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WPROWADZENIE 
 

Arkusz gry „Znajdź kogoś, kto...” 

 

Znajdź kogoś, kto... IMIĘ 

... ma kota.  

... lubi wstawać bardzo wcześnie.  

... nie lubi pomidorów.  

... umie jeździć na rowerze.  

... ma wyjątkowe hobby.  

... obejrzał wszystkie filmy o 

Rambo. 

 

... lubi żółty kolor.  
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MODUŁ 1 

KARTA PRACY 1.1 

Ćwiczenie nr 1 

„Sprawdź swoją samoświadomość”  

1. Co jest dla Ciebie najważniejsze w życiu?  

2. Jakimi wartościami się kierujesz?  

3. Co dodaje Ci energii? 

4. Co sprawia, że nie masz energii? 

5. Moje najprzyjemniejsze wspomnienie z poprzedniego roku to 

.............................. 

6. Jaką cechę lubisz w sobie najbardziej? 

7. Kto jest dla Ciebie najważniejszy w życiu? 

8. Kto jest dla Ciebie największym wsparciem? 

9. Jak dbasz o samego siebie?  

10. Co Cię cieszy? 

11. Co sprawia Ci smutek? 

12. Co sprawia, że się złościsz?  

13. Jak podejmujesz swoje decyzje?  

14. Jak często cieszysz się z małych rzeczy?  

15. Kiedy odczuwasz wdzięczność?  

16. Co Cię uspokaja? 

17. Jakie relacje są dla Ciebie wspierające? 

18. Co lubisz robić w wolnym czasie? 

19. Co najbardziej cenisz w swojej pracy?   

20. Jaka jest Twoja mocna strona?  

21. Jaka jest Twoja słaba strona? 

22. Co Cię motywuje do rozwoju?  

23. Dokończ zdanie: nie wyobrażam sobie życia bez .............................. 
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Ćwiczenie nr 2 
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Ćwiczenie nr 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ograniczone przekonanie Dobre przekonanie  
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Ćwiczenie nr 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

Złe nawyki utrudniające skuteczne działania Dobre nawyki  
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KARTA PRACY 1.2 

 

Ćwiczenie nr 5 

 

                                     OSOBOWOŚĆ „WIELKA PIĄTKA” 

 

 

 

Przyporządkuj do każdego z czynników  

po 5 przymiotników opisujących cechy charakteru.  

 

 

 

                

                                                    

 

 

 

 

UGODOWOŚĆ OTWARTOŚĆ SUMIENNOŚĆ EKSTRAWERTYZM NEUROTYZM 
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TEST OSOBOWOŚCI  

Lp. NAZWA CECHY NAZWA CECHY  NAZWA CECHY NAZWA CECHY   

1. krzykliwy apodyktyczny wstydliwy bezmyślny 

2. niezdyscyplinowany niewspółczujący pamiętliwy apatyczny 

3. powtarza się  oporny obraźliwy nie angażujący się  

4. zapominalski bezceremonialny kapryśny lękliwy 

5. wtrąca się  niecierpliwy niepewny niezdecydowany  

6. nieprzewidywalny nieczuły niepopularny izolujący się  

7. chaotyczny nieustępliwy wybredny ociągający się 

8. zbyt przyzwalający  pyszałek pesymista bezbarwny 

9. złośnik  dyskutant wyobcowany niemający celu 

10. naiwny denerwujący negatywnie 

nastawiony 

nonszalancki 

11. żądny uznania pracoholik wycofujący się zatroskany 

12. gaduła nietaktowny przewrażliwiony nieśmiały 

13. niezorganizowany dominujący przygnębiony pełen wątpliwości 

14. niekonsekwentny nietolerancyjny introwertyk obojętny 

15. bałaganiarz manipulant markotny mamrot 

16. popisuje się  uparty sceptyk powolny 

17. głośny wyniosły samotnik leniwy 
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18. roztargniony zapalczywy podejrzliwy niemrawy 

19. niespokojny pochopny mściwy dystansujący się 

20. zmienny przebiegły krytykant ugodowiec 

SUMA     
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Lp. NAZWA CECHY NAZWA CECHY  NAZWA CECHY NAZWA CECHY   

1. żywy  przedsiębiorczy analityczny elastyczny 

2. wesoły przekonujący stały spokojny 

3. towarzyski o silnej woli skłonny do 

poświęceń 

ugodowy 

4. wzbudzający 

zaufanie 

współzawodniczący rozważny opanowany 

5. pokrzepiający zaradny okazujący 

szacunek 

powściągliwy 

6. pełny zaufania samodzielny wrażliwy niewymagający 

7. animator nastawiony na 

sukces 

planujący cierpliwy 

8. spontaniczny pewny zorganizowany skromny 

9. optymista szczery uporządkowany uczynny 

10. lubiący zabawę autorytatywny wierny życzliwy 

11. czarujący odważny drobiazgowy  dyplomatyczny 

12. pogodny pewny siebie idealny konsekwentny 

13. inspirator niezależny idealista taktowny 

14. wylewny zdecydowany głęboki cięty 

15. łatwy w obcowaniu działacz muzykalny mediator 

16. rozmowny wytrwały  myśliciel tolerancyjny 

17. energiczny lider lojalny słuchacz 

18. miły  szef programuje zadowolony 
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19. popularny produktywny perfekcjonista pobłażliwy 

20. dynamiczny śmiały przyzwoity zrównoważony 

SUMA     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 SANGWINIK CHOLERYK MELANCHOLIK FLEGMATYK 

SUMA “X”     
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Ćwiczenie nr 6 

ANALIZA SWOT 
 

 

     
 

 

MOCNE STRONY SŁABE STRONY  

SZANSE  ZAGROŻENIA  
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Ćwiczenie nr 7 

 

KOŁO ŻYCIA 

 

                                                               

 

 

 

Źródło grafiki: https://lifefinaledited.pl/kolo-zycia/  

 

 

https://lifefinaledited.pl/kolo-zycia/
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KARTA PRACY 1.3 

Ćwiczenie nr 8 

 

KREATYWNE MYŚLENIE 

a) skojarzenia 

SŁOŃCE  DZIECIŃSTWO 

PIOSENKA  HORROR 

SZKOŁA WZBURZONE MORZE 

BUTELKA SZEROKI UŚMIECH 

KOBIETA CIEPŁE PORANKI  

 

b) co by było, gdyby  

….. zwierzęta mówiły ludzkim głosem? 

….. na świecie żyły tylko kobiety? 

….. nie istniała noc? 

….. nie było pieniędzy? 

….. każdy potrafił latać? 
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Ćwiczenie nr 9 

Zabawa – „Definiowanie przedmiotów” 

Napisz nową definicję/nowe zastosowanie dla wybranego przez siebie przedmiotu. 

.................................................................................................................................

................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................

................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................

................................................................................................................................. 

.................................................................................................................................

................................................................................................................................. 

 
Ćwiczenie nr 10 

RYSOWANIE 

Naszkicuj minimum 5 okręgów i spróbuj narysować wszystko, co przychodzi Ci do 

głowy, wykorzystując te okręgi.  
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„PRZEKUJ WADĘ W ZALETĘ” 

 

OPINIA KRYTYCZNA POZYTYWNY ASPEKT 

  

  

  

  

  

  

 

     

 
  

  



 

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla osób 50+ (KK50+) 

SAMOŚWIADOMOŚĆ I KREATYWNOŚĆ W MOIM ŻYCIU – skrypt 

dla uczestników/uczestniczek 
 

1.1 Samoświadomość – sztuka samopoznania 

„Samoświadomość to rozwój osobowości, która pięknieje szczęściem i miłością.”   

August Witti. 

Samoświadomość - Monitorowanie naszego wewnętrznego i zewnętrznego świata. 

Samoświadomość wewnętrzna – Umiejętność obserwacji własnych emocji, reakcji, wartości, 

ambicji, oczekiwań, pragnień, dążeń; dostrzeganie swoich mocnych i słabych stron. Ponadto 

jest to zrozumienie tego, jaki mamy wpływ na innych. 

Samoświadomość zewnętrzna - Wskazuje na to, w jakim stopniu zdajemy sobie sprawę z 

tego, jak jesteśmy odbierani przez otoczenie według wyżej wymienionych kategorii.   

Inteligencja emocjonalna  

„Są to zdolności rozpoznawania przez nas naszych własnych uczuć i uczuć innych ludzi, 

zdolności motywowania się i kierowania emocjami zarówno naszymi własnymi, jak i osób z 

którymi łączą nas jakieś więzi” (Daniel Goleman). 

5 składowych inteligencji emocjonalnej: 

Samoregulacja (panowanie nad swoimi emocjami, samokontrola, sumienność, 

innowacyjność) 

Empatia (rozpoznawanie emocji u innych) 

Umiejętności społeczne (panowanie nad związkiem z drugim człowiekiem) 

Motywacja (motywowanie siebie, zaangażowanie, inicjatywa, optymizm) 

Samoświadomość (poznawanie własnych emocji, poprawna samoocena, wiara w siebie) 

W zadbaniu o naszą samoświadomość bardzo ważnym czynnikiem jest REGENERACJA 

NASZEGO ORGANIZMU. Pracując nad samoświadomością musimy być WYPOCZĘCI, 

ponieważ przy intensywnej autoanalizie szybko wyczerpują się POKŁADY NASZEJ 

ENERGII.  

Nie dajmy się mechanizmom obronnym, zaburzającym odbiór rzeczywistości, prawdy. 

