jakich celdw sztuczna inteligencja jest
dozwolona w odniesieniu do konkretnego zadania lub przedmiotu (Smith i in., 2025).

— Kazdy uczen powinien zaznaczy¢, kiedy korzystat z generatywnej sztucznej inteligencji
(GSI), na przyktad w opisie swojej pracy.

— Nalezy wymaga¢ od ucznidw, aby wyraznie informowali, jesli w tworzeniu jakiego$
tekstu, obrazu czy projektu pomogta im GSI (Pyzalski, 2025).

— Uczniowie powinni by¢ swiadomi, ze sztuczna inteligencja moze myli¢ sie
(halucynowat), generowac nieprawdziwe lub niezweryfikowane informacje.
Uczniowie muszg weryfikowaé prawdziwos¢ informacji uzyskanych od sztucznej
inteligencji w innych Zrédfach.

— Zakaz wprowadzania danych osobowych — uczniowie pod zadnym pozorem nie moga
przekazywac ogdlnodostepnym modelom jezykowym zadnych danych osobowych
ani informacji poufnych. Dotyczy to np.: haset, danych personalnych, zdje¢ oséb
(kukawski i in., 2023).

— GSl nie moze by¢ stosowana do wytwarzania tresci, ktére nastepnie opublikowane
wprowadzg innych w btagd (dezinformacja).

1 min

taczny czas 45 min
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Zajecia 2 — Konstruktywne wykorzystywanie chatu Al

Pojecia istotne dla tematyki zajeé

Prompt

Prompty to polecenia lub pytania wpisywane do systemu Al, ktére majg na celu uzyskanie
okreslonych wynikdéw. Sg one poczatkiem rozmowy — sposobem, w jaki co$ zostaje przekazane
sztucznej inteligencji, aby wygenerowata przydatng odpowiedz. Rozmowe mozna nastepnie
kontynuowadé, wpisujgc kolejne prompty, na ktére Al odpowiada. Cata komunikacja odbywa sie
w formie tekstowej, a odpowiedzi sg tworzone przez system sztucznej inteligencji
(https://mitsloanedtech.mit.edu/ai/basics/effective-prompts/).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetenc;ji

Uczniowie rozwijajg umiejetno$é formutowania  Uzyskiwanie pozgdanych odpowiedzi w trakcie

polecen kierowanych do sztucznej inteligencji. pracy z chatem sztucznej inteligenciji.
Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow
Umiejetnos¢ wykorzystywania sztucznej Uczniowie 7-8 klas szkoét podstawowych.

inteligencji zwieksza efektywnos¢ zawodowa.

Cel gtéwny

Uczniowie potrafig formutowac polecenia do zadan wykonywanych przez sztuczng inteligencje.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Do jakich zadan i pytan nie nalezy stosowac — Formutowac prompty.
sztucznej inteligenc;ji. — Tworzy¢ mapy mysli z wykorzystaniem
— Jakie sg elementy dobrze zaprojektowanego sztucznej inteligencji.

zadania dla sztucznej inteligenciji.
— Czym jest prompt.

Czas trwania

60 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca przed komputerem — Komputer, tablety lub telefony z dostepem
— Dyskusja do internetu

— Indywidualne adresy mailowe uczniéow
uzywane do zalogowania na stronie
wskazanej w scenariuszu
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Przygotowanie sali

Sala komputerowa lub z dostepem do urzadzen.

Przebieg zaje¢

Tres¢/Opis

Czas

Rozpoczecie:
Nauczyciel wprowadza w temat lekcji — zastosowanie chatu Al, ktére moze szkodzié
oraz o sposobach jego stosowania w nauce jako pomocy edukacyjne;j.

1 min

Cwiczenie 1: Dyskusja o tym, czego nie robi¢

Cel: Uczniowie ustalajg, jakie zastosowanie sztucznej inteligencji mogg nies¢
zagrozenie dla jej uzytkownikéw.

Materiaty dydaktyczne: brak

Przebieg ¢wiczenia:
Uczniowie podzieleni na 5-osobowe zespoty ustalajg, w jakich obszarach zycia i
problemach nie nalezy uzywac chatu Al (np. chatGPT).

Po pieciu minutach pracy w grupach uczniowie odczytujg efekty.

Al zdecydowanie nie moze stuzy¢ do (tukawski iin., 2023):

Porad prawnych,

Porad dotyczgcych leczenia,

Ustalania planéw leczenia albo pomocy drugiej osobie,

Przetwarzania poufnych danych o innych osobach lub wtasnych danych,
Rozmowy o witasnych decyzjach zyciowych,

Poszukiwania rozwigzan wtasnych problemow.

Pytania podsumowujace/do dyskusji:

Jak zachowuje sie chat Al w przypadku, gdy osoba rozmawia o sobie i swoich
problemach?

