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Ludzie w toku rozwoju gatunkowego wyksztatcili wiele mechanizmdw majgcych chronic¢ jednostke i grupe
przed zagrozeniami zewnetrznymi. Bardzo waznym elementem obronnym sg emocje, szczegdlnie te, ktore
pozwalajg rozpoznawac niebezpieczenstwo i automatycznie reagowac. Strach i lek zwykle sg bardzo
pomocne w zyciu, gdyz dajg nam mozliwos¢ unikania szkodliwych sytuacji. Sg jednak osoby, u ktérych
lek zbytnio sie nasilit, przez co wywotuje szereg problemodw, ktore nie majg nic wspdlnego z ochrong
organizmu. O obnizonych stanach psychicznych i emocjonalnych zaréwno u dzieci, mtodziezy jak i 0sob
dorostych mowi sie wiele. Lek to nieprzyjemny stan psychiczny, w ktérym rodzi sie poczucie zagrozenia
spowodowane przez czynniki zewnetrzne lub wewnetrzne. Stany lekowe mogg powstac w reakcji na
bezposrednie niebezpieczenstwo, ale réwniez wymyslone, nawet jesli bytoby one catkowicie nierealne.
Lekowi mogg towarzyszy¢ objawy somatyczne i wegetatywne. Stany lekowe zalezg od indywidualnych
przezyC ludzi. Wigzg sie z oddziatywaniem otoczenia na jednostke. Bardzo czesto przyczyn leku
upatruje sie w przezyciach wewnetrznych cztowieka oraz jego problemach z okresu dziecinstwa. Lek
moze przybra¢ postaé fobii (np. fobia spoteczna), napaddw paniki, zespotu stresu pourazowego czy tez
zaburzen obsesyjno-kompulsyjnych.

Psychicznymi wyznacznikami leku sg: niepokdj, rozdraznienie, problemy w skupieniu sie i racjonalnym
mysleniu, napiecie emocjonalne oraz przezywany stres. Natomiast w sferze fizycznej lek moze objawiac
sie napieciem miesniowym oraz dolegliwosciami ze strony narzgdow wewnetrznych.

W XXl wieku pojecie stresu jest wszechobecne w naszym zyciu, ale coraz trudniej go zdefiniowac z powodu
zbyt wielu definicji. W duzym stopniu stres ma wspaolne znaczenie zaréwno w naukach biologicznych, jak
I psychologicznych.

Stres to reakcja organizmu na zmiane, ktéra wymaga fizycznej, mentalnej lub emocjonalnej adaptacji
lub reakgji. Jest to ztozone zjawisko fizjologiczne bedgce bezposrednim i bardzo wyrazistym skutkiem
oddziatywania srodowiska zewnetrznego na organizm. Stres to nieswoista reakcja organizmu na wszelkie
stawiane mu “zgdania”. Czynniki wywotujgce stresy, tzw.'stresory” sg rozmaite, lecz wszystkie powodujg

te samg w swej istocie biologiczng reakcje stresowg. Powodujg tez wzrost potrzeby spetniania funkgji
przystosowawczych, tym samym powrotu do stanu normalnego.

Termin "stres” zostat wprowadzony do stownika w latach 30-stych ubiegtego wieku przez kanadyjskiego
uczonego Hansa Selye'go. Skupit sie na stresie poczgtkowo w medycznym ujeciu, pdzniej juz bardziej
filozoficznym. Stres nie jest czyms, czego nalezy i czego mozna unikac. Catkowita wolnos¢ od stresu
to SmierC. Stan stresu moze zosta¢ wywotany czynnikami zarowno fizycznymi na przyktad choroba jak
réwniez czynnikami psychicznymi. Na przyktad stresogenny moze by¢ lek (distress) lub emocjonalna
mobilizacja poprzedzajgca na przyktad przygotowania do slubu lub wzruszenie spowodowane spotkaniem
z ukochang osobg (eustress).
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W Polsce z reguty stres ma konotacje negatywne, podczas kiedy w Wielkiej Brytanii pojecie to moze
mie¢ znaczenie pozytywne jako motywator do dziatania. Przeprowadzone badania (01-06.2018) na
terenie Bradford przez UK Butterflies LTD na probie 200 osob, w tym 100 Brytyjczykach i 100 Polakach,
potwierdzity te teze. Respondenciz Wielkiej Brytanii pytani o stres podajg dwa znaczenia stresu - pozytywny
i negatywny: eustress (stres pozytywny) i disstres (stres negatywny). Podczas kiedy skojarzenie badanych
Polakow byto w 100% negatywne i kojarzyto sie z niemocg, lekiem, nerwicg i agresja.

