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Witamy w naszej podrézy - Sesja 1
Przygotowanie

Opis sesji

Pierwsze spotkanie grupowe wprowadza osoby uczestniczgce w proces Coaching
Competency. Czes¢ z nich mogta juz wczesniej zetkngc sie z tg ideg, jednak to
spotkanie jest szczegodlnie wazne. Pomaga budowa¢ motywacje, wzmacnia¢ wiezi w
grupie oraz podkresla¢ znaczenie kompetencji w rozwoju osobistym i zawodowym.
Zajecia umozliwiajg poznanie kluczowych umiejetnosci, zrozumienie ich praktycznej roli
i przygotowanie do kolejnych etapow pracy.

Gléwne cele i rezultaty

Pod koniec sesji grupa bedzie:

wiedzie¢, czym sg ,kompetencje osobiste” i dlaczego sg wartosciowe,

e rozumiec role Trenera Kompetencji w procesie rozwoju,

e potrafi¢ rozpoznawaé¢ kompetencje w codziennych sytuacjach,

e czucC sie zaangazowana i zintegrowana zarowno ze sobg nawzajem, jak i z

procesem coachingowym.

Refleksja (przed sesja)

Pytania wspierajgce przygotowanie prowadzgcego:
e Jak definiuje ,kompetencje osobiste™?
e Dlaczego swiadomosc¢ wtasnych kompetencji jest istotna w zyciu prywatnym i
zawodowym? Jak wptyneta na moj rozwoj?
e Jakie atuty mam jako facylitator w budowaniu spéjnosci grupy?
e Jakie trudnosci mogg pojawic sie w odbiorze tresci i aktywnosci? W jaki sposob

mozna je utatwic?

Przeglad aktywnosci

Czas Cwiczenie Materiaty

20 minut Icebreaker: Kompetencje w relacjach | Karty Kompetencji




(wydrukowane)

25-30 minut Dyskusja: Dlaczego kompetencje sg Scenariusze lub filmy,
wazne opcjonalnie flipchart i
markery
10-15 minut Zrozumienie procesu Competency Wizualana mapa sciezki

Coaching

Notatki facylitatora:




Witamy w naszej podrozy - Sesja 1:

Czas: 20 minut

Materiaty: Karty Kompetenciji

Metoda:

Kazda osoba otrzymuje Karte Kompetencji. Jest ich 20 — odpowiadajg
umiejetnosciom, ktére pojawig sie pozniej w aplikacji Competent.

Praca odbywa sie w parach. Zadaniem jest podzielenie sie doswiadczeniem
pokazujgcym kompetencje z karty partnera. Moze to byC przyktad witasny,
sytuacja z zycia znajomego albo znanej postaci.

Po 5-10 minutach uczestnicy przedstawiajg swoich partnerow, podsumowujgc
ustyszane historie.

Wyjasnienie:
~Kompetencje to umiejetnosci i postawy wspierajgce nas w pracy, nauce i codziennym
zyciu. W tej aktywnosci zaczniemy je odkrywac poprzez prawdziwe przyktady.”

L,Uwaznie stuchaj partnera, a nastepnie przedstaw go i streSc jego historie.”
,~Zobaczymy, jak r6zne kompetencje przejawiajg sie w realnych sytuacjach i dlaczego
sg wazne.”

Alternatywne rozwigzanie: mozna zagra¢ w Kompetencyjne Bingo. Kazda osoba
dostaje plansze z kilkoma kompetencjami i musi znalez¢é kogos, kto je posiada. Trzeba
tez zanotowaé przyktad pokazujgcy, jak dana kompetencja dziata w praktyce. Na
zakonczenie odbywa sie podsumowanie grupowe.

W jaki sposob dzielenie sie doswiadczeniami pomogto lepiej zrozumiec
kompetencje?

Czy byty umiejetnosci, dla ktérych trudno byto znalez¢ przyktad? Z czego to
mogto wynikaé?

Jak rozpoznawanie wtasnych kompetencji moze wspiera¢ w réznych
obszarach zycia?

Karty kompetencji




Odpornosé — podnoszenie sie
po porazkach, adaptacja do
trudnosci i wytrwatoscé.

Wspodipraca - skuteczne
dziatanie z innymi dla wspdlnego
celu.

Pewnos¢ siebie - wiara w
swoje mozliwosci [
podejmowanie decyzji z
przekonaniem.

Cheé uczenia sie — otwartos¢ i
entuzjazm wobec zdobywania
wiedzy.

Entuzjazm - energia i pasja w
podejmowanych dziataniach.

Efektywnos¢ — realizacja zadan
W SpOsOb sprawny i oszczedny.

Elastycznosé — umiejetnosc
dostosowania sie do zmian i
nowych wyzwan.

Determinacja — konsekwentne
dazenie do celu mimo
przeszkod.

Cierpliwos¢é — zachowanie
spokoju w wymagajgcych
sytuacjach.

Otwartos¢ na feedback —
gotowos¢ do przyjmowania i
wykorzystywania konstruktywnej
krytyki.




Radzenie sobie ze stresem —

skuteczne dziatanie pod presja.

Zarzadzanie czasem —
planowanie i organizowanie
zadan dla utrzymania
produktywnosci.

Przywédztwo — inspirowanie
innych i branie
odpowiedzialnosci za sukces
grupy.

Kreatywnos¢ — tworzenie
nowych pomystow i rozwigzan.

Rozwigzywanie problemoéw —
identyfikowanie trudnosci i
znajdowanie rozwigzan.

Podejmowanie decyzji —
wybieranie najlepszej opcji na
podstawie analizy.

Praca zespotowa — skuteczna
wspotpraca w grupie.

Adaptacyjnos¢ — tatwe
dostosowanie do nowych
warunkow.

Swiadomosé kulturowa —
rozumienie i szacunek dla
roznorodnosci.

Uczciwosé — prawdomownosE i
postepowanie etyczne.




Witamy w naszej podrozy - Sesja 1::

Czas: 25-30 minut

Materialy: Scenariusze, pytania pomocnicze (wydrukowane Ilub wysSwietlone),
opcjonalnie flipchart i markery.

Metoda:

- Grupa dzieli sie na mniejsze zespoty. Kazdy z nich otrzymuje scenariusz albo oglada
wybrane wideo.

- Zadaniem uczestnikow jest odpowiedz na pytania: Jakie kompetencje pojawiajg sie w
tej historii? W jaki sposéb pomogty bohaterowi odnie$¢ sukces?

- Po dyskusiji zespoty zapisujg najwazniejsze wnioski.

- Prezentacja na forum.

Alternatywne rozwigzanie: mozna wykorzysta¢ nagrania z udziatem mtodziezy lub
znanych oséb — kluczowe, aby pokazywaty przyktady rozwoju i sukcesu osiggnietego
dzieki kompetencjom.

film BBC Ideas o mtodych ludziach z trudnych $rodowisk, ktorzy znalezli droge do
sukcesu: https://www.youtube.com/watch?v=YNXrL_1a9AA

W przypadku innych jezykdbw mozna skorzysta¢ z automatycznych napiséw YouTube.
Uwaga: ze wzgledu na wrazliwy charakter materiatu prowadzgcy powinien obejrze¢ film
przed pokazaniem go grupie.

» Co najbardziej zwrocito uwage w tych historiach? Dlaczego?”
~Jak mozna bytoby postgpi¢ na miejscu Amiry lub Jamala?”

»,Czy mozna dostrzec u siebie podobne cechy?”

Przyktadowy scenariusz 1: Podziemna scena muzyczna (Amira)

Amira kochata muzyke, ale dorastajgc w matym miasteczku rzadko miata
okazje ogladac wystepy na zywo. To zmienito sie, gdy rozpoczeta studia w



https://www.youtube.com/watch?v=YNXrL_Ia9AA

duzym miescie. Pewnej nocy trafita do podziemnego klubu muzycznego —
petnego energii i zupetnie odmiennego od tego, co znata.

Amira zaczeta regularnie bywac na koncertach, poznawac artystow i
pomagac przy wydarzeniach. Dostrzegta problem z promocjg, wiec
uruchomita strone na Instagramie, publikujgc wywiady i zapowiedzi
koncertéw. Wkrotce publicznos¢ zaczeta sie powiekszac.

Podczas jednego z wydarzen przed koncertem zgasto swiatto. Amira
szybko zadzwonita do znajomego wtasciciela kawiarni i zorganizowata
akustyczny koncert na miejscu. Publicznos¢ poszta za nig, a wystep okazat
sie jeszcze wiekszym sukcesem niz planowano.

Kilka miesiecy pozniej lokalny festiwal zaprosit zespoty z tej sceny na duzg
scene. Dzieki inicjatywie Amiry spotecznos¢ muzyczna stata sie silniejsza i
trwalsza.

L Pytania do dyskusii:
Jakie kompetencje ujawnita Amira?
Jak jej dziatania wptynety na innych?

Czy zdarzyto sie juz podjg¢ inicjatywe w rozwigzaniu problemu? Jak to
wygladato?

Przvkiadowy Scenariusz 2: Rozkwitajgacy ogrod (Jamal

Jamal nie uwazat sie za lidera. Gdy jednak jego lokalny park zamieniono w
plac budowy, postanowit cos zmienié. Jedyng zielong przestrzenig zostata
zaniedbana dziatka petna chwastow i Smieci.

Zebrat kilku znajomych i zaczeli porzgdkowac teren, publikujgc postepy w
mediach spotecznosciowych. Dotgczyli kolejni mieszkancy, uczniowie, a
nawet wiasciciel kawiarni, ktory podarowat materiaty. Tak powstat maty
ogrod spoteczny.



Podczas fali upatéw Jamal przygotowat harmonogram podlewania i
poprosit lokalng straz pozarng o dostarczenie wody. Ogrod rozkwitt —
rodziny zaczety sie tam spotykac, dzieci uczyty sie uprawy warzyw, a
szkoty prowadzity zajecia w plenerze.

Kilka miesiecy pozniej wtadze miejskie wsparty inicjatywe i przyznaty
fundusze na dalszy rozw0j. Mata akcja przerodzita sie w trwatg zmiane dla
catej spotecznosci.

Lh Ppytania do dyskusii:

Jakie kompetencje pokazat Jamal?
Jak jego dziatania przetozyty sie na otoczenie?

Czy zdarzyto sie juz dziata€ na rzecz poprawy swojego srodowiska? Jak to
przebiegto?

Witamy w naszej podrozy - Sesja 1:

Czas: 10 minut
Materiaty: Wydrukowane materiaty lub prezentacja
Metoda:
- Krétko przerdstaw idee Competency Coaching i jej cel.
- Zaprezentuj proces korzystajgc z przygotowanych materiatow.

- Zainicjuj krotkg rozmowe o pierwszych wrazeniach i oczekiwaniach zwigzanych z
dalszg praca.

e Dlaczego istotne jest ocenianie i potwierdzanie kompetencji zamiast
zakfadania, ze one istniejg?
e Jak monitorowanie rozwoju kompetencji moze wspierac¢ zycie osobiste i




zawodowe?
Co motywuje do pracy nad kompetencjami i jak ta podr6z moze w tym pomaoc?

PROCES COACHINGOWY UKIERUNKOWANY
NA ROZWO) KOMPETENCJI




Refleksja (po sesji)
Pytania wspierajgce analize sesji:
e Jak duze byto zaangazowanie grupy? Co miato na to wptyw?
e (Czy aktywnosci pomogty zrozumie¢ Coaching Kompetencji? Dlaczego tak/nie?
e Co zadziatato najlepiej, a co byto wyzwaniem?
e Jak odbierano ocenianie, potwierdzanie i rozwoj kompetencji?

e Co mozna ulepszy¢ w kolejnej edycji ses;ji?