Czym chat Al rézni sie od réwiesnika lub innej zaufanej osoby, ktéra wstuchuje sie
w problem rozmoéwcy?

Co uczniowie uwazajg o chatach Al stuzgcych do pomocy i wsparcia
emocjonalnego.

Podsumowanie:

Kolejne ¢wiczenie dotyczy generowania zapytan do chata Al, ktére mogg by¢
pomocne w nauce.

15 min

Cwiczenie 2: Budowanie promptéw

Cel: Uczniowie rozwijajg umiejetnos$¢ pisania skutecznych zapytan do chatu Al.

Materiaty dydaktyczne: Dostep do komputerdw lub tabletéw, lub telefondw
z dostepem do bezptatnej wersji chatGPT lub Gemini lub Perplexity.

30 min
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Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy w rozmowie z uczniami ustala obszary, w ktorych GSI moze by¢
wykorzystywana w celach edukacyjnych lub zwigzanych z nauka. Na przyktad: pomoc
w wyjasnianiu procesow, zjawisk, mechanizméw, o ktérych jest mowa w trakcie
lekcji, ttumaczenie tekstéw, poszukiwanie informacji, przygotowywanie informacji do
prezentacji, budowanie map mysli wspomagajacych uczenie sie.

Pomocna praca z chatem Al wymaga formutowania polecen w konkretny

i specyficzny sposdb.

Prowadzacy prosi ucznidw, aby wpisali w chat Al nastepujace polecenie: , Powiedz mi
o zmianach klimatu”.

Uczniowie porownujg uzyskane odpowiedzi.

Nastepnie to samo pytanie jest przez uczniéw powtarzane kilkukrotnie poprzez
dodawanie kolejnych elementéw:

1) Kontekst —w zaleznosci od tego, co uczniowie chcg uzyskaé zmieniajg pytanie, aby
uwzgledniato pozadany kontekst wypowiedzi, np.:
»Jestes doswiadczonym naukowcem zajmujgcym sie psychologig Srodowiskowa.
Bazujac na najnowszych raportach naukowych, napisz jak zmiany klimatu
wptywajg na zdrowie psychiczne oséb”;

2) Specyficznos¢ — ukonkretnij zapytanie, aby dotyczyto specyficznych tresci, jakich
poszukujesz, np.:
LJestes doswiadczonym naukowcem zajmujgcym sie psychologig Srodowiskowa.
Bazujac na najnowszych raportach naukowych (z lat 2020-2025), napisz jak
zmiany klimatu wptywajg na zdrowie psychiczne oséb w wieku ponizej 20 lat”;

3) Dopasowywanie opcji — uzyskang odpowiedz dostosuj nastepnie do potrzeb,
wpisujac np.:
,przepisz ten tekst w luznej formie”;
,»Z tego tekstu przygotuj kilka haset i tres¢ na jednostronicowy plakat skierowany
do uczniow klas 7 (wiek 12—13 lat)”;

,przeksztaté ten tekst na pytania do quizu dla uczniéw ostatnich klas szkoty
podstawowej”.

UWAGA! Sprawdz, czy wygenerowane tresci sg prawdziwe! O co dopytaé, co dodac

do polecenia, aby upewni¢ sie o zrédle informacji?

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Starajac sie by¢ precyzyjnym, odpowiedz na pytanie, co oznacza ,sprawdzone
zrédto informacji”’?

— Jak sprawdzi¢, czy zrédta, na ktérych bazuje odpowiedz chatu Al, sg prawdziwe?

Podsumowanie:

Notatki wtasne lub sprawdzone informacje dotyczace interesujgcego nas tematu
mozna nastepnie przeksztatci¢c w mape mysli, wspierajgcg zapamietywanie.

Cwiczenie 3: Mapa mysli od sztucznej inteligencji 15 min

Cel: Nauka budowania ma mysli z wykorzystaniem narzedzi sztucznej inteligencji.

Materiaty dydaktyczne: Dostep do komputerdw lub tabletéw, lub telefondéw z
dostepem do bezptatnej wersji Google NotebookLM (UWAGA! Strona: https://
notebooklm.google/ wymaga zalogowania. Korzystanie moze by¢ bezptatne).
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Przebieg ¢wiczenia:

Odpowiedz dotyczgcg wptywu zmian klimatu na zdrowie psychiczne, ktérg uzyskano
w poprzednim zadaniu nalezy skopiowa¢ do schowka. Kazdy z uczniéw wykonuje
kopiowanie.

Nastepnie uczestnicy przechodzg na wskazang wyzej strone internetowg
notebookLM i po zalogowaniu wybierajg: ,,Utwdrz nowy notatnik”. W oknie ,Dodaj
zrodta” nalezy wybraé ,Wklej tekst”. Po przestaniu tekstu w kolumnie po prawej
uczniowie wybierajg ,,Mapa mysli”.

