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do rozwoju umiejetnosci miekkich wsréd mtodziezy



UMIEJETNOSCI ADAPTACY)NE

Czym sa i dlaczego sg takie wazne?

*  Czyznajdujesz sie czasem w sytuacjach, w ktérych masz wrazenie, ze Swiat
wokoét ciebie sie zmienia?

+ Albo zaskoczyto cie niespodziewane wydarzenie, ktére wymagato
natychmiastowej reakgcji?

+ Jak radzisz sobie z tymi nieoczekiwanymi zmianami?

Zycie moze wydawa¢ sie podobne do jazdy kolejkg gorskg w wesotym miasteczku, petnej wzlotéw
i upadkdéw. We wszystkich obszarach zycia napotykamy na zmiany - w osobistych relacjach, w szkole lub
na uczelni, zaczynajac i kontynuujac prace.

W relacjach z innymi ludZzmi wazne jest, by nauczy¢ sie odpowiednio reagowac na te zmiany. Wymaga
to jednak czasu, przemyslen i ¢wiczenia. Czasami musisz sobie uswiadomi¢, ze jesli sytuacji nie mozna

zmienic¢ - to ty mozesz sie zmieni¢! Dostosowanie swoich reakgji lub nastawienia, nawet w najmniejszym
stopniu, potrafi zwiekszy¢ satysfakcje z zycia i relacji.

Umiejetnosci adaptacyjne wymagajg elastycznego nastawienia oraz gotowosci do zmian. Idg one tez
w parze z kreatywnoscia.

Jak korzystac z tego podrecznika?

Mozesz pracowac z kolejnymi rozdziatami podrecznika samodzielnie albo w grupie. Twoj mentor/
opiekun/lider pomoze ci zdecydowal, ktoére podejscie lepiej odpowiada twoim indywidualnym
potrzebom.

Jezeli nie przeczytates jeszcze czesci ,Wstep i podstawowe informacje”, zréb to teraz. Dowiesz sie z niej
jak najlepiej wykorzystac ten podrecznik.

Jesli potrzebujesz miejsca na notatki lub zapisanie swoich dziatan, uzyj dodatkowej kartki papieru.

PODRECZNIK UM] - UMIEJETNOSCI ADAPTACYJNE | 2



UMIEJETNOSCI ADAPTACY)NE

Efekty uczenia sie

W tej czesci:

« Zastanowisz nad rzeczywistoscig, ktora cie otacza, i w ktérej musisz radzi¢ sobie ze zmianami.

« Pomyslisz o sytuacjach, w ktorych konieczna jest elastycznos¢ i odpowiednie reakcje.

+ Odkryjesz swoje umiejetnosci adaptacyjne i zdecydujesz, jak mozesz nad nimi popracowac.

* Rozpoznasz sytuacje lub zadania w ktérych bierzesz udziat, a nastepnie sprébujesz wprowadzi¢ do
nich niektére z technik adaptacyjnych.

+ Ocenisz, jak twoje umiejetnosci sie rozwinety w wyniku tych dziatan i jak mozesz dbac o ich dalszy
rozwaj.

Pamietaj! Twoje umiejetnosci nie rozwing sie przez jedng noc. Bedziesz musiat poswieci¢ troche czasu,

aby wykona¢ ponizsze zadania, a nastepnie wykorzysta¢ swoje umiejetnosci w praktyce i sprawdzi¢, jak

bardzo udato ci sie je rozwingc.

Jesli potrzebujesz wsparcia, popro$ kogo$ o pomoc przy pracy nad tym rozdziatem. Moze to byc
nauczyciel, pracownik mtodziezowy, trener, mentor, doradca zawodowy lub ktos, kto petni podobng role.

W tej czesci podrézy rozwiniesz umiejetnosci adaptacyjne w pewnych sytuacjach, w ktérych sie

znajdziesz. Najpierw jednak zobaczmy, gdzie znajdujesz sie przed rozpoczeciem tego etapu podrézy.
Czas na sprawdzenie swoich umiejetnosci.

Ponizsza tabela pomoze ci zaplanowac i monitorowac twoéj postep podczas podrézy:

Data Data Twoje notatki

rozpoczecia | zakonczenia

Pierwszy test
umiejetnosci

Praktyczne zadania

Plan dziatania

Refleksja, samoocena
i ponowny test
umiejetnosci

Kolejne kroki
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PRZED PODROZA - TEST UMIEJETNOSCI

Spéjrz na te obrazki.
Jakie zmiany zauwazasz miedzy tym co byto, a tym co jest teraz? Co zmienito sie w ciggu
ostatnich 100 lat?