W naszym zyciu mozemy obserwowac stres pozytywny rownie czesto jak negatywny. Nalezy jednak sobie
to uswiadomic i przyjac¢ do wiadomosci, ze jesli mowa o stresie, to nie jest on tylko negatywny. Eustres
"popycha” nas do dziatania, ma funkcje motywujgcg. Stres negatywny distress ma funkcje demotywujgca,
powodujgc czasem negatywne konsekwencje zdrowotne, zawodowe i spoteczne.

( Stres pozytywny i negatywny stanowi fundament dla metody SELF STARTING. )

To wiasnie ta metoda opiera sie w swoich zatozeniach o prace, ktéra ma na celu wyeliminowanie
zachowan czy reakgcji niepozgdanych w oparciu o czynniki stresujgce i zachowania wynikajace z sytuacji
stresogennych.

Czym jest Metoda Self Starting?

Fobia spoteczna (zespot leku spotecznego), jej uogdlniona postac, nalezy do najczesciej wystepujgcych
zaburzen psychicznych i dotyka okoto 5-10% populacji. W jej przebiegu wystepuje narastajgcy stres,
lek m.in. przed oceng innych 0sdb, oSmieszeniem czy ponizeniem w sytuacjach spotecznych. Istenieje
obawa, ze w sytuacjach spotecznych osoba bedzie miata zupetng pustke w gtowie, nie bedzie w stanie
nic powiedzie¢ lub tez to co powie, bedzie nieodpowiednie, Smieszne, niemadre i nieatrakcyjne. Czesto
pojawia sie rowniez obawa przed utratg kontroli nad sobg w tych sytuacjach.

Lekowi czesto towarzyszg objawy somatyczne, m.in.: kotatanie serca, uczucie braku tchu, gorgca, pocenie
sie, czerwienienie sie, drzenie rgk i miesni. Zarowno one, jak i lek antycypacyjny mogg wystapic nawet
wtedy, gdy sytuacja nie ma miejsca, a dana sytuacja jest odtwarzana tylko w wyobrazni.

Metoda SELF STARTING pomaga nauczy¢ sie samoregulacji. Techniki dystrakcyjne oraz relaksacyjne
wykorzystywane w tej metodzie pomagajg rozpoznac nadchodzacy lek, przezwyciezyc stres, zredukowac
somatyczne objawy stresu.

tatwo mozna pomylic samoregulacje z samokontrolg. Obie sg pokrewne, ale nie sg tym samym.
Samokontrola jest przede wszystkim umiejetnoscig spoteczng. Jednostki uzywajg jej, aby utrzymac
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swoje zachowanie, emocje i impulsy w ryzach. Samorequlacja to inny rodzaj umiejetnosci. Pozwala
jednostkom zarzgdzac¢ emocjami, zachowaniami i ruchami ciata, gdy majg do czynienia z trudng sytuacja.
Ta umiejetnosc rozwija sie z wiekiem. Metoda odnosi sie do procesu, w ktorym uczestnik angazuje sie
ibierze odpowiedzialnosc za wtasng naukei stosuje jg w celu osiggniecia sukcesu, jakimjest samoregulacja
(rozpoznawanie wtasnych stanéw utrudniajgcych codzienne funkcjonowanie i stosowanie narzedzi do
pracy nad samodoskonaleniem).

