Co-funded by
the European Union

Kompleksowy Program Integracyjny ,,Skok naprzdéd: Zwrot w
karierze kobiet" przeznaczony dla Kobiet - Przymusowych
Migrantek

WINGS: Women'’s Initiative for New Growth and Skills - Empowering Migrant Careers
01/09/2024 - 31/08/2026

CuU

Fundagja
IVIark -

A




:**** Co-funded by
U the European Union

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily reflect those
of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can
be held responsible for them.

© November 2025 - Hochschule Wismar University of Applied Sciences Technology, Business and Design, Fundacja Marki Polskiej im. prof.
Witolda Kiezuna, NGO Syla Krainy, Czech-Ukrainian Scientific Society, Akademi Kultur ve Egitim Dernegi
This publication was carried out with the financial support of the European Commission under Erasmus + Project “WINGS: Women's Initiative
for New Growth and Skills - Empowering Migrant Careers”, Project Number 2024-1-DE02-KA220-ADU-000247718.

[oNolel

(CC BY-SA) : You are free to Share- copy and redistribute the material in any medium or format and Adapt — remix, tfransform, and build
upon the material for any purpose, even commercially. The licensor cannot revoke these freedoms as long as you follow the license terms

under the following terms:
Attribution — you must give appropriate credit, provide a link to the license, and indicate if changes were made. You may do so in any

reasonable manner, but not in any way that suggest the licensor endorses you or your use
ShareAlike- If you remix, transform or build upon the material, you must distribute your contribution under the same license as the original

No additional restrictions — you may not apply legal terms.



Co-funded by
the European Union

Women’s Initiative
for New Growth and Skills
Empowering Migrant Careers

Lekcja 1:
Poznac siebie na nowo

Ocena swoich talentow, obszaroéw rozwoju I mozliwosci

Odkrywanie swoich mocnych stron, wyznawanych wartosci
| ukrytego potencjatu
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* |[dentyfikacja mocnych stron, wyznawanych wartosci i umiejetnosci
zbywalnych

« Zdefiniowanie barier przeszkadzajgcych w osiggnieciu pewnosci siebie po
przesiedleniu

* Wykorzystanie podstawowych narzedzi samooceny
« Naszkicowanie Planu Rozwoju Osobistego (PRO)



Odkrywanie siebie — uczenie sie o sobie na nowo
Samoswiadomos¢ — znajomos¢ swoich uczué i motywacii
Umiejetnosci zbywalne — uniwersalne kompetencje
Nastawienie na rozwéj — przekonanie, ze umiejetnosci mozna
rozwijacC przez praktyke

Odpornosé — zdolnos¢ radzenia sobie z trudnosciami
Wartosci — to co kieruje twoimi decyzjami

Tozsamos¢ — sposdb w jaki postrzegasz siebie
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Dlaczego warto ,,poznawac siebie na nowo’? (dla uczestnikéw)
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Notatki dla prowadzgcego — Dlaczego warto ,,pozna¢ siebie na nowo”?

Znaczenie odkrywania siebie (dla uczestnikow)
Notatki dla prowadzgcego — Znaczenie odkrywania siebie

Cwiczenie: Moja historia w 5 minut

UNDERSTANDING
YOURSELF




Migracja zmienia zarbwno twojg tozsamos¢ osobistg, jak i zawodowa.

Przeprowadzajgc sie do nowego kraju, mozesz stracic to, co jest Ci znane: twoje zyciowe
role, rutyne i sie¢ kontaktow.

Ponowne odkrycie siebie pomaga Ci zrozumieé, kim jeste$ dzisiaj, co jest dla Ciebie
wazne i jaki kierunek chcesz obrac.

W Polsce znaczna liczba kobiet-migrantek podejmuje prace w nowych sektorach,
takich jak logistyka, opieka zdrowotna i ustugi socjalne. Z niektorych badan wynika,
ze dzieki takim zmianom odkrywajg one swoje talenty przedsiebiorcze i potencjat
osobisty, z ktorych wczesniej mogty nie zdawac sobie sprawy, a takze odkrywajg
swoje nowe mocne strony.

W Niemczech wiele migrantek posiada kwalifikacje zdobyte w kraju ojczystym, ale
napotyka przeszkody z powodu formalnych procedur ich uznawania. Moze to
prowadzi¢ do poczucia utraty tozsamosci zawodowej i osobistej. Jednoczesnie
niektore kobiety wykorzystujg to jako bodziec do dalszego zdobywania kwalifikacji lub
rozwoju umiejetnosci.

W Czechach kobiety-migrantki czesto pracujg w sektorze hotelarsko-
gastronomicznym, handlu detalicznym i ustugach, a coraz czesciej podejmowane sg
dziatania majgce na celu wsparcie ich w rozwijaniu umiejetnosci cyfrowych i petnieniu
rol cyfrowych zorientowanych na ustugi.