Przegladajg uzyskany efekt. Przyktadowo:

ryzyko i lgkowychi

Wozrost zgtoszen psychiatrycznych po

Mechanizmy wptywu >
Problemy ze snem (przez podwyzszong temperature noca)

'Eco-lek’

ryzyko mysii i

Wptyw Zmian Klimatu na Zdrowie Psychiczne < Grupy szczegdlnie narazone (ryzyka) > Wzrost nieréwnosci zdrowotnych

Implikacje i Rekomendacje (Praktyka) <
Whioski praktyczne >
Ograniczenia i Luki Badawcze >

Pytania podsumowujgce/do dyskusji:
° Do jakich materiatdw warto przygotowaé mape mysli?

° NotebookLM umozliwia ,rozmowe” z wgranym zrédtem. Czym to rézni sie od
typowego chatu Al?

Zakonczenie: 1 min
Korzystanie ze sztucznej inteligencji wymaga wiedzy o mechanizmie jej dziatania.
Odpowiednie dostosowanie polecen pomaga uzyskac pozgdany efekt przydatny w
nauce.

taczny czas 60 min
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Zajecia 3 — Twdrcze SI

Pojecia istotne dla tematyki zajec

Sztucznosc sztucznej inteligencji

Warto pamietac, ze maszynowa ,,inteligencja” jest zbudowana na informacjach reprezentowanych
W gruncie rzeczy przez cigg cyfr i jest ograniczona tylko do okreslonego zakresu wiedzy. Wiedzy,
ktérg podano do algorytmu i na ktdrej go trenowano. Co wiecej sztuczna inteligencja jest
zorientowana Scisle na realizacje celu jej wyznaczonego, stagd w zaleznosci od konfiguracji szybka
realizacja zadania moze by¢ wazniejsza niz poprawnos¢ jego wykonania. Jest to przeciwne
inteligencji ludzkiej, ktdra jest oparta na doswiadczeniu i intencjonalnosci, jest dynamiczna,
adaptowalna, zdolna do autorefleks;ji i zycia z dwuznacznoscig (UNESCO, 2025).

Kompetencja Rozwijana na zajeciach Wskazniki rozwoju kompetencji
Uczniowie nauczg sie formutowaé polecenia Uczen wykorzystuje sztuczng inteligencje
generujgce zdjecia i materiaty wizualne. do urozmaicania prezentacji, wpiséw

internetowych, plakatow itp.

Znaczenie kompetencji dla kariery zawodowej Grupa odbiorcow

Umiejetnos¢ wykorzystywania sztucznej Uczniowie 7-8 klas szkoét podstawowych.
inteligencji zwieksza efektywnos¢ zawodowa.

Cel gtéwny

Uczniowie potrafig generowac materiaty wizualne z wykorzystaniem sztucznej inteligenc;ji.

Uczestnik wie Uczestnik potrafi
— Jakie narzedzia stuzg do generowania zdje¢ — Ukfadad polecenia kierowane do sztucznej
i obrazow. inteligencji.
— Jakie elementy uwzgledni¢ w projektowaniu — Generowac zdjecie i obrazy z

polecen stuzgcych generowaniu zdjeé i obrazéw.  wykorzystaniem sztucznej inteligencji.

Czas trwania

45 min
Metody pracy Materiaty dydaktyczne
— Praca indywidualna — Komputer z dostepem do internetu
— Praca przed komputerem — Adresy e-mail uczniow, ktére mozna
— Dyskusja wykorzystaé do zatozenia darmowych kont

na serwisach sztucznej inteligencji
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Przygotowanie sali

Sala komputerowa z dostepem do internetu.

Przebieg zajec

Tre$é/Opis Czas

Rozpoczecie: 1 min
Zadaniem ucznidow bedzie wygenerowanie ustalonego z prowadzgcym zdjecia lub
grafiki majgcej nawigzywac do wybranego materiatu edukacyjnego lub tematu lekgji.

Cwiczenie 1: Pierwsze rysunki 15 min

Cel: Uczniowie generujg rysunki z wykorzystaniem sztucznej inteligencji.
Materiaty dydaktyczne: Komputer z dostepem do internetu oraz zatozenie
darmowego konta w jednym z serwiséw generujgcych grafik/zdjecia/rysunki, np.:
sora.chatgpt.com

www.midjourney.com

https://dallefree.ai/#google_vignette

Przebieg ¢wiczenia:

Uczniowie pracujg przy komputerach, korzystajgc z jednej ze stron wskazanych
powyzej. Korzystajq z opcji przerabiania polecen tekstowych na obraz. Otrzymuja
zadanie, np.:

— ,Przygotuj zdjecie do tematu ‘Polska w okresie Sredniowiecza’”,

— ,Przygotuj schemat fotosyntez”.

