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l. Informacje ogdlne

. 7

Czas trwania zajec:

4 godziny zegarowe

Odbiorcy zajec :

Odbiorcami warsztatéw sg grupy mtodziezy (dziewczyny i chtopcy) w wieku od 13 do 18 roku zycia bedaca
wychowankami placowek opiekunczo-wychowawczych, mtodziezowych osrodkéw wychowawczych, rodzin
zastepczych, osrodkow wycho-wawczych, szkot. Ze scenariusza zaje¢ mogg korzystac wszystkie pozostate osoby
zainteresowane tematem zwigzanym z sytuacjami lekowymi z jakimi spotyka sie mtodziez wkraczajgc w doroste
pensje.

[lo$¢ uczestnikow:

Grupa warsztatowa dla 12 os6b obojga pfci. Mozna rowniez przeprowadzi¢ warsztat w grupie mniejszej, co
najmniej 8 osobowej w zaleznosci od warunkdw lokalowych.

Proponowane techniki/metody pracy:

Burza mozgow;

Aktywne sposoby prowadzenia zajec: praca w grupach, w parach
Praca indywidualna

Techniki relaksacyjne

Techniki wyobrazeniowe

Psychoedukacja

Psychodrama

Mini wyktad

Przyktadowe materiaty potrzebne do realizacji spotkania:

Karty pracy,

Karty indywidualne
Pisaki

Kredki

Markery

Nozyczki

Klej

Karteczki w koszyczku
Karteczki samoprzylepne,
Papier Flipchart

Kartki A3,A4,

GROW IT UP! | Doskonalenie umiejetnosci mtodziezy wchodzacej na rynek pracy. Scenariusz 2 °




Dtugopisy,

Certyfikaty

Ankieta ewaluacyjna

Balony

Nici do wigzania balondw

Kolorowe czasopisma

Torebki papierowe

Dyplom mistrza BINGO

Worek z przedmiotami do zadania nr 2 z Calmfulness

Cel warsztatow - Informacje dla prowadzacego:

Gtownym celem jest wzmocnienie kompetencji w zakresie wiedzy na temat technik radzenia sobie z lekiem w
ramach doskonalenia umiejetnosci interpersonalnych mto-dziezy wchodzacej w dorostos¢ w tym zaistnienie na
rynku pracy. Podczas programu mtodziez nauczy sie rozpoznawac i reagowac w sytuacjach lekowych, szczegolnie
ta-kich, ktére sprowadzajg sie do poszukiwania pracy, aplikowania o prace na wybranym stanowisku, przejscia
przez rozmowe kwalifikacyjng 0sob poczatkujgcych na rynku pracy. Dowie sie jakie zasady panujg w firmach w
procesie rekrutacji, jaki dresscode obowigzuje podczas rozmowy kwalifikacyjnej, w jaki sposob sie zachowywac
(dosko-nalenie kompetencji z zakresu komunikacji niewerbalnej — mowa ciata). Mtodziez na-bedzie umiejetnosci
w zakresie technik radzenia sobie z lekiem, przygotuje sie tech-nicznie do przejscia przez rozmowe kwalifikacyjna

poprzez praktyczne ¢wiczenia z dramg.

Istotnym celem jest wypracowanie metod skutecznego i efektywnego radzenia sobie w sytuacjach lekowych
zwigzanych z wejsciem na rynek pracy przez osobe mtodociana.

Planowane jest osiggniecie przez uczestnikdw nastepujacych rezultatow:
+  Wzrost poczucia pewnosci siebie

Wzmocnienie kompetencji w zakresie prawidtowe] komunikacji werbalnej i niewerbal-ne]

Wzmocnienie kompetencji w zakresie radzenia sobie z lekiem zwigzanym z rozmowa kwalifikacyjng i
autoprezentacja