W Turcji lokalne organizacje pozarzgdowe wspierajg kobiety w rozwijaniu nowych
umiejetnosci i rol.
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GET TO KNOW



Cel: Pomoc uczestnikom zrozumiec, ze
migracja wptywa na tozsamos¢ osobowg i
zawodowa, ale takze otwiera przestrzen do
rozwoju.

TEMATY DO DYSKUSJI

Migracja zmienia tozsamos¢ osobowg i
zawodowq

- Migracja nie tylko zmienia nasze potozenie
geograficzne, ale takze sposodb, w jaki
postrzegamy samych siebie.

Utrata sieci relacji, statusu, i rutyny
- Wiele os6b traci uznanie swoich
kwalifikacji lub sieci relaciji; jest to
czeste doswiadczenie.

- Mozemy mie¢ wrazenie, ze nasza
tozsamosc¢ zawodowa znikneta, ale
nasze mocne strony i talenty pozostaty.

Ponowne odkrycie siebie to pierwszy
krok do odbudowy kariery

- Ponowne odkrycie siebie oznacza
ponowny kontakt ze swoimi
wewnetrznymi zasobami — mocnymi
stronami, wartosciami i marzeniami.

- Poznanie samego siebie to pierwszy
krok do odbudowania pewnosci siebie i
zaplanowania przysztej kariery
zawodowej.
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MIGRATION CHANGES PERSONAL
AND PROFESSIONAL IDENTITY
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Pytania do dyskusji:

1. Ktore aspekty Twojego zycia osobistego i
zawodowego zmienity sie najbardziej po
emigracji?

2. Ktére cechy pomogty Ci poradzic¢ sobie ze
zmiang?

3. Opisz siebie trzema stowami przed migracjg
| trzema stowami dzisiaj.

4. W jaki sposéb ponowne odkrycie siebie
pomaga w planowaniu $ciezki kariery i
edukac;ji?
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Kontekst teoretyczny :

Teoria uczenia sie dorostych podkresla
znaczenie refleksji nad doswiadczeniem
(Knowles, Mezirow). Przymusowa migracja
moze powodowac przerwanie ciggtosci
tozsamosci, ale takze sprzyjac rozwojowi i
wzmochnieniu (Albert Bandura).

Cytat do przemyslenia:
,Nie mozna budowac nowego zycia na
starych watpliwosciach”.

Odkrywanie siebie nie polega na stawaniu
sie Kims nowym, lecz na przypomnieniu
sobie, kim jestesmy.

FACILITATOR NOTES
WHY 'KNOW

YOURSELF AGAIN? Sy

-

grey



Odkrywanie siebie oznacza nauke ponownego, wyraznego postrzegania siebie. To
proces rozumienia swoich umiejetnosci, emociji i motywaciji — tego, co potrafisz, co
cie napedza i co jest dla ciebie naprawde wazne.

Kiedy znasz siebie, podejmujesz lepsze decyzje, zyskujesz pewnosc siebie i
planujesz swojg kariere z sensem.

Samos$wiadomosc¢ jest mostem pomiedzy tym, kim byte$ i tym, kim sie stajesz.

,Nie mozna budowac¢ nowego zycia na starych watpliwosciach.”
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THE MEANING OF

SELF-
DISCOVERY
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Cel
Pomaoc uczestnikom zrozumiec, ze samoswiadomosc jest praktycznym narzedziem odbudowy pewnosci siebie i nadania kierunku

W ZycCiu i pracy po migraciji.
Wskazéwki do dyskusiji

+ Odkrywanie siebie = samoswiadomos¢.
Nie jest to jednorazowe wydarzenie, ale ciggta podroz polegajgca na ponownym nawigzaniu kontaktu ze swoimi myslami,
uczuciami i mozliwosciami.

+ Dlaczego to ma znaczenie po migracji:
Wiele kobiet skupia sie na przetrwaniu i adaptacji; refleksja pomaga im odzyskac kontrole i okresli¢ osobiste cele.

« Poznanie siebie daje site wyboru.
Kiedy zrozumiesz swoje motywacje, bedziesz w stanie podejmowac decyzje zawodowe i zyciowe zgodne ze swoimi
wartosciami, a nie pod wptywem przypadku lub strachu.

+ Odkrywanie siebie zwieksza odpornosé¢.
Zrozumienie swoich emocji pomaga radzi¢ sobie z niepewnoscig i zmianami.
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Pytania do dyskusji

1. Co sprawia, ze teraz czujesz sie najbardziej sobg
w zyciu codziennym?

2. Ktére emocje i mocne strony pomagajg Ci
podejmowac dobre decyzje?

3. Jaki rodzaj pracy lub aktywnosci daje Ci poczucie
sensu i motywacji?

4. Skad wiesz, ze dana decyzja jest dla Ciebie
wiasciwa?

(Zachecaj do otwartej rozmowy, ale przypomnij

uczestnikom, ze mogag pomingc pytania, ktore wydajg

sie zbyt osobiste.)