Podane polecenia wpisujg w pole tekstowe do generowania obrazéw lub
wprowadzajg krétkie polecenia dotyczgce wiasnych pomystow.

Prowadzacy i uczniowie poréwnujg wyniki. Grafika zamieszczona ponizej to
przyktadowy efekt wpisania polecenia dotyczgcego fotosyntezy do generatora Sora:

PHOTOSYNTHESIS

SUNLIGHT

N\

CARBON
DIOXIDE OXYGEN
WATER GLUCOSE
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Pytania podsumowujgce/do dyskusji:

— Jakich materiatéow nie nalezy wgrywaé do narzedzi generujgcych obrazy?

— Jak zasady bezpiecznego korzystania z internetu odnoszg sie do portali
generujgcych obrazy?

Podsumowanie:

Wydawanie prostych polecen do generowania obrazéw dostarcza efektéw zaleznych

w duzym stopniu od algorytmu. Dostosowanie obrazu do potrzeb lekcji lub

prezentacji wymaga odpowiedniego utozenia zadania (promptu).

Cwiczenie 2: Prompt generujacy obraz

Cel: Uczniowie tworzg specyficzne i dostosowane do potrzeb prompty generujgce
obrazy.

Materiaty dydaktyczne: Jak w ¢wiczeniu pierwszym — uczniowie kontynuuja prace.
Przebieg ¢wiczenia:

Prowadzacy zapoznaje ucznidw ze wskazéwkami dotyczgcymi konstruowania
promptu generujgcego grafike pochodzgcymi ze strony: https://nanabanana.ai/pl/
guide. Zasady te mozna wyswietli¢ na tablicy lub bezposrednio z podanej strony
internetowej.

Prompt dla narzedzi generujgcych grafike powinien zawieraé nastepujace informacje:
1. Podmiot (Subject) — okresla kto lub co jest gtdwnym elementem obrazu. Nalezy tu
uwzglednid:
— Woyglad, materiat, nastrdj.
— Poza, strdj, wiek.
— Ewentualne tagi stylistyczne.
2. Kontekst (Context) — ustanawia otoczenie i atmosfere obrazu. Nalezy okreslié:
— Lokalizacje, czas, pogode.
— Materiaty i rekwizyty.
— Atmosfere i historie (narracje).
3. Styl (Style) — definiuje technike artystyczng lub wizualng, w jakiej ma by¢ wykonany
obraz. Przyktady obejmuija:
— Fotografia (np. kinematyczna, produktowa, portretowa).
— llustracja (np. anime, akwarela).

4. Kompozycja (Composition) — dotyczy sposobu kadrowania i ujecia obiektu. Nalezy
podac:
— Typ ujecia (np. zblizenie, szeroki kadr).
— Pozycja kamery (np. z gory, z boku).
— Gtebia ostrosci (ang. depth of field).
— Symetria lub negatywna przestrzen, waga kompozycji.
5. Oswietlenie (Lighting) — ma kluczowe znaczenie dla nastroju i realizmu. Nalezy
wskazac:
— Rodzaj oswietlenia (np. tréjpunktowe, tylne backlight).
— Rodzaj Swiatta (np. wolumetryczne, , ztota godzina”).
— Odbicia (np. odbicia neondow).

25 min
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6. Szczegoty i Kolor (Details & Color) — uzupetniajace informacje dotyczace jakosci i
estetyki:
— Szczegdty materiatu i tekstury.
— Rozdzielczos$¢ (np. 4K, wysoka szczegdtowosc).
— Gradacja koloréw (np. teal & orange, zywe kolory).
7. Prompt negatywny (Negative Prompt) — opcjonalny — jest to lista wad
i niepozadanych elementéw, ktére chcemy wykluczy¢ z koricowego obrazu.
Stuzy do wyeliminowania defektéw:
— Niska rozdzielczosé (low-res), rozmycie (blurry).
— Artefakty, znaki wodne (watermark), tekst, logo.
— Anomalie anatomiczne (np. znieksztatcone rece, dodatkowe palce, dodatkowe
konczyny).
Przyktadowy prompt:
,Fotorealistyczny schemat prezentujgcy zjawisko fotosyntezy na przykfadzie lasu
lisciastego, lato, dzien, teksty wyjasniajgce kolejne elementy procesu w jezyku
polskim, etykiety stowne w ramkach, wysoki detal, zywe kolory”.