Sesja 2

Odkrywanie wlasnego
rozwoju

.
/
0




Odkrywanie wtasnego rozwoju - Sesja 2
Przygotowanie

Opis sesji

Sesja 2 prowadzi uczestnikdw przez proces autorefleksji, pomagajgc im rozpoznac
wiasne motywacje, mocne strony i obszary wymagajgce dalszego rozwoju.
Spotkanie ma kluczowe znaczenie, poniewaz umozliwia skupienie sie na
kompetencjach, ktore warto rozwijac w trakcie catego programu. Gtéwnym
elementem jest wypetnienie kwestionariusza samooceny, dzieki ktéremu osoby
uczestniczgce wybiorg te kompetencje, na ktorych chcg sie skupi¢ podczas dalszej
pracy w procesie Competency Coaching.

Glowne cele i rezultaty

Pod koniec sesji grupa bedzie:

e zastanawia¢ sie nad swoimi motywacjami, mocnymi stronami i wyzwaniami w
ramach Coaching Competency,

e wskazywaé kompetencje (pojedyncze lub w szerszych kategoriach), ktore juz
posiada i/lub te, ktére chciataby rozwijac.

Refleksja - przed sesja

Pytania wspierajgce przygotowanie prowadzgcego:
e Jak stworzy¢ atmosfere sprzyjajgcg autorefleks;ji i otwartosci?
e Jak wyjasnic¢ cel éwiczenia z samooceng w prosty i zrozumiaty sposéb?

e Jak pomoc osobom, ktore majg trudnos¢ z odpowiadaniem na pytania i

wyborem kompetenciji do rozwoju?



Przeglad aktywnosci

Czas Cwiczenie Materiaty
15 minut Rozgrzewka: Moment rozwoju Opcjonalnie: karteczki
samoprzylepne lub karty,
dtugopisy
5 minut Wprowadzenie do Kwestionariusza Kwestionariusz samooceny
samooceny (wersja 1 lub 2)
30 minut Wspolne wypetnianie Kwestionariusza | Kwestionariusz samooceny
samooceny (wersja 1 lub 2)
10 minut Refleksja i dyskusja grupowa Brak

Notatki facylitatora:




Odkrywanie wlasnego rozwoju- Sesja 2:

Czas:

15 minut

Materiaty: Brak (opcjonalnie karteczki samoprzylepne lub kartki i dlugopisy)

Metoda:

Popros, aby kazdy przypomniat sobie sytuacje, w ktorej odczut rozwgj,
zauwazyt zmiane albo sam siebie czyms$ zaskoczyt.

Zache¢ do krétkiego podzielenia sie tym ,momentem rozwoju” w parze lub
matej grupie. Mozesz podac przyktady: ,Kiedy pomogtem komus, mimo ze sie
denerwowatem”, ,Kiedy sprébowatem czegos, czego wczesniej unikatem”,
,Kiedy odkrytem, ze mam przydatng umiejetnosc”.

(Opcjonalnie) jesli uzywasz karteczek, uczestnicy mogg zapisac jedno stowo
lub narysowa¢ symbol odnoszgcy sie do tej sytuacji i przyklei¢ go na ,Scianie
rozwoju” albo flipcharcie.

Na koniec popro$ 2—3 ochotnikdéw o opowiedzenie swojej historii catej grupie.

Wyjasnienia:
» 10 ¢wiczenie pokazuje, ze rozwdj moze przybierac rozne formy — czesto wtedy,
gdy sie tego nie spodziewamy.”

»,Celem spotkania jest przyjrzenie sie temu, jak przebiega nasz rozwdj i co wspiera
ksztaftowanie waznych dla nas umiejetnoSci i postaw.”

Co zwrocito Twojg uwage w tej historii — wtasnej lub partnera?

Czy cos Cie zaskoczyto, gdy myslates o swoim momencie rozwoju?
Dlaczego warto przypomniec sobie wczesniejsze doswiadczenia rozwojowe
przy planowaniu przysztosci?




Odkrywanie wiasnego rozwoju- Sesja 2:

Czas: Wprowadzenie: 5 - 10 minut Wypetnienie: 30 minut

Materiaty: Kwestionariusz samooceny (wersja 1 lub 2)

Metoda:

Przedstaw kwestionariusz i wyjasnij jego cel — ma poméc w refleksji nad
kompetencjami, mocnymi stronami i obszarami wymagajgcymi dalszej pracy.

Krotko opisz dostepne wersje:

Wersja 1 — skala ocen dla 10 gtéwnych obszarow kompetencyjnych, z
przyktadami.

Wersja 2 — pytania wielokrotnego wyboru dotyczgce motywacji, mocnych
stron i wyzwan.

Wyjasnij dwa podejscia w wersji 2:

Orientacja pozytywna — skupienie na mocnych stronach i motywacjach
(sekcje 1i2),

Orientacja na wyzwania — koncentracja na obszarach wymagajgcych pracy
(sekcja 3).

Poinformuj, ktorg wersje wypetnia grupa, lub pozwdl na wybor — w zaleznosci
od potrzeb.

Przemieszczaj sie po sali, oferujgc wsparcie, np. przy interpretacji pytan czy
podawaniu przyktadéw z zycia.

Podkresl, ze liczg sie szczere odpowiedzi oparte na wihasnych
doswiadczeniach — nie ma tu odpowiedzi ,dobrych” ani ,ztych”.

Wyjasnienia:
,Kazdy z nas ma obszary, w ktorych czuje sie pewnie, i takie, ktére chciatby
rozwijac...”

» 10 cwiczenie pozwala uczciwie oceni¢ swojg obecng sytuacje, by Swiadomie
wybrac dalszy kierunek.”




Kwestionariusz samooceny Wersja 1
Ocen kazdy obszar w skali od 1 do 10:
1 = nie czuje si¢ w tym pewnie

10 = czuje si¢ w tym bardzo pewnie

Wi m iebi
Rozpoznawanie wlasnych emocji, warto$ci, mocnych stron i ograniczen.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Regulacja emocji
Kontrolowanie reakcji emocjonalnych i zachowan w réznych sytuacjach.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Motywacja
Wyznaczanie sobie celéw i konsekwentne dgzenie do ich realizacji.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Profesjonalizm
Rzetelne i odpowiedzialne wykonywanie zadan na wysokim poziomie.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Komunikacja
Skuteczne przekazywanie i odbieranie informacji z wykorzystaniem sygnatéw

werbalnych i niewerbalnych.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Radzenie sobie ze stresem
Umiejetnos$¢ kontrolowania poziomu stresu w trudnych zadaniach i sytuacjach.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Woprowadzanie pozytywnej zmiany
Wykorzystywanie wlasnych umiejetnosci do identyfikowania obszaréw wymagajacych
poprawy i tworzenia trwalych, pozytywnych zmian — indywidualnie lub w zespole.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Myslenie wyZszego rzedu
Umiejetnos$¢ wyciggania wnioskow z doSwiadczen i znajdowania rozwigzan

probleméw.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Wspodtpraca
Skuteczne dziatanie z innymi w kierunku wspélnego celu.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Etyka i r6Znorodnos$é
Otwartos$¢ i akceptacja wobec réznych potrzeb, styléw zycia i doSwiadczen innych
osob.




Kwestionariusz samooceny Wersja 2

Instrukcja: Przeczytaj uwaznie kazde pytanie i1 wybierz odpowiedz, ktora najlepiej
odzwierciedla Twoje obecne doswiadczenia, motywacje lub preferencje.

Nie ma odpowiedzi dobrych ani ztych. Twoje wybory pomoga okresli¢ kategorie
kompetencji, ktore moga by¢ najbardziej istotne dla Twojego rozwoju osobistego 1
zawodowego.

Twdj Coaching Competency Coach wyjasni, ktore czgsci kwestionariusza nalezy wypehic
(1, 2, 3 lub wszystkie).

Tabela podsumowania

Instrukcja: policz, ile razy w Twoich odpowiedziach pojawita si¢ kazda kategoria
kompetencji. Te, ktore majq najwyzsze wyniki, mogq by¢ dobrym kierunkiem do dalszego
rozwoju.

Kategoria Kompetencji Liczba
Inteligencja spoteczna

Pozytywny obraz siebie
Produktywnos¢

Profesjonalizm

Komunikacja

Radzenie sobie ze stresem
Wprowadzanie pozytywnej zmiany
Myslenie wyzszego rzedu
Wspoipraca

Etyka i r6znorodnos¢




Sekcja 1: Motywacja

Co chcial(a)bys zyskac dzieki temu programowi?

a) Wigksza pewnos$¢ siebie 1 wiare we wtasne mozliwosci (2, 6)
b) Umiejetno$¢ wyrazania si¢ w sposob bardziej klarowny (5, 1)
c¢) Lepsze zarzadzanie czasem i zadaniami (3, 4)

d) Nowe sposoby myslenia o problemach i rozwigzaniach (8, 7)
e) Umiejetnosci tworzenia pozytywnych zmian wokot siebie (10)

Co motywuje Cie¢ do nauki i rozwijania nowych umiejetnosci?

a) Poczucie, ze rozwijam si¢ jako osoba (2)

b) Dzielenie si¢ pomystami i uczenie si¢ razem z innymi (5, 9)
c¢) Dazenie do osiggnigcia konkretnych celow (3)

d) Odkrywanie tworczych lub ztozonych wyzwan (8, 7)

e) Bycie przydatnym dla innych i dla spoteczenstwa (1, 10)

Jakie sytuacje najbardziej Ci¢ pobudzaja i dodaja energii?

a) Prowadzenie lub wspieranie innych w grupie (1, 10)
b) Rozwigzywanie trudnych zadan lub zagadek (8)

c¢) Dopilnowanie, aby plany byty dobrze realizowane (4)
d) Uczenie si¢ czego$ nowego, co mnie ekscytuje (2, 3)
e) Omawianie pomystow z innymi (5, 9)

Kiedy jestes w swojej najlepszej formie, co zazwyczaj wtedy si¢ dzieje?

a) Czuje spokoj 1 kontrole (6)

b) Pracuje blisko z zespotem (9, 1)

¢) Zarzadzam procesem lub projektem (3, 4)

d) Prébuje czego$ nowego lub odwaznego (7, 2)

e) Wystepuje w czyim$ imieniu lub reprezentuj¢ innych (5, 10)

Jakie dzialania daja Ci poczucie sensu?

a) Budowanie pozytywnych relacji (1)

b) Skuteczne zarzadzanie obowigzkami (4, 3)
¢) Pomaganie innym w rozwoju (10, 5)

d) Refleksja 1 wyznaczanie sobie celow (2, 6)
e) Myslenie strategiczne i planowanie (7, 8)



W jakim Srodowisku czujesz najwi¢cksza motywacje?

a) Spokojna przestrzen, gdzie mogg si¢ zatrzymacé i nabra¢ dystansu (6)
b) Miejsce, w ktorym ludzie dobrze ze sobg wspotpracuja (9, 1)

c¢) Strukturalne, nastawione na cele otoczenie (4, 3)

d) Przestrzen, w ktorej ceni si¢ wielkie pomysty i pytania (8)

e) Srodowisko, w ktorym kluczowe sa rownos¢ i whaczanie innych (10, 5)