Cwiczenie refleksyjne ,,Pytania lustrzane” — opcjonalne
Kazdy uczestnik odpowiada pisemnie na trzy krotkie pytania.

Nastepnie, chetni moga podzieli¢ sie jedng odpowiedzig na gtos.

1. “Czuje sie mocniejszy, gdy...”
2. “Ucze sie lepiej, gdy...”
3. “Czuje sie dumny z siebie, kiedy...”
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Kontekst teoretyczny

Rozpoznanie swojego stanu wewnetrznego pomaga
regulowa¢ zachowanie i zwieksza samoskutecznosc.

): Refleksja nad
osobistymi doswiadczeniami prowadzi do howego
Zzrozumienia i rozwoju osobistego.

Poznanie i

zaakceptowanie siebie jest podstawg autentycznej
zmiany.

SELF-DISCOVERY IS NOT ABOUT
BECOMING SOMEONE NEW — IT'S ABOUT
REMEMBERING WHO YOU ARE

f-a +

*



Cel: Na nowo nawigza¢ kontakt ze swojg przesztoscig i rozpoznaé swoje mocne
strony.

Uczestnicy przedstawiajg sie

Przedstaw sie krotko:

- Imie

- Kraj pochodzenia

- Poprzedni zawod

- Wymarzona praca albo cel na przysztos¢

Zamierzenie:

Opowiedzenie swojej historii pomoze Ci przypomnie¢ sobie, kim jestes po
migraciji, i uwypukli Twoje mocne strony, ktére mogg wesprze¢ Twojg nowg
Sciezke kariery.

Obserwacja prowadzgcego: Podczas stuchania zwr6¢ uwage na powtarzajgce
sie tematy, takie jak: Odpornos$¢ — pokonywanie wyzwan; Kreatywnos¢ —
znajdowanie rozwigzan w nowych srodowiskach; Adaptowalnos¢ —
dostosowywanie sie do zmian i zaczynanie od nowa

Pytanie do przemyslenia (opcjonalne): O jakich mocnych stronach styszysz
najczesciej w opowiesciach grupy?
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EXERCISE:

MY STORY IN 5 MINUTES

R
~ STORY
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Kluczowe odniesienia

1.

Odpornosc¢ na stres:

Tozsamos¢ narracyjna moze by¢ buforem — NLM (2018) W artykule tym wykazano, ze osoby, ktore spojnie integrujg trudne
doswiadczenia zyciowe ze swojg narracjg zyciowg, majg tendencje do wiekszej odpornosci psychicznej. PMC — Cwiczenie z
opowiadania historii pozwala uczestnikom rozpoczgc¢ tworzenie lub reformowanie wtasnej narracji, co wspiera odpornosc.

. Narratives of Resilience / Narrative Inquiry — Xue (2021)

Bada, jak jednostki rekonstruujg swojg tozsamosc¢ poprzez narracje po stawieniu czota wyzwaniom. Frontiers+1 — ,Moja
historia” pomaga uzewnetrznié ten proces rekonstrukcji: uczestnicy opisujg siebie, wyzwania i mocne strony wtasnymi stowami.

. Storytelling w edukacji dorostych:

Droga do zaangazowanego uczenia sie (blog Instytutu) Autorka dowodzi, ze opowiadanie historii tgczy doswiadczenia zyciowe z
naukg, zwieksza zaangazowanie i wspiera nadawanie znaczenia. Teachers Institute
— Cwiczenie ,Moja historia” opiera sesje na osobistych doswiadczeniach uczestnikow, czynigc nauke bardziej istotng i

partycypacyjna.



https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC6399055/?utm_source=chatgpt.com
https://www.frontiersin.org/journals/psychology/articles/10.3389/fpsyg.2021.758925/full?utm_source=chatgpt.com
https://teachers.institute/understanding-adult-education/storytelling-adult-education-engagement/?utm_source=chatgpt.com
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Nasze mocne strony i kompetencje (dla uczestnikéw)

Notatki dla Prowadzacego: Nasze mocne strony i umiejetnosci
Narzedzie samooceny 1: Koto mocnych stron

Narzedzie samooceny 2: Inwentarz umiejetnosci

Ukryte i transferowalne umiejetnosci (dla uczestnikow)

Notatki dla prowadzacego: Ukryte i transferowalne umiejetnosci
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Strengths,
Skills &

Values E-
&



Twoje mocne strony to jest to, co potrafisz najlepiej i co lubisz robié.

Przejawiajg sie w pracy, zyciu codziennym i relacjach. Znajomos¢ swoich mocnych
stron pomaga podejmowac lepsze decyzje zawodowe i zyciowe.