Gdy nie chcemy czegoś widzieć, gdy często sami przed sobą musimy udawać, że coś nas 

zupełnie nie obchodzi ze względu na emocje, uczucia, które mogą być niekomfortowe, 

bolesne, z którymi trzeba coś zrobić.  
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Korzyści z samoświadomości 

 Rozumienie własnych myśli i uczuć 

 Wzmacnianie samodyscypliny 

 Wzrost poczucia własnej wartości 

 Zmiana nawyków 

 Nawiązywanie dobrych relacji  

 Wzmacnianie samodyscypliny 

 Większa sprawczość w podejmowaniu decyzji 

 Umiejętność słuchania 

 Efektywniejsza nauka 

8 filarów wewnętrznego zaufania do samego siebie 

Filar 1  Samoświadomość – pogłębiaj samoświadomość 

Filar 2  Samoakceptacja –  patrz na siebie sercem 

Filar 3  Zadowolenie z siebie – doceniaj swoje poczynania 

Filar 4 Wiara w siebie – nie wątp w siebie, nawet gdy masz trudne   momenty, szukaj 

rozwiązań 

Filar 5  Poczucie wartości – stawiaj siebie na pierwszym miejscu 

Filar 6 Zaufanie do siebie – podejmuj decyzje oraz działaj z ufnością do siebie  

Filar 7 Odpowiedzialność za własne życie – żyj tak, by nie robić nic wbrew sobie, godnie, 

ponoś konsekwencje za złe decyzje i przyjmuj to, co służy i co nie służy jako lekcję.  

Filar 8 Pozytywne nastawienie – staraj się nie brać wszystkiego “zbyt serio”, zdystansuj się, 

szukaj plusów w każdej sytuacji.  

 

Sposoby na zwiększenie samoświadomości 

 

Metoda 4P 

PRZESTAŃ dokonywać podziału na złe i dobre emocje 

POCZUJ swoje emocje w ciele 

POZNAJ kto lub co jest Twoim “wyzwalaczem” 

PROWADŹ dziennik emocji  

 

Przekonania, które ułatwiają i ograniczają skuteczne działania. 

 

Przekonania, inaczej poglądy, sposób działania, stosunek do czegoś, gdy uważamy, że coś jest 

słuszne czy prawdziwe, są z nami od najmłodszych lat. Później kształtują się na różnych 

etapach naszego życia. Przeważnie trzymamy się ich kurczowo i ciężko nam zmienić podejście. 
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Jednak często bywa, że nasze przekonania stają się odbiciem naszej rzeczywistości. Mogą nam 

pomagać bądź szkodzić. 

Przekonania ograniczające: „jestem zbyt stary/stara na to”, „ja się do tego nie nadaję”, „nie 

zasługuję na to”, „nie stać mnie na to”, „ja to nie mam szczęścia” itp. 

Przekonania pozytywne/wspierające: „wierzę, że dostanę tę pracę”, „kiedy, jak nie teraz”, 

„dam radę”,  „zasługuję na całe dobro, które dostaję”, „wszystko, co mi potrzebne, mam już w 

sobie” itp. 

 

7 nawyków skutecznego działania 

• N1 – bądź proaktywny (zdrowe odżywianie, aktywność fizyczna, dbałość o 

sen/odpoczynek, profilaktyka medyczna, dbałość o rozwój w różnych dziedzinach 

swojego życia) 

• N2 – zaczynaj z wizją końca (osoba, która dba o wartościowe życie, wnosząca dobro w 

życie innych do samego końca) 

• N3 – rób najpierw to, co najważniejsze (wyznaczaj priorytety w życiu i pilnuj, by 

zadbać o nie we właściwej kolejności) 

• N4 – myśl w kategoriach wygrana-wygrana (wchodź w życiu w układy wygrana-

wygrana, np. syn potrzebuje samochodu ojca, by dojeżdżać na treningi, ojciec się 

zgadza pod warunkiem, że on tankuje auto, a syn dba o to by auto było zawsze czyste. 

Obie strony są wygrane.) 

• N5 – staraj się najpierw zrozumieć, potem być zrozumiany (Takie sytuacje można 

zyskać poprzez współpracę, myślenie o drugiej sobie i jej potrzebach) 

• N6 – synergia (grupa uczestnicząca w burzy mózgów jest w stanie więcej zdziałać niż 

każdy z osobna)  

• N7 – ostrzenie piły (gdy tniemy drzewo i w pewnym momencie już dalej nie możemy, 

musimy naostrzyć piłę, tak samo w życiu czasem musimy odpuścić i zadbać o siebie, 

poczytać, wziąć kąpiel, pomedytować, pospacerować, zadbać o każdą z naszych sfer).  

 

METODY DO BUDOWANIA I UTRWALANIA NAWYKÓW UŁATWIAJĄCYCH 

SKUTECZNE DZIAŁANIE   

 

 KONKRETNA DATA STARTU (nie mówimy, że zaczynamy np. dbać o aktywność 

fizyczną od nowego roku albo po świętach. Wyznaczamy konkretną datę, najlepiej od 

jutra). 
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 TOWARZYSZ W DRODZE (ważne, by w procesie tworzenia dobrych nawyków 

mieć wspierające nas otoczenie bądź kogoś, kto będzie nam towarzyszył w czasie tej 

drogi) szczególnie, gdy pracujemy razem z grupą, której jednostki wzajemnie się 

wspierają i motywują. 

 NAGRODA (w kole nawyku pojawia się nagroda, ale nie chodzi tutaj o coś, co możemy 

sobie kupić, tu nie chodzi o dobra materialne. Chodzi o sam fakt, że to, co robię dla 

siebie i efekt końcowy jaki to za sobą niesie, jest już wystarczającą nagrodą. Np. 

Regularne ćwiczenia i utrata wagi przy dobrym odżywianiu odciążają mój kręgosłup i 

zyskuję zdrowie, a kiedy jestem zdrowsza daję przykład moim bliskim i być może kogoś 

z nich tym zainspiruję.  

 

 

 

1.2 Zalety znajomości swoich mocnych i słabych stron 

 

Podstawowe cechy osobowości 

 

Osobowość to charakterystyczny, względnie stały sposób reagowania jednostki na środowisko 

społeczno-przyrodnicze, a także sposób wchodzenia z nim w interakcje. Na kształtowanie się 

naszej osobowości ma wpływ kilka czynników:  

Temperament – (odziedziczony) zespół charakterystycznych cech, który nie jest zależny od 

przyswajania wiedzy, systemu wartości czy zachowań. Jest to nasze usposobienie, które bez 

problemu możemy kontrolować.  

Wychowanie – proces uczenia dzieci, przekazywanie wartości, zasad przez rodziców, wkład 

nauczycieli, jak i obserwacja rodzeństwa, rówieśników, funkcjonowania ich rodzin, środowiska 

(tzw. modelowanie).  

Środowisko – wszystko wokół, co nas otacza. 

 

Wielka piątka 

 

Ugodowość – Ludzie charakteryzujący się tą cechą są pozytywnie nastawieni do świata. Z 

reguły są to jednostki bardzo ufne, szczere, działające na korzyść innych. Osoby te nie lubią 

konfliktów. 

Otwartość – Otwarte osoby potrafią zarażać innych swoim ciepłem, nie mają problemu by 

mówić o uczuciach, są świadomi własnych emocji. Są to ludzie przeważnie kreatywni, głodni 

doświadczeń: tych dotyczących ich wewnętrznego świata jak i zewnętrznego, lubią nowości, 

nowe idee. 

Sumienność – Osoby bardzo zorganizowane, obowiązkowe, zdyscyplinowane, mają 

nakreślone cele, do których dążą. To jednostki charakteryzujące się zaangażowaniem, 

odpowiedzialnością. 

Ekstrawertyzm – Ludzie żywiołowi, towarzyscy, często gadatliwi. Bardzo lubią przebywać 

wśród ludzi i odbierani są często jako osoby dominujące, w centrum. Ekstrawertycy są pełni 

energii, nastawieni na działanie, źle czują się w osamotnieniu, potrafią zjednywać sobie ludzi. 
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Neurotyzm – Osoby neurotyczne mają większe skłonności do odczuwania takich emocji jak 

lęk, gniew, strach, złość, smutek, poczucie winy. Są wrażliwe i bardziej dotkliwie doświadczają 

codziennego stresu i nie zawsze sobie dobrze z nim radzą. Bywa, że są to ludzie dość nieśmiali. 

 

Profil osobowości i korzyści z nim związane   

 

Korzyści: 

 rozpoznajemy nasze mocne i słabe strony  
 stajemy się bardziej świadomi naszych zachowań, reakcji, dzięki czemu możemy 

przeciwdziałać sytuacjom stresowym 
 poznając naszą wszechstronność, oczekiwania w stosunku do innych stają się bardziej 

zgodne z tym, co posiadają, co mogą nam zaoferować/zapewnić  
 komunikacja z innymi ulega znacznej poprawie 

 
INDYWIDUALNE WARTOŚCI I CELE ŻYCIOWE 

Nasze wartości, czyli to, co wyznajemy, czym się kierujemy, są niezbędne w życiu. Stanowią 

podstawę naszych relacji z rodziną, przyjaciółmi, współpracownikami. Są wyznacznikami 

wyborów, jakie podejmujemy w życiu, kształtują nas, motywują i pomagają w osiąganiu 

naszych celów, sukcesów. 

Autentyczność 

Prawdziwość, szczerość w relacjach, zgodność z rzeczywistością. Ludzie, dla których 

autentyczność ma duże znaczenie, nie potrzebują przybierać masek postaci jakimi nie są, lubią 

siebie i są dumni z tego, kim są, raczej są stali w działaniach, wierni temu, co wyznają, bez 

względu na presję odczuwalną z zewnątrz.   

Równowaga 

Równowaga powoduje, że ludzie czują ważny balans pomiędzy obowiązkami zawodowymi a 

życiowymi. Utrzymanie tego stanu jest dość trudne z racji nieplanowanych wydarzeń, które 

wprowadzają zamęt i wewnętrzne zachwianie. 

Tożsamość 

Potrzeba bycia częścią społeczeństwa sprawia, że ludzie czują się w obowiązku jako obywatele. 

Pociąga to ich do zaangażowania się w pewne aktywności związane z funkcjonowaniem ludzi 

w kraju, ich praw społecznych. Biorą udział w protestach, namawiają innych do przyłączenia 

się w walkę o pewne idee, spełniają się w ten sposób.  

Społeczność 

Jest to w zasadzie środowisko, które nas otacza, ludzie, żyjący w najbliższym otoczeniu: 

rodzina, współpracownicy, przyjaciele, sąsiedzi. Jeśli społeczność jest motywująca dla ludzi, 

oznacza, że poczucie przynależności jest dla nich ogromnym życiowym spełnieniem.  