Nabycie kompetencji w zakresie zarzadzania wtasnymi emocjami

Rozpoznawanie somatycznych i emocjonalnych reakcji lekowych

Reagowanie na zaistniatg sytuacje trudng

Umiejetnos¢ stosowania technik relaksacyjnych i Calmfulness

Il. Przebieg zajec
1. Powitanie - prowadzacy opowiada o sobie; przedstawia sig. (5 min)
imie, nazwisko,

wyksztatcenie,
doswiadczenie zawodowe
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zainteresowania
2. Zasady panujace w grupie - (10 min)
Prowadzgcy rozdaje uczestnikom po dwie samoprzylepne karteczki i prosi uczestnikow o wypisanie na jednej z

nich tego, co robimy i czego nie robimy podczas trwania warsztatow aby zapewnic¢ mitg i bezpieczng atmosfere.
Daje uczestnikom ok. 2 minut na wykonanie zadania.

To, co robimy To, czego nie robimy
Komunikujemy przerwy «  Nie krytykujemy siebie nawzajem
Jestesmy dla siebie uprzejmi *  Nie korzystamy z telefondw komadrkowych
Szanujemy sie +  Nie oceniamy wypowiedzi innych oséb

Prowadzgcy zbiera karteczki, czyta je na gtos, pyta czy wszyscy zgadzajg sie na przedstawione zasady. Przykleja
je w widocznym miejscu lub prosi o to jednego z uczestnikdw. Nastepnie proponuje, aby na drugiej karteczce
napisac swoje imie i przyklei¢ w widocznym miejscu na piersi.

3. Pytania czego oczekujemy po programie. Weryfikacja oczekiwan - (5 min)

Prowadzgcy rozdaje uczestnikom po jednej karteczce samoprzylepnej i prosi o wypisanie oczekiwan w stosunku do
programu Calmfulness. Daje na to uczestnikom 3 minuty. Nastepnie zbiera karteczki, czyta pytania / stwierdzenia
I omawia je.

4. Garaz - (5 min.)

Prowadzacy wycigga wczesniej przygotowang kartke A4 /flipchart z napisem ,GARAZ" oraz marker i informuje
uczestnikow czym jest garaz: ,garaz- podczas przerw w garazu kazdy z Was moze zapisa¢ anonimowo pytanie
dotyczgce tresci i przebiegu warsztatow. Bedziemy na nie odpowiadac po przerwie.

lll. Merytoryka

1. Wstep do programu. (10 min)

Umiejetnosci radzenia sobie zyciu spotecznym nalezg dzi$ do kluczowych kompetencji cztowieka rowniez w zyciu
zawodowym. Stabilizacja, niezaleznos¢, dobre warunki finansowe, mita atmosfera, rozwoj sg czesto podawane
przez mtodego cztowieka jako gtéwne motywatory w podejmowaniu zatrudnienia. Problem z realizacjg nowych
wyzwan zaczyna sie, gdy wkracza lek. Lek sprawia, ze zapominamy co chcielibySmy powiedzie¢, mamy wrazenie
obserwacji przez innych, wrazenie obnazania swoich stabych stron. Czujemy sie wtedy bezradni, skrepowani,
niezdolIni do jakiegokolwiek dziatania. Nie jestesmy w stanie sobie nawet wyobrazi¢ siebie w przysztosci jako
cztowieka sukcesu wykonujgcego wymarzony zawod.
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Kazdy cztowiek bedzie musiat poradzi¢ sobie z nowg sytuacjg, jakg jest stawianie pierwszych krokow w zyciu
zawodowym. W momencie wkraczania po raz pierwszy na rynek pracy pojawi sie lek, ktéry potegowany jest
Swiadomoscig i powagg sytuacji. Pierwsze kontakty z pracodawca, autoprezentacja w postaci rozmowy
kwalifikacyjnej, przejscie przez caty proces rekrutacji, nowe srodowisko to ogrom bodzcow, z ktorymi musimy
sobie poradzic¢ i umiec sie odnalez¢ w nowej sytuacji.