Sekcja 2: Mocne strony

Ktore z ponizszych stwierdzen najlepiej opisuje jedng z Twoich naturalnych
mocnych stron?

a) Zachowuje¢ pozytywne nastawienie w stresujagcych momentach (6, 2)
b) Komunikuj¢ si¢ jasno z innymi (5)

c¢) Rzetelnie i terminowo realizuj¢ zadania (3, 4)

d) Znajduj¢ innowacyjne sposoby rozwigzywania problemow (7, 8)

e) Wspieram innych i mam wptyw na otoczenie (1, 10)

Jaka role najczeSciej przyjmujesz w zespole?

a) Pomagam budowac zrozumienie migdzy ludzmi (1, 5)

b) Skupiam si¢ i popycham zadania do przodu (3, 4)

¢) Zachecam innych i buduj¢ morale (10, 9)

d) Zachowuje spokoj i obnizam napigcie (6)

e) Wnoszg perspektywe strategiczng lub catosciowe spojrzenie (7, 8)

Jak reagujesz na nowe lub nieznane zadanie?

a) Zachowuje elastyczno$¢ 1 otwarty umyst (2, 6)

b) Szukam informacji i analizuje¢ je (8)

c¢) Dziele zadanie na kroki, aby dobrze nim zarzadzac (3, 4)
d) Szukam sposobu, aby bylto tez pomocne dla innych (10, 1)
e) Zadaje pytania 1 omawiam pomysty z innymi (5, 9)

Za co inni najczesSciej Cie cenia?

a) Za moja rzetelnos¢ 1 organizacje (3)
b) Za uczciwos¢ 1 otwartos¢ (10, 5)



¢) Za umiejetno$¢ wspierania i motywowania ich (1, 6)
d) Za tworcze lub wnikliwe pomysty (7, 8)
e) Za zdolno$¢ do nawigzywania relacji 1 wspotpracy (9, 2)

Ktore stwierdzenie najlepiej opisuje Twadj sposéb pracy nad dlugoterminowym
projektem?

a) Doktadnie planuje i dotrzymuje¢ termindw (4, 3)

b) Utrzymuj¢ zaangazowanie ludzi i informuje¢ ich na biezaco (5, 9)

¢) Skupiam si¢ na rozwigzywaniu wyzwan z szerszej perspektywy (7, 8)
d) Dbam o to, by kazdy czut si¢ wtaczony (10, 1)

e) Zarzadzam stresem 1 dbam o rownowage (6, 2)

Na ktorej mocnej stronie polegasz najczesciej?

a) Dostosowuje sie, gdy sprawy nie idg zgodnie z planem (2, 6)
b) Mysle krytycznie i zadaj¢ trudne pytania (8, 7)

¢) Wprowadzam strukturg i konsekwencje (4, 3)

d) Skutecznie taczg¢ ludzi (1, 5)

e) Dziatam z uczciwos$cig 1 empatig (10, 9)

Sekcja 3: Wyzwania

Co obecnie sprawia Ci najwi¢ksza trudnos$¢ w pracy lub nauce?

a) Zarzadzanie stresem 1 zachowanie spokoju (6)

b) Zabieranie glosu i wyrazanie swojego zdania (5, 1)
c¢) Utrzymanie organizacji i produktywnosci (3, 4)

d) Podejmowanie ztozonych decyzji (8, 7)

e) Poczucie, ze mam realny wptyw (10, 9)

Jakie wyzwania napotykasz, gdy pracujesz z innymi?

a) Radzenie sobie z dynamika grupy (9, 5)

b) Rozwiazywanie konfliktow lub sporéw (1, 6)

c¢) Utrzymywanie koncentracji i konczenie zadan (3, 4)
d) Myslenie z wyprzedzeniem lub strategiczne (8)

e) Poczucie, ze moj wkiad jest doceniany (2, 10)

Jak zazwyczaj reagujesz na informacje zwrotna?

a) Trudno mi nie odbiera¢ jej osobiscie (2, 6)
b) Mam problem, gdy feedback jest niejasny (5, 8)



c¢) Krytyka czasem mnie zniechgca (9, 1)
d) Mam trudno$¢ z przetozeniem jej na dziatanie (4, 7)
e) Chcialbym/chciatabym stysze¢ wigcej pozytywnego uznania (10, 3)

Ktory obszar najbardziej chcial(a)bys$ poprawic?

a) Zarzadzanie stresem i reakcjami emocjonalnymi (6, 2)

b) Wyrazanie siebie w sposob bardziej skuteczny (5, 1)

¢) Zarzadzanie czasem i obowigzkami (3, 4)

d) Rozwigzywanie ztozonych lub abstrakcyjnych problemow (7, 8)
e) Tworzenie wigkszego, pozytywnego wptywu (10, 9)

Co powoduje u Ciebie najwieksza frustracje w pracy lub szkole?

a) Brak struktury lub niejasne oczekiwania (4, 3)

b) Poczucie, ze nie jestem wystluchany/a (5, 2)

¢) Trudnos$¢ w utrzymaniu motywacji (6, 10)

d) Konflikty lub nieporozumienia (1, 9)

e) Sytuacje, ktére wydaja si¢ pozbawione sensu (7, 8)

Jakie wsparcie najbardziej by Ci teraz pomoglo?

a) Strategie lepszego radzenia sobie ze stresem (6)

b) Pomoc w rozwijaniu umiej¢tnosci komunikacyjnych (5)

¢) Narzedzia do wigkszej koncentracji i lepszej organizacji (3, 4)
d) Wskazowki dotyczace podejmowania ztozonych decyzji (8)
e) Zacheta 1 wiara w moje mozliwosci (2, 10)



Odkrywanie wiasnego rozwoju- Sesja 2:

Czas: 10 minut

Materiaty: Brak

Metoda:

Po zakohczeniu pracy z kwestionariuszem poprowadz krétkg rozmowe
podsumowujgca.

Wykorzystaj pytania pomocnicze::
Jak Wam sie pracowato z tym ¢wiczeniem?
Ktore czesci byty tatwiejsze, a ktére sprawity trudnosc?
Jak to doswiadczenie moze pomoc w Waszym dalszym rozwoju?

Zacheé uczestnikéw, aby poréwnywali swoje odpowiedzi i dzielili sie
spostrzezeniami — rowniez z przyktadami odnoszgcymi sie do tresci
kwestionariusza.

Refleksja (po sesji)
Pytania wspierajgce analize sesji:

Czy grupa byta zaangazowana w temat rozwoju? Co im to utatwiato, a co

utrudniato?
Czy kwestionariusz dat uczestnikom przydatne wnioski?
Na ile swobodnie méwili o swoich mocnych stronach i wyzwaniach?

Co warto zmieni¢ lub poprawié, prowadzgc te sesje nastepnym razem?



Sesja 3

Moja mapa kompetencji




Moja mapa kompetencji - Sesja 3
Przygotowanie

Opis aktywnosci

Ta sesja wspiera uczestnikow w wyborze kluczowych kompetencji z dostepnej taksonomii,
umozliwiajgc im stworzenie wstepnego profilu rozwojowego.

W jej ramach uczestnicy zapoznajg sie z Competency Mapping Tool — wizualnym i
refleksyjnym narzedziem w formie arkusza kalkulacyjnego, ktore towarzyszy catemu
procesowi i pozwala systematycznie monitorowaé postepy.

Podczas sesji omawiane sg takze metody nadawania trafnych ocen i wyznaczania celéw
dla wybranych kompetencji, a szczegdlng uwage poswieca sie roli autorefleksji i osobistej
odpowiedzialnosci w procesie rozwoju.

Gléwne cele i rezultaty
Pod koniec sesji grupa bedzie:

e wybiorg zestaw kompetencji dopasowany do swoich celow rozwojowych,

e nauczg sie okresla¢ i omawiaC sposoby przypisywania poczgtkowych poziomow
kompetencji w Narzedziu do Mapowania,

e stworzg wizualny punkt wyjscia, ktory postuzy jako mapa rozwoju osobistego w

kolejnych etapach pracy.

Refleksja - przed sesjq

Pytania wspierajgce przygotowanie prowadzgcego:

[J Na ile swobodnie czuje sie z ideg mapowania i mierzenia abstrakcyjnych aspektow
rozwoju osobistego?

[J Jak moge wspiera¢ uczestnikdw, aby postrzegali ten proces jako narzedzie refleksii,
a nie ocene?

[J Co moge zrobi¢, aby stworzy¢ bezpieczne i wspierajgce srodowisko do szczerej,

wzmacniajgcej samooceny?



Przeglad aktwnosci

Czas Aktywnosc¢ Materiaty
20 minut Sprawdzenie i indywidualny wybor Drukowane lub cyfrowe
kompetenciji z taksonomii kopie Taksonomii
Kompetencji, ewentualnie
aplikacja Competent
30 minut Wprowadzenie do Narzedzia Narzedzie Mapowania
Mapowania Kompetencji i samooceny | (arkusz kalkulacyjny z
wykresem radarowym)
10 minut Refleksja Grupowa Opcjonalnie: dzienniki

refleks;ji

Notatki facylitatora:




Moja mapa kompetenci - Sesja 1:

Czas: 20 minut

Materiaty: Wydrukowane lub cyfrowe kopie Taksonomii Kompetencji, dtugopisy.
(Opcjonalnie: dostep do aplikacji Competent).

Metoda:

Przywitaj uczestnikdw i zréb krétkg rundke otwierajgca: ,Jakie stowo, obraz lub
uczucie najlepiej oddaje to, z czym dzisiaj przychodze?”

Przypomnij ciggtos¢ procesu i przedstaw cel sesji: wybor kluczowych kompetencji i
stworzenie osobistej mapy rozwoju.

Pokaz liste kompetencji (catos¢ lub wybrany fragment). Popros, aby kazdy
indywidualnie zaznaczyt te, ktore najlepiej odpowiadajg jego celom i potrzebom. W
tym momencie mozna wykorzystac wyniki kwestionariuszy z poprzedniej sesiji.
Nastepnie uczestnicy wybierajg 6—10 kompetenciji, ktére bedg podstawg ich profilu.
To wtasnie te kompetencje bedg monitorowac¢ w dalszych sesjach.

Alternative Activity - Competency selection through the Competent App

Przed sesjqg facylitator zaprasza uczestnikow do rejestracji w aplikacji Competent
(www.competentonline.com) jako walidator.

Uczestnicy korzystajg z bazy aplikacji, aby eksplorowa¢ kompetencje i wstepnie
wybraé¢ 2-5 kompetencji, ktore odzwierciedlajg ich mocne strony lub kluczowe
obszary rozwoju.

Aplikacja oferuje: definicje i przyktady kompetenciji, funkcje wyszukiwania wedtug
zainteresowan, status ,,oczekuje na walidacje” widoczny na pulpicie facylitatora.
Facylitator wspiera wybor do maksymalnie 10 kompetenciji (walidacja korncowa
nastepuje dopiero na zakonczenie programu).

Moja mapa kompetencji - Sesja 1:

Czas: 30 minut

Materiaty: dostep do Narzedzia Mapowania dla kazdego uczestnika (arkusz Excel z
wykresem radarowym). Jesli nie ma mozliwosci uzycia arkusza na komputerze, mozna
przygotowac prosty dokument z podobng wizualizacja.



Metoda:

Wyjasnij, ze uczestnicy bedg tworzy¢ wizualng prezentacje swojego profilu
kompetencji. Podkresl, ze narzedzie stuzy do refleksji i monitorowania rozwoju, a
nie do testowania czy oceniania.