Ten proces samoksztatcenia odbywa sie w czterech krokach:

© Planowanie: odbiorca planuje zadania, wyznacza cele, nakresla strategie radzenia sobie z nimi i / lub
tworzy harmonogram/plan zmiany wraz z liderem.

© Monitorowanie: na tym etapie uczestnik wdraza plany i Scisle monitoruje wyniki i do$wiadczenie
z wybranymi metodami wraz z liderem.

© Refleksja: po zakoriczeniu wykonywania zadar i osiggnieciu zatozonych celéw uczestnik zastanawia
sie, w jakim stopniu zostaty zrealizowane cele i zadania i co moze zrobic, aby samodzielnie tworzy¢
plany zmiany i korzysta¢ z opracowanych narzedzi bez wsparcia lidera. (Zimmerman, 2002)

© Wadrazanie: gdy wszystkie 3 etapy sg zakoriczone pod nadzorem lidera, uczestnik otrzymuje zestaw
narzedzi umozliwiajgcych wdrozenie go w zyciu codziennym. Jest juz wyposazony w narzedzia, ktore
moze wykorzystac do rozpoznania problemu i pracy nad sobg bez wsparcia lidera. Odbiorcy metody
podsumowujg wszystko czego sie nauczyli i zastanawiajg sie nad swoim doswiadczeniem. Sg
w stanie na state wdrozy¢ wypracowane metody i narzedzia samodzielnie do codziennego zycia. Na
biezgco samodzielnie potrafig okreslic plan i strategie dziatania, aby rozwigzac sytuacje trudng.

Kto moze wykorzysta¢ Metode Self Starting?

Metoda jest dedykowana:
Terapeutom
Nauczycielom
Pedagogom

Opiekundw mtodziezy zagrozonej wykluczeniem spotecznym
Rodzicom

Osobom pracujgcym z miodziezg

Wszystkim zainteresowanym
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Produkty i przyktadowe narzedzia Metody Self Starting

e Kwestionariusz/test rozpoznania poziomu stresu wraz z zaleceniami oraz instruktazem jego
przeprowadzania i analizy,

Miniwyktad o stresorach, przyczynach i objawach stresu;

Przyktadowe 4 karty do samodzielnej pracy odbiorcy programu dotyczace tematyki stresu;
Przyktadowe 4 karty pracy terapeutycznej z uczestnikiem programu dotyczgce tematyki stresu;
Prezentacja multimedialna dotyczaca tematyki stresu,

4 przyktady aktywnych metod radzenia sobie ze stresem

© Scenariuszzaje¢ ,\Wystapienia publiczne jako sytuacja trudna zawierajacy” oraz narzedzia wspierajace:
13 kart do pracy indywidualnej do wykorzystania przez uczestnika programu oraz 8 kart pracy do
wykorzystania przez osoby pracujgce z mtodziezg,

© Scenariusz zajec¢ ,Relacje rowiesnicze jako sytuacja trudna zawierajgcy” oraz narzedzia wspierajace:
13 kart do pracy indywidualnej do wykorzystania przez uczestnika programu oraz 8 kart pracy do
wykorzystania przez osoby pracujgce z mtodziezg,

© Prezentacja multimedialna programu;

© Metody self starting.

Opis rozszerzony Metody Self Starting

Metoda pokazuje osobom pracujgcym z miodzieza, w jaki sposob korzystac z jej narzedzi, jak jej
uzywac, jak spojrze¢ na zachowanie mtodej osoby i / lub osoby dorostej z wtasciwej perspektywy,

odpowiedzieC na ich potrzeby i pomdc im w radzeniu sobie z trudng i stresujgcg sytuacjg. Ta
metoda ma na celu zasadniczg zmiane nastroju, poziomu koncentracji, umiejetnosci nawigzywania
| utrzymywania przyjazni oraz poczucia empatii, czesto wykluczanej u mitodziezy zagrozone;
wykluczeniem spotecznym i wykluczonej spotecznie.
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Competences and framework for social system youth workers.