Pomysl o zmianach, ktore nastgpity przez ostatnie 100 lat. Mozesz zwrdci¢ uwage na:

* Rodzaje pracy jakie ludzie wykonujg
+ Biedeibogactwo

* Role spoteczne kobiet i mezczyzn

« Transport i srodki lokomogji

+ Czas wolnyirozrywke

* Jedzenie i diete

« Ubi6rimoda

+  System edukacji

« Demokracje i udziat w polityce

Wybierz co najmniej jeden aspekt zycia wymieniony powyzej i zapisz.

Obszar zmian:

Co zmienito sie w ciggu ostatnich 100 lat:
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Teraz sprawdz swoje umiejetnosci.

Krok 1.

Zaznacz w tabeli te miejsca, ktére najlepiej oddajg aktualny poziom twoich umiejetnosci.
Mozesz pokolorowac swoje odpowiedzi albo oznaczy¢ je symbolem X, a nastepnie potgczy¢ linig, ktora
wyznaczy poziom twoich obecnych umiejetnosci. Mozesz to zrobi¢ samodzielnie lub poprosi¢ kogos

0 pomoc.
Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
3z z B Q 3 p
3,09 @ o 2 L <
=5 |8 5 | 3%
53 - 5.
3o 35
Przyktad: Postrzegam zmiany joko nieodfqczng czesc | 2 3 4 5
zycia.
. . . e 2 3 4 5
1 | Postrzegam zmiany jako nieodtgczng czes¢ zycia.
2 Zmiany to dla mnie okazja do nauki i zdobywania 2 3 4 5
nowych doswiadczen.
3 Kiedy okolicznosci sie zmieniajg, nie obwiniam o to 2 3 4 5
siebie ani innych ludzi.
4 Jestem otwarty na nowe sposoby patrzenia na Swiat 2 3 4 5
i na rézne sytuacje.
5 Przygladam sie sytuacjom i staram sie rozpoznac, kiedy 2 3 4 5
zmiany mogg by¢ konieczne.
6 Jestem gotowy zmieni¢ swoje podejscie, jesli to, co 2 3 4 5
robie, nie dziata.
v Staram sie pokonac trudnosci i przeszkody na drodze 2 3 4 5
do rozwoju.
8 Biore pod uwage i traktuje z szacunkiem mozliwy wptyw 2 3 4 5
zmian na innych ludzi.
9 Jestem otwarty na sugestie innych ludzi na temat tego, 2 3 4 5
jak moge robic rzeczy w inny sposob.
10 Wspieram innych, kiedy muszg sobie radzic ze 2 3 4 5
zmianami.
Zaznacz pole, ktére najlepiej oddaje twoj ogdlny poziom umiejetnosci adaptacyjnych.
Ogolnie, moje umiejetnosci adaptacyjne sg: | Rozwijajgce sie Utrwalane Uksztattowane
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Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg
rosnac.

Utrwalane = (¢wiczysz i rozwijasz  swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggnac wiece;.

Uksztattowane = rozwingte$ swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, Zze staly sie czescig twojej
codziennej rutyny.




Krok 2.

Popros kogos, kto dobrze cie zna, by zaznaczyt w tabeli ponizej pola, ktére najlepiej oddajg poziom
twoich umiejetnosci. Moze to by¢ nauczyciel, pracownik mtodziezowy, mentor, doradca zawodowy lub
kto$ w podobnej roli. Ktokolwiek to bedzie, nie powinien wczesniej widzie¢ twoich odpowiedzil

Ocena dokonana przez: Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
3=z g Q Q 3y
E L | ¢ | 8 | ek
8 5 3 S S ®
Relacja z podopiecznym: %% % 5
5
Przyktad: Postrzega zmiany jako nieodtgcznq czesc zycia.
5
1 | Postrzega zmiany jako nieodtgczng czesc¢ zycia.
2 Zmiany to dla niego okazja do nauki i do zdobywania 1 2 3 4 5
nowych doswiadczen.
3 Kiedy okolicznosci sie zmieniajg, nie obwinia o to siebie |1 2 3 4 5
ani innych ludzi.
4 Jest otwarty na nowe sposoby patrzenia na swiati na 1 2 3 4 5
rézne sytuacje.
5 Przyglada sie sytuacjom i stara sie rozpozna¢, kiedy 1 2 3 4 5
zmiany mogg by¢ konieczne.
6 Jest gotowy zmieni¢ swoje podejscie, jesli to, co robi, nie |1 2 3 4 5
dziata.
v Stara sie pokonac trudnosci i przeszkody na drodze do |1 2 3 4 5
rozwoju.
8 Bierze pod uwage i traktuje z szacunkiem mozliwy 1 2 3 4 5
wptyw zmian na innych ludzi.
9 Jest otwarty na sugestie innych ludzi na temat tego, jak |1 2 3 4 5
moze robic rzeczy w inny sposob.
. . . . iy . A 2 3 4 5
10 | Wspiera innych, kiedy muszg sobie radzi¢ ze zmianami.
Zaznacz pole, ktére najlepiej oddaje ogdlny poziom umiejetnosci adaptacyjnych podopiecznego.
Ogolnie, jej/jego_umlejoetnosa Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
adaptacyjne sg:
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Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg
rosngc.