Instrukcja

Pokaz arkusz na ekranie.

Wskaz miejsce, w ktorym nalezy wpisa¢ wybrane kompetencje.

Oméw kolumne z ocenami — wpisanie liczby (1-10) automatycznie aktualizuje
wykres radarowy.

Zademonstruj dziatanie narzedzia na przykfadzie.

Dwa sposoby oceniania:

Ocena narracyjna
Uczestnik ocenia kazdg kompetencje na podstawie tego, czy potrafi przywotac

realne sytuacje z zycia, w ktorych jg zastosowat. Kazdy przyktad lub wyjasnienie to
1 punkt.

Ta metoda pozwala uczestnikom ¢éwiczy¢ umiejetnos¢ szczegdtowego opisywania i
uzasadniania swojego profilu kompetencji — co jest szczegdlnie przydatne np. w
przygotowaniach do rozmowy kwalifikacyjne;j.

Skala pozioméw kompetencji (1—-10)

Uczestnik korzysta ze strukturalnej skali od 1 do 10, obejmujgcej droge od
Swiadomosci do mistrzostwa:

1-3: Swiadomos$é — zna kompetencje, ale jej nie stosuje.

4—-6: Podstawowe stosowanie — potrafi jg zastosowaé po podpowiedzi lub z czyim$
wsparciem.

7-8: Regularne stosowanie — korzysta z niej samodzielnie w odpowiednich
kontekstach.

9-10: Mistrzostwo — stosuje jg pewnie i konsekwentnie w réznych sytuacjach.
Uczestnicy wybierajg metode, ktéra najlepiej do nich pasuje.

Daj uczestnikom czas na stworzenie wtasnej Mapy Kompetencji. Popros ich, aby:
Wohpisali wybrane przez siebie kompetencje (z aplikacji lub wczesniejszej
aktywnosci),

Przypisali kazdej z nich ocene, korzystajgc z wybranej przez siebie metody,



(opcjonalnie: w przypadku innej organizacji pracy — facylitator moze przejgc
ocenianie i punktacje; wymaga to jednak wiekszej indywidualnej uwagi i
wczesniejszego przygotowania),

Przyjrzeli sie wygenerowanemu wykresowi radarowemu i zanotowali, co on
pokazuje.

W razie potrzeby zapewnij wsparcie - moze to obejmowaé pomoc techniczng lub
coaching w zakresie tego, jak nadawac oceny w sposob sensowny i uzasadniony.

Wyjasnienia:
To narzedzie pomaga Ci zrozumie¢ Twoj rozwdj — nie jest testem, a lustrem.”

,Oceny powinny odzwierciedla¢ Twoje odczucia i doSwiadczenia.”

~Wykres to Twoja osobista mapa rozwoju — pokazuje punkt wyjScia i kierunek, w ktorym
chcesz isc.”

Ktore obszary mojej mapy sg najsilniejsze?
Ktore sg nowe lub najmniej rozwiniete?

Co sprawito mi trudnos¢ w samoocenie?

Jak sie czuje, patrzgc na obraz mojego rozwoju?




Mapping my Competencies - Sesja 3:

Czas: 10 minut

Materiaty: brak (opcjonalnie dzienniki refleksiji)

Metoda:

Zbierz grupe i zaproponuj dyskusje wokot pytan:

Co byto dla Ciebie zaskakujgce lub potwierdzajgce w tym procesie?

Jak sie czujesz, majgc wizualne narzedzie do monitorowania rozwoju?

W jaki sposob to narzedzie moze poméoc Ci méwi¢ pewniej o swoich
umiejetnosciach?

Podkresl, ze mapa kompetencji to ,zywy dokument”, ktory bedzie aktualizowany
przez caty proces coachingowy.

Zaproponuj zadanie miedzy sesjami:

LZapisuj krotkie notatki, kiedy w realnych sytuacjach wykorzystujesz wybrane
kompetencje. Te obserwacje bedg podstawg do pracy nad Planem Dziatan w
kolejnej sesji.”

Refleksja (po sesji)

Pytania wspierajgce analize sesji:

[J Czy uczestnicy czuli sie swobodnie, wybierajgc kompetencje zgodne ze swoimi

mocnymi stronami i potrzebami rozwojowymi?

[ Jak reagowali na korzystanie z narzedzia i przypisywanie wartosci liczbowych?

[J Czy wykres radarowy pomogt im w pogtebionej refleks;ji?

[J Jakiego wsparcia potrzebowali przy korzystaniu z narzedzia i jak mozna to

usprawni¢ w przysztosci?



Sesja 4

Tworzenie mojej Sciezki
rozwoju

)




jej Sciezki rozwoju - Session 4 (éwiczenie indywidualne lub

do przeprowadzenia w matych grupach)

Prz wani
Opis sesji

W poprzednich spotkaniach uczestnicy przygladali sie swoim potrzebom rozwojowym i
wybrali kompetencje, ktore chcg rozwija¢ w trakcie procesu coachingowego.

Podczas tej sesji — indywidualnie lub w matych grupach — przetozg te wiedze na
praktyke, definiujgc i planujgc realistyczne cele osobiste w Planie Dziatan. W tym celu
poznajg dwa proste sposoby planowania: SMART i Model Logiczny (Logic Model).
Efektem spotkania bedzie Plan Dziatan zawierajgcy jasne cele i konkretne kroki
zwigzane z wybranymi wczesniej kompetencjami.

Gléwne cele i rezultaty:

Pod koniec sesji grupa bedzie:

e zrozumiejg podejscia SMART i Modelu Logicznego,
e bedg potrafili wyznaczac realistyczne i dla siebie znaczace cele,

e opracujg uporzgdkowany Plan Dziatan oparty na swoich kompetencjach.

Refleksja (przed sesja)

Pytania wspierajgce przygotowanie prowadzgcego:

[J Jak moge pomdc uczestnikom poczué, ze to ich wiasne cele?

[ Jakie bariery moga napotkaé przy planowaniu przysztosci i jak moge wesprzec
ich w ich pokonaniu?

[J Jak stworze atmosfere bezpieczenstwa, aby mogli pewnie podejmowac

zobowigzania i dzieli€ sie aspiracjami?



Przeglad aktywnosci

Czas

Aktywnosc¢

Materiaty

10 minut

Sprawdzenie i krotkie podsumowanie

(opcjonalnie) Narzedzie do
Mapowania Kompetencji
(lub wydrukowane wykresy
radarowe), dzienniki
refleksji lub kartki

20 minut

Wprowadzenie do metod
wyznaczania celow

(opcjonalnie) handout
SMART, uproszczony
szablon Modelu
Logicznego, przyktadowe
cele na slajdach lub
flipcharcie

10 minut

Tworzenie mojego Planu Dziatan

Arkusz Plan Dziatan z
kolumnami dla kazdej
kompetencji

Notatki facylitatora:




Tworzenie mojej sciezki rozwoju - Sesja 4:

Czas: 10 minut

Materiaty: (opcjonalnie) Narzedzie do Mapowania Kompetenciji (lub wydrukowane
wykresy radarowe), dzienniki refleksji lub kartki

Metoda:

- Popros uczestnikow, aby wrécili do swojego profilu kompetencji lub wykresu
radarowego z poprzedniej sesji.

- Zachec¢ do krétkiej refleksji indywidualnej lub w parach:
,CO najbardziej zwraca mojg uwage w punkcie, z ktérego startuje?”
,Na jakich kompetencjach chce sie skoncentrowac¢ w najblizszym czasie?”

- Pozwdl na krotkie dzielenie sie spostrzezeniami, aby wprowadzi¢ atmosfere
planowania przysztoSci.

Wyjasnienia:

L,Zanim spojrzymy w przysztos$¢, zatrzymajmy sie na chwile w miejscu, w ktérym
JjesteSmy.”

,Dzisiejsza sesja polega na przetozeniu Twoich kompetencji na konkretne dziatania.”

e Co zauwazam w kompetencjach, ktére chce rozwijac?
e (Czy dostrzegam miedzy nimi jakis wspdlny temat lub powigzanie?
e Jakiej zmiany chciatbym doswiadczy¢ w najblizszych tygodniach?




Tworzenie mojej sciezki rozwoju - Sesja 4:

Czas: 20 minut

Materiaty: (opcjonalnie) handout SMART, uproszczony szablon Modelu Logicznego,
przyktadowe cele na slajdach lub flipcharcie

Metoda:

- Przedstaw SMART i Model Logiczny jako dwa proste narzedzia, ktére pomagajg
zamienia¢ pomysty w cele.

- Zaprezentuj je w formie handoutu, szablonu lub zapisu na flipcharcie.

- Pokaz przyktad: ,Chce poprawi¢ swoje umiejetnosci komunikacyjne przed
rozpoczeciem pracy.”

- Pokaz, jak mozna ten cel przeredagowac wedtug formatu SMART.

- Nastepnie wykorzystaj go do uzupetnienia kluczowych elementow Modelu
Logicznego (zasoby, dziatania, rezultaty).

- Popros uczestnikdéw o krotkg refleksje:
,Ktore podejscie byto dla mnie bardziej zrozumiate?”
,Ktore moze mi pomoc w lepszym planowaniu w przysztosci?”

Wyjasnienia:

~SMART sprawia, ze cele sg: Sprecyzowane, Mierzalne, Osiggalne, Istotne i
Okreslone w czasie.”

»,Model Logiczny pomaga przemyslec, czego potrzebujesz, co zrobisz i jakie rezultaty
chcesz osiggngc.”

»,INie musisz korzysta¢ z obu narzedzi — wazne, zeby znac je i wybrac to, ktore dziata
najlepiej dla Ciebie.”

e Ktore narzedzie jest dla mnie jasniejsze lub bardziej uzyteczne?
e (Czy korzystatem wczes$niej z podobnej metody planowania?
e Co sprawia, ze cel wydaje mi sie realistyczny i motywujgcy?




Tworzenie mojej sciezki rozwoju - Sesja 4:

Czas: 30 minut

Materiaty: Action Plan document

Metoda:

Wprowadz éwiczenie stowami: ,Teraz zamienisz swoje pomysty na konkretne
dziatania, tworzgc krétki plan wokét jednej lub dwdch kompetenciji, ktore sg dla
Ciebie najwazniejsze.”

Uczestnicy wybierajg 1-2 kompetencje ze swojej Mapy Kompetenciji.

Uzupetniajg jedng petng linie w arkuszu Plan Dziatan (cel, dziatania, czas,
dowody).

Wspieraj ich w doprecyzowaniu:

jasnego celu,

jednej—dwoch akgiji,

orientacyjnego harmonogramu,

sposobu monitorowania postepow.

Jesli skonczg szybko, zache¢ do przejscia do kolejnej kompetenciji.

Regularnie sprawdzaj i pomagaj w doprecyzowaniu celow, przypominajgc o
przyktadach SMART i Modelu Logicznego.

Upewnij sie, ze uczestnicy konczg Plan dla wszystkich wybranych kompetencji.

e Kitorg kompetencje czuje sie najbardziej gotow rozwijac teraz — i dlaczego?
e Co moze mi poméc w realizacji moich dziatan?
e Jak rozpoznam, ze naprawde robie postepy?




Méj plan dziatan

Kompetencja

Cele szczegotowe
Co osiggne?

Strategie i dziatania
Co zrobig, aby to osiggngc?

Czas i harmonogram
lle czasu poSwiece? Kiedy to
zrealizuje?

Rezultaty i dowody
Po czym poznam, Ze osiggngtem cel?