Przyjaźnie 

Dla wielu ludzi przyjaźń zajmuje czołowe miejsce w hierarchii ich wartości, ponieważ dzięki 

prawdziwym przyjaciołom ich życie ma zupełnie inną jakość. Sprawia, że potrafią zrobić 

bardzo dużo dla tych, na których im zależy i są ogromnym wsparciem, mają duży wpływ na 

życie innych, ale też mogą się od nich dużo nauczyć o sobie samych.  

Życzliwość 
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W nawiązaniu do utrzymywania relacji jest to bardzo ważna wartość. Powoduje, że mamy 

dobry wpływ na innych, czasem to bezinteresowny uśmiech, drobny gest np. przepuszczenie 

kogoś w kolejce, okazanie wdzięczności.  

Nauka i wiedza 

Są to wartości, które odgrywają ogromną rolę w życiu ludzi. Wpływają na nasze życie i 

umacnianie wewnętrznej siły, niezależności, mniejszej podatności na manipulacje, naszą 

samoświadomość, doskonalenie charakteru.  

Przywództwo 

Może być to motywowanie i inspirowanie, wyzwalanie energii w ludziach. Na pewno jest to 

wartość, która ważna jest dla ludzi na kierowniczych stanowiskach bądź posiadających cechy 

dominujące, którzy nie boją się i lubią wprowadzać zmiany w życiu.  

Lojalność 

Cechuje się zaangażowaniem w stosunku do drugiej osoby. Ludzie, którzy zawodowo są lojalni 

wobec swoich pracodawców i osób, z którymi pracują, utrzymują silne i szczere relacje.  

Szacunek 

Odnosi się do nas samych, wszystkich ludzi wokół, natury, miejsc. Jest to życzliwe podejście, 

reagowanie na zło, akceptowanie innych takimi jacy są, ich przekonań, motywacji, nawet jeśli 

są odległe od naszych.  

Duchowość 

Dla wielu osób ma wielkie znaczenie w życiu. Ludzie uduchowieni często charakteryzują się 

potrzebą czynienia dobra, czy to w religii jaką wyznają, pracy, w jakiej obecnie się znajdują, 

rodzinie, którą posiadają. Pielęgnowanie duchowości jest celem nadrzędnym i powoduje, że 

czują się spełnieni w życiu.  

Wartości materialne 

Są tacy, dla których źródła materialne są jednymi z ważniejszych wartości życiowych. Takie 

osoby często bardzo intensywnie pracują w celu awansowania, bo to powoduje, że czują 

satysfakcję w życiu. 

Uznanie 

Jest bardzo cenne dla osobowości, które lubią być doceniane za to, czego dokonują. Tacy ludzie 

spełniają się na stanowiskach, gdzie mogą być liderami. 

 

 

ANALIZA SWOT 

Metodę SWOT możemy wykorzystać również przy określaniu swoich personalnych 

pozytywnych lub negatywnych stron. Osobista analiza SWOT jest mininarzędziem, które w 

pełni pomoże dotrzeć do wyznaczonego celu i nie tracić potencjalnych możliwości. Ważne, 

abyśmy skupili się na tym, co możemy rozwijać, a co zmienić. 

S – Strengths, czyli mocne strony; 

W – Weaknesses, czyli słabe strony; 

O – Opportunities, czyli potencjalne szanse i możliwości; 

T – Threats, czyli potencjalne zagrożenia. 
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KOŁO ŻYCIA 

Kto jest twórcą techniki? 

Pierwotną koncepcję Koła życia stworzył Paul J. Meyer, założyciel Success Motivation 

Institute w 1960 r. Paul J. Meyer był liderem i pionierem w branży coachingowej. Zbudował 

wiele programów, aby pomóc ludziom osiągnąć swoje cele, zarządzać czasem i być lepszym 

liderem. Obecnie istnieje wiele wersji tej techniki i jest ona wykorzystywana do wielu celów. 

Koło życia – inaczej koło równowagi, coachingowe koło wartości. Jest to metoda dla każdego, 

kto chce przyjrzeć się swojej jakości życia, sprawdzić w których obszarach się spełnia, a które 

są tymi wymagającymi wprowadzenia pewnych działań. Może się okazać, że pojawi się coś co 

nas zaskoczy, z czego nie zdawaliśmy sobie wcześniej sprawy, a podczas ćwiczenia się ujawni. 

Wtedy np. okaże się, że zmiana w danej dziedzinie może być bardzo konstruktywna w stosunku 

do zmian na innych polach życia. 

Metodę koła życia warto stosować, gdy: 

- Czujemy sprzeczność wartości 

- Stoimy przed podjęciem ważnej decyzji 

- Odczuwamy problemy w relacjach  

- Istotny jest dla nas rozwój osobisty 

- Doświadczamy powtarzających się schematów itp. 

Zalety tego narzędzia: 

- Nie jest skomplikowane 

- Pomaga określić system wartości  

- Pomaga określić poziom satysfakcji w danym obszarze życia  

- Uświadamia przyczyny pewnych sprzeczności  

- Motywuje do podjęcia pewnych zmian  

- Pomaga w podejmowaniu decyzji  

- Sprzyja wprowadzaniu równowagi życiowej  

- Pomaga przygotować się do rozmowy kwalifikacyjnej  

Koło życia możemy przygotować sami, to od nas zależy, jakie płaszczyzny życia 

wybierzemy.  

1.3 Magia kreatywności 

ZASADY TWÓRCZEGO MYŚLENIA 

MYŚLENIE TWÓRCZE 
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Jest to zupełnie inny sposób myślenia, działania, kreowania niż ten najczęściej przez nas 

stosowany. Uznaje się, że twórcze myślenie jest wrodzone, a wraz z wiekiem się osłabia. Proces 

twórczego myślenia jest bardzo powiązany z kreatywnością. 

 

CZYNNIKI MAJĄCE WPŁYW NA PROCES TWÓRCZEGO MYŚLENIA TO: 

Doświadczenie, Inteligencja, Emocje, Trening. 
 

ISTOTA TWÓRCZEGO MYŚLENIA:  

1. ROZWÓJ UMIEJĘTNOŚCI WYZNACZANIA SOBIE CELÓW  

2. ROZWÓJ FUNKCJI POZNAWCZYCH  

3. BUDOWANIE MOTYWACJI W PROCESIE KREOWANIA  

4. WZMOCNIENIE ZAUFANIA I WŁASNYCH MOŻLIWOŚCI  

5. PODEJMOWANIE RYZYKA 

6. PORZUCANIE WŁASNYCH OGRANICZEŃ 

7. ZWALCZANIE DESTRUKTYWNYCH PRZEKONAŃ  
  
8. ŚWIADOME PODEJMOWWANIE DECYZJI, DOKONYWANIE WYBORÓW, 
KTÓRE NAM SŁUŻĄ.  

 

 

 

SCHEMAT PROCESU TWÓRCZEGO MYŚLENIA:  

 

1. PRZYGOTOWANIE:  

Ten etap to identyfikacja problemu, zbieranie wszelkich informacji potrzebnych do 

rozwiązania problemu. Przyda się ustalić cele, tworzyć mapy myśli, przeprowadzać burzę 

mózgów.   

2. ZADAJ SOBIE PYTANIA:  

Najlepiej zadawać sobie pytania otwarte, bo dzięki nim jesteśmy skłonni podać nową 

odpowiedź. Pytania są bardzo przydatne w podążaniu za twórczym życiem. 

3. SZUKAJ/ZASTANAWIAJ SIĘ:  

Unikaj myślenia racjonalnego, przypuszczeń. Warto zastanawiać się i analizować wszystkie 

czynniki. 

4. INKUBACJA:  

Jest to początek wylęgania się rozwiązania problemu. 

5. MOMENT EUREKA:  

Moment oświecenia, mam odpowiedź, tzw. „aha, mamy to!”. 
6. OCENA:  
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Ocena rozwiązania danego problemu, które pojawiło się w umyśle. Nie zaszkodzi zasięgnąć 

opinii, by ewentualnie wprowadzić pewne zmiany, by ostatecznie to rozwiązanie potwierdzić.  
7. WDROŻENIE:  
Wprowadzanie pomysłów do realizacji. Wciąż wprowadzać zmiany, dopóki uzyskana będzie 

pełna satysfakcja.  

 

OGRANICZENIA PROCESÓW TWÓRCZYCH: 

•JEDNOSTRONNOŚĆ  

•NADMIERNA WIEDZA  

•SCHEMATY  

•NIECIERPLIWOŚĆ 

 

ZASADY TWÓRCZEGO MYŚLENIA 

 

1. ZASADA RÓŻNORODNOŚCI  

Zasada jest prosta. Pracujemy nad jak największą ilością różnorodnych pomysłów, ponieważ 

im jest ich więcej, tym większe prawdopodobieństwo, że wychwycimy coś naprawdę bardzo 

interesującego.  

2. ZASADA ODROCZONEGO WARTOŚCIOWANIA  

Polega na odrzucaniu oceny i krytyki pomysłów podawanych przez grupę bądź tych 

indywidualnych w czasie np. burzy mózgów. 

3. ZASADA RACJONALNEJ IRRACJONALNOŚCI  

Korzystanie z intuicji i emocji w fazie szukania rozwiązania. By wspomóc ten proces należy 

czasem oderwać się od problemu i zająć czymś zupełnie innym. Wyjść na zakupy, na rower itp. 

Często bywa, że rozwiązanie samo przychodzi, wtedy następuje moment olśnienia. Zdarza się, 

że rozwiązania są oderwane od schematów, nie takie, jakie początkowo braliśmy pod uwagę.  

4. ZASADA LUDYCZNOŚCI  

Bardzo ważnym czynnikiem przy pracy nad szukaniem kreatywnych rozwiązań jest dobra 

zabawa. Prowadzi do pozbycia się wewnętrznych ograniczeń. Pozytywna atmosfera ma lepszy 

wpływ na wydajność intelektualną. 