Utrwalane = (¢wiczysz i rozwijasz  swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggnad wiece;.

Uksztattowane = rozwingte$ swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, ze stalty sie czescig twojej
codziennej rutyny.



Krok 3.
Przedstaw swoje odpowiedzi w formie diagramu-pajeczyny.

P1 - P10 odpowiadajg kolejnym pytaniom. Przy kazdym pytaniu, na ktére odpowiedziates$ ,5", zaznacz
niebieski punkt. Jesli wybrates ,4”, zaznacz fioletowy, ,3" - zielony, 2" - czerwony, a 1" - granatowy.

Po zaznaczeniu wszystkich punktéw potacz je linig. Finalny diagram powinien przypominac pajeczg siec
o réznych ksztattach, w zaleznosci od twoich odpowiedzi.

Jesli potrzebujesz wiecej wskazoéwek, zajrzyj do rozdziatu Wstep i podstawowe informacje.

Moje odpowiedzi: Odpowiedzi drugiej osoby:
P1 P1
5 5
P10 P2 P10 P2
4. 4
3 3
2 2
P9 1 P3 P9 1 P3
0 0
P8 \ y P4 P8 \ P4
p7 P5 P7 P5
P6 P6

Przedyskutujcie wasze rezultaty.

« Czy wasze diagramy sg podobne, czy tez réznig sie od siebie?
« Czyinniludzie postrzegaja cie w taki sam sposéb, w jaki ty widzisz siebie?

Zdecydujcie razem, jakie sg twoje mocne i stabe strony. Upewnijcie sie, ze zgadzacie sie ze soba.
Ponizej stwérz liste swoich mocnych i stabych stron.

Jakie sg twoje najstabsze strony? Jakie sg twoje najmocniejsze strony??
1: 1:
2: 2:
3 3:

Do najmocniejszych stron mozesz zaliczy¢ te aspekty umiejetnosci adaptacyjnych, w ktérych jestes
dobry, ale nadal mozesz je poprawi¢. Do stabszych stron zalicz te obszary, nad ktérymi powinienes$
jeszcze popracowac.

Pamietaj, ze te poziomy sg indywidualne i odzwierciedlajg twoje przyzwyczajenia, wiedze i doswiadczenie
i nie mogg by¢ poréwnywane z innymi osobami.
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TWOJE NOTATKI
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DALSZA PODROZ - PRAKTYCZNE ZADANIA

Pomysimy o umiejetnosciach adaptacyjnych

Rozpoczates$ juz podrdz po umiejetnosciach miekkich. Pomysl o zadaniach lub projekcie, w ktére jestes
zaangazowany. Prawdopodobnie wymagajg od ciebie umiejetnosci radzenia sobie ze zmianami. Sprébuj
teraz zidentyfikowac sytuacje, w ramach ktérych mozesz rozwing¢ swoje umiejetnosci adaptacyjne.
Pomysl o nastepujgcych wydarzeniach. Jesli przytrafity sie tobie, w jaki spos6b musiates sie przystosowac?
Przeczytaj sugestie ponizej i ocen rézne strategie adaptacyjne poprzezzamalowanie odpowiedniej

ilosci gwiazdek.

Wyzwanie 2: Wyzwanie 3:

Wyzwanie 1:

Ukonczenie uczelni

Przeprowadzka do nowego
miasta

Oblanie waznego egzaminu

Jak mozesz sie przystosowac
i sobie z tym poradzi¢?

Jak mozesz sie przystosowac
i sobie z tym poradzi¢?

Jak mozesz sie przystosowac
i sobie z tym poradzi¢?

Spojrze na zmiane jako okazje do
zrobienia czegos

Zaplanuje odkrywanie nowych miejsc
i zbieranie informacji

Dowiem sie, kiedy moge ponownie
przystgpic do egzaminu

Tk Tk

Dam sobie czas na zaplanowanie
nastepnych krokéw

g cakaoy

Postaram sie utrzymac kontakt
Z przyjaciotmi z uczelni na
wszelki wypadek

T Tea

Bede patrzec naprzéd zamiast
w tyt

g cakgoy

AT T TR g Teaka i

Codziennie bede powtarzac sobie, ze
kazdy czasemi ponosi porazki - to

Zaplanuje wyjazd do poprzedniego
miejsca zamieszkania, ale dopiero za

jakis czas naturalne
Dotgcze do nowego klubu Pomysle, co powinienem zrobic,
sportowego lub grupy aby zwiekszyc szanse na zdanie

zainteresowan

AT T IR g e T Tk

Co wieczdr zrobie liste 5 rzeczy, ktére Otrzymam wsparcie od przyjaciot
lubie w nowym miejscu i rodziny

AT N I T Tk Tea i

egzaminu nastepnym razem

Czy kiedykolwiek spotkates sie z takimi sytuacjami? Jesli tak, jak sie przystosowates?