Nasze pierwsze kontakty majg ogromne znaczenie w sposobie, w jakim jestesmy postrzegani przez innych.
Pierwsze wrazenie o danej osobie wyrabiamy sobie w ciggu zaledwie kilku sekund od jej poznania . Decydujemy w
tym krétkim czasie, czy uwazamy kogos$ za godnego zaufania lub odnoszgcego sukcesy. Duzo zalezy od naszego
wygladu i mowy ciata. Pierwsze wrazenie bywa kluczowe, gdyz nie tak tatwo go pozniej zmieni¢. Umiejetnosc
samokontroli, samoswiadomosci i radzenia sobie z wtasnymi lekami jest wazna dla kazdego z nas. Sytuacje
zwigzane ze zdobyciem zatrudnienia sg typowe i duzym stopniu mozna sie do nich odpowiednio przygotowac.
Aplikacja o prace, sposoby rekrutacji, zadawane pytania podczas rozmowy kwalifikacyjnej, odpowiedni strdj,
wiasciwe zachowanie, funkcjonowanie poszczegdlnych przedsiebiorstw to zagadnienia, ktére mozna przyblizyc,
wykonujac odpowiednie cwiczenia. Poprzez wybrane narzedzia i techniki wypracowane zostang nowe umiejetnosci,
dzieki ktérym bedziemy przygotowani do wkroczenia na rynek pracy. Warsztaty majg na celu przede wszystkim
zbudowanie poczucie wtasnej wartosci, otwarcia w stosunku do Swiata zewnetrznego, przezwyciezenia barier,
poradzenia sobie w nowych sytuacjach zwigzanych z wkraczaniem cztowieka w dorostosc. Poznamy techniki
i narzedzia podnoszace swiadomos¢ mowy ciata, oddziatywania na siebie i innych, kreowania rzeczywistosci.
Bedziemy w stanie nie tylko sprostac zadaniom, jakie stawia przed nami dorostos¢, ale rowniez je samodzielnie
kreowac.

Miniwyktad (10 min)

ROLA KOMUNIKACJI W POSZUKIWANIU PRACY

Obecnie zadna z profesji nie jest wolna od konkurencji, a co za tym idzie od koniecznosci dokonywania
autoprezentacji. Proces rekrutacji i selekcji stuzy wytonieniu najbardziej odpowiedniego kandydata, ktory
sprosta stawianym mu na danym stanowisku pracy wymaganiom. Naturalne jest, zatem, ze rolg komunikacji w
poszukiwaniu pracy jest zweryfikowanie, czy osoba aplikujgca na dane stanowisko jest odpowiednim kandydatem.
Z kolei naszym zadaniem jest wywarcie pozytywnego wrazenia na potencjalnym pracodawcy.

W zyciu codziennym stres wyzwala wyrzut hormonu zwanego kortyzolem. Jest on konieczny w sytuacji zagrozenia,
bo daje nam site do reakcji walki lub ucieczki. Niestety, jesli stres wywotany jest rozmowg kwalifikacyjng czy
pracg/szkotg, to ewolucyjne dziatanie kortyzolu nam przeszkadza — nie mozemy przeciez zareagowac na czynnik
zagrozenia tak, jak robit to cztowiek pierwotny. Opcja na to, by zaatakowaé rozméwce na rozmowie kwalifikacyjne;
lub z niej po prostu uciec nie da nam. Kortyzolu trzeba sie, zatem pozby¢ z organizmu — wtedy bedziemy mniegj
zestresowani i nasza pewnosc siebie wzrosnie. Jak to zrobic?
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Icebreaker 1 - Przedstawienie sie uczestnikow zajeé¢ (20 min)

Popros uczestnikow, aby osoba chetna rozpoczeta rundke pt. Poznajmy sie - dokoricz zdanie. Kazdy uczestnik
koriczy zdanie. Rundka trwa do momentu, az wszyscy uczestnicy, tgcznie z prowadzgcym opowiedzg o sobie
zgodnie z wzorem. Prowadzgcy moze przygotowac flipchart i na karcie wypisac to, co ponizej. Moze takze
wydrukowac na kartkach A4 tekst i rozda¢ poszczegdlnym uczestnikom po jednej kartce.

Mam na imie.....

Interesuje sie....

Lubie........

Moje mocne strony to.......
Podziwiam.......

Chciatbym w przysztosci zostac......
Moja wymarzona praca......
Obawiam sie......