Kompetencja

Cele szczegotowe
Co osiggne?

Strategie i dziatania
Co zrobig, aby to osiggngc?

Czas i harmonogram
Ile czasu po$wiece? Kiedy to
zrealizujg?

Rezultaty i dowody
Po czym poznam, Ze osiggngtem cel?




Kompetencja

Cele szczegétowe
Co osiggne?

Strategie i dziatania
Co zrobie, aby to osiggngc?

Czas i harmonogram
lle czasu po$wiece? Kiedy to
zrealizujg?

Rezultaty i dowody
Po czym poznam, Ze osiggngtem cel?




Tworzenie mojej sciezki rozwoju - Sesja 4:
Czas: 10 minut

Materiaty: Arkusz Plan Dziatah z kolumnami dla kazdej kompetenciji

Metoda:

- Popros uczestnikéw, aby napisali krotkg wiadomos¢ do swojego przysztego ,ja”: list,
notatke, SMS lub nagranie gtosowe.

- Wiadomos¢ powinna zawierac:
Z czego sg dzis dumni,
jedng wskazowke lub zachete dla siebie na kolejne tygodnie,
jak wyobrazajg sobie poczucie sukcesu.

- Moga zapieczetowac list lub zachowac notatke, aby wrdci¢ do niej pod koniec procesu
coachingowego.

Alternatywne pytania do oméwienia:
e Jakich stdbw zachety bede potrzebowac za kilka tygodni?
e Jak wyobrazam sobie swoj rozwoj, jesli zrealizuje plan?
e Jakie wsparcie pomoze mi utrzymaé kurs?

Refleksja (po sesji)
Pytania wspierajgce analize sesji:

[J Czy uczestnicy dobrze zrozumieli i wykorzystali narzedzia SMART oraz Model
Logiczny?

[J Czy potrafili wyznaczy¢ realistyczne i znaczgce cele powigzane ze swoimi
kompetencjami?

[ Jakiego wsparcia potrzebowali przy tworzeniu Planéw Dziatan?

[J Czy pod koniec sesji byli bardziej zmotywowani i pewniejsi siebie?



Sesja 5

Warsztaty budowania moich
kompetencji




Building my Competencies Workshops - Session 5
Przygotowanie

Opis sesji

Ta sesja wprowadza uczestnikbw w proces aktywnych sposobow rozwijania
kompetencji poprzez praktyczne, tematyczne warsztaty. Zamiast jednego, sztywno
zdefiniowanego c¢wiczenia, sesja dostarcza Trenerowi/Facylitatorowi zestaw 10
modutowych warsztatbw — kazdy odpowiada jednej z kategorii w taksonomii
kompetencji.

Trener wybiera i dostosowuje jeden lub wiecej warsztatow w zaleznosci od potrzeb,
priorytetow i obszaréw rozwoju uczestnikow lub grupy. Celem warsztatéw jest
wspieranie rozwoju wiedzy i umiejetnosci zwigzanych z konkretnymi kompetencjami
w praktycznym, sprzyjajgcym uczeniu sie srodowisku.

W zaleznos$ci od struktury catego programu, uczestnicy mogg w ramach jednej sesji
skupi¢ sie na jednej kategorii kompetencji lub eksplorowac¢ kilka kategorii na
przestrzeni wielu spotkan.

Gléwne cele i rezultaty

Pod koniec sesji grupa bedzie:

e wezmg udziat w aktywnych, refleksyjnych ¢wiczeniach zaprojektowanych tak,
by budowacC wiedze, swiadomosC i praktyczne umiejetnosci w wybranych
obszarach kompetencji,

® powigzg swoje osobiste cele rozwojowe z kompetencjami eksplorowanymi
podczas warsztatow,

e zidentyfikujg konkretne sposoby cwiczenia i stosowania kompetencji w
realnych sytuacjach.

Refleksja - przed sesja

Pytania wspierajgce przygotowanie prowadzgcego:
e Jak stworzyC przestrzen warsztatowa, ktéra tgczy strukture i elastycznosé,

pozwalajgc uczestnikom angazowac sie we wtasnym tempie?

e Jak moge wspierac uczestnikow w tgczeniu tresci warsztatu z ich celami i

kontekstami z prawdziwego zycia?



Notatki facylitatora:




Refleksja po sesiji:

Pytania wspierajgce analize sesji:

e Czy aktywnosci warsztatowe byty angazujgce i trafne dla grupy?

e Jak uczestnicy zareagowali na eksplorowang/e kategorie/e kompetenc;ji? Czy

pojawity sie oznaki wiekszego zrozumienia lub zainteresowania?

e Czy uczestnicy potrafili powigzac tresci warsztatowe ze swoimi celami

rozwojowymi?

e Co warto skorygowac w przysztych sesjach, aby zwiekszy¢ klarownosc,

zaangazowanie lub przetozenie na praktyke?



Sesja 6

Sesja coachingowa dla
rozwoju




Coaching Sessions for Growth - Session 6 (one-to-one)
Przygotowanie

Opis sesji

Ta sesja (lub cykl sesji) wspiera ciagty rozwoj uczestnikdw poprzez indywidualne
rozmowy coachingowe, ktére koncentrujg sie na ich Planach Dziatania i Mapach
Kompetencji. Coach wykorzystuje pytania naprowadzajgce oraz refleksyjny dialog, aby
pomoc uczestnikom analizowaé dotychczasowe postepy, pokonywa¢ napotkane
wyzwania i wyznaczac kolejne kroki w pracy nad wybranymi kompetencjami. Dziatania
te opierajg sie na zasadach coachingu relacyjnego, ktory akcentuje znaczenie
bezpieczenstwa emocjonalnego, osobistego rozwoju i wspottworzenia celdw.

Uczestnicy sg jednoczesnie zachecani do autorefleksji i przejmowania
odpowiedzialnosci za witasny rozw¢j, a takze do taczenia go z codziennymi
doswiadczeniami i aspiracjami, co wzmacnia trwato$¢ i praktyczne zastosowanie
zdobytej wiedzy.

Gléowne cele i rezultaty:

Pod koniec sesji grupa bedzie:
analizowac wlasne doswiadczenia i emocje w kontekscie celéw osobistych,

e przegladac i aktualizowa¢ postepy w Planie Dziatania oraz Mapach Kompetencji,
e otrzymywac¢ motywacje, praktyczne wsparcie i spersonalizowane wskazowki,
e rozpoznawacC nowe mozliwosci rozwijania i stosowania wybranych kompetencji w

praktyce.

Refleksja (przed sesja)

Pytania wspierajgce przygotowanie prowadzgcego:

[J Jak moge rozwingé¢ bezpieczng, opartg na zaufaniu relacje, ktéra zacheci do
szczerej refleks;ji?
[J Jak moge réwnowazy¢ stuchanie i prowadzenie, nie przejmujgc kontroli nad

rozwojem uczestnika?



[J Jakie sygnaty mogg pokaza¢ mi, ze mioda osoba czuje sie zablokowana lub

zdemotywowana?

Przeglad aktywnosci

odkrywanie nowych mozliwosci

Czas Cwiczenie Materiaty
20 minut Rozmowa coachingowa — refleksja Pytania naprowadzajgce,
nad postepami Plan Dziatania
20 minut Aktualizacja Mapy Kompetencji Narzedzie do mapowania
kompetenciji (arkusz z
wykresem radarowym)
20 minut Dalsza praca nad kompetencjami i Lista zasobow

Notatki facylitatora:




Sesja coachingowa dla rozwoju - Sesja 6:

Czas: 20 minut
Materiaty: Arkusz z pytaniami naprowadzajgcymi
Metoda:
- Uzyj pytan naprowadzajgcych, aby nadac¢ strukture wspierajgcej rozmowie z
uczestnikiem. To okazja, aby przyjrze¢ sie jego ostatnim doswiadczeniom,

sukcesom, przeszkodom, emocjom i motywacjom.

- Pozwdl uczestnikowi prowadzi¢c rozmowe, a sam delikatnie kieruj dialogiem,
korzystajgc z podpowiedzi w ramach gtownych tematéw.

- Pamietaj - dobry coach potrafi wtgczy¢é w rozmowe czes¢ lub wszystkie ponizsze
podejscia:
Aktywne stuchanie — petne skupienie na tym, co méwi uczestnik
Brak oceniania — unikanie wartosciowania czy poprawiania
Wzmacnianie — wspieranie w znajdowaniu wtasnych odpowiedzi
Pytania doprecyzowujace — tagodne pogtebianie rozmowy, gdy to potrzebne

Afirmacja — docenianie wysitku i rozwoju



Pytania naprowadzajace do sesji coachingowej

Wykorzystaj ponizsze pytania, aby wesprzec¢ refleksyjna, prowadzong przez uczestnika
rozmowe, skupiong na emocjach, postepach, wyzwaniach i kierunkach na przysztosé.
Wybierz pytania najlepiej dopasowane do potrzeb, celdw i profilu uczestnika.

Emocje i sprawdzenie nastroju

Jak sie obecnie czujesz, myslgc o swoich celach?
Czy wydarzyto sie ostatnio cos, co szczegolnie Cie zmotywowato lub zniechecito?
Co w ostatnim czasie najbardziej zaprzata Twoje mysli w obszarze rozwoju?

Przeglad postepow i umiejetnosci

Czy mozesz opisac dziatanie lub doswiadczenie, ktore tgczy sie z Twoim Planem
Dziatania?

Jakg nowg umiejetnos¢ Twoim zdaniem zaczates rozwijac?

Co byto dla Ciebie najtatwiejsze, a co okazato sie trudniejsze?

Refleksja i wsparcie

Co do tej pory najbardziej pomogto Ci iS¢ do przodu?
Co - Twoim zdaniem - powstrzymywato Cie lub utrudniato postepy?
Kto albo co stanowito dla Ciebie najwigksze wsparcie w ostatnim czasie?

Patrzenie w przysztos¢ i dostosowanie dziatan

Co chciatbys kontynuowac, a co sprébowac zmieni¢ w nadchodzgcych tygodniach?
Czy jaka$ czes¢ Twojego Planu Dziatania wymaga aktualizacji lub zmiany?
Jaki jeden, maty krok mozesz wykona¢ w tym tygodniu, aby dalej sie rozwijac?

Zakonczenie i motywacja

Z czego jestes w tej chwili najbardziej dumny?
Jaki jeden powdd sprawia, ze chcesz kontynuowac te prace?
W jaki sposob moge lepiej wspiera¢ Cie do naszego kolejnego spotkania?



Sesja coachingowa dla rozwoju - Sesja 6:

Czas: 20 minut
Materiaty: Narzedzie do mapowania kompetencji (arkusz z wykresem radarowym)

Metoda:
- Zache¢ uczestnika do przegladu i aktualizacji swojej Mapy Kompetencji przy
uzyciu narzedzia z wykresem radarowym.

- Instrukcje (tak jak w Ses;ji 3):
Zachowaj te same kompetencje, nad ktérymi uczestnik pracowat w trakcie catego
procesu.

- Zachowaj te samg metode oceniania:
Ocena narracyjna (oparta na przykfadach z zycia).
Ramy pozioméw kompetencji (ustrukturyzowana skala 1-10).

- Wprowadz wyniki i obserwuj, jak wykres radarowy aktualizuje sie wizualnie.