Po wpisaniu powyzszego tekstu w Sora otrzymujemy:

Fotosynteza
dwutlenek
wegla

Uczniowie formutujg szczegétowe polecenia do wtasnych pomystéw. W zaleznosci
od narzedzia, z ktorym pracujg, mozliwe jest takze dostosowanie i edycja koncowej
grafiki.
Pytania podsumowujgce/do dyskusji:
— Jakie zastosowanie dla nauki i dziatann w szkole moze mie¢ narzedzie sztucznej
inteligencji generujgce grafike?
— Czy generowane zdjecia mogg pomdc w zrozumieniu i zapamietaniu informacji
z lekcji? W jaki sposéb?
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Zakonczenie: 2 min
Na koniec prowadzgcy omawia kwestie praw autorskich zwigzanych z
prezentowanymi funkcjonalno$ciami. Dotyczg one przede wszystkim materiatow
wgrywanych do portali, np. w ramach przerabiania zdjecia gotowego na nowe.
Zabrania sie wgrywania materiatéw, do ktérych nie posiada sie praw oraz zdje¢ oséb,
ktore nie wyrazajg na to zgody. Bezwzglednie nie nalezy wgrywac zdje¢ osdb ponizej
18. roku zycia. Z kolei efekty pracy poprzez prompty, jak te stosowane powyzej,

moga by¢é wykorzystywane w pracach wtasnych. Dobrg praktyka jest umieszczanie
informacji o zastosowanym narzedziu. Generowane rysunki nie mogg zawierac
produktéw, marek, do ktérych nie posiadamy prawa. Szczegdlnie dotyczy to sytuacji,
w ktorych uzyskany obraz miatby by¢ nastepnie publikowany, np. na ogélnodostepnej
stronie internetowe].

taczny czas 45 min
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Zataczniki

Zatacznik nr 1: Mentimeter — instrukcja korzystania z bezptatnego konta

Zatozenie bezptatnego konta na stronie: mentimeter.com*

1. WejdzZ na strone: www.mentimeter.com.

2. W prawym goérnym rogu kliknij: Sign up.

M Mentimeter

Business + Education~ Enterprise~ Learn~ Pricing Talk tosales Legil Signup

Enter code to join a live Menti 1234 5678 *

\What will you ask
your audience?

Turn presentations into conversations with interactive polls
that engage meetings and classrooms.

Get started, it's free
oc d neede

3. Wybierz metode logowania:

a. Poprzez konto Google — klikajgc: Sign up with Google.

b. Poprzez poczte elektroniczng — podajac w kolejnych polach: imie i nazwisko (first and last
name), adres e-mail (work email) i hasto sktadajgce sie z przynajmniej 8 znakdéw (choose

a password).

4. Po uzupetnieniu danych z pkt. 3.b. kliknij Sign up.

Create a free account

We recommend using your work or school emall to
keep things separate

( & Sign up with Google )

or using email

First and last name

50

Work email

chn@company.com

Cheose a password

At least 8 characters
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5. Na wskazany podczas rejestracji adres e-mail zostanie wystany 6-cyfrowy kod weryfikacyjny —
wpisz go we wskazane pole i kliknij: Verify.

Enter code to verify your email

Enter the 6-digit code we just sent to
below.

—
O

6. W kolejnym kroku Mentimeter moze zapytaé o miejsce, gdzie bedziesz wykorzystywac
Mentimeter, jakiego rodzaju prace wykonujesz oraz jaki jest cel uzycia platformy. Wybierz te
opcje, ktére najbardziej Ci odpowiadaja i kliknij: Continue.

\Where will vou‘use Mentimeter?

Your choice will help us customize your experiey

Company Educational Institution Public sector

Non-profit lam a student Other/Not sure

e ©

7. W miejscu wyboru planu wybierz opcje: Continue with free.

Choose a plan - Educational pricing
F Y
Free Basic Pro s e
$0 $16
ai Per prasentarmants
Bllle cl. tox. Biled yearly, sxcl tax.
_— 2aa
—
R —
Includes verrvt Fuarvthina in Basic nlus

8. W miejscu pytania o to, od czego chciatbys rozpoczgé, wybierz opcje: Explore on my own.
D |
What would you like to do first? &

@ Kick-start discussions In class

Visualize students' thoughts In real-time with a Ward Cloud

Get quick input from students

Capture your students’ opinions instantly with a Poll

B’ Check student understanding

Test students’ understonding of the material with an engoging Gulz

Step4of4 < Explere onmy own >

* Jezeli masz juz konto, kliknij: Log in i przejdZ do sekcji Tworzenie prezentacji.
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Tworzenie prezentacji

1. Na ekranie gtéwnym kliknij: New Menti, a nastepnie: Start from scratch i World Cloud.

- *
+; Start with Al ) ( & Inportpresentation )

Popular features

" p |

Start from scratch Use a template Import slides *
Gain Insights with word clouds Browse our templates and find Upload a Powerpoint, Keynote,
polis, quizzes. and more the perfect one foryou or PDF file to Mentimeter.