5. ZASADA AKTUALNOŚCI  

Wszystko, co się dzieje i na czym się skupiamy jest „tu i teraz”. Nie zważamy na bodźce 

zewnętrzne, które w procesie tworzenia kreatywnych rozwiązań potrafią nas zdezorientować. 
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METODY POBUDZANIA WŁASNEJ KREATYWNOŚCI: 

1. ZROZUM ETAPY, JAKIMI KIERUJE SIĘ KREATYWNE MYŚLENIE  

Są to 4 etapy: przygotowanie, „wykluwanie się”, zrozumienie, weryfikacja.  

Przygotowanie jest etapem, gdzie definiujemy problem i zagłębiamy się w temat. Podczas 

„wykluwania się” gromadzimy informacje i prowadzimy analizę. Przy weryfikacji oceniamy 

pomysły, które zrodziły się w czasie i poddajemy własnej ocenie. Cała ta droga sprawi, że 

umysł zacznie funkcjonować o wiele naturalniej w sposób kreatywny.  

2. CHODZENIE I SPACEROWANIE NA ŚWIEŻYM POWIETRZU  

Jest to najlepsza metoda w sytuacjach, gdy czujemy się wewnętrznie przyblokowani, 

rozdrażnieni, pogubieni. Nie jesteśmy w stanie podjąć jakiejkolwiek decyzji. Dotlenianie 

przede wszystkim wpływa bardzo dobrze na pracę mózgu. Dużo badań wskazuje, że wyjście 

na świeże powietrze aktywuje produkcje hormonów wzmacniających kreatywność.  

3. CZĘSTE PRZERWY W PRACY WYZWALAJĄ TWÓRCZE MYŚLENIE  

Istnieją badania mówiące o wpływie częstych przerw w miejscu pracy na końcowe wyniki 

pracowników. Gdy wykonujemy pewne czynności bez przerwy, częstym zjawiskiem jest punkt 

zwrotny. Mózg zaczyna być przeładowany i spycha mechanicznie myślenie twórcze na dalszy 

plan. Przerwa nie wpływa tylko na „reset głowy”, ale wzmacnia nasze zdrowie fizyczne. 

Następuje regeneracja umysłu, który po częstszych przerwach pracuje płynnie i skutecznie. 

4. DYWERSYFIKACJA WIEDZY  

Warto wyjść poza dziedziny, do których jesteśmy przyzwyczajeni. Sam fakt, że jesteśmy 

usytuowani mocno w jakichś wybranych przez nas dziedzinach jest pozytywny, jednak 

ogranicza nasze perspektywy i sprawia, że nasze myślenie jest bardziej sztampowe. 

Dywersyfikacja wiedzy pozwala nam na przekraczanie dotąd znanych rozwiązań 

i poszukiwanie tych zupełnie niestandardowych, nowych. 

5. CZĘSTE CZYTANIE  

Czytanie książek ma bardzo korzystny wpływ na nasz rozwój niezależnie od wieku, w jakim 

jesteśmy. Warto codziennie znaleźć czas na przeczytanie chociaż kilku stron, czy jednego 

rozdziału. Czytanie wzbogaca naszą wyobraźnię, rozwija zasób słów i poziom rozumowania.  

6. ZAPISUJ WSZYSTKO RĘCZNIE  

Zapisywanie (najlepiej codziennie rano) przede wszystkim pomaga nam wprowadzić pewien 

porządek dla naszych myśli. Pisanie ręczne ma to do siebie, że bardzo wspomaga zdolność 

przyswajania informacji, koncentracji, zapamiętywania. Dobrym sposobem jest również 

zawsze mieć przy sobie swój notes, pamiętnik czy chociażby kawałek kartki, na której możemy 
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zapisać szybko to, co akurat przyszło nam do głowy i czujemy, że jest warte zapisania, więc 

żeby nam to nie umknęło, szybko notujemy.  

7. TWÓRZ PODCZAS SNU  

Ta metoda nie jest łatwa i nie dla wszystkich, ale warto próbować, bo mogą się zadziać 

niesamowite rzeczy. Można tuż przed snem wizualizować np. rozwiązanie danego problemu 

i tuż po obudzeniu rano zapisać w notesie, co się wydarzyło podczas snu; może rozwiązanie 

przedstawiło się we śnie i było z lekka zmodyfikowane. Można również ustawić sobie alarm 

np. idąc spać ustawiamy budzik, by wybrzmiał do godziny po zaśnięciu. W momencie 

przebudzenia zapisujemy od razu to, co pojawiło się podczas snu. Czasami mówimy, że nic 

nam się nie śni, lub jesteśmy tak zmęczeni, że nic nie jest w stanie nas wybudzić, dlatego tę 

metodę dobrze jest próbować praktykować do skutku. 

 

NARZĘDZIA PRACY TWÓRCZEJ 

 BURZA MÓZGÓW (BRAINSTORMING) 

Najlepszym sposobem na tworzenie dobrego pomysłu jest wygenerowanie wielu pomysłów. 

Aby proces burzy mózgów został dobrze wykonany, trzeba trzymać się podstawowych zasad:  

1. Każdy ma prawo mieć inną opinię  

2. Wszystkie pomysły są doceniane na równi  

3. Nie toleruje się krytyki pomysłów innych ludzi. 

 

 METODA 635 (Brainwriting) 

Technika szukania i zapisywania pomysłów i rozwiązań. Autor tej techniki z 1968 roku to 

Bernd Rohrbach. Liczba 635 odpowiada konkretnym czynnikom, jakie są uwzględnione przy 

wykonaniu zadania. 6 oznacza liczbę osób uczestniczących w ćwiczeniu, w ujęciu całościowym 

– jako wszystkich słuchaczy, bądź 6 uczestników w jednej grupie. Każda z osób ma za zadanie 

stworzyć 3 rozwiązania w czasie nie dłuższym niż 5 minut. Wszystkie pomysły zapisywane 

muszą być na kartkach. Kartki są w obiegu, dzięki czemu każdy może zobaczyć zapisane 

koncepcje. Każda z osób powinna wypełnić 6 kartek swoimi 3 odpowiedziami. W końcowym 

rozrachunku daje nam 6 osób x 6 kartek x 3 rozwiązania, co daje w sumie 108 pomysłów.  

 

 MAPA MYŚLI  

Ta technika angażuje dwie półkule mózgu: lewą – odpowiadającą za logiczne myślenie, analizę, 

liczby oraz prawą – wyobraźnię, kolory, postrzeganie głębi przestrzeni. Przy tworzeniu mapy 

myśli zaangażowane są dwie półkule mózgu, współtworząc nieskończoną ilość 

rozwiązań/pomysłów. Metoda mapy myśli skupia się na skojarzeniach, zaczynając od 
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głównych sformułowań poprzez te ogólne, aż do najbardziej szczegółowych. Rolą mapy myśli 

jest wzrost produktywności, przyswajania wiedzy oraz trenowanie pamięci.  

 DIAGRAM ISHIKAWY 1962 rok (diagram ryby) 

Celem tej metody jest odnalezienie przyczyn konkretnych skutków i analiza problemu. 

Problem/skutek umieszczany jest po prawej stronie (głowa ryby), z kolei po lewej wszystkie 

idące linie (góra, dół) pod kątem do linii prostej (kręgosłup ryby). Pierwsze zadanie to ustalić 

skutek. Następnie odnaleźć wszystkie możliwe przyczyny, które go zrodziły. 

Przekształcenie krytyki w skuteczną ocenę   

JAK PRZYJMOWAĆ KRYTYKĘ I WYCIAGAĆ Z NIEJ TO, CO NAJLEPSZE? 

 Zastanów się, jakie sformułowania Cię najbardziej dotknęły i jakie emocje Ci 

towarzyszyły? 

 Zapisz, które słowa z opinii krytycznej uważasz za przydatne. 

 Pamiętaj, że błędy to naturalny czynnik rozwoju człowieka. 

 Jeśli Twój pomysł jest od razu negowany, pamiętaj, że jest to początek drogi, wstępny 

etap do tego następnego.  

 Pamiętaj, że krytyka może być konstruktywna i być dobrym wstępem do rozpoczęcia 

dyskusji i wymiany doświadczeń z drugą osobą. 

 Zawsze możesz za krytykę podziękować, używając zwrotów takich jak:  

„Dziękuję za wyrażenie Twojej opinii, wcześniej nie rozpatrywałem/łam takiego sposobu, 

przemyślę to”. 

„Dziękuję, że zwróciłeś mi na to uwagę, będę bardziej uważny/a”. 

„Dziękuję za cenne uwagi”. 

 

Narzędzia wspierające w procesie generowania pomysłów 

W czasie omawiania poszczególnych narzędzi możesz się wspomóc flipchartem i rysować 

wykresy, rysunki, by lepiej nakreślić uczestnikom prawidłowe wykorzystanie danej metody. 

To również pobudzi myślenie wizualne grupy. 

 DESIGN THINKING - (myślenie projektowe w podejściu do problemu)  

Jest to bardzo uniwersalna metoda  

Celem tej metody jest rozwiązywanie problemów, stworzenie nowych innowacyjnych 

rozwiązań. Na problem patrzymy z perspektywy drugiego człowieka, pracownika, odbiorcy, 

klienta, poprzez rozmowę i obserwowanie ich zachowań. 

KROK 1 – EMPATIA  

Jest to moment “przebudzenia”. Wszyscy mamy ograniczenia co do swoich pomysłów, 

podejścia do postrzegania świata, poglądów. Nie jest to dla nas proste, aby zrozumieć, jak inny 



 

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla osób 50+ (KK50+) 

człowiek postrzega dany problem. Aby zrozumieć istotę problemu i znaleźć skuteczne 

rozwiązania, musimy wyjść na zewnątrz.  

KROK 2 – DEFINIOWANIE PROBLEMU  

Etap definiujący problem, z którym się zmierzymy i wyznaczanie kierunku do dalszych działań.  

KROK 3 – SZUKANIE ROZWIĄZAŃ  

Etap, w którym opracowujemy strategie, kreujemy różne rozwiązania. Bardzo ważnym jest 

niezbaczanie z kierunku wcześniej obranego, by działania miały sens.  