Kategorie mocnych stron

* Mocne strony osobiste: cechy charakteru i postawy, ktére pomagajg stawiac
czota wyzwaniom. Przyktady: optymizm, empatia, cierpliwos¢, uczciwosgé.

* Mocne strony zawodowe: umiejetnosci rozwijane w pracy lub poprzez nauke
Przyktady: zdolnosci organizacyjne, rozwigzywanie problemow, przywodztwo,
zarzgdzanie czasem

+ Transferowalne mocne strony: przydatne w kazdym kraju i w kontek$cie zawodowym
Przyktady: praca zespotowa, zdolnos¢ adaptacji, komunikatywnos¢, kreatywnosc¢

Pytanie do przemyslenia

Ktora z Twoich mocnych stron pomogta Ci najbardziej po przyjezdzie do nowego kraju?

RN Co-funded by
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Our Strengths



Cel

Pomdc uczestnikom zidentyfikowaé, nazwac i docenic¢ swoje
umiejetnosci i mocne strony — zwtaszcza te, ktére mogg
pozostac niewidoczne lub niedoceniane po migracji.

Punkty do omoéwienia

Mocne strony to nie tylko umiejetnosci techniczne, ale
takze cechy osobiste, ktore ksztattujg sukces.

Zachecaj uczestnikdéw, aby postrzegali swoje mocne
strony jako zrodta energii, a nie tylko osiggniecia.

Podkresl, ze umiejetnosci uniwersalne (takie jak zdolnosc¢
adaptacji i praca zespotowa) sg cenne na kazdym rynku

pracy.

Potacz to z nastepnym ¢wiczeniem (Koto Mocnych Stron /
Inwentarz Umiejetnosci).
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Aktywnos¢é grupowa (5-10 min) - opcjonalna

1.

Popros uczestnikow, aby wypisali trzy rzeczy, ktore
dobrze wykonujg i lubig to robic.

Pracujgc w parach, wymiencie sie przyktadami i
znajdzcie co najmniej jedng mocng strone w swoich
historiach, ktdorg mozna przeniesc na innych.

Zbierz kilka przyktadoéw na tablicy (np. ,pomaganie
innym”, ,organizowanie wydarzen”, ,szybka nauka”).

Podstawa teoretyczna

Zgodnie z teorig psychologii pozytywnej (Seligman, 2002):
rozpoznanie i wykorzystanie wkasnych mocnych stron
zwieksza motywacje, pewnosc siebie i dobre samopoczucie
— co jest kluczowe dla reintegracji i odbudowy kariery.
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Cel: Odkryj rownowage pomiedzy roznymi obszarami swojego zycia i okresl, gdzie sg Twoje mocne
strony.

Instrukcja:

1. Narysuj okrag podzielony na 8 czesci (jak koto).
Oznacz kazdg sekcje:

Praca — Rodzina — Nauka — Zdrowie — Kreatywnos$¢ — Finanse — Spoteczno$¢ — Dobrostan |

2. Ocen swoj poziom zadowolenia i pewnosci w kazdej dziedzinie w skali od 1 (niski) do 10 (wysoki). =

3. Pofgcz kropki, aby utworzy¢ swoje osobiste ,koto mocnych stron”. EePSEA WIEI)EEL
4. Pomysl: LIFE
« Ktore obszary dajg Ci najwiecej energii?
 Ktére wymagajg wiecej uwagi lub wsparcia?

A

‘1‘
\\ HOME

.

Zamiar:
Wizualizacja rownowagi pomaga Ci dostrzec Twoje najmocniejsze strony i obszary wymagajgce
pracy nad nimi — to pierwszy krok w kierunku stworzenia Twojego Planu Rozwoju Osobistego (PDP).

,Swiadomosé to pierwszy krok do rozwoju”.



Cel: Rozpoznaj swoje doswiadczenia i odkryj swoje ukryte umiejetnosci.

Instrukcja:

1. Uzupetnij ponizszg tabele:
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Co ja potrafie robi¢

Jak sie tego nauczytem

Gdzie to wykorzystywatem

Organizowa¢ wydarzenia

Jako wolontariusz w NGO

Projekt spoteczny na Ukrainie

\4 organizing

Uczy¢ dzieci

Jako rodzic / edukator

Szkota podstawowa/ korepetycje
domowe

Wyjasni¢ tres¢ dokumentéw

Pomagajac innym w wypetnianiu
formularzy

Urzad Gminy

j adapting J

2. Wyjdz mysleniem poza formalng prace — wez pod uwage rodzine, wolontariat, hobby i

umiejetnosci przetrwania.

3. Okresl, ktore z tych umiejetnosci mogg by¢ przydatne w Twoim nowym kraju.

Zamiar:

Rozpoznanie swoich umiejetnosci buduje pewnos¢ siebie i pomaga w planowaniu przysztej nauki lub

celéw zawodowych.