Interactive questions @ a
——

s | "l p'|
I Ranking QA

7 GuesstheNumber & 100 points
", 2x2Grid QuickForm
Q Pinonimage

2. W polu Pytania wpisz jego tres¢, zgodng z realizowanym scenariuszem.

Joinat menticom | use code 82711618 e

Ask your question here...

3. Na slajdzie mozesz doda¢ kod QR — utatwi to prace z uczestnikami. Po prawej stronie kliknij:
Edit, nastepnie zjedz na dot panelu Slide i kliknij szary suwak przy Show QR code.

Slide " L E|
Edit
a
Background a
Comments
Background color #
Backgroundimage * 1
Interactivity
]
-
ve Joining instructions Themes
——
Show instructions bar () 1]
Templates

Show QR code @

¥ °
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4. Aby wybrac liczbe odpowiedzi, ktérych mogg udzieli¢ uczestnicy, kliknij srodek slajdu. W
panelu po prawej stronie, w miejscu Number of responses, wybierz 3.

Join ot menticom | use code 82711618 M Mentimeter
Ask your question here...
* 1
. o~
M Mentimeter
< Word Cloud >3
vvuIu voua "
+ (=]
Comments
Interactivity
Show responses Apply to all
live
=1
-
. 3 Themes

Praca z uczestnikami szkolenia

1. Zaloguj sie na swoje konto, na stronie www.mentimeter.com (jezeli przechodzisz bezposrednio
z poprzedniej sekcji tworzenia prezentacji, to przejdz do pkt. 3).

2. Po lewej stronie kliknij: My presentations, a nastepnie kliknij przygotowang wczesniej
prezentacje.

N My presentations

+ New folder Q Search My presentc
(\ Home
| & My presentations

£ Shared with me

Presentations (3)
Judyta's team

Przectwizialanie przemocy

oo Workspace
2 presentations /
[® Shared templates *

Templates

. Untitled presentation . Untitled presentation . My fi
Integrations Edited 60 minutes ago Edited 1 hourago Edite
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3. W prawym goérnym rogu kliknij: Present.

o Unttied presentation ® Crocts|  Reuits @ .+ o g

+ Newslide it o s 2276 B
Slide x
1 Przeciwdziatanie przemocy Edit
o SN
Question type
=]

Comments
% Word Cloud v

&

" Interactivity

We support png. gif.jpg. peg and sug

-
-

Drog and drop or Themes
Clekto oddimage

Pamietaj, aby wyswietli¢ prezentacje na ekranie/telewizorze w taki sposéb, by wszyscy uczestnicy
ja widzieli.

4. Na ekranie pojawig sie KOD oraz kodQR.

Join at menticom| use code 82711618 M Mectimetar

Przeciwdziatanie przemocy

5. Instrukcja dla uczestnikéw:
,Prosze, aby Panstwo weszli na strone menti.com i wpisali kod znajdujgcy sie u goéry ekranu lub
zeskanowali widoczny w lewym dolnym rogu kod QR.

Nastepnie prosze odpowiedzie¢ na zadane pytanie, wpisujgc odpowiedzi w wyswietlone pola.
Odpowiedzi powinny by¢ krotkie — hastowe. Po udzieleniu odpowiedzi na pytanie, prosze
klikng¢: Submit”.

6. Anonimowe odpowiedzi uczestnikdw bedg pojawiad sie na ekranie w czasie rzeczywistym.

7. Stowa o najwiekszym rozmiarze, pojawiajgce sie w centrum, to odpowiedzi, ktore zostaty
wskazane przez najwiekszg liczbe osdb —im wieksze hasto, tym wiecej oséb udzielito takiej
odpowiedzi.
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Zatacznik nr 2. Twoje talenty

Zatacznik nr 3. Wyglad graficzny piramidy
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Zatacznik nr 4. Koto zycia
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Zatacznik nr 5. Herb
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Zatacznik nr 6. Emocje — mysli — zachowanie

Trudna sytuacja:

Emocje Mysli Zachowanie Jak inaczej?

e
e
e
e

€< € € ¢
¢ ¢ ¢ ¢
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Zatacznik nr 7. Znaczenie poszczegdlnych emocji wedtug klasyfikacji Lazarusa

Emocja Wyijasnienie
Gniew Zniewaga, ponizenie.
»,Czuje sie obrazany i ponizany.”
Lek Niepewne i nieokreslone, nierzeczywiste zagrozenie.
,Nie wiem, co mi zagraza.”
Strach Jest to prawdziwym, dotykalnym zagrozeniem.

,Boje sie tego duzego psa.”

