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,»Pociag do kariery - Swiadomy Absolwent 2018” -
kolejne spotkanie

Mtodziez z Zespotu Szkét nr 1 w Liskowie i Zespotu Szkét im. Stanistawa Mikotajczyka w Opatéwku 19 kwietnia wzieta
udziat w zajeciach, ktére miaty jej poméc w dalszej karierze naukowej i pdZniej zawodowej.

Spotkanie to byto juz kolejnym, ktére zostato zorganizowane dla uczniéw szkét ponadgimnazjalnych, w ramach
projektu pod nazwa: ,,Pocigg do kariery- Swiadomy Absolwent 2018". Warsztaty prowadzita psycholog edukacji o
specjalnosci organizacja uczenia sie a specyficzne potrzeby edukacyjne p. Agnieszka Kowalczyk.

Zaréwno w Liskowie, jak i w Opatéwku w zajeciach udziat wzieli uczniowie IV klasy technikum. W obu przypadkach
pierwsza czes$¢ spotkania nawigzywata do tematyki stresu, ktéry czesto towarzyszy osobom przystepujagcym do
egzaminow, szczegdlnie do egzaminu dojrzatosci, rzutujgcego na kariere zawodowa. Warsztaty rozpoczeto
¢wiczeniem, ktére miato przyblizy¢ tematyke stresu i uzmystowi¢ uczniom jak ich organizm reaguje na stres.
Uczestnicy mieli zamkna¢ oczy i wyobrazi¢ sobie, ze podczas przerwy rozmawiajg z kolegami. Rozlega sie dzwiek
dzwonka, wchodzg do klasy, a nauczyciel wita ich niezapowiedziang kartkéwka.

Po zakonczeniu tego zadania z wyobrazniag, oméwiono reakcje ucznidéw i emocje, jakie im towarzyszyty. Pozwolito to
na prébe zdefiniowania stresu i sytuacji stresogennych. Niezwykle wazne byto wyjasnienie maturzystom, ze nie kazdy
stres jest szkodliwy i nalezy rozréznia¢ dystres i eustres. Ten pierwszy wptywa na organizm negatywnie i czesto jest
zbyt intensywny i dtugotrwaty. Natomiast drugi, jest pozytywny i dziata mobilizujaco.

Aby wyjasni¢ korzysci z niwelowania dziatania dystresu, przedstawiono uczniom skutki jakie wywotuje w
funkcjonowaniu catego organizmu, emocjach oraz procesach poznawczych. Nastepnie mtodziez mogta wykonaé krétki
test, aby przekonac sie, jak radzi sobie ze stresem. Te cze$¢ zaje¢ zamykata pogadanka, w czasie ktérej uczestnicy
zajec dowiedzieli sie jak radzi¢ sobie z napieciem. Prowadzaca uzmystowita im, ze warto zaplanowac nauke, roztozy¢
ja w czasie, podzieli¢ materiat na mniejsze partie i nie zapomnie¢ o powtdrkach. Istotng role maja tutaj takze
odpowiednia dieta, relaks i ruch.

Druga cze$¢ spotkania dotyczyta autoprezentacji. Szczegdlny nacisk potozono na wywieranie dobrego pierwszego
wrazenia podczas rozmowy o prace. Prezentacja rozpoczeta sie przystowiem ,Jak Cie widzg, tak Cie piszg”, ktore
miato uzmystowi¢ uczniom, ze ludzie oceniajg innych po wygladzie zewnetrznym. Dlatego wazne jest, aby zadbac o
schludne ubrania i 0g6ing estetyke osobistg, poniewaz jest to nasza wizytéwka w kontaktach interpersonalnych.

Aby udowodni¢ uczniom, ze bardzo szybko tworzymy sobie wyobrazenia o innych tylko i wytgcznie na podstawie
wygladu, zaprezentowano dwa zdjecia mezczyzn w srednim wieku. Réznit ich tylko stréj. Do kazdego zdjecia zadano
pytania o skojarzenia dotyczace tego, czym sie zajmuja mezczyzni, jakg szkote skonczyli, jaki maja zawdd, jakie sa ich
zainteresowania i na jakie stanowisko mozna by ich zatrudni¢. Wprowadzito to maturzystéw w tematyke
spostrzegania spotecznego, czyli sposobu tworzenia wyobrazeh na temat innych na podstawie ich wygladu i
komunikacji werbalnej.

Nastepnie omdwiono sktadniki komunikacji niewerbalnej czyli wyraz twarzy, kontakt wzrokowy, gesty, dotyk, postawe
ciata, usmiech i wyglad zewnetrzny. PdzZniej przedstawiono czemu stuzy komunikacja czyli wyrazaniu emocji,
przenoszeniu postawy, informowaniu o cechach osobowosci i utatwieniu catego procesu.

W dalszym fragmencie zajec¢ przytoczono eksperyment, w ktérym na czerwonym Swietle na przejsciu dla pieszych z
tlumu wychodzi elegancki i pozostali ruszajg z nim inni. Natomiast gdy w tej samej sytuacji czerwone $wiatto ignoruje
jako pierwszy niezadbany mezczyzna, to nikt nie poszedt w jego slady. Uzmystawia to, jaka site niesie ze sobg
etykieta przypisana tylko na podstawie wygladu.
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Dalej wyttumaczono efekt pierwszego wrazenia, ktére wyrabiamy sobie w ciggu 30 sekund. Jest ono silne i bardzo
trudno je zmieni¢. Podano takze przyktad zachowan, dzieki ktérym mozna zrobi¢ dobre pierwsze wrazenie.
Koncentrowaty sie one wokét postawy, kontaktu wzrokowego, usmiechu, sposobu méwienia oraz odpowiedniego
stroju.

Ostatnia cze$¢ zaje¢ dotyczyta autoprezentacji i Srodkéw niewerbalnych, na ktérych sie opiera. Pierwszym elementem,
na ktéry nalezy zwréci¢ uwage, jest tres¢ naszej wypowiedzi. Powinna ona uwypukla¢ mocne strony i minimalizowac
stabe. Réwnie istotny jest gtos - jego tempo, dykcja i donosnos¢. Duza uwage nalezy tez przywigzywac do twarzy,
ktéra odzwierciedla emocje oraz czestotliwo$¢ kontaktu wzrokowego. Niebagatelng czescig naszej autoprezentacji
jest réwniez usmiech, dzieki ktéremu wydajemy sie sympatyczni, dostepni i uspotecznieni. Ogdine wrazenie nadajg
nam tez gesty i postawa. Pierwszym i podstawowym gestem jest uscisk dtoni. Na koniec nalezy zwrdci¢ uwage na
ogdlny wyglad czyli ubranie, dodatki i fryzura.

Opisane powyzej zajecia dla uczniéw klas maturalnych zorganizowata p. Beata Frontczak-Skrzypinska-doradca
zawodowy.