,Kazde doswiadczenie sie liczy — Twoja historia odzwierciedla Twoje umiejetnosci”.
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Ukryte i transferowalne umiejetnosci (dla uczestnikow) W omemamiting s
Empowering Migrant Careers
Ukryte umiejetnosci to talenty i zdolnosci, ktorych uzywasz kazdego dnia, nie zdajgc sobie sprawy z ich wartosci.

Umiejetnosci przenosne to zdolnosci, ktére mozna wykorzysta¢ w wielu réznych zawodach.

Przyktady z zycia codziennego

. . . . , . . . VISIBLE
Codzienne sytuacje Ukryte umiejetnosci Wartosci transferowalne SKILLS
e Language

Organizacja zycia rodzinnego

Planowanie i zarzadzanie czasem

Koordynacja projektéw

Pomoc innym z dokumentami

Komunikacja i doktadnos¢

Administracja

Wspieranie dzieci i starcow

Cierpliwos¢ i empatia

Opieka spoteczna / edukacja

Zarzadzanie budzetem domowym

Odpowiedzialnos¢

Wiedza finansowa

Nauka nowego jezyka

Wytrwatosé i ciekawosé

Zdolnos$¢ adaptacji

e Computer use
e Customer service

HIDDEN &
TRANSFERABLE
SKILLS

¢ Problem-solving
» Adaptability

e Teamwork
Resilience

Codzienne doswiadczenie = potencjat zawodowy

Pytanie do przemyslenia:
Ktore z Twoich codziennych umiejetnosci mogtyby Ci sie przyda¢ w nowej pracy lub w nauce?




Pomaoc uczestnikom zrozumiec, ze
doswiadczenia zyciowe i nieformalna nauka
rozwijajg réwniez cenne umiejetnosci zawodowe.

« Wiele kobiet nie docenia tego, co juz wie.
Umiejetnosci zdobyte dzieki rodzinie,
wolontariatowi czy zadaniom survivalowym to
prawdziwe kompetencje.

* Pracodawcy czesto bardziej cenig kompetencje
miekkie (praca zespotowa, elastycznosg,
rozwigzywanie problemow) niz wiedze
techniczna.

» Zachecaj uczestnikéw, aby traktowali ,zwykte
doswiadczenia” jako dowdd umiejetnosci.

* Link do nastepnego modutu: wykorzystanie tych
umiejetnosci przy pisaniu CV i planowaniu
kariery.
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Popros kazdego uczestnika, aby wymienit jedng
czynnos¢ wykonywang codziennie, a nastepnie,
korzystajgc z pomocy grupy, przeksztat€ jg w
umiejetnos¢ zawodowa.

Przyktad: ,Codziennie gotuje dla mojej rodziny —
organizacja, dbato$¢ o szczegoty, kontrola jakosci”.

Uczenie sie przez doswiadczenie Kolba (1984):
uczenie sie odbywa sie poprzez refleksje nad
doswiadczeniem.

Teoria samoskutecznosci Bandury: uznanie
witasnych kompetencji wzmacnia pewnosc siebie i

motywacije.
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Wartosci: Co jest dla Ciebie najwazniejsze (dla uczestnikow)

Notatki prowadzacego - Wartosci: Co jest dla Ciebie najwazniejsze

Od mocnych stron do mozliwosci (dla uczestnikow)

Notatki prowadzacego: Od mocnych stron do mozliwosci

Cwiczenie: Mapa moich osiagnigé Overcoming
Pokonywanie watpliwosci (dla uczestnikéw) Barriers
Notatki prowadzacego: Pokonywanie watpliwosci & Building

Budowanie pewnosci siebie (dla uczestnikow) Confidence

Notatki prowadzacego: Budowanie pewnosci siebie

0. Cwiczenie: Pozytywny dialog wewnetrzny
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Wartosci to wewnetrzny kompas, ktory kieruje Twoimi decyzjami i nadaje sens Twojemu zyciu. Wptywajg na rodzaj pracy, ludzi i
Srodowisko, ktoére dajg Ci poczucie spetnienia.

Przyklady wartosci

Kategoria Przyktady

Osobiste Rodzina, zdrowie, uczciwos¢, zyczliwosé, wiara, stabilnos¢
Zawodowe Odpowiedzialnos¢, praca zespotowa, nauka, niezaleznosc
Spoteczne Rownos¢, pomaganie innym, sprawiedliwosé, spotecznosc

Cwiczenie refleksyjne:

1. Przyjrzyj sie liscie wartosci i wybierz pie¢, ktére sg dla Ciebie najwazniejsze.

2. Odpowiedz sobie:

— Ktdra z tych wartos$ci jest najsilniejsza w moim obecnym zyciu?

— Ktére z nich chce wzmocni¢ w moim nowym otoczeniu?
- Jak te wartosci wptywajg na Twojg kariere i decyzje zyciowe?

Kiedy Twoja praca jest zgodna z Twoimi wartoSciami, czujesz sens i rownowage.