SELF - STARTING sktada sie z 5 krokow:

1. Rozpoznanie poziomu nadmiernego stresu u osoby.

2. Diagnozowanie stresorow za pomocg zaprojektowanych narzedzi i posiadanej wiedzy, ktdrg
dostarcza program SSM.

3. Redukcja stresorow za pomocg metod i narzedzi wypracowanych w metodzie SSM.

4. Wspieranie osoby w budowaniu samoswiadomosci i wiedzy, gdy dana osoba musi zrobic¢ cos dla
siebie, by wyjS¢ z sytuacji trudnej.

5. Wsparcie w tworzeniu wiasnych strategii samoregulacji, aby poradzi¢ sobie z codziennymi
zdarzeniami poprzez wykorzystanie narzedzi programu SSM.

Metoda zaktada postrzeganie “problematycznych” zachowan jako oznaki osoby doswiadczajace]
nadmiernego stresu. Koncentruje sie na pracy z dzieckiem, mtodym cztowiekiem, dorostym, ktory jest
impulsywny, agresywny, wycofany, wybuchowy, ma trudnosci z requlowaniem emocji, czesto doswiadcza
emocjonalnych kryzysow lub ma zmienny nastrdj, nie moze znies¢ frustracji, poddaje sie najmniejszym
przeszkodom, ma problemy z koncentracjg i uwaga lub ignorowaniem rozpraszajgcych bodzcow
I problemdw z radzeniem sobie z relacjami lub odczuwaniem empatii.

Metoda SELF-STARTING uczy, jak okreslic, jakie sg stresory dla konkretnej osoby oraz w jaki sposdb
opiekunowie, nauczyciele lub terapeuci mogg pomoc danej osobie je zredukowac. Nastepnym krokiem
jest nauczenie osoby radzenia sobie ze stresem i jego konsekwencjami. To jest nauka przetamywania
btednego kota stresu, ktéry wymyka sie spod kontroli.

W ramach prac nad doskonaleniem i adaptacjg metody SELF-STARTING opracowywany jest scenariusz
modelowydopracyzosobamiindywidualnymiigrupamiwrazzpetngobudowgmateriatowg-indywidualnymi
kartami pracy i kartami terapii. Opracowano program szkoleniowy, ktory ma by¢ wykorzystywany do
przygotowania terapeutdw, nauczycieli, pedagogow, 0sob pracujgcych z mtodziezg, rodzicow i opiekunow
0S0b zagrozonych wykluczeniem spotecznym oraz 0sob juz wykluczonych spotecznie.

METODA SELF STARTING okresla proces i komponenty zaangazowane, gdy decydujemy, co myslec, czuc,
mowic i robic. Jest to szczegolnie istotne w kontekscie dokonywania “dobrego” wyboru, gdy faktycznie
mamy silne pragnienie czynienia czegos przeciwnego (np. Powstrzymanie sie od jedzenia catej pizzy
tylko dlatego, ze smakuje ona dobrze).

Teoria samoregulacji mowi, ze wktadamy wysitek w kontrolowanie tego, co myslimy, mowimy i robimy,

starajgc sie byC osobg, ktdrg chcemy byc, zardbwno w konkretnych sytuacjach, jak iw perspektywie
dtugoterminowe;.
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Wedtug wspotczesnego eksperta Roya Baumeistera (2007) sa zaangazowane cztery elementy:

1. Standardy pozadanego zachowania.

2. Motywacja do spetnienia standardow.

3. Monitorowanie sytuacji i mysli poprzedzajacych tamanie standardow.
4. Sita wewnetrzna/ sita woli do kontrolowania popeddw.

Te cztery komponenty wspotdziatajg w celu okreslenia naszej samoregulacji w danym momencie. Zgodnie
z METODA SELF STARTING nasze zachowania sg zdeterminowane przez nasze osobiste standardy
dobrego zachowania, naszg motywacje do spetnienia tych standardow, stopien, w jakim jesteSmy
Swiadomi naszych okolicznosci i naszych dziatan oraz zakres naszej woli, aby oprzec sie pokusom
I wybra¢ wtasciwa Sciezke.

