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Warsztaty z doradztwa zawodowego w Zespole
Szkolno-Przedszkolnym w Debem

Dnia 11 stycznia 2018 roku doradca zawodowy w towarzystwie psychologa odwiedzit Zespét Szkolno-Przedszkolny w
Debem. Gtéwnym celem spotkania byto przeprowadzenie warsztatéw z doradztwa zawodowego z uczniami Il i Ill klasy
oddziatu gimnazjalnego, a takze przyblizenie mtodziezy z klasy programowo najwyzszej tematyki zwigzanej ze
stresem, z ktérym przeciez na co dzien spotykamy sie my - wszyscy.

W pierwszej czesci uczniowie zapoznali sie z tematyka zwigzang S$cisle z wtasciwym wyborem sciezki
edukacyjno-zawodowej. Doradca zawodowy swoje rozwazania skupit w szczegdlnosci na predyspozycjach, ktérymi
powinna kierowac¢ sie mtodziez podczas wtasciwego dokonywania wyboru szkoty ponadgimnazjalnej. Kluczowym
mottem rozwazan z uczniami byty stowa Ziga Ziglara: ,,Jestes jedyng osoba na Swiecie, ktéra moze wykorzystaé Twdj
potencjat”. Cel gtéwny jakim bylo rozwijanie umiejetnosci samoobserwacji, poznawania siebie i nazywania swoich
stabych i mocnych stron a takze autorefleksji i oceny wtasnych zdolnosci, zainteresowan, temperamentu oraz
predyspozycji fizycznych i zdrowotnych zostat zrealizowany podczas pracy w grupach, dzieki ktérej uczniowie odkryli
w sobie umiejetnosci wspétpracy. Ponadto cele szczegétowe spotkania skoncentrowane byty na takich zagadnieniach
jak: porzadkowanie wiedzy z zakresu zawodoznawstwa, uswiadomieniu roli wiedzy, wtasnych zainteresowan i cech
charakteru w wyborze wtasciwego kierunku ksztatcenia lub przysztego zawodu oraz okresleniu, ktéry z zawodow
wymienionych podczas zaje¢ jest uczniowi najblizszy. Po zakohczonych zajeciach uczniowie potrafili wyjasni¢ pojecia:
,,umiejetnos¢”, ,,zdolnos¢”, ,praca”, ,pracownik”, ,zawdd” itp., a takze wymieni¢ wybrane umiejetnosci, ktére sa
niezbedne do wykonywania réznorodnych zawoddw. Ponadto mtodziez w doskonaty sposdéb potrafita okresli¢, jakie
umiejetnosci sg niezbedne i wazne w wybranych zwodach, takich jak: aktor, nauczyciel, lekarz, pilot, prawnik,
psycholog, kelner, doradca klienta , a takze w takich, w ktérych oni widzieliby siebie w przysztosci.

W kolejnej czesci uczniowie Il klasy oddziatu gimnazjalnego uczestniczyli w zajeciach dotyczacych stresu.
Wyktad pani psycholog ukierunkowany byt przede wszystkim na zagadnienie stresu, ktéry niebawem bedzie
towarzyszyt uczniom podczas egzaminu konczacego ich drugi etap edukacji. Zajecia rozpoczeto od ¢wiczenia,
podczas ktérego gimnazjalisci zostali poproszeni o wyobrazanie sobie, ze sg na przerwie, rozmawiaja z kolega, po
czym rozlega sie gtos dzwonka, wchodzg na lekcje i nauczyciel wita ich niezapowiedziang kartkdwka. Powyzsze
¢wiczenie miato na celu wprowadzenie mtodziezy
w omawiang tematyke i utatwienie zrozumienia sytuacji stresogennej. Po wykonaniu ¢wiczenia i omdéwieniu swoich
odczu¢ uczniowie doszli do wniosku, ze podczas takich nagtych sytuacji stresowych boli ich gtowa, boja sie, ze nic nie
umiejg i czasami trzesg im sie rece.

Po tym doswiadczeniu psycholog wyjasnita czym jest stres i kiedy sie pojawia. Gimnazjalisci dowiedzieli sie takze, ze
nie kazdy stres jest szkodliwy - tylko ten zbyt silny i dtugotrwaty oraz ze mozna rozréznic stres negatywny (dystres) i
pozytywny (eustres). W przypadku tego pierwszego rodzaju stresu mtodziez poznata skutki dla funkcjonowania catego
organizmu, proceséw poznawczych oraz emocji. PdZniej uczniowie wykonali krétki test, ktéry pokazat jak radzg sobie
ze stresem. Osoby, ktérych wyniki byty najlepsze, poproszone zostaty o przedstawienie stosowanych przez siebie
metod.

Ostatnia czes¢ prezentacji dotyczyta konkretnych, powszechnie wykorzystywanych sposobdw radzenia sobie ze
stresem przed przystapieniem do egzaminu, szczegélnie juz w jego dniu. Sami uczniowie stwierdzili, ze warto sie
nauczy¢, jak sie nie stresowad. Psycholog dopowiedziata natomiast, ze korzystnie jest planowac uczenie sie, dzieli¢
materiat na mniejsze partie oraz stosowa¢ mnemotechniki. Uczniowie dowiedzieli sie tez, ze wazny jest réwniez relaks,
sen, odpowiednia dieta oraz ruch. Psycholog zapoznata ich takze z pojeciami strategii samoutrudniania i wyjasnita
dlaczego nie warto z nich korzystac.

Powyzsze spotkanie oraz zajecia z doradztwa zawodowego zorganizowata i przeprowadzita Beata
Frontczak-Skrzypinska-doradca zawodowy z PPPP
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w Opatdéwku. Natomiast zajecia z tematyki stresu przeprowadzita w ramach wolontariatu p. Agnieszka Kowalczyk-
psycholog.