Napisz kilka uwag ponizej:
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Umiejetnosci adaptacyjne w praktyce - 10 dziatan dla lepszej adaptacji
i elastycznosci w zyciu

W czasie podrozy przez zycie, zmiany sg nieuniknione. Czasami zmiany te s3g ekscytujgce
i przyjmujemy je z radoscig, jednak czasami mogg tez budzi¢ strach. Nauka radzenia sobie ze
zmianami i dostosowywania sie do nowych sytuacji jest wazng czesciag spetnionego i szczesliwego
zycia. Nie zawsze bedzie tatwo, ale ponizsze aktywnosci moga pomaéc.

Dziatanie 1: Postrzegaj zmiany jako nieodtaczng czesé zycia. ChocbysSmy nie wiadomo jak
bardzo bronili przed zmianami, nic nie bedzie takie samo na zawsze. Pory roku sie zmieniaja,
ludzie sie rodzg, starzejg i umierajg. Tak naprawde, zmiany sg jedyng rzeczg, ktéra jest pewna
i jesli nie nauczymy sie do nich dostosowywa¢, nie bedziemy w stanie sie z nimi pogodzic i i$¢
naprzéd, utkniemy w miejscu. Najwazniejsze, zeby zachowad otwarty umyst i by¢ ciekawym tego,
co nadejdzie. Jednak nie oznacza to Slepej i entuzjastycznej akceptacji kazdej zmiany, zwtaszcza,
jesli jest ona niezgodna z naszymi moralnymi pogladami. Jest mozliwe, zeby jednoczesnie zyc
w zgodzie ze swoimi poglgdami i umie¢ przystosowac sie do nowych sytuacji. Nie musisz dziatac
wbrew sobie, kiedy sie zmieniasz.

Dziatanie 2: Radzenie sobie z przeciwnosciami. Ludzie oporni na zmiany czesto zaczynajg
narzeka¢ w trudnych sytuacjach. Jest to zrozumiate, kiedy zmiana jest duza, jak na przyktad utrata
pracy. Jednak moze to uczynic¢ radzenie sobie z niepowodzeniem jeszcze trudniejszym. W pewnym
momencie trzeba sie pogodzi¢ z rzeczywistoscig. Sprébuj skupi¢ sie na rozwigzaniu problemu.
Ucz sie na swoich btedach i rusz do przodu tak szybko jak to mozliwe. Rozwiniesz pewnos¢ siebie
w radzeniu sobie z przeciwnosciami i twdj lek przed zmianami ustapi.

Dziatanie 3: Zrozum swéj ,,scenariusz zachowania”. Wszyscy nosimy w sobie ,scenariusze”,
ktérych nauczyliSmy sie wczesniej i ktére sprawiajg, ze reagujemy na rézne sytuacje automatycznie.
Problem pojawia sie, gdy kurczowo trzymamy sie naszego scenariusza, nawet, gdy nie znajduje on
zastosowania w danej sytuacji. Na przyktad kiedy ludzie protestujg i méwig ,Zawsze to robitem
w ten sposo6b!”, moga blokowac sygnaty wskazujgce na koniecznos$¢ zmiany. Zrozum swoje reakcje
na zmiany i gdy zaczng ci one przeszkadza¢ w dziataniu, zmien swoj skrypt. Zaakceptuj go, jako
niegdys konieczny, ale teraz uwolnij sie od niego. Mozesz potrzebowac¢ wsparcia, aby to osiggnac.

Dziatanie 4: Patrz naprzéd. W obliczu zmian czesto stajemy sie nostalgiczni i wspominamy, jak
byto w przesziosci. Jest to naturalne, ale czesto zapominamy wtedy, co w przesztosci byto nie
tak w danej sytuacji i skupiamy sie wytgcznie na dobrych stronach. W kazdym razie przesztos¢
juz mineta i nie mozna jej zmieni¢, wiec nie warto jej rozpamietywac. Kiedy jedziesz rowerem,
nie patrzysz za siebie - patrzysz przed siebie! Pomys| wiec o tym, co mozesz zrobic¢ teraz i jakich
zmian mozesz dokonac w przysztosci. Zastanéw sie nad alternatywnymi planami i scenariuszami,
poniewaz pierwsze podejscie nie zawsze musi by¢ skuteczne. Ustal sobie realistyczne cele, wtedy
nie bedziesz miat nigdy poczucia porazki.