KROK 4 – PROTOTYPOWANIE  

Tworzenie prototypów, wstępnej wersji naszego rozwiązania.  

KROK 5 – TESTOWANIE  

W ostatnim etapie sprawdzamy, jak nasza koncepcja ma się w praktyce, jak działa to, nad czym 

pracowaliśmy.  

 SCAMPER  

Przeczytaj uczestnikom, co oznacza każda litera skrótu „SCAMPER” oraz przedstaw, na czym 

polega ta technika.  

Pionierem metody jest Bob Eberle (lata 70 XX wieku). Stworzył on schemat pod postacią 

skrótu SCAMPER. Każdy element skrótu posiada pytania pomocnicze w zastosowaniu do 

problemu: 

S - ZASTĄP: „Czym możemy to zastąpić?” „Co się stanie, jeśli zmienimy kierunek działania 

na inny?”; „Co się stanie, gdy zmienimy pewne osoby w danym projekcie?”; „Co się wydarzy, 

jak zmienimy materiały, z których korzystaliśmy do tej pory?” itp. 

C - POŁĄCZ/ZESTAWIAJ/KOMBINUJ: „Co możemy ze sobą połączyć?”; „W jaki sposób to 

połączyć ze sobą?” itp. 

A - ZAADAPTUJ/ZAPOŻYCZAJ: „Jaki pomysł mógłbym zapożyczyć?”; „Jakie inne 

inspiracje mogą znaleźć w tym zastosowanie?” itp. 

M - MODYFIKUJ/POWIĘKSZAJ/ZMNIEJSZAJ: „Co mogę dodać?”; „Co należy podwoić, 

wzmocnić uzupełnić?” itp. 

P - ZNAJDŹ NOWE ZASTOSOWANIA: „Jakie inne funkcje spełnia to rozwiązanie?”; „Jaki 

pożytek z tego mogą mieć osoby dorosłe?” itp. 

E - ELIMINUJ: „Z jakich czynników mogę zrezygnować?”; „Czy wszystko jest niezbędne?”; 

„Czy coś mogę pominąć”? itp. 
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R - ODWRÓĆ/PRZEARANŻUJ: „Co się wydarzy, gdy zmienię kolejność?”; „Czy coś 

przestawić?”; „Może zmienić sekwencje?” itp. 

 KWIAT LOTOSU  

Twórcą tej metody jest Yasuo Matsumura. Polega na umieszczeniu w centralnym punkcie 

kartki koła, a w nim problemu głównego. Następnie na dorysowaniu kolejnych kół 

i wpisywaniu w nie ewentualnych rozwiązań. Do tych dorysowanych kół powinno się 

dorysować kolejne, wpisać następne propozycje/pomysły, które na koniec są wynikiem tych 

poprzednich. W efekcie końcowym powstaje tzw. „siatka” obejmująca liczne i różne podejścia 

do rozwiązania problemu głównego.  

 

Kreatywne rozwiązywanie problemów 

 

KRZESŁA DISNEYA  

Walt Disney, geniusz, założyciel firmy będącej największym gigantem biznesowym na świecie, 

autor konceptu „3 krzeseł”. 

Przy poszukiwaniu strategii, rozwiązań dla konkretnego problemu dzielił ten proces na trzy 

etapy. Były to 3 pokoje, w których były 3 krzesła:  

 

KRZESŁO MARZYCIELA  

Siadając na tym krześle wcielamy się w rolę marzyciela, nie przejmując się żadnymi 

ograniczeniami. Mamy prawo fantazjować i „bujać w obłokach”, porzucając wszelką 

codzienność a nawet prawa fizyki.  

Postawa pozytywna (marzyciela), kiedy problem staje się dla nas okazją i skupiamy się na 

pozytywnym rozpatrzeniu opcji jego rozwiązania.  Dokonujemy wyboru rozwiązania, które 

wydaje nam się najprzyjemniejsze i związane z pozytywnymi emocjami, napędzając się 

zaangażowaniem w jego realizację. 

 

KRZESŁO REALISTY 

Z tego punktu należy przejść do myślenia realistycznego (realisty), aby zaznaczyć, jakie są 

realne szanse na powodzenie takiego rozwiązania. W takiej postawie należy zadawać pytania 

dotyczące sposobu realizacji oraz zastanowienia się, czy takie rozwiązanie rozwiązuje 

konkretny problem. 

 

KRZESŁO KRYTYKA  

Na końcu pojawia się pesymistyczna postawa (krytyk), który odpowie na pytania, jakie wady 

ma dane rozwiązanie. Z założenia podaje on „najgorsze” scenariusze przy rozwiązaniu danego 

problemu.   

 

Podsumowując: marzyciel patrzy na problem pod kątem szansy i jego rozwiązania jako 

angażującej pracy. Realista uświadamia sobie, w czym tkwi problem, a jego rozwiązania są 
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analizowane pod kątem trzeźwego myślenia. Krytyk widzi problem jako bardzo dużą 

przeszkodę i jego wszelkie rozwiązania mają swoje minusy, które należy wziąć pod uwagę.  

Należy pamiętać, że aby metoda Walta Disneya przyniosła zamierzony efekt, uczestnicy muszą 

utożsamić się ze swoimi rolami jak tylko się da, inaczej nazywamy to kotwiczeniem. 

 

 

METODA „5 DLACZEGO?”  

Jest to jedna z metod, która pozwala nam na znalezienie źródła problemu krok po kroku.  

 

PRZYKŁAD:  

Zaspałem do pracy 
 
1. Dlaczego zaspałeś do pracy? 
Ponieważ wczoraj wyjątkowo nie ustawiłem budzika. 
2. Dlaczego wczoraj nie ustawiłeś budzika? 
Ponieważ siedziałem do późnej pory, aż w końcu zasnąłem. 
3. Dlaczego siedziałeś do późnej pory?  
Bo musiałem przygotować wstępny konspekt do pracy. 
4. Dlaczego w tak późnych porach? 
Ponieważ jestem przeładowany obowiązkami.  
5. Dlaczego  jesteś przeładowany obowiązkami? 
Ponieważ wziąłem na siebie zbyt dużo projektów w pracy.  
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MODUŁ 2 

KARTA PRACY 2 
 

Ćwiczenie 2.1 – Samoocena ekologiczna: 

  Zawsze 

tak 

właśnie 

robię 

Czasem 

tak 

właśnie 

robię 

 

Jeszcze 

tak nie 

robię, ale 

mogę 

spróbować 

To nie 

dla 

mnie 

 

Nie 

dotyczy 

1 Przeterminowane lub 

niezużyte leki oddaję do 

apteki   

     

2 Staram się kupować towary 

produkowane lokalnie  

     

3 Unikam produktów 

jednorazowych  

     

4 Staram się kupować owoce i 

warzywa luzem 

(niepakowane)  

     

5 Na zakupy zabieram własne, 

wielorazowe torby do 

pakowania  

     

6 Warzywa i owoce pakuję we 

własne siatki do ważenia?  

     

7 Piję wodę z kranu       

8 Staram się odmawiać 

proponowanych przez 

sprzedawców torebek 

foliowych  

     



 

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla osób 50+ (KK50+) 

  Zawsze 

tak 

właśnie 

robię 

Czasem 

tak 

właśnie 

robię 

 

Jeszcze 

tak nie 

robię, ale 

mogę 

spróbować 

To nie 

dla 

mnie 

 

Nie 

dotyczy 

9 Staram się jak najwięcej 

produktów kupować luzem 

(bez opakowania) 

     

10 Kupuję pieczywo luzem 

(bez opakowania) 

     

11 Świadomie wybieram 

produkty oznaczone 

ekoznakami  

     

12 Na zakupy chodzę z listą      

13 Unikam nieplanowanych 

zakupów 

     

14 Staram się nie ulegać 

promocjom  

     

15 Jeśli jest taka możliwość, to 

wybieram produkty z 

surowców wtórnych (z 

odzysku).  

     

16 Zbieram deszczówkę       

  Zawsze 

tak 

właśnie 

robię 

Czasem 

tak 

właśnie 

robię 

 

Jeszcze 

tak nie 

robię, ale 

mogę 

spróbować 

To nie 

dla 

mnie 

 

Nie 

dotyczy 
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17 Biorę prysznic zamiast 

kąpieli  

     

18 Wyłączam z gniazdek 

sprzęty, których nie używam  

     

19 Kupując urządzenia 

RTV/AGD, zwracam uwagę 

na ich energooszczędność  

     

20 Zanim kupię nowe 

urządzenie RTV/AGD, 

staram się naprawić stare  

     

21 Dbam o szczelność okien i 

drzwi w mieszkaniu/domu  

     

22 Dbam o termoizolację 

mojego mieszkania/domu  

     

23 Wykorzystuję odnawialne 

źródła energii  

     

24 Sprawdzam, czy mój 

dostawca energii 

wykorzystuje odnawialne 

źródła energii  

     

  Zawsze 

tak 

właśnie 

robię 

Czasem 

tak 

właśnie 

robię 

 

Jeszcze 

tak nie 

robię, ale 

mogę 

spróbować 

To nie 

dla 

mnie 

 

Nie 

dotyczy 

25 Wybierając samochód, biorę 

pod uwagę jego poziom 

emisyjności  
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26 Realizując nawet krótkie 

podróże lokalne, planuję 

najszybszą trasę  

     

27 Tam gdzie to możliwe, 

zamiast spotkania 

bezpośredniego 

wymagającego podróży 

organizuję spotkanie online  

     

28 Jeśli jest to możliwe, 

wybieram pociąg zamiast 

samolotu  

     

29 Wybieram produkty lokalne, 

które nie musiały być daleko 

transportowane  

     

30 Naprawdę dokładnie 

segreguję wszystkie śmieci  

     

31 Unikam plastiku       

  Zawsze 

tak 

właśnie 

robię 

Czasem 

tak 

właśnie 

robię 

 

Jeszcze 

tak nie 

robię, ale 

mogę 

spróbować 

To nie 

dla 

mnie 

 

Nie 

dotyczy 

32 Zamiast wyrzucać staram 

się naprawiać rzeczy i 

przekazywać je dalej  

     

33 Zamiast plastikowych 

wybieram szklane 

opakowania 
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34 Kiedy to możliwe 

korzystam z e-usług 

publicznych zamiast jechać 

do urzędu/poradni, etc. 