- Wykorzystaj to jako punkt wyjscia do rozmowy o mocnych stronach, obszarach
wzrostu i lukach wymagajgcych dalszej pracy.

e Czy wykres odzwierciedla to, jak sam oceniasz swoje postepy?
e Ktore obszary rozwinety sie najbardziej i dlaczego, Twoim zdaniem?
e Co chciatbys, aby Twoja mapa pokazywata nastepnym razem?




Sesja coachingowa dla rozwoju - Sesja 6:

Czas: 20 minut
Materialy: Lista sugerowanych zasobdéw do dalszej pracy nad kompetencjami
Metoda:

Wybierz niewielkg liczbe kompetencji, na ktérych uczestnik skupi sie w
nadchodzgcych tygodniach.

- Przeanalizuj praktyczne dziatania, narzedzia online lub zastosowania w realnym
zyciu z ponizszej listy zasobow.

- Pozwdl uczestnikowi wybrac¢ przynajmniej jeden konkretny nastepny krok.
- Zapisz to w Planie Dziatania.
- Rola Coacha: Wspieraj uczestnika w wyborze dziatan, ktére bedg dla niego

wykonalne i znaczgce. Poméz mu zastanowi¢ sig, kiedy i gdzie podejmie
dziatanie oraz kto moze go w tym wesprzec.

Pytania do oméwienia:

,Ktora z tych aktywnoSci naprawde sprawitaby Ci przyjemno$c¢?”

,W jakim obszarze swojego zycia mogtbys naturalnie ¢wiczyc¢ te kompetencje?”
,Czy jest ktos, kto mogtby Ci pomdc w zrealizowaniu tego dziatania?”




Przyktadowa lista zasobow do pracy nad kompetencjami

1. Umiejetno$ci inteligencji spotecznej: Rozpoznawanie uczué innych oséb i umiejetnos¢ wykorzystania tego, by na nich wptywaé i im

pomagac.

Kompetencje: Asertywnos$¢; umiejetnos¢ przewodzenia i inspirowania; odpowiedzialnos$¢; zarzgdzanie konfliktem; rozwigzywanie
konfliktdw; wspotpraca; dyplomacja; inteligencja emocjonalna; empatia; wywieranie wptywu na innych; inspirowanie innych; integralnosg¢;
mediacja; motywowanie innych; negocjacje; budowanie relacji; zarzgdzanie relacjami; odpornos$¢; samokontrola; Swiadomos¢ spoteczna;

tolerancja; rozumienie zachowan ludzkich.

Cwiczenia praktyczne:

Zasoby online:

Zastosowanie w realnym zyciu:

Odgrywanie rol w odpowiedzi na rézne
emocje w sytuacjach grupowych

Cwiczenie ,Mapa empatii” lub ,Spacery
empatyczne”

Dyskusje w matych grupach — refleksja nad
sytuacjami, gdy uczestnicy czuli sie
niestyszani i jak inni mogli zareagowac
inaczej

Symulowane lub realne zadania przywddcze
— kazdy uczestnik prowadzi krotkg
aktywnosc¢ grupowa, éwiczac inspirowanie i
motywowanie

Praktykowanie scenariuszy komunikacji
asertywnej lub odgrywanie rol

Towarzyszenie mentorowi-réwiesnikowi w
jego dziataniach

Filmy o rozpoznawaniu mowy ciata i wyrazu
twarzy w interakcjach spotecznych

Interaktywne moduty dotyczgce
skuteczno$ci spotecznej, rozwoju
spotecznego i psychologii (np. Mind Tools,
Coursera)

Filmy na YouTube, np. KIDS/Teens React
czy Teen Talks, pokazujgce autentyczne
reakcje emocjonalne jako punkty wyjscia do
rozmowy

Podcasty dotyczgce interakcji spotecznych i
zagadnien spofecznych

Narzedzia do rozwijania empatii z Greater
Good Science Center (UC Berkeley)

Filmy TED-Ed na temat inteligencji
emocjonalnej

Wspieranie rowiesnikow przez kontakt, gdy
wydajg sie przygnebieni

Cwiczenie aktywnego stuchania podczas
dyskusji grupowych w szkole lub osrodku
mtodziezowym

Wolontariat w programach mentorskich lub
zouddy” wspierajgcych mtodszych uczniéw
lub nowych uczestnikéw

Pomaganie w mediacji sporu miedzy
réwiesnikami w grupie szkolnej lub
miodziezowej, z pomocg dorostego

Nieformalne mentorowanie nowej osoby w
szkole, klubie lub osrodku mtodziezowym —
oferowanie wsparcia i regularne
sprawdzanie postepow

Udziat w akcjach sprzatania, wolontariacie
grupowym lub wydarzeniach lokalnych

C
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Prowadzenie dziennika dotyczgcego
ostatnich wyzwan spotecznych

Test VIA Character Strengths survey

Regularne sprawdzanie, jak czujg sie
przyjaciele/koledzy

2. Poytywny obraz siebie: Posiadanie jasnej percepcji wtasnej osoby, ktéra pomaga radzi¢ sobie z wydarzeniami Zyciowymi, wspiera
rozwaoj osobisty i umozliwia wywieranie pozytywnego wptywu na zycie innych.

Kompetencje: Doktadna samoocena; asertywno$¢; chec uczenia sie; inteligencja emocjonalna; empatia; integralno$¢; optymizm;
pozytywne nastawienie; refleksyjnos¢; odpornosc¢; pewnosé siebie; samokontrola; samodzielnosé; poczucie wlasnej wartosci;

automotywacja.

Cwiczenia praktyczne:

Zasoby online:

Zastosowanie w realnym zyciu:

Rozmowa przed lustrem: codzienne
afirmacje

Technika ,Stoik sukceséw”: zapisywanie i
zbieranie codziennych osiggniec

Wyszukiwanie mocnych stron (wlasnych i u
innych)

Tworzenie osi zycia z momentami wzlotow i
upadkow oraz wnioskami

Odgrywanie rol zwigzanych z pewnoscig
siebie: radzenie sobie z krytykg i
feedbackiem

Codzienny dziennik wdziecznosci

Kolaz lub tablica nastroju ,Moja supermoc”

Prowadzone wizualizacje dotyczgce
przysztego siebie

Aplikacje mindfulness (np. Calm, Insight
Timer)

YouTube: The Power of Vulnerability —
Brené Brown

TED Talks o nastawieniu na rozwgj i
pewnosci siebie

Headspace — prowadzone refleksje
Podcasty, np. The Mindset Mentor
Tworzenie tablic wizji na Canva

Aplikacje do sledzenia nastroju, np. Daylio

Darmowe karty pracy wspierajgce
samoocene (Therapistaid)

Testy i kwestionariusze osobowosci (np. VIA
Strengths Survey)

Zabieranie gtosu w klasie, grupie
miodziezowej lub na spotkaniach w pracy

Wyznaczanie wtasnych granic

Zgtaszanie sie do prowadzenia zadania
grupowego

Rozpoczecie nowego hobby lub wyzwania
Dzielenie sie osobistg historig z innymi
Udzielanie konstruktywnego feedbacku
Proszenie o feedback

Prowadzenie osobistego dziennika
postepow

Mentorowanie innej osoby

Konsekwentne stosowanie rutyn dbania o

»
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Krag feedbacku od zaufanych rowiesnikéw

Pisanie listu do swojego
przesztego/przysziego ja

siebie

3. Umiejetnosci efektywnego dziatania: GotowoSc do systematycznej nauki, doskonalenia sig i inwestowania w rozne umiejetnosci, przy
Jjednoczesnym utrzymaniu takiego samego poziomu skutecznosci pod wzgledem jakoSci i iloSci dziatann w roznych Srodowiskach.

Kompetencje: Autonomia; elastycznosé; myslenie analityczne; sumiennosé; kreatywnosé; podejmowanie decyzji; efektywnosc¢; entuzjazm;
przedsiebiorczosc¢; innowacyjnos¢; przywodztwo; motywowanie innych; networking; organizacja; orientacja na rezultaty; pragmatyzm;
ustalanie priorytetéw; proaktywnos$¢; zarzgdzanie ryzykiem; planowanie strategiczne; praca zespotowa; zarzgdzanie czasem.

Cwiczenia praktyczne:

Zawsoby online::

Zastosowanie w realnym zyciu:

Wyzwanie: plan tygodniowy
Tydzieh probny z technikg Pomodoro
Tworzenie listy celow SMART

Mapowanie mysli dla projektu lub celu
zyciowego

Udziat w projekcie grupowym z rotacyjnym
liderem

Tablica motywacyjna — co sprawia, ze
konczysz zadania?

Rozgrzewki kreatywnosci (np. 100

Trello lub Notion do zarzgdzania zadaniami

TED Talk: The Surprising Habits of Original
Thinkers

YouTube: Pomodoro Technique in 5 Minutes
Habitica.com — gamifikowane listy zadan

Spotecznosci bullet journal na
Instagramie/Reddit

Szablony Canva: planery, tablice wizji,
prezentacje celdéw

Planowanie i realizacja osobistej lub
grupowej aktywnosci/projektu

Tworzenie tygodniowego harmonogramu
Zarzgdzanie osobistym budzetem

Prowadzenie sesji grupowej lub dyzuru
wolontariackiego

Rozwigzywanie codziennych problemow z
uzyciem kreatywnosci

Inicjowanie zadan grupowych

Pomaganie koledze/kolezance w utrzymaniu




zastosowan spinacza)

»Audyt czasu” — $ledzenie wykorzystania
czasu przez 3 dni

Cwiczenia z macierzg decyzyjna

Refleksja ,Fail forward” nad porazkami lub
waznymi momentami w zyciu

Stworzenie mini-biznesplanu dla
zabawnego/fikcyjnego pomystu

postepow we wspolnym celu

Prezentowanie pomystu grupie z uzyciem
logiki i entuzjazmu

Rozbijanie ztozonego zadania na mniejsze
kroki i doprowadzanie ich do konca

4. Profesjonalizm: Wysoka jakoS¢ wykonywania zadarn i rol w ramach organizacji oraz w migjscu pracy.

Kompetencje: Przyjmowanie informacji zwrotnej; elastycznos¢; sumiennos¢; determinacja; zdolnos¢ adaptacji; uczciwos$é; integralnose;
motywowanie innych; aktywne uczestnictwo; cierpliwos¢; wytrwatos¢; autoprezentacja; rzetelno$¢; odpowiedzialno$¢; organizacja; praca

zespotowa.

Cwiczenia praktyczne:

Zasoby online:

Zastosowanie w realnym zyciu:

Pisanie i redagowanie formalnego e-maila
lub listu

Aukcja wartosci zawodowych — co jest dla
Ciebie najwazniejsze w pracy?