Dziatanie 5: Zbuduj zbilansowane Zzycie. Idac dalej, dobrze jest prébowac osiggnac sukces
we wszystkich aspektach zycia, ale ryzykujesz w ten sposob, ze bedziesz czut sie nieszczesliwy
w przypadku porazki. Zamiast tego, stworz zbilansowane zycie. W koricu nie mozna zaadaptowac
sie do zmian we wszystkich aspektach zycia, niezaleznie od sity jaka posiadasz. Zajmij sie kazda
zmiang krok po kroku i nie obwiniaj innych. Jesli czujesz, ze mozesz miec¢ z tym trudnosci,
powinienes popracowac przede wszystkim nad swoimi umiejetnosciami zarzgdzania czasem
i energig oraz nad pozytywnym mysleniem.

Dziatanie 6: Stworz sie¢ wsparcia. Zamiast rozpamietywac nieprzyjemne zmiany, poswiec czas
na relaks i regeneracje. W obliczu waznych zmian, zastanow sie nad swoim zyciem i ocen, ktérym
aspektom poswiecasz nadmierng uwage, a ktérym niewystarczajgcg. Porozmawiaj z przyjaciotmi,
rodzing i kolegami i zobacz, czy moga pomac ci spojrze¢ na zmiany z innej perspektywy. Ucz sie od
nich, poniewaz mogli mie¢ w przesztosci do czynienia z podobnymi sytuacjami.

Dziatanie 7: Uelastycznij sie. Ludzie posiadajgcy najlepsze zdolnosci adaptacyjne zawsze
wykorzystujg okazje do rozciggniecia swoich ,,adaptacyjnych miesni”. Sg na to proste sposoby, takie
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jak chodzenie codziennie do pracy inng droga albo regularne prébowanie nowych i niezwyktych
potraw. Postaw przed sobg wyzwanie i wyjdz ze swojej strefy komfortu. Pomysl| , dlaczego nie?”
zamiast ,dlaczego?”. Naucz sie przetamywac bariery, ktére sobie postawites. Jesli to zrobisz,
nauczysz sie odbiera¢ kazdg zmiane jako okazje do nauki i rozwoju.

Dziatanie 8: Rozwijaj sie zamiast prébowac przetrwaé. Niektorzy ludzie nie tylko przystosowuja
sie do zmieniajacych sie sytuacji, ale wrecz najlepiej funkcjonujg w obliczu zmian i zawsze ucza sie
czego$ nowego. Dobrym sposobem myslenia o radzeniu sobie ze zmianami jest ,Cykl rozwoju
i odpornosci”: Przetrwaj, Zaadaptuj sie, Ochton i Rozwin sie. Kiedy stoimy w obliczu zmiany,
najpierw musimy przetrwac i zajgc sie jej bezposrednimi i praktycznymi aspektami. Nastepnie
akceptujemy zmiane i przystosowujemy sie do nowej sytuacji. Po trzecie, po zmianie musimy
ochtongd i zaczag¢ odbieraé nowg sytuacje jako ,normalng”. Po czwarte, rozwijamy sie i zaczynamy
sie zastanawia¢, jak radzilismy sobie przed zmiang, przeciez teraz jest lepiej! Jesli postarasz sie
przechodzi¢ przez wszystkie cztery fazy, staniesz sie niezwykle odporny i elastyczny.

Dziatanie 9: Korzystaj z okazji. Nie mozesz kontrolowa¢ zmian, ktére zostajg ci narzucone,
ale mozesz kontrolowac swoje reakcje. Co wiecej, mozesz takze aktywnie poszukiwa¢ zmian,
a nie tylko czekac az ci sie przytrafig. Przestan czeka¢ na odpowiedni moment, odpowiednich
ludzi, odpowiednie miejsce... Jesli chodzi o umiejetnosci adaptacyjne, nie ma czegos takiego jak
~wiasciwa chwila”. Korzystaj z okazji, kiedy sie pojawig i czesciej mow ,tak” niz ,nie”. Szansa moze
sie juz nie powtorzyc.

Dziatanie 10: BadZ konsekwentny. Bycie elastycznym nie oznacza ciggtego przeskakiwania
z jednej rzeczy na druga. Niektére zmiany wymagaijg czasu, wysitku i determinacji, zanim docenisz
ich wage. Jesli zdecydujesz sie zareagowac¢ w okreslony sposob, i sposob ten okaze sie skuteczny,
wytrwaj w nim do konca. Drzewo owocowe potrzebuje lat, zeby dojrze¢ i wydac najlepsze owoce.
Jesli potrafisz to zrobi¢, wtedy zmiany i rozwéj bedg wydawaty sie naturalne i nieuniknione i rownie
mile widziane jak niektére zmiany pogody.