Nie zawsze odnosimy sukcesy w wykonywanym zadaniu, czeSciowo dlatego, ze musimy takze
zajmowac sie innymi sprawami, takimi jak to, co mowi druga osoba, a czesciowo dlatego, ze caty
proces samoregulacji jest meczacy i trudny. Bo jak Swiadomie zrezygnowac z impulsow, za ktorymi
niejednokrotnie podgzamy? Samoregulacja obejmuje kontrole impulsow, zarzgdzanie krotkoterminowymi
pragnieniami, rozpoznawanie swoich obnizonych standw (lek, smutek, strach,), ale takze kontrole zbytniej
euforii. Ludzie z niskg samokontrolg impulséw sktonni do dziatania na natychmiastowe pragnienia i tfatwo
wpadajg w ztosc.

Metoda przypomina podstawowe elementy funkcjonowania jednostki:

1. Otoczenie zewnetrzne generuje rozne bodzce u jednostki. Bodzce powodujg rozne reakcje. Bodzce
to mysli, stowa czy wypowiedzi innych 0sob, zdarzenia losowe.

2. Jednostka nadaje sens bodZcom, poznawczo (rozumiejac je) i emocjonalnie (czuje to)

3. Ksztattowanie zmystéw prowadzi do tego, ze jednostka wybiera reakcje radzenia sobie (tj. to, co
osoba robi, aby wptywac na ich odczucia na temat bodzcow lub dziatan, ktore podejmujg w celu
zajecia sie bodzcami)

4. Odpowiedzi dotyczgce tworzenia zmystow i radzenia sobie z nimi determinujg wyniki (tj. ogdlng
odpowiedZ osoby i jej zachowanie)

5. Jednostka ocenia swoje reakcje/odpowiedzi w zakresie radzenia sobie w Swietle tych wynikow
i okresla, czy nadal uzywac takich samych odpowiedzi na radzenie sobie, czy zmieniac ich formute.

Mozna mysleC 0 samoregqulacji w zakresie dziatania termostatu. Termostat jest ustawiony tak, aby wtgczat
sie lub wytgczat utrzymujgc pomieszczenie w okreslonej temperaturze. Aby to zrobic, musi sledzi¢ zmiany
temperatury, porownywac je z wartoscig zadang i “wiedzie¢", czy ogrzac lub ochtodzi¢ pomieszczenie, aby
powrocic¢ do pozadanej temperatury. Jesli chodzi o samoregulacje, to jednostka ma rowniez “ustalony
swoj punkt”, ale tylko wtedy, gdy jest w stanie odpowiednio zarzadza¢ swoimi emocjami i zachowaniem.
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Aby utrzymac ten poziom kontroli, musi $ledzi¢ zmiany w swojej sytuacji i otoczeniu. Musi ocenic, jak sie
czuje i reaguje, w porownaniu do swojego punktu. Jednoczesnie musi wiedziec, jakie korekty wprowadzic,
aby powrdcic¢ do tego punktu. Wszystko to ma zwigzek z tym, jak przetwarza informacje i emocje oraz co
potrafi z nimi zrobic.

Metoda odwoluje sie takze do cyklu uczenia sie samoregulacji czyli po refleksji i rozpoznaniu swojego
stanu do siegania po odpowiednie narzedzia i pracy wlasnej:

Wedtug Alberta Bandury (1991), eksperta od samo-skutecznosci i wiodgcego badacza, samoregulacja
jest ciggle aktywnym procesem, w ktorym:

Monitorujemy nasze wtasne zachowanie, wptywy na nasze zachowanie i konsekwencje naszego
zachowania.

Oceniamy nasze zachowanie w odniesieniu do naszych osobistych standardow i szerszych, bardzie]
kontekstowych standardow.