     

35 Oszczędzam papier       

36 Ograniczam spożywanie 

mięsa  

     

37 Dbam o przyrodę       

38 Wybieram produkty 

ekologiczne  

     

39 Do mycia zębów używam 

kubka (nie myję zębów pod 

bieżącą wodą) 

     

  Zawsze 

tak 

właśnie 

robię 

Czasem 

tak 

właśnie 

robię 

 

Jeszcze 

tak nie 

robię, ale 

mogę 

spróbować 

To nie 

dla 

mnie 

 

Nie 

dotyczy 

40 Używam perlatorów w 

bateriach i deszczownicy 

pod prysznicem  

     

41 Nie uruchamiam 

pralki/zmywarki, dopóki nie 

jest pełna  

     

42 Używam w 

pralce/zmywarce trybu ECO 

     

43 Nie marnuję jedzenia 

(kupuję tyle, ile naprawdę 
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potrzebuję i zjadam je lub 

oddaję innym) 

44 Gotując wodę w czajniku, 

wlewam tylko tyle, ile 

naprawdę potrzebuję  

     

45 Wykorzystuję wodę z mycia 

warzyw i owoców do 

podlewania kwiatów  

     

46 Kiedy mogę, wybieram 

komunikację publiczną lub 

rower  

     

47 Śmieci, których nie mogę 

segregować w domu (np. 

baterie, świetlówki i 

elektrośmieci), 

wyrzucam/oddaję do 

odpowiednich 

pojemników/miejsc poza 

domem 

     

 

Ćwiczenie 2.2 – Segregowanie śmieci 

Opcja 1: 

1. Należy wyciąć poniższe rodzaje odpadów, wrzucić je od wspólnego pojemnika (może być 

koperta, słoik) i wymieszać.  

2. Oznaczamy miejsca, które są pojemnikami na odpady:  

 Metal/tworzywa sztuczne,  

 Szkło,  

 Papier,   

 Bio,  

 Odpady Zmieszane,  

 Inne (PSZOK) 

W zależności od Sali i jej wyposażenia, może to być 6 stolików (na każdym kładziemy nazwę 

„pojemnika na śmieci”) lub 6 pojemników dowolnego rodzaju (np. słoiki, duże koperty). Celem 
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ćwiczenia jest również aktywność fizyczna dlatego pojemniki powinny być ustawione w 

różnych częściach Sali. 

Jeśli lokalizacja Sali oraz pora roku umożliwia, ćwiczenie można zrealizować na zewnątrz, np. 

na trawniku przed salą.  

Jeśli nie ma wiatru, karteczki obrazujące śmieci można rozsypać na trawniku (w ilości 

10/osobę). 

3. Uczestnicy/czki losują z Koperty/dowolnego pojemnika po min. 10 śmieci (karteczki z 

nazwami rożnych odpadów). 

4. Każdy/a z uczestników/czek wrzuca wylosowane przez siebie śmieci do pojemnika, 

który uważa za słuszny (prosimy aby grupa się nie konsultowała, ćwiczenie ma charakter 

anonimowy). 

5. Gdy wszystkie „śmieci” trafią do „pojemników”, trener po kolei bierze każdy z 

pojemników, wyciąga śmieci i czyta ich nazwy. Grupa wspólnie ocenia czy dany śmieć 

rzeczywiście powinien trafić do danego pojemnika.  

 

Opcja 2: 

Możliwe jest zastosowanie bardziej ekologicznej formy tego ćwiczenia, tj. trener czyta (w 

przypadkowej kolejności) nazwę śmiecia, a uczestnicy wspólnie decydują do jakiej sekcji 

powinien trafić. Śmieci na kartach ułożone są częściowo rodzajami pojemników dlatego należy 

unikać czytania „po kolei”.  

 

Plastikowa nakrętka 
Butelka plastikowa z 

zawartością 

Plastikowa butelka po 

napoju 
Plastikowa zabawka 

Pusty blister po 

lekarstwach  

Zużyte rękawiczki 

jednorazowe  
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Karton po mleku Opakowanie po lekach 

Karton po soku 
Opakowanie po oleju 

silnikowym 

Opakowanie po paście do 

zębów 
Części samochodowe 

Opakowanie plastikowe po 

szamponie 
Zużyte baterie 

Opakowanie plastikowe po 

żelu pod prysznic 
Puszek po farbie 

Puszka po groszku 

zielonym 

Pojemnik po lakierze 

samochodowym 

Reklamówka Przeterminowane leki 

Plastikowy worek Zużyte strzykawki  
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Folia Zużyte igły medyczne  

Puszka po pomidorach Zużyta zmywarka 

Puszka po konserwie Zużyty laptop 

 

Folia aluminiowa 
Zużyty telewizor 

Zakrętka od słoika 
Zużyty telefon 

komórkowy  

Kapsel od butelki Zużyte radio  

Zużyty dezodorant w 

spreju  

Niezużyty dezodorant w 

spreju  

Zużyty lakier do włosów 

w spreju  

Niezużyty lakier do 

włosów w spreju 
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Czysty styropian (z 

pudełka z AGD) 
Zużyty toner od drukarki  

Opakowanie z papieru 
Używany ręcznik 

papierowy 

Karton Papieru lakierowany 

Koperta  Papier powleczony folią 

Falista tektura Papier zatłuszczony 

Papierowe katalogi 
Zabrudzony papier po 

kanapkach  

Ulotki 
Papierowy worek po 

nawozie 

Zniszczona książka  
Papierowy worek po 

cemencie 
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Czasopismo Tapeta 

Gazeta Pielucha jednorazowa 

Papier szkolny i biurowy 
Zatłuszczone jednorazowe 

opakowanie z papieru 

Zeszyty 
Zatłuszczone opakowanie 

jednorazowe 

Zadrukowane kartki Ubrania 

Książki Opakowanie po jogurcie  

Papier pakowy 

Papier, w który owinięta 

była szynka kupiona „na 

wagę” 

Torby papierowe 

Papier, w który owinięty 

był ser żółty kupiony „na 

wagę”  
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Worki papierowe Siatka ogrodzeniowa  

Szyba samochodowa  Lustro 

Butelka szklana po oliwie Ceramika 

Szklane opakowania po 

kremie do twarzy 
Doniczka ceramiczna 

Słoik po ogórkach Porcelana 

Szklane opakowania po 

kremie pod oczy 
Kryształowy kieliszek 

Butelka po piwie Szyba okienna 

Słoik po dżemie Szkło okularowe 
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Butelka szklana po soku  Szkło żaroodporne 

Zielona szklana butelka  
Znicz z zawartością 

wosku 

Biała szklana butelka  Żarówka 

Mały słoiczek po 

koncentracie 

pomidorowym  

Świetlówka 

Butelka po winie  Reflektor samochodowy 

Odpadki warzywne Kości zwierząt 

Odpadki owocowe 
Zużyta szczoteczka do 

zębów  

Gałęzie drzew i krzewów Olej jadalny 
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Skoszona trawa Odchody zwierząt 

Trociny i kora drzew 
Popiół z węgla 

kamiennego 

Niezaimpregnowane 

drewno 
Kamienie 

Resztki jedzenia Drewno impregnowane 

Obierki po ziemniakach Płyta wiórowa mdf 

Skorka ogórka Ziemia 

Skórka jabłka Płyta pilśniowa 

Pestki śliwek 
Resztki mięsa po obiedzie 

z kościami  
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Suche liście 
Maseczka chirurgiczna na 

twarz  

Suche kwiaty 
Jednorazowa maszynka 

do golenia  

Torebka po herbacie  Soczewki kontaktowe  

Smoczek dziecięcy  Gąbka do mycia naczyń  

Butelka szklana po syropie  
Butelka plastikowa po 

syropie  

Długopis  Mazak, flamaster  

Mała plastikowa zabawka 

(np. klocek)  
Opakowanie po chipsach  

Zużyty garnek  
Zepsuty wyciskacz do 

czosnku  
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Zepsuta agrafka  Złamana pinezka  

Złamane nożyczki  
Plastikowe opakowanie 

po cd/dvd  

Wyciśnięta tuba po maści  
Szklany flakonik po 

perfumach  

Rolka po papierze 

toaletowym  

Rolka po ręczniku 

papierowym  

 

Ćwiczenie 2.3 – Ekologia a budżet domowy 

 

W arkuszu należy oznaczyć  (np. znakiem „X”) jak dane działanie/zachowanie 

proekologiczne wpływa na budżet domowy. 