Poczucie winny

Ztamanie zasady, moralnego zakazu.

,Sciagatam od kolezanki na klaséwce.”

Wstyd Niepowodzenie w relacjach z innymi osobami.
,Co on sobie 0 mnie pomysli?”
Smutek Nieodwracalna strata.
»Zgubitem moje nowe rekawiczki.”
Zawisc Pragnienie posiadanie czegos, co ma ktos inny.
,Chce miec taki komputer jak ma Jasio.”
Zazdros¢ Nieche¢ do osoby trzeciej z powodu utraty.
»Nie lubie nowego kolegi Jasia, poniewaz chce przyjazni¢ sie z moim kole-
gg z tawki Jankiem.”
Wstret Wyrazanie niecheci, odrazy do czegos lub kogos.
,Gdy patrze na pajgka, ogarnia mnie wstret.”
Rados¢ Zauwazamy w realizacji zadania osiggniety postep.
,Udato mi sie trafi¢ do kosza.”
Duma Wzrost poczucia wtasnej wielkosci dzieki przypisaniu sobie nowej
umiejetnosci.
,Udato mi sie przejs¢ do drugiego etapu konkursu.”
Ulga Zmiana na lepsze lub ustgpienie przykrych objawodw.
,Uff... w koncu zdjetam te za ciasne spodnie.”
Nadzieja Obawa, ze bedzie gorzej i pragnienie, ze bedzie lepiej.

,Nie posprzgtatem pokoju — mam nadzieje, ze mama nie bedzie
na mnie zfa.”
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Zatacznik nr 8. Nasilenie emocji

Lo Nasilenie I .
Krotki Nasilenie emocji na

. .. emocji w trakcie e . .
opis sytuacji . . .. dzien dzisiejszy
przezywanej sytuacji

Lp.

W skali od 1 do 10: W skali od 1 do 10:
W skali od 1 do 10: W skali od 1 do 10:
W skali od 1 do 10: W skali od 1 do 10:
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Zatacznik nr 9. Sposob zarzagdzania emocjami za pomocg ,,sygnalizacji Swietlnej”

1. Zatrzymaj sie, uspokdj i pomysl, zanim co$ zrobisz

6. Przystap do dziatania wedtug najlepszego planu
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Zalacznik nr 10. Kwiat zespotu
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Zatacznik nr 11. Zatozenia metody SMART

Metoda SMART to popularna technika, ktéra stuzy do precyzyjnego i skutecznego wyznaczania
celdw w zyciu osobistym oraz w biznesie. Uporzadkowanie i okreslenie celu wedtug kryteriow
SMART zwieksza szanse na jego realizacje, poniewaz zmienia on niejasne zyczenie w konkretny
plan dziatania.

Akronim SMART pochodzi od pierwszych liter angielskich stéw opisujgcych cechy, ktére powinien
spetniaé poprawnie zdefiniowany cel:

Specific (konkretny): Cel powinien by¢ jasno i precyzyjnie okreslony. Zadaj pytanie: ,Co
doktadnie chce osiggngé?”. Unikaj ogdlnikdw, takich jak ,zwiekszy¢ sprzedaz”. Lepszym celem
jest np.: ,Zwiekszenie sprzedazy produktu X o 15%".

Measurable (mierzalny): Cel musi by¢ mozliwy do zmierzenia, aby mozna byto oceni¢ postepy
i ostateczny sukces. Odpowiedz na pytanie: ,Jak zmierze postep i kiedy bede wiedziat, ze cel
zostat osiggniety?”.

Achievable (osiggalny): Cel powinien by¢ realistyczny i mozliwy do osiggniecia, biorgc pod
uwage posiadane zasoby, umiejetnosci i warunki. Zastanéw sie: ,Czy ten cel jest realistyczny w
obecnych okolicznosciach?”.

Relevant (istotny): Cel powinien by¢ wazny i wartosciowy dla Ciebie lub Twojej organizacji.
Pomysl: ,,Czy ten cel ma znaczenie? Czy jest zgodny z moimi szerszymi aspiracjami?”.

Time-bound (okreslony w czasie): Cel musi mie¢ jasno okreslony termin realizacji, co motywuje
do dziatania i pomaga w planowaniu. Ustal: ,,Do kiedy cel ma zostac osiggniety?”.

Praktyczny przykiad zastosowania metody SMART

Zamiast ogdlnikowego celu: ,,Naucze sie hiszpanskiego”.

Zastosowanie metody SMART:

Specific: Zapisze sie na kurs jezyka hiszpanskiego dla poczatkujacych i bede éwiczy¢ trzy razy w
tygodniu.

Measurable: Bede w stanie przeprowadzi¢ prostg rozmowe na podstawowe tematy po szesciu
miesigcach, co potwierdzi zdany test koricowy.