Nie lubie.......

Rozmowa kwalifikacyjna.........
Najbardziej relaksuje sie.........
Moje ulubione danie........

Zadanie 1. Rozmowa kwalifikacyjna (15 min)
Praca w parach - Drama

Prowadzacy dzieli uczestnikow na pary - gdzie jedna osoby wchodzi w role kandydata na pracownika a
druga wchodzi w role pracodawcy. Pracodawca ma 3 minuty na napisanie 3 pytan, ktére zada potencjalnemu
pracownikowi. Pracodawca notuje przy swoich pytaniach uzyskane odpowiedzi. Po 3 minutach nastepuje zamiana
rol. Po zebraniu wywiaddw, nastapi prezentacja przed catg grupg w formie rozmowy kwalifikacyjnej i omowienie
jak uczestnicy czuli sie w poszczegdlnych rolach.

Zadanie 2. Informacja zwrotna. (15 min)
Dyskusja w grupie.

Na podstawie poprzedniego ¢wiczenia dokonaj analizy tego co zobaczyte$ i wyraz swojg opinie w postaci
informacji zwrotnej. Odpowiedz na pytania co zobaczytes$ i co mozna zmienic i poprawic¢, nastepnie daj wskazowki
uczestnikom grupy. Mozesz sie rowniez odniesc do postawy ciata w kontekscie komunikacji niewerbalnej.

Pytania pomocnicze
Co widziates?
Co Ci sie podobato?
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+ Comozna ulepszyc?
+  Comozna poprawic?
+ Jakie wskazdwki mozna dac osobie prezentujacej sie?

Icebreaker 2 - BINGO (10 min)

Prowadzacy rozdaje karte pracy uczestnikom, na karcie pracy jest 9 pdl ktdre nalezy uzupetni¢ oraz czyta zasady
wspolnej zabawy. Zwyciezca otrzymuje dyplom mistrza bingo.

Podjedz do wybranej przez siebie osoby, popros o dokoriczenie zdania, zapisz odpowiedz w jednym z dziewieciu
pol. Zapisz imie osoby, ktéra udzielita odpowiedzi. Osoby nie mogg sie powtarzac. Wszystkie pola muszg by¢
zapetnione odpowiedziami réznych osob. Kto pierwszy uzupetni arkusz krzyczy: BINGO. Prezentuje na forum grupy
odpowiedzi.

DOKONCZ ZDANIA wg wtasnego uznania:

Na moim reczniku jest... Moja ulubiona marka samochodu... Szkofta jest...

Imie osoby odpowiadajacey: Imie osoby odpowiadajacey: Imie osoby odpowiadajgce;:
Dziewczyna powinna... Wiewidrka byta... Zielony...

Imie osoby odpowiadajgce;: Imie osoby odpowiadajgce;: Imie osoby odpowiadajgce;:
Statek w porcie... Chtopak powinien... Wczoraj...

Imie osoby odpowiadajacey: Imie osoby odpowiadajacey: Imie osoby odpowiadajgce;:
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Zadanie 3. Gotowy! Do pracy! ST ART! (15 min)
Praca zespotowa w grupach.

Zasady postepowania podczas rozmowy kwalifikacyjne;j.

Prowadzacy dzieli uczestnikow na 3-4 osobowe grupy. Kazda grupa otrzymuje arkusz papieru oraz przybory do
pisania. Nastepnie uczestnicy wypisujg zasady postepowania podczas rozmowy kwalifikacyjnej rozpoczynajgce
sie na litery ze stowa START

Przyktad:

S-stuchaj i zachowaj spokdj
T-tresciwie odpowiadaj na pytania

A-asertywnie prezentuj swoje mocne strony
R-reaguj na swojg mowe niewerbalng
T-talent swoj zaprezentu;

Zadanie 4. Indeks zasad postepowania dobrego kandydata (15 min)

Burza mozgow.

Prowadzacy prosi uczestnikow o podanie zasad, ktore zwiekszajg szanse otrzymania pracy. Mozna wykonac
zadanie w postaci mindmap.