Po przeczytaniu tekstu wykonaj ponizsze ¢wiczenie.

Ktore z tych dziesieciu dziatan sa dla ciebie nowoscig?

Wybierz trzy dziatania i natychmiast wprowadz je w zycie
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Pomysl o jakiejs zmianie, z ktérg niedawno musiates sie zmierzyé. Ktérej strategii uzytes?

Zastandéw sie nad nastepujacym cytatem. Czy jest to przydatny sposéb na myslenie
o umiejetnosciach adaptacyjnych?
BqdZ bezksztattny jak woda.
Jezeli nalejesz jq do szklanki, stanie sie szklankq.
Jezeli nalejesz jg do butelki, stanie sie butelkgq.
Jezeli nalejesz jg do dzbanka, stanie sie dzbankiem.
Woda moze sie sqczy¢ i moze niszczyc.
BqdZ jak woda, mdj przyjacielu.

Bruce Lee, chiiski/amerykanski aktor
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TWOJE NOTATKI
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PLAN DZIALANIA

Ktora osoba wolatbys by¢?
Przyjrzyj sie ponizszym réznym reakcjom na tg samg sytuacje.

Twoja grupa przebywa na wycieczce w innym
miescie. Dobrze sie bawiliscie i jestescie gotowi
na powrét do domu.

Mieliscie w planach jecha¢ pociggiem o 10:00,
ale dzi$ odbywa sie strajk. Pociggi beda jezdzity
dopiero od 22:00.

Macie 12 godzin do zagospodarowania, ale
wymeldowaliscie sie juz z hostelu.

Co za koszmar! To byto najgorsze 12 godzin w moim zyciu.
Nie byto co robic i tak bardzo sie nudzitem.

Ci strajkujgcy maszynisci zupetnie zepsuli nam wycieczke.

Boli mnie gtowa, a w dodatku poktdcitem sie z dziewczyng z powodu tej
sytuacji.

C6z, prébowata pomdc, ale w koricu nazwata mnie idiotg i sobie poszta.
Mozna byto tego wszystkiego unikngc!

Tak, sytuacja byta nieprzyjemna, ale przetrwalismy jq. Takie rzeczy sie
zdarzajq, trzeba sobie z nimi radzic. Maszynisci pewnie mieli dobry
powdd, zeby strajkowac.

Zaczetam sie denerwowac, ale stwierdzitom, ze to bezcelowe.
Zadzwonitam do wspdtlokatorki i powiedziatam jej, ze wrdce dopiero
rano, po czym znalaztam otwartq kawiarnie i skoriczytam prace nad
materiatami z kursu. Zapytatam tez innych, czy chcg wrdcic do miejsca,
w ktérym mito spedzilismy czas.

Naprawde dobrze sie bawilismy. W koricu byt to dodatkowy czas
spedzony na wycieczce! Moj chtopak byt jednak zty i sfrustrowany.
Probowatam mu pomac, ale okazat sie mato elastyczny.
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Pomysl o pewnych kluczowych zadaniach lub aktywnosciach, w ktérych bedziesz
brat udziat.

Kiedy juz zdecydujesz, co to bedzie, zastandw sie, co moze p6jsc nie tak.
To twoja szansa, zeby rozwazy¢ strategie, ktére mozesz zastosowac w celu lepszej
adaptacji. Czesto zdarza sie co$, czego sie nie spodziewasz!

Co moze p6jsé nie tak?

Zachorowates i nie mozesz wzigé w czyms udziatu.
Poktdcites sie ze swoim najlepszym przyjecielem
lub wspotpracownikiem.

Inne osoby nie s3 na tyle zaangazowane, na ile
powinne - tylko ty traktujesz sprawe powaznie.
To wszystko zajmuje za duzo czasu, spéznisz sie
albo przegapisz termin.

Nie zgadzasz sie z podejsciem innej osoby.

Wybierz jedng rzecz, ktéra moze
péjsc nie tak. Zapisz ja tutaj:

Zapisz dwa rdzne sposoby poradzenia sobie z tg sytuacja. Wyobraz sobie, ze po fakcie
opowiadasz komus$, jak poradzite$ sobie z problemami. Jeden sposéb niech bedzie
sztywny i mato przystosowawczy, drugi elastyczny i adaptacyjny. Mozesz uzy¢ przyktadow
z poprzedniej strony, jesli to ci pomoze.

Sztywny i nieadaptacyjny:

Elastyczny i adaptacyjny:
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Przeczytaj jeszcze raz swéj ,,elastyczny i adaptacyjny” pomyst.

Czy pokazates, ze... Postrzegasz zmiany jako czes¢ zycia?

Widzisz zmiany jako okazje do nauki i do zdobywania nowych
doswiadczen?

Nie obwiniasz innych ludzi?