Monitorowanie punktualnosci (codzienne
check-iny)

Odgrywanie rol zwigzanych z refleksja: np.

przyznanie sie do btedu i jego naprawa,
udzielanie i przyjmowanie feedbacku

Zarzgdzanie czasem i zadaniami podczas

SkillsBuilder.org — narzedzia do
przygotowania zawodowego

Coursera: ,Essential Skills for the
Workplace”

Szablony CV w Canva
Dress for Success — przewodniki
Indeed Career Guide — przygotowanie do

rozmow kwalifikacyjnych i umiejetnosci
zawodowe

Przyjscie wczesniej i petne przygotowanie
do zobowigzania

Profesjonalny wyglad i zachowanie podczas
rozmowy kwalifikacyjnej lub wydarzenia

Branie odpowiedzialnosci za btgd bez
zrzucania winy na innych

Proszenie o feedback i wdrazanie go w
praktyce

Wspieranie kolegi/kolezanki, ktéry ma
trudnosci

»
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symulaciji

,Dzien w cieniu” w lokalnym
przedsiebiorstwie

Tworzenie osobistego kodeksu etycznego

Organizacja krotkoterminowego projektu i
prezentacja wynikow

Dyskusja ,Dylematy etyczne / wartosci w
pracy”

Cwiczenia z rozmowy kwalifikacyjnej (mock
interview)

MindTools — narzedzia przywddcze i
menedzerskie

Harvard Business Review — artykuty ,Career
Tips”

Quizlet flashcards — stownictwo zwigzane z
profesjonalizmem i rozmowa kwalifikacyjng

Prowadzenie spotkania lub agendy w klubie
Udziat w wizycie studyjnej w miejscu pracy

Radzenie sobie ze stresujgcg sytuacja z
opanowaniem i uczciwoscig

Dostosowywanie sie do zmian w
harmonogramie lub oczekiwaniach bez
narzekania

5. Umiejetnosci komunikacyjne: Rozumienie i skuteczne przekazywanie informacji poprzez komunikacje werbalng i niewerbalna.

Kompetencje: Przyjmowanie informacji zwrotnej; asertywnos¢; uwaznos¢; koncentracja na komunikacji; zwieztos¢; dykcja; elokwencja;
empatia; udzielanie feedbacku; umiejetnos¢ stuchania; komunikacja niewerbalna; cierpliwos¢; umiejetno$¢ czytania; rozumowanie;

umiejetnosci pisania.

Cwiczenia praktyczne:

Zasoby online:

Zastosowanie w realnym zyciu:

Pisanie bloga lub krotkiego artykutu

Rozmowy ,nha czas” z rowiesnikami — jasne
wyrazanie sie w 1 minute

Cwiczenie stuchania: podsumowanie i
odzwierciedlenie kluczowych informacji

Wywiady z réwiesnikami — rozwijanie i
zadawanie pytan

Toastmasters YouTube — wskazowki
dotyczace wystgpienh publicznych

TED-Ed: Tips to Improve Your
Communication

Grammarly lub Hemingway Editor —
klarownos$¢ pisania

Podcast: Speak Up Storytelling

Pisanie osobistego oswiadczenia lub listu
motywacyjnego

Mediowanie dyskusji grupowe;j

Tworzenie tresci do kampanii w mediach
spotecznosciowych

Przewodzenie spotkaniu projektowemu w
grupie

C
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Pisanie listu perswazyjnego do fikcyjnej
organizacji

Czytanie krotkiego artykutu i wyjasnianie go
witasnymi stowami

Cwiczenia wystgpien publicznych
(2-minutowe wyzwanie tematyczne)

FutureLearn: Effective Communication Skills
Quizy umiejetnosci komunikacyjnych
(MindTools)

BBC Bitesize — Writing and Speaking
effectively

Wyijasnianie tematu mtodszym réwiesnikom

Udzielanie pomocnego feedbacku po
zadaniu grupowym

Cwiczenie asertywnej komunikagcji z
cztonkiem rodziny

6. Umiejetnos¢ zarzadzania stresem: Techniki, strategie i narzedzia, ktére umozliwiajg skuteczne radzenie sobie ze stresem.

Kompetencje: Zdolnos¢ do rozdzielania i porzgdkowania spraw; umiejetnosé radzenia sobie z presja; zarzgdzanie zmiang; zarzadzanie
konfliktami; radzenie sobie ze ztozonos$cig; podejmowanie decyzji; emocjonalna samoregulacja; wytrwatos¢; rozwigzywanie problemoéw;

odpornos$¢; zarzadzanie czasem.

Cwiczenia praktyczne:

Zasoby online:

Zastosowanie w realnym zyciu:

Cwiczenia oddechowe i rutyny uwaznosci
(mindfulness)

Prowadzenie dziennika stresujgcych sytuacji
i wtasnych reakcji

Mapowanie czynnikow wywotujgcych stres
oraz strategii wsparcia

Prowadzone skanowanie ciata i
progresywna relaksacja miesni

Rysowanie lub twércza ekspresja jako
sposob odreagowania

Stworzenie osobistego ,calm kit” — zestawu

Headspace lub Calm — medytacje
prowadzone

TED Talk: How to make stress your friend

YouTube — medytacje prowadzone i techniki
oddechowe

Mental Health Foundation — zasoby
dotyczgce stresu

Darmowe materiaty na TherapistAid.com

Playlisty muzyki relaksacyjnej
(Spotify/YouTube)

Wdrazanie codziennej rutyny mindfulness
Budowanie osobistej rutyny ,resetu”

Korzystanie z technik ugruntowujgcych w
trakcie konfliktow

Modyfikowanie codziennych nawykéw w
celu ograniczenia zbednego stresu

Trzymanie sie realistycznych godzin snu lub
limitow czasu przed ekranem

Dzielenie duzego zadania na mniejsze
czesci i spokojne planowanie




pomocnych narzedzi i przypomnienh

Dziennik wdziecznosci pomagajgcy
zmieniac¢ sposéb postrzegania stresu

Spacery na tonie natury

Cwiczenia skanowania ciata i relaksacji
miesni

Aplikacje do sledzenia nastroju: Moodfit,
Daylio

Stosowanie strategii radzenia sobie ze
stresem podczas konfliktu w rodzinie lub z
réwiesnikami

7.Umiejetnos¢ wprowadzania pozytywnej zmiany: Procesy i umiejetnosci ukierunkowane na tworzenie i podtrzymywanie pozytywnej

Zmiany.

Kompetencje: Elastycznos$¢; inicjowanie zmiany; kreatywnos¢; radzenie sobie ze ztozono$cig; podejmowanie decyzji; zdolnosé adaptacii;
inicjatywa; innowacyjnos¢; przywodztwo; umiejetnosc stuchania; wytrwato$eé.

Cwiczenia praktyczne:

Zasoby online:

Zastosowanie w realnym zyciu:

Opowiesci o odpornosci — dzielenie sie
sytuacjg, w ktérej udato Ci sie pokonac
trudnosc¢

Mapowanie przeszkdéd — co stoi na drodze
do pozytywnej zmiany?

Burza mézgdw i planowanie projektu
dotyczacego problemu spotecznego
(osobistego lub wspdlinotowego)

Uzycie celdéw SMART lub analizy SWOT dla
celu osobistego

Pisanie lub rysowanie,
chciatby$ poprowadzié¢

jakg zmiane

TED: Everyday Leadership

MindTools — zasoby dotyczgce
podejmowania decyzji

Podcast Brené Brown: Daring Leadership

DoSomething.org — przyktady kampanii
prowadzonych przez mtodziez

Change.org — petycje i pomysty aktywizmu

spotecznego

Youth Activism Toolkit (Plan International)

Coursera: Social Entrepreneurship

Prowadzenie kampanii proekologicznej lub
kampanii zyczliwosci

Tworzenie osobistego planu wptywu

Identyfikowanie i dziatanie w sprawie
problemu w szkole lub spoteczno$ci

Inicjowanie grupy wsparcia rowiesniczego
Proponowanie zmian w organizaciji
Wolontariat w projektach rzeczniczych

Proszenie o feedback po podjeciu inicjatywy
w projekcie lub celu

C
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YouTube: Stories of Youth Changemakers

Narzedzia do planowania pomystow: Miro,
Jamboard

Udziat w procesach demokratycznych (np.
komitet lokalnej organizaciji, rada
miodziezowa)

Publiczne docenianie pozytywnego wptywu
innych

8.Umiejetnosci myslenia wyzszego rzedu: Procesy umystowe wykorzystywane do nadawania sensu doswiadczeniom i znajdowania

rozwigzan dla ztozonych problemow.

Kompetencje: Myslenie analityczne; myslenie koncepcyjne; myslenie krytyczne; podejmowanie decyzji; stanowczos¢; ewaluacia;
planowanie przysztoéci; niezalezne my$lenie; rozwigzywanie problemow; rozumowanie.

Cwiczenia praktyczne:

Zasoby online:

Zastosowanie w realnym zyciu:

Analizowanie debat i obrona swojego
punktu widzenia przy uzyciu
ustrukturyzowanego rozumowania

Analiza scenariuszy: co zrobitbys inaczej?

tamigtéwki logiczne i rozgrzewki rozwijajgce
mys$lenie lateralne

Mapowanie drzewa decyzyjnego dla
realnych osobistych wyzwan

Symulacja dylematu moralnego lub
etycznego i refleksja

Kialo Edu — narzedzie online do debat i
rozumowania strukturalnego

TED-Ed: 5 Tips to Improve Critical Thinking

MindTools — rozwigzywanie problemow i
drzewa decyzyjne

Crash Course: Philosophy and Ethics
(YouTube)

Coursera: Learning How to Learn

Canva lub Miro — narzedzia do mapowania
koncepcji

Thunks — pytania filozoficzne do dyskusiji

Planowanie kolejnych krokéw w duzej
decyzji z wykorzystaniem rozumowania

Pomoc rowiesnikowi w analizie i ulepszaniu
planu lub decyzji

Ponowne przemyslenie wlasnego
przekonania lub zatozenia i oméwienie tego
Z réwiesnikiem

Rozwigzywanie sporu grupowego z
wykorzystaniem logiki

Pisanie refleksji bronigcej wkasnego
stanowiska w danym temacie

Cwiczenie glo$nego wyjasniania swojego
procesu myslenia

»
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Gry logiczne (np. BrainBashers,
PuzzlePrime)

Zastosowanie analitycznego myslenia przy
planowaniu osobistego budzetu lub
harmonogramu

9. Umiejetnos¢ wspdpracy: Zdolno$¢ do wnoszenia wktadu i dgzenia do ulepszania dynamiki grupy, procesow uczenia sie, relacji i

rezultatow.

Kompetencje: Zdolnos¢ do kompromisu; przyjmowanie informacji zwrotnej; elastycznos¢; coaching; wspotpraca; tworzenie pozytywnego
srodowiska do nauki; delegowanie; wspieranie rozwoju innych; skuteczne prowadzenie spotkan; udzielanie informacji zwrotnej;
efektywnos$¢ grupowa; mediacja; uczenie innych; umiejetnosci budowania zespotu; praca zespotowa.

Cwiczenia praktyczne:

Zasoby online:

Zastosowanie w realnym zyciu:

Cwiczenie typu teach-back — wyjasnij
zespotowi dane zagadnienie

Tworzenie kontraktu zespotowego —
wspolne wartosci i zasady

Odgrywanie scenariuszy konfliktowych i
omdoéwienie ich przebiegu

,Karuzela feedbacku” — ¢wiczenie w
dawaniu i przyjmowaniu informacji zwrotnej

Wspottworzenie warsztatu lub aktywnosci z
podziatem rél

Ustalanie celéw grupowych i wspdlnych
krokéw dziatania

MindTools: zarzgdzanie zespotem i
komunikacja

TED Talk: Build a Tower, Build a Team

YouTube: Team Dynamics in Action —
przyktady

Miro lub Jamboard — wspétpraca online
Coursera: Collaborative Working in Teams

SkillsBuilder: narzedzia rozwoju pracy
zespotowej

BetterTeam lub blog Trello: wskazéwki
dotyczgce skutecznej wspotpracy

Udzielanie konstruktywnego feedbacku
cztonkowi zespotu

Pomoc koledze/kolezance w trudnosciach
bez przejmowania za niego
odpowiedzialnosci

Kompromis w sytuaciji sporu w celu
osiggniecia konsensusu

Przyjmowanie feedbacku i dostosowywanie
swojego zachowania

Inicjowanie dziatan budujgcych wiezi w
grupie

Wspieranie rozwoju innych w kontekscie
grupowym

Monitorowanie zadan we wspadlnej

»
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aktywnosci

10.Etyka i zarzgdzanie roznorodnoscig: Zdolnosc¢ do radzenia sobie ze ztozonoScig etyczng i roznicami.