,Wartosci to nie to, czego pragniemy — to to, wedtug czego zyjemy”.

aih
PERSONAL
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Pomdéc uczestnikom zidentyfikowaé i ustali¢ priorytety warto$ci, ktére ksztattujg ich decyzje, zachowania i wybory

zawodowe.

Wartosci stanowig podstawe motywaciji i odpornosci, zwtaszcza po duzych zmianach zyciowych.

Naswietlenie swoich wartosci pomaga podejmowac autentyczne decyzje dotyczgce kariery i zycia, zamiast dziata¢ pod
wptywem koniecznosci lub presji.

Zachecaj do otwartej dyskusji, ale przypominaj uczestnikom, ze nie ma ,dobrych” i ,ztych” wartosci.

Rozdaj uczestnikom wydrukowang liste 20-30 wspaolnych wartosci.

1.
2.
3.

Popros ich o zakreslenie pieciu, ktore wydajg sie dzis najwazniejsze.
W parach omowcie, jak te wartosci wptywajg na ich codzienne decyzje.
Umozliw krotkg wymiane zdan: ,Ktora warto$¢ najbardziej cie motywuje w pracy lub nauce?”

Teoria Podstawowych Wartosci Ludzkich Schwartza (1992): ludzie na catym swiecie podzielajg podobne typy wartosci
(np. bezpieczenstwo, samodzielnos¢, zyczliwosc).

Pelrspektywa uczenia sie dorostych: tgczenie celéow edukacyjnych z wartosciami wzmacnia zaangazowanie i poczucie
celu.
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Cel: Wykorzystanie mocnych stron i wartosci, aby zidentyfikowac prawdziwe mozliwosci rozwoju zawodowego i nauki.

Twoje mocne strony i cechy osobowe mogg otworzy¢ drzwi w wielu dziedzinach — nawet takich, o ktdrych wczesniej nie myslates.

Przyktady dopasowania mocnych stron do mozliwosci

Mocna strona i wartos¢ Motzliwa dziedzinai rola

Troskliwos¢ + cierpliwosé Praca socjalna, opieka nad dzie¢mi, opieka zdrowotna

Organizacja + Odpowiedzialnos¢ Administracja, logistyka, zarzadzanie projektami

Kreatywnos¢ + Ciekawos¢ Edukacja, design, przedsiebiorczos¢

Komunikatywnos$¢ + Empatia Obstuga klienta, praca spoteczna, mentoring

Adaptowalnosé + Nauka Nauczanie jezykéw, ttumaczenia, ustugi integracyjne
Pamietaj:

Kazde doswiadczenie sie liczy — moze stac sie zalgzkiem nowej drogi zawodowe;j.

»ozanse pojawiaja sie, gdy zaczynasz postrzegac¢ swoje doswiadczenie jako wartosc”.




Pomaoc uczestnikom potgczy¢ ich zidentyfikowane
mochne strony i wartosci z realistycznymi opcjami na
rynku pracy kraju przyjmujgcego.

* Podkresl, ze samoswiadomos¢ prowadzi do
wzmochienia — gdy uczestnicy dostrzega, ze ich
umiejetnosci sg istotne na rynku, odzyskajg
poczucie sprawczosci.

« Zachecajich do zainteresowania sie obszarami, w
ktérych istniejg potrzeby spoteczne (edukacja,
opieka, ustugi cyfrowe, zielona gospodarka).

» Aby zilustrowac rozwijajgce sie sektory, przytocz
lokalne przyktady z Polski, Niemiec, Czech, Turcji i
Ukrainy.

* Omdéw, w jaki sposéb kompetencje miekkie
(komunikacja, praca zespotowa, elastycznosé¢) sg
cenione na rowni z kwalifikacjami formalnymi.
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Popros uczestnikdw o wybranie trzech mocnych stron
z poprzednich éwiczen.

W parach, wspdlnie wymysicie co najmniej jedno
zajecie lub aktywnosc¢, w ktérej mozna wykorzystac
kazdg z mocnych stron.

Podzielcie sie kilkoma przyktadami na gtos —
zanotujcie wspolne wskazowki na tablicy.

Teoria Konstruowania Kariery (Savickas, 2013):
jednostki budujg kariery, nadajgc znaczenie swoim
doswiadczeniom.

Wzmocnienie pozycji i uczenie sie dorostych
(Mezirow): refleksja przeksztatca samoswiadomos¢ w
celowe dziatanie.



»

Doceniaj swoje dotychczasowe osiggniecia i umiejetnosci, ktére za nimi stojg —
kazdy sukces opowiada Twojg historie.