Prowadzacy zapisuje na tablicy propozycje uczestnikow, nastepnie wspolnie okreslajg waznosc poszczegolnych
requt i zasad i szeregujg od najwazniejszego. Podane zasady zostang wykorzystane do poréwnania z kartg
informacyjna.

Karta Informacyjna 1 (do rozdania) - oméwienie i rozdanie (10 min)

1.Zadbaj o estetyczny wyglad zewnetrzny (czyste, wyprasowane ubranie, z zacho-waniem dress code).
2.Najwazniejsze pierwsze wrazenie.
a.Przywitaj sie.
b.BadZ pewny siebie (méw gtosno i wyraznie).
c.Pamietaj o mowie ciafa ( np.: odpowiednia postawa, mimika twarzy, utrzy-muj kontakt wzrokowy).
d.Przygotuj sie na rozmowe, zbierz potrzebne informacje o firmie.

e.Odpowiadaj tylko na zadawane pytania, uwaznie stuchaj i analizuj podawane in-formacje.
f.Nie boj sie poprosic o powtdrzenie pytania, jesli nie zrozumiates.
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Zadanie 5. Jak sie dobrze zaprezentowaé? (15 min)

Burza mdzgow - uczestnicy otrzymujg od prowadzacego kartony i flamastry. Prowadzgcy prosi, aby zastanowili
sie, w jaki sposob zrobi¢ dobre wrazenie

na potencjalnym pracodawcy, na co zwroci¢ uwage podczas rozmowy

kwalifikacyjnej, jak sie dobrze zaprezentowac.

Jak sie, zatem dobrze zaprezentowac? Na co zwroci¢ uwage?
« Buduj krdtkie, rzeczowe zdania.

Nie mow zbyt monotonnie ani zbyt szybko.

Staraj sie nie powtarzac tych samych rzeczy po kilka razy.

Postuguj sie tadnym jezykiem, unikaj kolokwializmdw, gwary, zargonu.

Nie krytykuj poprzednich pracodawcow ani wspotpracownikow.

Nie przerywaj.

To, co checesz podkresli¢, powiedz na poczatku i na koricu swojej wypowiedzi — zostanie to wtedy najlepiej

zapamietane.

Nie mow rzeczy, ktdre nie sg prawdg — predzej czy pozniej nieprawda wyjdzie
na jaw.

Zadbaj o postawe ciata — nie badz zbyt spiety, ale nie okazuj tez nadmiernego
luzu.

Pamietaj o usmiechu i pogodnym nastawieniu — bez tego trudno o sukces.

Karta Pracy 2 (Karta Terapeutyczna) (20 min)

Prowadzacy rozdaje karty pracy uczestnikom
Uczestnicy majg (10 min) na ich wypetnienie.

Karta Pracy 2 (Karta Terapeutyczna)

1. Jakie kompetencje wymaga pracodawca w stosunku do kandydata?
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4. Co mozesz zrobi¢, zeby podnies¢ swoje kompetencje?

Po zakonczeniu zadania uczestnicy mogg sie podzieli¢ na forum grupy tym, co napisali (10 min)

Karta pracy 3 - Przygotuj sie do rozmowy. Odpowiedz na pytania.
(15 min)