Kompetencje: Swiadomos$é wartosci etycznych; $wiadomosé miedzykulturowa; osad etyczny; odpowiedzialno$é etyczna; obywatelstwo
globalne; uczciwosé; inkluzywnos$¢; integralno$¢; przejrzystosc; wiarygodnosc; praca z réznorodnoscia.

Cwiczenia praktyczne:

Zasoby online:

Zastosowanie w realnym zyciu:

Debaty na temat dylematow etycznych

Krag dzielenia sie kulturg (tradycje, wartosci,
przekonania)

Scenariusze empatii ,W ich butach”

Prowadzenie dziennika refleksji nad
tozsamoscig

Analizowanie studiow przypadku
spotecznosci w kontekscie pytan etycznych

Dyskusje wideo ,,Co bys zrobit?”

Tworzenie grupowych zasad dotyczgcych
jezyka wigczajgcego

Dzielenie sie osobistymi doswiadczeniami
inkluzji/wykluczenia

Tworzenie plakatéow lub zindéw na temat
réznorodnosci

TED: The Danger of a Single Story —
Chimamanda Ngozi Adichie

Pillars of Ethics — scenariusze lekcji (BBC
Ethics Guide)

Global Oneness Project — opowiadania i
filmy

UNESCO Inclusion Toolkit
Podcasty: Code Switch lub All My Relations
FutureLearn: Cultural Intelligence

Platformy wymiany kulturowej online (np.
PenPal Schools)

CommonlLit — opowiadania o inkluzji i etyce

Dotgczanie do miedzykulturowych lub
miedzywyznaniowych grup mtodziezowych

Rzecznictwo na rzecz inkluzji w lokalnym
srodowisku

Zabieranie gtosu przeciwko dyskryminacji

Powitanie nowych oséb lub gosci w peten
szacunku sposob

Badanie i refleksja nad wtasnymi
uprzedzeniami

Codzienne stosowanie jezyka wigczajgcego

Udziat w dyskusji lub okrggtym stole na
temat etyki

Wktad w stworzenie deklaracji wartosci
spotecznosci

Refleksja nad rzeczywistym wyborem
etycznym, ktérego dokonates




Dziatania solidarno$ciowe lub wspierajgce
(allyship)




Refleksja (po sesji)
Pytania wspierajgce analize sesji:
[J Czy uczestnik otwarcie méwit o swoich postepach i trudnosciach podczas rozmowy?
[0 Czy aktualizacja Mapy Kompetencji byta dla niego zrozumiata i pomocna? Czy potrafit
wiasciwie oceni¢ siebie?
[ Czy znalazt co$ wartosciowego na Liscie zasobow? Czy wybrat kolejny krok, ktéry
rzeczywiscie ma dla niego sens?
[J Co zauwazytes$ w zakresie jego motywacji i pewnosci siebie? Jak moze to wptyngc¢ na

waszg kolejng sesje?



Sesja 7

Prezentacja i Walidacja
Kompetencji




Prezentacja i Walidacja Kompetencji - Sesja 7
Przygotowanie

Opis aktywnosci

Ta sesja stanowi finatowy etap catego procesu coachingowego. Uczestnicy maja
mozliwos¢ potwierdzenia swoich postepdw poprzez ustrukturyzowane, praktyczne
zadania (Check Activities) oraz zaprezentowania osiggnie¢ w aplikacji Competent App.
Zwienczeniem spotkania jest prezentacja grupowa Ilub nieformalne $wietowanie,
podczas ktérego uczestnicy otrzymujg uznanie i certyfikaty za zwalidowane
kompetencje.

Walidacja opiera sie na obserwacji zachowan i postaw podczas wykonywania zadan,
krotkiej refleksji z uczestnikiem, a w razie potrzeby — koncowym potwierdzeniu przez
wyznaczonego walidatora. W tej roli najlepiej sprawdza sie Coach Kompetenciji.

Nacisk w tej sesji kladzie sie nie tylko na uznanie osiggniec, lecz takze na budowanie

pewno$ci siebie, wzmacnianie motywacji oraz dostarczenie mtodym ludziom
konkretnych i mozliwych do pokazania efektéw ich pracy.

Gléwne cele i rezultaty:

Pod koniec sesji grupa:

e zaprezentuje wybrane kompetencje poprzez zadania praktyczne (realne lub
symulowane),

e otrzyma walidacje swoich kompetencji w aplikacji Competent App,

e dokona refleksji nad wlkasnym rozwojem w trakcie programu,

e uczci swoje osiggniecia podczas prezentacji lub ceremonii wreczenia
certyfikatow,

e okresli przyszte cele i kierunki dalszego rozwoju osobistego.

Refleksja (przed sesj3a)
Pytania wspierajgce przygotowanie prowadzgcego:

e Jak moge sprawic¢, by uczestnicy czuli sie dumni i pewni siebie w trakcie tej

ses;ji?



e Czy wiem, jak stosowac obserwacje, aby ocenia¢ zaréwno zachowania, jak i
postawy?

e Jak moge stworzy¢ atmosfere, w ktdrej doceniona bedzie droga kazdego
uczestnika — niezaleznie od liczby potwierdzonych kompetencji?

e Co powinienem przygotowac wczesniej (np. dostep do aplikacji, materiaty

nagrodowe)?

Przeglad aktywnosci

Czas Cwiczenie Materiaty
45 minut Check Activities — Prezentacja i materiaty do wybranych
walidacja zadan, arkusze obserwacji
30 minut Potwierdzenie kompetenciji i profile uczestnikow,
Swietowanie certyfikaty w aplikacji,

opcjonalnie nagrody,
projektor, muzyka/przekgski

20 minut Refleksja i patrzenie w przysztosé opcjonalnie formularze
refleksji, przewodniki, listy
celow

Notatki facylitatora:




Prezentacja i Walidacja Kompetencji - Sesja 7:

Czas: 45 minut

Materiaty: Wybrane materiaty do Check Activity(ies), arkusz obserwac;ji lub lista
kontrolna.

Metoda:

Wyjasnij uczestnikom, ze moga teraz zaprezentowac wypracowane kompetencje
w praktycznych zadaniach (Check Activities).

Wybierz zadania odpowiadajgce kompetencjom, nad ktérymi pracowali.
Podczas wykonywania aktywnosci walidator (coach lub inna osoba) obserwuje
zaréwno dziatania uczestnika, jak i jego postawe/motywacije.

Po kazdej aktywnosci przeprowadz krotkg rozmowe z uczestnikiem: co zrobit,
dlaczego w taki sposob i jak sie w tym czut.

Korzystaj z notatek lub checklist, aby zapewni¢ sprawiedliwg ocene. Gdy masz
pewnos¢, potwierdz kompetencje w aplikaciji.

Wskazéwka: szczegotowe wytyczne dotyczgce projektowania i prowadzenia
Check Activities oraz przyktady ¢wiczen do edukacji nieformalnej mozna znalezé
pod wskazanym linkiem (w oryginale) (INSERT RELEVANT LINK)




Prezentacja i Walidacja Kompetencji - Sesja 7:

Czas: 30 minut

Materiaty: Profile uczestnikow oraz wygenerowane certyfikaty w aplikacji Competent
App, a takze — opcjonalnie — dodatkowe nagrody lub symboliczne upominki. Do tego
przestrzen do prezentacji (np. ekran lub projektor) oraz elementy budujgce atmosfere,
takie jak muzyka czy przekaski.

Metoda:

Po zakonczeniu zadan i krétkiej rozmowie potwierdz zwalidowane kompetencije
w aplikacji Competent App (jesli z niej korzystacie).

Wazne: Check Activities i aplikacja to tylko jeden ze sposobdéw walidacji.
Alternatywnie mozna wykorzysta¢ koncowy przeglad postepow uczestnikdw w

ich Planach Dziatania oraz Mapach Kompetenciji.

Jesli korzystasz z aplikacji, uczestnicy sprawdzajg liste potwierdzonych
kompetenciji i wybierajg te, ktére chcg umiescic¢ na certyfikacie.

Nastepnie generujg i pobierajg swoj certyfikat.

Popros uczestnikow, aby podzielili sie jedng rzeczg, ktorej sie nauczyli lub z
ktérej sg najbardziej dumni po catej drodze.

Wrecz certyfikaty oraz — jesli sg przygotowane — dodatkowe nagrody, dbajgc o to,
by towarzyszyta temu radosna, celebracyjna atmosfera.

Zachecaj do wzajemnego doceniania, pozostaw czas na swobodng rozmowe,
wspolne zdjecia lub symboliczne zamkniecie spotkania w kregu.

e Z ktorej ze swoich potwierdzonych kompetencji jestes najbardziej

dumny/dumna?

e W jaki sposdb mogtbys/mogtabys wyjasnic lub wykorzystac ten certyfikat w

przysztosci (np. w szkole, pracy czy podczas rozmowy kwalifikacyjnej)?




Prezentacja i Walidacja Kompetencji - Sesja 7:

Czas: 20 minut

Materiaty: Opcjonalnie formularze refleksji, przewodniki, listy celow

Metoda:

Powiedz uczestnikom, ze ta ostatnia czesc sesji ma na celu spojrzenie
wstecz na ich osiggniecia oraz zastanowienie sie, w jaki sposéb bedg
dalej sie rozwijac.

Zache¢ ich do podzielenia sie refleksjg, odpowiadajgc na pytania:

Z czego jestes najbardziej dumny/dumna po tym programie?
Czego nowego dowiedziates/dowiedziatas sie o sobie?
Jak chcesz nadal wykorzystywac¢ swoje nowe umiejetnosci?

Popros, aby kazdy zastanowit sie lub zapisat:
3 kompetencje, ktére rozwinat najbardziej,

1 najwazniejszy moment programu,

1 cel na najblizsze miesigce.

Nastepnie poprowadz dyskusje grupowg wokot tematdw:

jak nadal éwiczy¢ i rozwija¢ swoje kompetencje,

jak praktycznie wykorzystac certyfikat w codziennym zyciu,

jak znalez¢ wsparcie i monitorowac realizacje przysztych celow.
Na zakonczenie popros kazdego, aby dokonczyt zdanie:
,Koncze ten program z poczuciem, ze...”



Refleksja (po sesji)
Pytania wspierajgce analize sesji:

e Czy uczestnicy aktywnie wigczali sie w Check Activities i czuli sie swobodnie,
prezentujgc swoje kompetencje?

e Czy proces walidacji przebiegat w sposob sprawiedliwy, wspierajgcy i oparty na jasnych
obserwacjach zarbwno zachowan, jak i postaw?

e Jak uczestnicy reagowali na otrzymanie certyfikatow i mozliwos¢ podzielenia sie swoimi
osiggnieciami? Czy poczuli sie docenieni i dumni?

e Czy koncowa refleksja pomogta im sensownie potgczy¢é zdobytg wiedze i
doswiadczenia z przysztymi celami?

e Co mozna usprawni¢ w przysztych sesjach lub programach, aby skuteczniej wspierac

walidacje kompetencji, Swietowanie osiggniec¢ i dlugofalowy rozwéj uczestnikéw?



	Pytania naprowadzające do sesji coachingowej 