Reagujemy na nasze wtasne zachowanie (tj. Co myslimy i jak myslimy o naszym zachowaniu).

Bandura zauwaza rowniez, ze poczucie wtasnej skutecznosci odgrywa ogromng role w tym procesie,
poniewaz wywiera wptyw na nasze mysli, uczucia, motywacje i dziatanie.

Szybki eksperyment myslowy pokazuje, jak istotna jest samo-skutecznosc; wyobraz sobie dwie osoby,

aktywnosc, a takze majg okreslone, wymierne cele, ktdre sami sobie wyznaczyli. Jeden z nich ma wysoka

samoocene i wierzy, ze moze straci¢ na wadze, jesli wtozy w to wysitek. Drugi ma niskg samoocene
i czuje, ze nie ma mozliwosci, by mogt trzymac sie swojego przepisanego planu odchudzania. Jak myslisz,
kto bedzie w stanie lepiej odmowic drugiemu positkowi i deserom? Ktory z nich bedzie bardziej skuteczny
w wstawaniu wczesnie rano, aby ¢wiczyc?

Mozemy z wystarczajgcg pewnoscig stwierdzic, ze cztowiek o wyzszej samo ocenie prawdopodobnie
bedzie bardziej skuteczny, nawet jesli zacznie od doktadnie tych samych standardow, motywaciji,
monitorowania i sity woli.

o GROW IT UP! | Metoda Self Starting



Erasmus+

Czemu stuzy Metoda Self Starting?

Metoda pokazuje osobom jg stosujgcym, jak patrze¢ na zachowanie mtodego cztowieka z wiasciwej
perspektywy, reagowac na jego potrzeby i pomagaC mu w radzeniu sobie z sytuacjg trudng. Docelowo
metoda stuzy self regulation (samolrequlacji), a co za tym idzie, autopomocy, nakierowanej na to, by
samemu korzystac z narzedzi bez pomocy specjalisty. Na poczatku specjalista uczy zachowan pracujac
kartami terapeutycznymi. Na koncu mitody cztowiek dostaje pakiet startowy, ktory moze wykorzystac
w codziennej pracy nad sobg. Metoda ta ma na celu przywrécenie odpowiedniego (zdrowego) poziomu
stresu w organizmie. Ma na celu pozbycie sie towarzyszgcego uczucia leku, wstydu, wycofania,
zasadniczg zmiane nastroju, poziomu koncentracji, umiejetnosci nawigzywania i utrzymywania przyjazni
oraz odczuwania empatii, co czesto jest wytaczone u mtodziezy zagrozonej wykluczeniem spotecznym
I wykluczonej spotecznie.

Metoda zaktada postrzeganie ,problematycznych” zachowan
jako oznaki tego, ze mtoda osoba doSwiadcza nadmiernego
stresu czy ataku paniki. Atak paniki moze by¢ nieprzyjemnym
doswiadczeniem, ale nie jest niebezpieczny. Odbiorca programu

zostanie przeszkolony w zakresie reagowania na silny stres
oraz otrzyma narzedzia, ktore pomogg mu pokonac atak paniki.
(Panika jest catkowicie naturalng reakcjg somatyczng).

Metoda SELF STARTING skupia sie na pracy z dzieckiem lub mtodym cztowiekiem, ktory jest impulsywny,
agresywny, wycofany, wybuchowy, ma trudnosci z regulacjg emocji, czesto doswiadcza kryzysow
emocjonalnych lub ma zmienne nastroje, nie umie znosic frustracji, poddaje sie przy najmniejszych
przeszkodach, ma problemy ze skupieniem uwagi albo ignorowaniem rozpraszajgcych je bodzcow i
ktopoty z radzeniem sobie z relacjami lub odczuwaniem empatii. SELF - STARTING uczy jak okreslic, co
stanowi stresory dla konkretnego wychowanka i w jaki sposob opiekunowie, nauczyciele lub terapeuci
mogg je zredukowac. Nastepnym krokiem jest nauczenie mtodego cztowieka samodzielnego radzenia
sobie ze stresem i jego konsekwencjami. To nauka przerwania btednego kota stresu, ktore wymyka sie
spod kontroli.
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Competences and framework for social system youth workers.