Jestes$ otwarty na nowe sposoby spojrzenia na sytuacje?
Rozpoznajesz, kiedy powinienes$ zmieni¢ swojg reakcje?
Radzisz sobie z przeciwnosciami?

Szanujesz wptyw, jaki zmiany mogg mie¢ na innych ludzi?

Stuchasz sugestii innych na temat tego, jak Ty mozesz sie zmieni¢?

NN NI

Wspierasz i pomagasz innym radzi¢ sobie ze zmianami?

Zapisz ponizej swdj , elastyczny i adaptacyjny” sposéb.

Wytnij go i trzymaj w swoim portfelu albo notesie, mozesz go tez skopiowac. Jesli to, co sobie wyobrazites,
rzeczywiscie poéjdzie nie tak, bedziesz w stanie przypomnie¢ sobie jak dobrze przystosowac sie do
sytuacji!

r - - - - - - - - - - - - - - - — — —/— 1
| ,\/(%} ] Jestem bardzo elastyczng i adaptujgcq sie osobg! <3 |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
L — — — — e e e 4

PODRECZNIK UM] - UMIEJETNOSCI ADAPTACYJNE | 16



REFLEKSJA | SAMOOCENA

Jak ci poszto? Dzieki ponizszemu schematowi masz mozliwos¢ zastanowic sie jak
poprawite$ swoje umiejetnosci adaptacyjne. Uzupetnij kazdg strzatke swoimi rezultatami
i przemysleniami.

Ktore zadanie
wykonates?

Czy kierowate$
sie wtasng opinia
o umiejetnosciach
adaptacyjnych? W jaki
sposob?

Czy potrafisz lepiej
przystosowywac sie do
nowych sytuacji? W jaki

sposob?

Jakie nowe umiejetnosci
adaptacyjne bedziesz
rozwijat w przysztosci?

PODRECZNIK UM] - UMIEJETNOSCI ADAPTACYJNE | 17



PO ZAKONCZENIU PODROZY - SPRAWDZ SWOJE
UMIEJETNOSCI

Juz prawie ukonhczytes ten etap podrozy. Wykorzystates go, by popracowac¢ nad swoimi umiejetnosciami
adaptacyjnymi. Teraz nadszedt czas, aby zobaczy¢, jak daleko dotarte$. Zaznacz w ponizszej tabeli pola,
ktére najlepiej odzwierciedlajg twéj obecny poziom umiejetnosci.

Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
3z z Q Q 3 p
e s 2 i -
ED 3 3 c 3R
53 } B g2
3o 35
Przyktad: Postrzegam zmiany joko nieodfqczng czesc | 2 4 5
zycia.
. . . P 1 2 3 4 5
1 | Postrzegam zmiany jako nieodtgczng czesc zycia.
2 Zmiany to dla mnie okazja do nauki i zdobywania 1 2 3 4 5
nowych doswiadczen.
3 Kiedy okolicznosci sie zmieniajg, nie obwiniam o to 1 2 3 4 5
siebie ani innych ludzi.
4 Jestem otwarty na nowe sposoby patrzenia na Swiat 1 2 3 4 5
i na rézne sytuacje.
5 Przyglagdam sie sytuacjom i staram sie rozpoznac, kiedy |1 2 3 4 5
zmiany mogg by¢ konieczne.
6 Jestem gotowy zmieni¢ swoje podejscie, jesli to, co 1 2 3 4 5
robie, nie dziata.
7 Staram sie pokonac trudnosci i przeszkody na drodze 1 2 3 4 5
do rozwoju.
8 Biore pod uwage i traktuje z szacunkiem mozliwy wptyw | 1 2 3 4 5
zmian na innych ludzi.
9 Jestem otwarty na sugestie innych ludzi na temat tego, | 2 3 4 5
jak moge robic rzeczy w inny sposob.
10 Wspieram innych, kiedy muszg sobie radzic ze 1 2 3 4 5
zmianami.
Zaznacz pole, ktére najlepiej oddaje twoj ogdlny poziom umiejetnosci adaptacyjnych.
Ogolnie, moje umiejetnosci adaptacyjne sg: | Rozwijajgce sie Utrwalane Uksztattowane

Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg
rosnac.

Utrwalane = (¢wiczysz i rozwijasz  swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggnac wiece;.

Uksztattowane = rozwingte$ swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, ze stalty sie czescig twojej
codziennej rutyny.
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Ponownie popros te sama osobe, ktéra dobrze cie zna, by zaznaczyta w tabeli ponizej pola najlepiej
oddajgce twoj aktualny poziom umiejetnosci. Ta osoba nie powinna wczesniej widzie¢ twoich odpowiedzi!