  

  

Powoduje 

oszczędności w 

budżecie 

domowym 

Neutralne 

dla budżetu 

domowego 

 

Zwiększa  

koszty w 

budżecie 

domowym 

1 Kupowanie produktów 

„na wagę” zamiast już 

opakowanych (np. ser 

żółty, wędliny, 

warzywa)   
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Powoduje 

oszczędności w 

budżecie 

domowym 

 

 

Neutralne 

dla budżetu 

domowego 

 

 

 

Zwiększa 

koszty w 

budżecie 

domowym 

2 Kupowanie produktów 

sezonowych (np. 

warzyw i owoców)  

   

3 Kupowanie produktów 

lokalnych  

   

4 Zabieranie na zakupy 

własnej, wielorazowej 

torby  

   

5 Picie wody z kranu     

6 Chodzenie na zakupy z 

listą  

   

7 Branie prysznica zamiast 

kąpieli  

   

8 Odmawianie 

proponowanych przez 

sprzedawców torebek 

foliowych  

   

9 Kupowanie pieczywa 

luzem (bez opakowania) 

   



 

Erasmus+, Projekt: 2021-1-PL01-KA220-ADU-000035200, Kompetencje kluczowe dla osób 50+ (KK50+) 

10 Wyłączanie z gniazdek 

sprzętów, których się nie 

używa  

   

  Powoduje 

oszczędności w 

budżecie 

domowym 

Neutralne 

dla budżetu 

domowego 

 

Zwiększa  

koszty w 

budżecie 

domowym 

11 Segregacja śmieci     

12 Kupowanie urządzeń 

RTV/AGD 

energooszczędnych  

   

13 Zbieranie deszczówki     

14 Naprawienie sprzętu 

RTV/AGD zamiast 

kupowania nowego  

   

15 Dbanie o szczelność 

okien i drzwi 

wejściowych zimą  

   

16 Termoizolacja budynku 

mieszkalnego  

   

17 Korzystanie z 

odnawialnych źródeł 

energii  (np. prąd z 

paneli fotowoltaicznych)  

   

18 Wykorzystywanie do 

podgrzewania wody 
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energii odnawialnej 

(panele fotowoltaiczne)  

  Powoduje 

oszczędności w 

budżecie 

domowym 

Neutralne 

dla budżetu 

domowego 

 

Zwiększa  

koszty w 

budżecie 

domowym 

19 Wybieranie najkrótszej 

trasy samochodowej  

   

20 Podróż pociągiem 

zamiast samolotem  

   

21 Sprzedaż używanych i 

niepotrzebnych rzeczy  

   

22 Korzystanie z e-usług 

publicznych zamiast 

jechania do urzędu 

   

23 Ograniczanie spożycia 

mięsa  

   

24 Mycie zębów z użycie 

kubka (zamiast wody 

bieżącej)  

   

25 Używanie perlatorów w 

bateriach i deszczownicy 

pod prysznicem 

   

26 Włączenie 

pralki/zmywarki, gdy 

jest pełna  
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Ćwiczenie 2.4 – Zakupy  

 

Zapoznaj się z opisami produktów i dokonaj NAJLEPSZEGO, według Ciebie, wyboru. 

 

 Wybieram  

(zaznacz znakiem X) 

Pralka nr 1  

Cena: X 

Energooszczędność: A 

Gwarancja: 2 lata  

 

Pralka nr 2 

Cena: X – 200 zł 

Energooszczędność: B 

Gwarancja: 3 lata 

 

 

 Wybieram  

(zaznacz znakiem X) 

Masło nr 1  

Cena: X 

Waga: 200 gram 

 

Masło nr 2  

Cena: X + 1 zł 

Waga: 300 gram 
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 Wybieram  

(zaznacz znakiem X) 

Samochód używany (3 letni) nr 1  

Cena: X  

Gwarancja: brak 

Poziom spalana: 8,9 l 

Rodzaj paliwa: PB (benzyna bezołowiowa)  

 

Samochód używany (3 letni) nr 2 

Cena: X – 10% 

Gwarancja: 1 rok 

Poziom spalana: 12,9 l 

Rodzaj paliwa: ON (olej napędowy) 

 

 

 

 Wybieram  

(zaznacz znakiem X) 

Olej słonecznikowy nr 1  

Cena: X 

Waga: 1 litr 

Okres przydatności: 3 m-ce 

 

Olej słonecznikowy nr 2  

Cena: 4 x X  

Waga: 5 litrów 
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Okres przydatności: 3 m-ce  

 

 

 Wybieram  

(zaznacz znakiem X) 

Dżem truskawkowy nr 1  

Cena: X 

Waga: 195 gram 

Skład: truskawki (40 %), cukier, woda, 

substancja żelująca - pektyny, substancja 

zagęszczająca - guma guar, regulator 

kwasowości - kwas cytrynowy 

 

Dżem truskawkowy nr 2 

Cena: X 

Waga: 195 gram 

Skład: truskawki (100 g truskawek na 100 g 

produktu), cukry pochodzące z owoców, 

zagęszczony sok cytrynowy do korekty 

smaku kwaśnego, substancja żelująca – 

pektyny 
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MODUŁ 3 

KARTA PRACY 3.1 
 

Etapy zarządzania projektem i zależności pomiędzy nimi 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Na podstawie: A Guide to the Project Management Body of Knowledge (PMBOK® Guide) 2000 Edition, str. 31 

https://www.cs.bilkent.edu.tr/~cagatay/cs413/PMBOK.pdf (dostęp 10.11.2022) 

 

  

INICJOWANIE PLANOWANIE 

KONTROLA 

MONITOROWANIE 
REALIZACJA 

ZAMYKANIE 

https://www.cs.bilkent.edu.tr/~cagatay/cs413/PMBOK.pdf
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Role w projekcie 

Ćwiczenie – dopasuj rolę w projekcie do jej opisu: 

1. Sponsor  2. Osoba, która będzie 

korzystała z tego, co 

powstanie w wyniku 

działań projektu. 

3. Kierownik projektu  4. Zdarzają się projekty 

jednoosobowe, 

natomiast zazwyczaj 

pracuje przy nich kilka 

osób. Członkowie 

grupy, którzy realizują 

cel projektu. 

5. Zespół projektowy  C. Wychodzi z inicjatywą 

rozpoczęcia prac. Jest 

właścicielem projektu, 

zapewnia zasoby do jego 

realizacji i dba o to, aby zdobyć 

dla niego odpowiednie poparcie. 

6. Kierownicy funkcyjni   D. Osoba odpowiedzialna za 

wdrożenie pomysłu w życie. 

Największym wyzwaniem jest 

duża odpowiedzialność przy 

jednoczesnym niewielkim 

wpływie na otoczenie. 

7. Klient  E. W dużych firmach to 

menedżerowie działów, którzy 

przydzielają członków zespołu 

projektowego. 

8. Użytkownik  F. Ktoś, dla kogo realizuje się 

projekt. Określa kluczowe 

wymagania. 
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1. _____ 

2. _____ 

3. _____ 

4. _____ 

5. _____ 

6. _____ 

 

Na podstawie: M. Kapusta, Zarządzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, 

wyd. I, s. 28-29. 
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Sposoby na tworzenie karty projektu w zespole wg Mariusza Kapusty 

Lp. Pytanie Element karty projektu Wykorzystane narzędzia 

1. Po co projekt został 

powołany? 

Tło biznesowe – objaśnia 

przyczyny powołania 

projektu i przyświecające 

mu cele biznesowe. 

 dyskusja- opisanie 

obecnej sytuacji 

 burza mózgów – jeżeli 

cele biznesowe i 

kryteria sukcesu nie 

zostały jasno 

przedstawione 

2. Co jest celem projektu? Cel projektu – cele 

biznesowe mogą 

wykraczać poza zakres 

projektu; w takim 

przypadku należy opisać, 

co ma być wynikiem 

końcowym projektu. 

 dyskusja – opisanie 

obecnie znanych celów 

 burza mózgów – 

określenie 

potencjalnych celów, 

które mogły nie zostać 

wyartykułowane 

3. Kogo zaangażować w 

projekt? 

Kluczowi interesariusze 

– odpowiednie 

zarządzanie relacjami z 

osobami 

zaangażowanymi w 

projekt jest jednym z 

kluczowych czynników 

sukcesu. 

 burza mózgów – 

określenie kluczowych 

interesariuszy 

 dyskusja – zbudowanie 

macierzy 

interesariuszy (…) 

4. Po czym poznać, że cel 

został osiągnięty?  

Kryteria sukcesu – żeby 

móc określić, czy 

osiągnięto sukces, trzeba 

mieć możliwość jego 

mierzenia. 

 burza mózgów – 

określenie miar 

sukcesu 

 dyskusja – określenie 

zakresów, które miary 

powinny spełnić 

5. Co zrobić w trakcie 

projektu? 

Zakres projektu – żeby 

dało się zrealizować 

projekt, musi powstać 

szereg elementów, które 

złożone w całość dają 

efekt końcowy.  

 dyskusja – stworzenie 

kompletnej listy 

kluczowych 

elementów projektu 

6. Jak duże etapy trzeba 

pokonać, aby zakończyć 

projekt? 

Kamienie milowe – na 

podstawie realizacji tych 

 dyskusja – stworzenie 

wstępnego 

harmonogramu 
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dużych etapów określa się 

postęp projektu. 

następujących po sobie 

etapów, które 

doprowadzą do 

szczęśliwego końca 

(najczęściej kilka, 

kilkanaście) 

7. Ile projekt będzie 

kosztował? 

Koszt projektu – na 

etapie rozpoczęcia 

projektu często są to tylko 

ogólnie oszacowane 

koszty albo po prostu 

podaje się tutaj tylko 

budżet do dyspozycji. 

 dyskusja – stworzenie 

szacunkowego 

przedziału kosztów 

„od-do”  

8. Co może przeszkodzić w 

realizacji projektu? 

Zagrożenia – znając 

kluczowe zagrożenia, 

można z wyprzedzeniem 

zaplanować odpowiednią 

reakcję, a tym samym 

uniknąć niemiłych 

niespodzianek. 

 burza mózgów – 

stworzenie listy 

najistotniejszych 

zagrożeń dla projektu 

(5-10) 

9. Co może wydatnie pomóc 

w realizacji projektu?  

Szanse – znając 

najważniejsze szanse, 

można uzyskać od 

przełożonych pomoc w 

ich wykorzystaniu, a 

dzięki temu realizacja 

całego projektu stanie się 

łatwiejsza. 

 burza mózgów – 

stworzenie listy 

najistotniejszych szans 

dla projektu (5-10) 

10. Co ogranicza swobodę 

realizacji projektu? 

Ograniczenia – 

wszystko, co ogranicza 

pole manewru w 

planowaniu i realizacji, 

np. budżet lub naprawdę 

nieprzekraczalny 

deadline.  

 burza mózgów – 

stworzenie listy 

kluczowych 

ograniczeń 

11. Jakie warunki trzeba 

spełnić, aby móc 

realizować projekt? 