Strategia SMART - Calmfulness redukcja lgku poprzez techniczne przygotowanie sig do rozmowy kwalifikacyjne]
ROZMOWA REKRUTACYJNA - ZESTAW PYTAN
Co chciatbys robi¢ za 10 lat?
Co Ci najbardziej nie odpowiadato w poprzedniej pracy?
Co Ci najbardziej odpowiadato w poprzedniej pracy?
Co Ci sie podobato, a co nie podobato w poprzedniej pracy / na studiach?
Co Cie interesuje najbardziej, a co najmniej w naszej ofercie?
Co Cie motywuje w pracy?
Co daje Ci najwiecej satysfakcji z pracy?
Co decyduje o sukcesie?
Co dla Ciebie znaczy ,dobry pracodawca / dobry szef"?
Co dla Ciebie znaczy ,dobry pracownik™?
Co jest dla Ciebie najwazniejsze w pracy?
Co jest dla Ciebie wazniejsze - satysfakcja czy awans?
Czy gdyby$ mogt wybierac, wybratbys nudng, ale dobrze ptatng prace, czy kiepsko ptatng, ale niezwykle
pasjonujgca?
Co jest Twoim zdaniem najwazniejszym czynnikiem wptywajgcym na atmosfere w pracy? Od czego ona zalezy?
Co jest Twojg najmocniejszg strong?
Co jest Twojg najstabszg strong?
Co jest Twojg najwiekszg zaletg, a co — wadg?
Co mozesz powiedzie¢ mi o sobie?
Co mozesz wniesc do firmy?
Co najbardziej lubisz?
Co oznacza dla Ciebie ,sukces™?
Co najmnigj interesuje Cie w tej pracy?
Co postrzegasz, jako swojg najwiekszg porazke?
Co powiedziatby o Tobie poprzedni przetozony / promotor, gdybym do niego / nich zadzwonit/a?
Co robisz, kiedy nie zgadzasz sie ze swoim szefem? / Czy potrafisz wyrazi¢ swoje zdanie wtedy, gdy rézni sie
ono od zdania szefa?
Co rozumiesz pod pojeciami: krytyka, dobra komunikacja, wspotpraca, praca zespotowa?
Co sadzisz o swoich obecnych / poprzednich wspotpracownikach?
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Co sgdzisz o swoim obecnym / poprzednim szefie?

Co uwazasz za swoj najwiekszy sukces?

Co w dotychczasowej pracy byto dla Ciebie najciekawsze? Dlaczego?

Co w pracy zawodowej sprawia Ci najwiekszg trudnosc?

Co w Tobie, jako pracowniku, jest najcenniejsze?

Co w Twojej pracy / pracy, ktdra chciatbys wykonywac / wybranym stanowisku pracy jest, Twoim zdaniem,
najwazniejsze?

Co wiesz 0 naszej firmie?

Relaksacja Calmfulness 1 - Wspdlna celebracja (10 min)

Celebrujmy razem. Prowadzgcy przynosi wybrany przez siebie pokarm. Moze to by¢ czekolada, moze to byc
rodzynek, moze to by¢ owoc na przyktad jabtko, czy cos, co rozptywa sie w ustach.

Rozdaje uczestnikom na przyktad kostke czekolady.
Prowadzacy wyjasnia, iz lek moze powodowac gonitwe mysli.

Niezwykle wazne jest, aby w ciggu dnia mysli zatrzymac cho¢ na chwile, aby do gtosu dopusci¢ doSwiadczanie
bycia tu i teraz poprzez odczuwanie zmystowe. W ten sposob wyciszamy swoj organizm, redukujemy lek i uczymy
sie doceniac wtasne zycie i cieszyC sie nim.

Jedng z okazji wyciszenia moze byc jedna z najprostszych, najprzyjemniejszych i najczesciej powtarzanych przez
nas w ciggu dnia czynnosci, czyli jedzenie.
Jedzenie to dobry moment na to, aby zatrzymac sie na moment.

Celebruj te chwile.

Jedz powoli, gryz dtugo, gryz pokarm doktadnie. Dzieki temu doSwiadczysz gamy smakow.

Zastanow sie, jakie smaki odczuwasz, z czym Ci sie kojarza

Pomysl o przyjemnych sytuacjach, przywotaj mite wspomnienia, ktore kojarza Ci sie z tym smakiem.

Celebruj te chwile. Dzieki regularnej medytacji jedzenia majgcej na celu wyciszenie i zatrzymanie gonitwy
mysli zaczniesz zwracac wiekszg uwage na to, co jesz i jak sie po tym czujesz.

Pomysl o swoim ciele. Pomysl o tym, co czerpiesz w tej chwili

Usmiechnij sie do siebie

Podziekuj sobie za ten moment wyciszenia, skupienia.

Badz obecny.

Zatrzymaj te chwile dla siebie.