Wykorzystanie Metody Self Starting

Program szkoleniowy Metody Self Starting dla 0sob pracujgcych z mtodziezg

Materialy wskaza niezbedne umiejetnosci i wiedze, ktére powinien opanowaé uzytkownik, aby méc
rozpocza¢ prace przy uzyciu metody SELF - STARTING.

Program szkolenia ma elastyczng strukture, a moduty znajdujgce sie w nim moga by¢ aktualizowane
(modyfikowane, uzupetniane lub wymieniane), bez niszczenia struktury programu, w celu dostosowania
tresci do wprowadzenia ewentualnych poprawek i dalszych uzupetnien. Umozliwi to:

Proces nauczania i uczenia sie bedzie koncentrowat sie na osiggnieciu konkretnych, mierzalnych efektow
uczenia sie w postaci wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych umozliwiajgcych wykonywanie
okreslonych zadan zawodowych, zasady transferu wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych
zdobytych wczesniej przez uczestnika kurs edukacji formalnej i nieformalnej, a takze nieformalne uczenie
sie w Srodowisku pracy beda wykorzystywane w szerokim zakresie:

Trening kompetencji i kodeksu etyki
Podstawy szkolenia

Nauka procesu tworzenia fundamentow
Ocena ¢wiczen

Kluczowe pojecia w szkoleniu praktycznym
Umiejetnosci komunikacyjne

Dostawa prezentacji

Teoria uczenia sie dorostych i mtodziezy
Podstawy projektowania instrukgcji
Zmienianie umiejetnosci facylitacji

Przygotowanie i planowanie projektu programu

Tworzenie relaksujgcego i interaktywnego srodowiska szkoleniowego
Zrozumienie innych

Najlepszy sposob dostarczania wiedzy

Proces uczenia

Planowanie w dziataniu

Zadania zarzgdzania centralnego i wytyczne dotyczgce wdrazania
Przeglad poradnictwa zawodowego: wybory

Planowanie strategiczne dla programu centrow kariery

Modele wdrazania i oceny programow

Sprawy zewnetrzne i dziatania (wywiady, podrdze itp.)
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Erasmus+

Celiocena

Rozwdj i budowa

Prezentacja i utatwienia

Wydajnosc

Monitorowanie

Organizowanie zestawu szkoleniowego
Porada dotyczgca wzniesien

Informacje o kontaktach ze spotecznoscig

Wszystkie kompetencje, ktore pozyskuje osoba pracujgca z mtodziezg metodg SELF-STARTING sg
niezbedne po to, aby docelowo te same umiejetnosci przekazywa¢ mtodemu cztowiekowi, by ten na
koncu procesu mogt sam dziata¢ bez pomocy.

Podsumowanie Metody Self Starting

Prawdziwa moc tej metody polega na tym, ze odbiorca programu bedzie w stanie rozpoznac i zrozumiec
stany, w ktorych sie znajduje, i ktore utrudniajg mu codzienne funkcjonowanie. Bedzie potrafit znajdujac
sie w stanie podbudzenia lub obnizenia zmniejszy¢ napiecie czy pobudzic sie do dziatania. Zatozeniem
tej metody jest posiadanie planu dziatania, umiejetno$¢ planowania, wdrazania planu w zycie i okresleniu,
co nam przeszkadza w sprawnym funkcjonowaniu. Dzieki tej metodzie i przygotowanym narzedziom
poprzez przeformutowanie uporczywych mysli i zmartwien, napadow paniki czy odczuwanego napiecia
zmniejszy sie lub zniknie catkowicie podczas diugotrwatej systematycznej pracy, dzieki nasz mozg sie
uspokoi, a organizm bedzie dziatat sprawnie.
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