Achievable: Przeznacze na nauke odpowiednig ilos¢ czasu w tygodniu, co jest realistyczne w
moim harmonogramie.

Relevant: Znajomos¢ hiszpanskiego pomoze mi w podrdzach i pozwoli lepiej komunikowac sie z
klientami.

Time-bound: Cel ten zrealizuje do 30 czerwca 2026 roku.

Korzysci ze stosowania metody SMART

Wazrost efektywnosci: Precyzyjnie zdefiniowane cele prowadzg do lepszej organizacji pracy i
skuteczniejszej realizacji zadan.

Lepsza motywacja: Konkretne i mierzalne cele utatwiajg monitorowanie postepow, co
utrzymuje wysoki poziom zaangazowania.

Jasnosc i zrozumienie: Kazdy zaangazowany w realizacje celu doktadnie wie, co ma robié i
dlaczego.

Realistyczne podejscie: Metoda zmusza do refleksji nad tym, czy cel jest mozliwy do
osiggniecia, co pozwala unikac frustracji i zniechecenia
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Zatacznik nr 12. Drabina marzen
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Zatacznik nr 13. Plan rozwoju osobistego/zawodowego

Moj osobisty plan rozwoju

Cel
(Co chcesz osiggngc? —
Pamietaj o metodzie SMART)

Zadanie
(Co zrobisz, aby osiggnac ten cel?)

Metoda
(W jaki sposéb zrealizujesz zadanie?)

Wskaznik
(Po czym poznasz, ze osiggnates(-as) cel?)

Poczatek
Termin

realizacji
Koniec

Osoby wspierajace
(Kto pomoze Ci w realizacji celu?)

Potrzebne Srodki
(np. finansowe, rzeczowe)

Twoje zasoby
(Twoje cechy, umiejetnosci,
ktére pomoga Ci w realizacji celu)

Nagroda
(W jaki sposéb nagrodzisz siebie
za zrealizowanie celu?)
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Zatacznik nr 14. Kreatywna rozgrzewka

O 0O00 0O
O O00 0O

O0O00 0O
O 0O00 0O



Zatacznik nr 15. Dokoncz rysunek
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CR e Zbudowanie
= hozkE P
WOJEWODZTWA LODZKIEGO koordynacji LLL
[ semaoz ]

Uczniowie i nauczyciele wobec kompetencji przysztosci” to nowoczesny poradnik, ktory
wprowadza w swiat edukacji jutra - peten zmian, wyzwan i nowych mozliwosci. Autorzy,
Wiestaw Poleszak i Grzegorz Kata, pracownicy naukowi Lubelskiej Akademii WSEI, tgczg
wiedze z zakresu doradztwa zawodowego, psychologii rozwoju i dydaktyki, pokazujac, jak
wspiera¢ w uczniach rozwoj kompetencji niezbednych w XXI wieku: kreatywnosci,
krytycznego myslenia, wspotpracy, samoregulacji emocji i gotowosci do uczenia sie przez
cate zycie.

Ksigzka zawiera zaréwno pogtebione analizy teoretyczne, jak i blisko 200 stron gotowych
scenariuszy zajec dla nauczycieli i doradcéw szkolnych. To przewodnik, ktory inspiruje do
refleksji nad zmiang w edukacji, a jednoczesnie daje konkretne narzedzia do dziatania.

Publikacja taczy rzetelng diagnoze wspoétczesnej mtodziezy z praktycznymi rozwigzaniami
wspierajgcymi jej rozwoj. Pokazuje, jak przygotowac ucznidéw do zycia w Swiecie zmian - z
empatia, refleksjg i odwagg, a jednoczesnie inspiruje nauczycieli i wychowawcéw do pracy w
tym samym duchu. Wyrdéznia sie madroscia, uwaznoscig i gtebokim zrozumieniem roli
nauczyciela.

Poradnik, ktory tgczy nauke z praktykg, wiedze z wrazliwoscig, a diagnoze z nadziejg -
obowigzkowa lektura dla wszystkich, ktérzy chcg przygotowac mtodych ludzi do sSwiata
przysztosci.

dr Matgorzata Gulip
Wydziat Pedagogiki i Psychologii
Uniwersytet Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie

KRAJOWY Rzeczpospolita Sfinansowane przez
PLAN Polska Unie Europejska
oosuoowy [N NextGenerationEU

Projekt ,Zbudowanie systemu koordynacji i monitorowania regionalnych dziatan na rzecz ksztatcenia zawodowego,
szkolnictwa wyzszego oraz uczenia sie przez cate zycie, w tym uczenia sie dorostych” jest finansowany ze Srodkéw
Krajowego Planu Odbudowy i Zwiekszania Odpornosci.
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