Założenia – na potrzeby 

planowania należy 

założyć, że pewne 

warunki zostaną 

spełnione, np. uzyska się 

 burza mózgów – 

stworzenie listy 

wszystkich warunków, 

które należy spełnić, 
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dostęp do potrzebnych 

zasobów; ukryte 

założenia często 

powodują błędy w 

planowaniu. 

aby móc realizować 

projekt 

Źródło: M. Kapusta, Zarządzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, wyd. I, 

s. 62-63. 
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WZÓR KARTY PROJEKTU – PROJEKT MAŁY (wg Mariusza Kapusty) 

NAZWA PROJEKTU: 

KIEROWNIK PROJEKTU: 

TŁO BIZNESOWE: 

Opcjonalnie kilka zdań na temat powodów wdrożenia projektu w organizacji. Co było 

impulsem do jego rozpoczęcia? 

CEL: 

Co chcesz osiągnąć? 

Po czym poznasz, że cel został osiągnięty? 

BUDŻET PROJEKTU I INNE OGRANICZENIA: 

Jakie środki finansowe masz do dyspozycji? 

W jakim terminie projekt musi być zrealizowany? 

Kogo masz do dyspozycji? 

Od jakich innych projektów jesteś zależny? 

 

ZAGROŻENIA: 

Co może pójść nie tak? Co zrobić, żeby zapobiec negatywnym 

wydarzeniom lub je złagodzić? 

  unikać 

 łagodzić wpływ, prawdopodobieństwo 

lub jedno i drugie 

 akceptować biernie – jeśli się 

przydarzy, to trudno 

 akceptować czynnie – jeśli się 

przydarzy, to jest plan 

 przenieść (ubezpieczyć, zlecić komuś) 

ZAKRES, CZAS, ODPOWIEDZIALNOŚĆ: 

Co ma być zrobione? Do kiedy to ma być 

zrobione? 

Kto to zrobi? 

To mogą być etapy, np. 

analiza, projektowanie, 

wdrożenie, lub konkretne 

produkty, np. fundamenty, 

ściany, dach. 

Warto pamiętać o przedziale 

(np. styczeń-kwiecień, jeżeli 

dopiero zaczynasz projekt), 

te daty w planie mogą 

jeszcze się zmienić. 

Opcjonalnie, jeżeli nie masz 

celów kosztowych na 

konkretne etapy lub 

produkty, pozostań przy 

ogólnym koszcie projektu i 

usuń tę kolumnę. 

INNE INFORMACJE: Czasem coś jest ważne dla projektu, a wykracza poza wymienione 

wytyczne. To właściwe miejsce, żeby takie informacje wpisać.  

Źródło: M. Kapusta, Zarządzanie projektami krok po kroku. Warszawa: Edgard, 2013, wyd. I, 

s. 64.  
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Drzewo problemów i celów 

 

Zapisz główny problem na środku kartki lub dużego arkusza papieru (pień drzewa problemów). 

Poniżej głównego problemu dodaj przyczyny. 

 

Przyczyny tworzą korzenie drzewa i mogą rosnąć głęboko i łączyć się ze sobą, w zależności od 

problemu. Użyj strzałek, aby pokazać związek pomiędzy pierwotnymi przyczynami a 

problemem. 

Narysuj strzałki prowadzące w górę od głównego problemu i dodaj różne konsekwencje tego 

problemu. Są to gałęzie drzewa. Dla każdej z tych konsekwencji możesz „rozgałęzić się” na 

dowolne dalsze konsekwencje. 

Kontynuuj dodawanie przyczyn i konsekwencji za pomocą strzałek pokazujących, w jaki 

sposób przyczyniają się one do każdego zestawu korzeni i gałęzi, aż nie będziesz mógł 

wymyślić więcej. Możesz również przyjrzeć się glebie, na której rośnie drzewo – czy korzenie 

są odżywione, czy jest to gleba żyzna dla problemu? 

Przydatne może być podsumowanie twoich ustaleń dotyczących problemu i jego konsekwencji, 

i przedstawienie ich wraz z propozycjami rozwiązań. 

Ważne jest, aby przemyśleć rozwiązania danego problemu: 

 Jakie byłoby rozwiązanie dla pierwotnych przyczyn problemu? 

 Co należy zmienić? 

 Kto może pomóc w przeprowadzeniu zmiany? 

 Jakie postawy i zachowania muszą się zmienić? 

Na podstawie: 

https://en.duf.dk/fileadmin/user_upload/Editor/5_The_problem_tree_and_development_of_solutions.pdf 

https://pixabay.com/pl/vectors/drzewo-d%C4%85b-wiatr-odchodzi-korzenie-307951/ 

Przykład drzewa problemów i celów 
 

 

https://pixabay.com/pl/vectors/drzewo-d%C4%85b-wiatr-odchodzi-korzenie-307951/
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PROBLEM CEL 

Niski poziom umiejętności 

cyfrowych wśród osób 50+ 

Wzrost poziomu umiejętności 

cyfrowych wśród osób 50+ 

Brak inicjatyw związanych z 

aktywizacją seniorów 

Organizacja bezpłatnych zajęć 

dodatkowych dla seniorów 
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Analiza celów w projekcie metodą SMART 

 

Specific (sprecyzowany, konkretny) 

Measurable (mierzalny) 

Achievable (osiągalny) 

Relevant (istotny, znaczący) 

Time-bound (określony w czasie) 

 

CEL 

S  ............................................................................................................

..... 

M  ............................................................................................................

..... 

A  ............................................................................................................

..... 

R  ............................................................................................................

..... 

T  ............................................................................................................

..... 

 

CEL SMART: Zwiększenie kompetencji w zakresie korzystania z nowych technologii u 10 

osób 50+ o 40% w ciągu najbliższych trzech miesięcy 
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Harmonogram projektu: Wykres Gantta 

Przykładowy wykres: 

 

 

 

 

  

1/11 12/11 23/11 4/12 15/12 26/12 6/1 17/1 28/1
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Zarządzanie ryzykiem w projekcie 

 

PMBoK – A Guide to Project Management Body of Knowledge, http://www.pmi.org, czyli 

przewodnik po świecie zarządzania projektami stworzony przez Project Management 

Institute, podaje, że ryzyko to właśnie jeden z obszarów zarządzania, który składa się z 

sześciu procesów: 

1. Zaplanowanie zarządzania ryzykiem, czyli określenie metod, technik, sposobów i 

narzędzi zarządzania ryzykiem;  

2. Identyfikowanie ryzyka, czyli zdefiniowanie tych ryzyk, które mogą mieć wpływ na nasz 

projekt; 

3. i 4. Przeprowadzenie analizy ryzyka: jakościowej, czyli ustalenie, którymi ryzykami 

należy się zająć, na których się skupić/priorytetyzacja; ilościowej, czyli liczbowa analiza tych 

zagrożeń, które zidentyfikowano w drodze analizy jakościowej; 

5. Zaplanowanie reakcji na ryzyko – czyli zaplanowanie działań/wyznaczenie osób w 

związku z możliwą interwencją w sytuacji wystąpienia zagrożeń w projekcie;  

6. Monitorowanie i kontrola ryzyka, czyli wprowadzenie wcześniej zaplanowanych działań 

w życie, monitorowanie przeprowadzenia tych działań oraz kontrola statusu zagrożeń w 

projekcie.  

Możliwymi reakcjami na ryzyka (ale również szanse) w projekcie są następujące 

działania:  

 Unikanie ryzyka/zagrożenia – np. decyzja o całkowitej rezygnacji z realizacji 

projektu. 

 Redukowanie ryzyka/zagrożenia – działania mające na celu redukowanie wpływu 

danego wydarzenia lub zmniejszenie prawdopodobieństwa jego wystąpienia.  

 Przeniesienie ryzyka – np. zaangażowanie strony trzeciej, podwykonawcy itp.  

 Akceptacja ryzyka – polega na obserwacji statusu zagrożenia, nie wiąże się z 

podejmowaniem działań. 

 Wykorzystanie szansy to innymi słowy wykorzystanie wydarzenia, które może 

nieoczekiwanie przynieść korzyść dla projektu. 

 Wzmocnienie szansy – wykorzystanie okazji, ale tylko częściowo.  

 Odrzucenie szansy polega na jej świadomym zignorowaniu/niewykorzystaniu.  

 

 

Źródło/Na podstawie: http://edunice.pl/wp-content/uploads/2012/09/zarz%C4%85dzanie-

ryzykiem_web.gov_.pl_.pdf, M. Prywata, Zarządzanie ryzykiem w małych projektach, Warszawa: 

PARP, 2010.  

http://www.pmi.org/
http://edunice.pl/wp-content/uploads/2012/09/zarz%C4%85dzanie-ryzykiem_web.gov_.pl_.pdf
http://edunice.pl/wp-content/uploads/2012/09/zarz%C4%85dzanie-ryzykiem_web.gov_.pl_.pdf
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Przykładowy rejestr ryzyka 

 

Lp. Ryzyko/zagrożenie 

projektowe 

(sytuacja/wydarzenie) 

Prawdopodobieństwo 

wystąpienia 

Możliwa reakcja/działanie korygujące 

1. Opóźnienia w pracach 

projektowych 

Wysokie Planowanie szczegółowego harmonogramu, z 

uwzględnieniem dni wolnych od pracy, świąt 

itp. 

W sytuacji wystąpienia problemów – 

zaangażowanie dodatkowych osób. 

2. Odwołanie lotu (np. w 

projekcie, w którym 

organizowane jest 

spotkanie z partnerem 

zagranicznym w innym 

kraju) 

Duże Zaplanowanie innych form spotkania, np. 

spotkanie on-line, webinar, udział zdalny 

wybranych osób, które nie dotarły na spotkanie. 

3. ... Umiarkowane ... 

4. ... Niskie ... 
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KARTA PRACY 3.2 
 

Mój projekt osobisty - analiza celów metodą SMART 

Specific (sprecyzowany, konkretny) 

Measurable (mierzalny) 

Achievable (osiągalny) 

Relevant (istotny, znaczący) 

Time-bound (określony w czasie) 

 

CEL 

S  ............................................................................................................

..... 

M  ............................................................................................................

..... 

A  ............................................................................................................

..... 

R  ............................................................................................................

..... 

T  ............................................................................................................

..... 
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PREZENTACJE DO MODUŁÓW 1, 2, 3 
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