1. Wymien trzy osobiste lub zawodowe osiggniecia, z ktérych jestes dumny.
(Przyktady: ukonczenie studidw, zatozenie rodziny, wolontariat, nauka nowego
jezyka, organizacja wydarzenia)

2. Dla kazdego osiggniecia okresl:
» Umiejetnosci, z ktorych skorzystates (np. komunikacja, organizacja, wytrwatosc¢)

M
» Wartosci, ktére wyznawates (np. odpowiedzialno$é, kreatywnosc¢, empatia) Achievaent

3. Omow: Jak te mocne strony i doswiadczenia mogtyby by¢ przydatne w kraju
goszczgcym?

Zrozumienie swoich osiggnie¢ pomaga odbudowac¢ pewnosc siebie i pokazuje, jak
cenne jest twoje doswiadczenie w kazdym kontekscie.

B Co-funded by
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Kazdy z nas przezywa chwile strachu i niepewnosci, zwlaszcza w okresie wielkich zmian w zyciu.
Watpliwosci co do siebie nie sg oznakg stabosci. Sg sygnatem, ze zalezy nam na dobrym wyniku.

Typowe bariery wewnetrzneFear of failure or rejection

« Poczucie winy z powodu przesztych wyborow
« Poczucie, ze ,nie jestes wystarczajgco dobry”
o Porownywanie sie z innymi

Nowe nastawienie: sita stowa ,,jeszcze”
Zamiast mowic ,Nie potrafie”, sprobuij:
,Jcze sie”.

»Z kazdym dniem robie postepy”.
~Jeszcze tego nie opanowatem...”.

»Nie musisz by¢ idealny, zeby zaczaé — po prostu musisz zacza¢ sie rozwijac”.
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Pomdc uczestnikom rozpoznac i poradzi¢ sobie z wewnetrznymi barierami ograniczajgcymi pewnosc siebie, a takze
wprowadzi¢ nastawienie na rozwd@j jako praktyczne narzedzie motywaciji.

.  Watpliwosci czesto pojawiajg sie po migracji, gdy ludzie muszg zaczynac¢ od nowa w nieznanych systemach.

. Uznawaj emocje bez oceniania; sg one czescig adaptacii.

. Nastawienie na rozwoj (Carol Dweck) uczy, ze umiejetnosci i inteligencje mozna rozwija¢ poprzez wysitek i nauke.
. Zachecaj uczestnikow do przeksztatcania negatywnych mysli w pozytywne, zorientowane na dziatanie.

Popros uczestnikdw, aby napisali jedno zdanie zaczynajgce sie od stow ,Nie potrafie...”, a nastepnie przepisali je na ,Ucze sie...”.
Podziel sie kilkoma przyktadami na gtos, aby znormalizowac uczenie sie i podatnos¢ na zranienie.

Carol Dweck (2006) — Teoria nastawienia na rozwdj: wiara w zdolnos¢ do rozwijania umiejetnosci zwieksza odpornos¢ i sukces.
Bandura (1997) — Poczucie wiasnej skutecznosci: pewnosc siebie rosnie dzieki matym sukcesom.
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Pewnos¢ siebie nie pojawia sie z dnia na dzien — rozwija sie krok po kroku.
Kazde pozytywne dziatanie, sukces i mite stowo wzmacniajg Twojg wewnetrzng site.

Jak rosnie pewnosé¢ siebie

. Dzieki matym osiggnieciom — kazde ukonczone zadanie ma znaczenie
. Dzieki wspierajgcym ludziom — mentorom, przyjaciotom, wspotpracownikom, ktérzy w Ci
. Dzieki praktyce i wytrwatosci — probowaniu ponownie, uczeniu sie na btedach

Przykiady

. Nauka lokalnego jezyka — pokazuje zdolno$¢ adaptacji i odwage

. Wolontariat — wzmacnia prace zespotowg i komunikacje

« Pomaganie innym — wzmacnia empatie i poczucie wtasnej wartosci

,Pewnos¢ siebie rosnie, gdy skupiasz sie na postepie, a nie na perfekcji.”
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Pomaoc uczestnikom zrozumiec, ze pewnosc siebie rozwija sie stopniowo poprzez doswiadczenie i pozytywne relacje
spoteczne.

« Wiele kobiet traci pewnosc siebie po migracji, poniewaz zaczynajg od nowej pozycji, nawet jesli wczesniej odnosity sukcesy.

« Pewnosc siebie mozna odbudowac — nie poprzez poréwnywanie sie z innymi, ale poprzez docenianie matych zwyciestw.

« Zachecaj uczestnikow do dzielenia sie prawdziwymi historiami sukcesu, takimi jak zdobycie nowych umiejetnosci, znalezienie
wsparcia czy pomaganie innym.

. Podkresl, ze dzielenie sie historiami pomaga grupie budowa¢ wzajemne zaufanie i poczucie przynaleznosci..

Popros uczestnikow, aby przypomnieli sobie jedng sytuacje, w ktdérej odniesli sukces pomimo trudnosci.

1. Zachec ich do podzielenia sie swoimi historiami w matych grupach lub parach.
2. Zapisz na flipcharcie kluczowe cechy, ktore pojawity sie w tych historiach (np. wytrwatos¢, odwaga, cierpliwosc).