Ocena dokonana przez: Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane
3z 2 Q Q 3 p
sE | 8 | 3 | & | &3
g 5 3 -
Relacja z podopiecznym: %;_L g 7
5
Przyktad: Postrzega zmiany jako nieodtgczng czesc zycia.
1 | Postrzega zmiany jako nieodtgczng czesc¢ zycia.
2 Zmiany to dla niego okazja do nauki i do zdobywania 1 2 3 4 5
nowych doswiadczen.
3 Kiedy okolicznosci sie zmieniajg, nie obwinia o to siebie |1 2 3 4 5
ani innych ludzi.
4 Jest otwarty na nowe sposoby patrzenia na Swiat i na 1 2 3 4 5
rézne sytuacje.
5 Przyglada sie sytuacjom i stara sie rozpozna¢, kiedy 1 2 3 4 5
zmiany mogg by¢ konieczne.
6 Jest gotowy zmieni¢ swoje podejscie, jesli to, co robi, nie |1 2 3 4 5
dziata.
v Stara sie pokonac¢ trudnosci i przeszkody na drodze do |1 2 3 4 5
rozwoju.
8 Bierze pod uwage i traktuje z szacunkiem mozliwy 1 2 3 4 5
wptyw zmian na innych ludzi.
9 Jest otwarty na sugestie innych ludzi na temat tego, jak |1 2 3 4 5
moze robic rzeczy w inny sposob.
. . . . o . S 2 3 4 5
10 | Wspiera innych, kiedy muszg sobie radzi¢ ze zmianami.

Zaznacz pole, ktore teraz najlepiej oddaje ogdlny poziom umiejetnosci adaptacyjnych podopiecznego.

Ogolnie, jej/jego umiejetnosci
adaptacyjne s3a:

Rozwijajace sie Utrwalane Uksztattowane

Rozwijajgce sie = twoje umiejetnosci zaczynajg
rosngc.

Utrwalane = (¢wiczysz i rozwijasz  swoje
umiejetnosci, ale mozesz osiggnac wiece;.

Uksztattowane = rozwingte$ swoje umiejetnosci
na tyle dobrze, ze staly sie czescig twojej
codziennej rutyny.
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Nastepnie, przedstaw wasze odpowiedzi w formie diagramu-pajeczyny.
Jesli potrzebujesz wskazdwek, zajrzyj do rozdziatu Wstep i podstawowe informacje.

Moje odpowiedzi: Odpowiedzi drugiej osoby:

P1 P1

P10

P2 P10 P2

= N W U
I
|

= N W U

P9 P3 P9 P3

P8 : P4 P8 : P4

p7 P5 P7 P>

P6 P6

Jesli wasze diagramy wygladaja tak samo, przejdz do nastepnego kroku.
Jesli réznig sie od siebie, uzgodnijcie razem jeden wspélny diagram.

Przedstaw na ponizszym diagramie twoje umiejetnosci ,,przed” rozpoczeciem podrézy i, po” jej
zakonczeniu.

Moje umiejetnosci przedtem: Moje umiejetnosci teraz:
P1 P1
5 5
P10 P2 P10 P2
4 4
3 3
2 2
P9 T P3 P9 T P3
’ 0 - 0
P8 A ana P8 \ !
P7 | P5 P7 | P5
P6 P6

Czy powyzsze diagramy réznig sie od siebie? Jak duzy postep poczynites?

Jesli diagramy sa takie same, nie zatamuj sie! Czasem trzeba zrobic¢ jeden krok do tytu, by zrobi¢ trzy
do przodu albo poswieci¢ wiecej czasu, by rozwing¢ swoje umiejetnosci. Wszystko to jest nieodtgczng
czescig podrozy!

Pamietaj, ze te poziomy sg indywidualne i odzwierciedlajg twoje przyzwyczajenia, wiedze i doswiadczenie
i nie mogg by¢ poréwnywane z innymi osobami.
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KOLEJNE KROKI

Ta czes$¢ podroézy dobiega juz kohca. Czas przygotowac sie do jej kolejnego etapu.

1. W jaki sposéb bedziesz kontynuowal rozwijanie swoich umiejetnosci
adaptacyjnych?

Bede dalej rozwijat moje umiejetnosci adaptacyjne poprzez:

2. Starasz sie o prace albo o staz i musisz podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem dotyczacym
przystosowania sie do réznych okolicznosci.

Jakie przyktady mozesz podac w zgtoszeniu?

3. Twoje zgtoszenie wypadto dobrze i zostates zaproszony na rozmowe kwalifikacyjna.

Jakie dalsze przyktady umiejetnosci adaptacyjnych mozesz przytoczy¢ podczas rozmowy?

Jestes teraz gotéw do dalszej drogi. PrzejdZ do nastepnej umiejetnosci.
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TWOJE NOTATKI

PODRECZNIK UM] - UMIEJETNOSCI ADAPTACYJNE | 22