> =
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Po wykonaniu zadania prowadzacy pyta uczestnikow o wrazenia i korzy$ci ptyngce z tego ¢wiczenia. Co sprawito
im trudnos¢, co ich zaskoczyto, co wydato sie tatwe.

Cwiczenie mozna powtarzac reqularnie podczas spotkan.
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Relaksacja Calmfulness 2 - “Pokaz kotku, co masz w srodku?” (10 min)

Prowadzacy prosi, aby kazdy z uczestnikdw wybrat, z wczesniej przygotowanego worka, po jednym przedmiocie.
Nastepnie prowadzacy rozdaje uczestnikom czyste kartki i dtugopisy. Zadaniem uczestnikdw jest przywotanie
mitych wspomnien, ktore kojarzg im sie z wybranym przedmiotem. Mogg to tez by¢ sytuacje zabawne. Nastepnie
uczestnicy wypisujg 10 pozytywnych wyrazow kojarzacych im sie z wylosowanym przedmiotem. Chodzi o to, aby
podac jak najwiecej szczegotow i skupic sie na ty co jest tu i teraz, aby wyciszy¢ biegnacy nattok mysli.

Po uptywie czasu uczestnicy odczytuja, co zapisali.
Zadanie 5. Podsumowanie zadania (5 min.)

Podsumowujac, prowadzgcy zwraca uwage na to, ze zazwyczaj nasza uwaga skupia sie na przesztosci lub
przysztosci, a rzadko jestesSmy ,tu i teraz”. Natomiast skupienie swojej swiadomosci na chwili obecnej pomaga
nam zy¢ efektywniej, chroni nas przed niepozgdanymi emocjami i redukuje lek, napiecia i stres.

Po wykonaniu techniki relaksacyjnej prowadzgcy pyta uczestnikow o wrazenia:
Co zauwazyliscie?
Jak sie czujecie?
Co sie zmienito?
Czy bedziecie potrafili sami zastosowac takg technike?

IV. Zakonczenie (20 min.)
Prowadzacy prosi, aby uczestnicy usiedli w kregu i kazdy odpowiedziat na pytanie:

Z czym wychodzisz? Jaki masz plan?
Za co jestes dzis wdzieczny ?
Rozdanie dyplomdw

Ankiety ewaluacyjne
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ANKIETA EWALUACYJNA

.Doskonalenie umiejetnosci mtodziezy wchodzacej na rynek pracy”

»Miej odwage podaza¢ za swoim sercem i intuicja. One jakims$ cudem juz wiedza, kim tak naprawde chcesz
zostac. Wszystko inne ma wartos¢ drugorzedna.”

Droga uczestniczko/ Drogi uczestniku,

Mamy nadzieje, ze warsztaty byty dla Ciebie interesujgce i mogteS/mogtas dowiedziec sie wielu ciekawych rzeczy.

Zalezy nam na otrzymaniu od Ciebie informacji zwrotnej, dlatego bedziemy bardzo wdzieczni za poswiecony czas
| wypetnienie ponizszej ankiety.

Ankieta jest anonimowa.

1. Czy warsztaty pozwolity Ci uzyska¢ odpowiedzi na pytania, ktore pojawity sie w Twoim zyciu ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

2. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek i technik dotyczacych sposobdw radzenia sobie z lekiem
dotyczgcym wchodzenia na rynek pracy?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

3. Czy warsztaty dostarczyty Ci uzytecznych wskazowek, ktore mogg by¢ pomocne w pokonaniu leku przez
stawaniem granic i radzeniem sobie ze stresem w stawiania granic grupie lub dochodzenia swoich praw ?

|:| Zdecydowanie tak |:| Raczej tak |:| Raczej nie |:| Zdecydowanie nie

4. Ktora czesc warsztatow podobata Ci sie najbardziej i dlaczego ?

5. Czy chciatabys/ chciatbys wzig€ udziat w innych warsztatach tematycznych?

[ 7 [] NE
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6. Jesli TAK, prosimy o wypisanie tematow, ktore bytyby dla Ciebie interesujgce.

Dziekujemy za wypetnienie ankiety!
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