Teoria samoskutecznosci Bandury: pewnos¢ siebie buduje sie poprzez udane doswiadczenia i wsparcie spoteczne.
Psychologia pozytywna (Seligman): koncentracja na mocnych stronach i wdziecznosci zwieksza poczucie wtasnej wartoSci i
odpornos¢ psychiczna.



Wzmacniaj swojg pewnosc siebie i zyczliwos¢ wobec siebie poprzez pozytywny jezyk.

1. Napisz trzy pozytywne zdania o sobie.

(Przyktady: ,Ucze sie czego$ nowego kazdego dnia”. ,Jestem silny i elastyczny”. ,Wnosze
wartosc do innych”.)

2. Jesli czujesz sie komfortowo, wymienh zdania z partnerem i przeczytaj je na gtos.
(Opcjonalnie — tylko jesli chcesz).

3. Zastanow sie: Jak to jest stysze¢ mite stowa o sobie? Ktore zdanie wydaje Ci sie najbardziej
prawdziwe lub mocne?

Pozytywny dialog wewnetrzny pomaga zastgpi¢ brak pewnosci siebie zachets.
Stowa tworzg energie — to, co méwisz do siebie, ksztattuje twoje dziatania i rozwo;.
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v | am strong
v | can adapt
v | have value
v | matter
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1. Tworzenie Planu Rozwoju Osobistego (PDP)
2. Moja Sie¢ Wsparcia
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Uzyj tego planu, aby opisa¢ swojg obecng sytuacje, cele i kolejne kroki na drodze do rozwoju zawodowego i osobistego.

Moje obecne mocne strony i umiejetnosci

Moje cele rozwojowe (co poprawic lub czego sie nauczyg)

Moje nastepne kroki (dziatania, zasoby, kursy)

Kto moze mnie wesprzec (mentorzy, organizacje, przyjaciele)




RN Co-funded by
L the European Union

Znajdz osoby, miejsca i organizacje, ktére mogg wesprze¢ Twoj rozwoj osobisty i zawodowy.

Mentorzy: osoby, ktore Cie prowadzg i inspirujg

Organizacje: organizacje pozarzgdowe, osrodki socjalne, stowarzyszenia kulturalne
Urzedy pracy i instytucje szkoleniowe: lokalne urzedy pracy, kursy jezykowe lub zawodowe

Przyjaciele i cztonkowie spotecznosci: wsparcie emocjonalne, dzielenie sie informacjami, zacheta

Narysuj wikasng Mape Wsparcia — umiesc¢ sie w centrum i dodaj kétka, aby wskaza¢ osoby lub grupy,
ktére mogg pomaoc Ci is¢ naprzdd.

Nie jestes sam na swojej drodze do integracji. Wsparcie jest wszedzie — zaczyna sie od wyciggania
reki i utrzymywania kontaktu.

~Wznosimy sie, wspierajgc sie nawzajem”.
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» Masz juz cenne doswiadczenia i umiejetnosci — kazdy etap Twojej podrézy ma znaczenie.
« Samoswiadomos¢ pomaga Ci rozpoznaé swoje mocne strony, wartosci i marzenia — to fundament Twojej nowej Sciezki kariery.

» Refleksja nad swojg historig buduje pewnosc siebie i przygotowuje Cie do rozwoju osobistego i zawodowego.

Uwierz w swaj potencjat — rozwoj zaczyna sie od wewnatrz. Juz teraz krok po kroku zbudowujesz swojg przysztosé.

»~Jestes silniejszy niz wyzwania, ktére cie tu doprowadzity”.



,Podroz w celu ponownego odkrycia siebie jest pierwszym krokiem w kierunku
nowego zycia.”

Zatrzymaj sie na chwile i zastanéw:

« Czego nowego dowiedziates$/a$ sie dzis o sobie?

+ Jaka mocng strone lub wartos¢ chcesz bardziej wykorzystywa¢ w swoim
codziennym zyciu?

+ Jak ta samoswiadomos¢ pomoze Ci w kolejnych krokach?

Napisz swoje mysli w jednym lub dwéch zdaniach — mozesz zachowac je
dla siebie lub podzieli¢ sie jednym pomystem z grupa.

Zamiar:
Refleksja pomaga utrwali¢ wiedze, ktdrg dzisiaj zdobytes i wzmacnia pewnosc¢
siebie na dalszg droge.
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Sesja A (60—75 min)

Dlaczego odkrywanie siebie jest wazne
Moja historia w 5 minut
Przeglad mocnych stron

Koto mocnych stron

Sesja B (60—75 min)

Inwentarz umiejetnosci
Wartosci

Ukryte umiejetnosci
Pokonywanie watpliwosci
Pozytywny dialog wewnetrzny

Plan rozwoju osobistego
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