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MODUL 1

TEST WSTEPNY, Modut 1

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

Data:

Liczba uzyskanych punktow:

Test wiedzy z zakresu kursu dla os6b 50+: Kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie
umiejetnosci uczenia sig.

(Modut 1: Komunikacja) sktada si¢ z 15 pytan jednokrotnego wyboru. Celem testu jest pomiar
poczatkowej wiedzy uczestnikéw/czek (przed rozpoczeciem kursu), dlatego zawiera rOwniez
odpowiedz ,,Nie wiem” (Nie jestem pewny/a).

Uczestnicy/uczestniczki majg 25 minut na rozwigzanie testu. Czas ten zostanie stosownie
wydtuzony, jesli dana osoba z uzasadnionych przyczyn bedzie potrzebowata wigcej czasu na
jego wypekienie.

Poprawng odpowiedz (a, b, lub ¢) nalezy zaznaczy¢, zakreslajac ja w kotko. W przypadku
zmiany decyzji nalezy zaznaczy¢ znakiem kota ostateczng odpowiedz i zaparafowacd, a
poprzednie zaznaczenie przekresli¢ krzyzykiem.

1. Ktore z ponizszych stwierdzen jest definicja komunikacji niewerbalnej?

Komunikacja niewerbalna opiera si¢ na stowach
Komunikacja niewerbalna opiera si¢ na gestach
Komunikacja niewerbalna jest oparta na uprzedzeniach
nie wiem (nie jestem pewny/a)

o oo

2. Co nie jest bariera komunikacyjng?

Wydawanie rozkazow
Wysluchanie drugiej osoby
Przerywanie osobie méwiacej
nie wiem (nie jestem pewny/a)

oo o
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3. Co oznacza dla Ciebie bycie asertywnym?

By¢ pawdziwym, by¢ soba
Wydawac rozkazy

By¢ w ztym humorze
nie wiem (nie jestem pewny/a)

oo op

4. Czym jest otwartos¢?

Stuchaniem ulubionej muzyki

Czgsta zmiang zdania

Akceptacja i poszanowaniem pomystéw innych
nie wiem (nie jestem pewny/a)

o0 o

5. Co to znaczy by¢ empatycznym?

Rozumieniem znaczenia stow innych i byciem wrazliwym na ich reakcje
Zrozumieniem stow innych i ich osgdzeniem

Zrozumieniem znaczenia stow innych i ich odrzuceniem
nie wiem (nie jestem pewny/a)

oo op

6. Czym jest aktywne sluchanie?

Zadawaniem pytan

Stuchaniem innych bez oceniania
Konwersacja

nie wiem (nie jestem pewny/a)

e oo

7. Co nie jest przeszkoda w stluchaniu:

Rozmowa przez telefon podczas konwersacji z kim$§
Przerywanie osobie mowigce;j

Nie uzewnetrznianie siebie

nie wiem (nie jestem pewny/a)

o0 o

8. Jaki jest cel przeformulowania?

Upewnieniem si¢ 0 poprawnej interpretacji stow drugiej osoby
Upewnieniem si¢, ze druga osoba podziela nasza opini¢
Upewnieniem si¢, ze druga osoba zgadza si¢ z nami

nie wiem (nie jestem pewny/a)

oo op
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9. Co oznacza NLP?

Programowanie neurolingwistyczne
Jezykowy program neurologiczny
Personel

nie wiem (nie jestem pewny/a)

oo o

10. Ktore z ponizszych stwierdzen jest przekonaniem ograniczajacym?

Dostang si¢ tam

Mogg to zrobié¢

Jestem calkowicie bezuzyteczny/a
nie wiem (nie jestem pewny/a)

o0 o

11. Stany ego to:

Stan dobry, stan zly,

Rodzic, dziecko, dorosly
Dziadkowie, synowie, doro$li
nie wiem (nie jestem pewny/a)

e oo

12. Jakie slowa powiedzialby normatywny rodzic?

a. Dziecko chce przej$¢ przez ulicg, gdy nadjezdza samochod, przechodzieh mowi do
niego w pospiechu: ,,Poczekaj na mnie”

b. Dziecko chce przejs¢ przez ulicg, gdy nadjezdza samochdd, przechodzien mowi do
niego w pospiechu: ,,.Biegnij szybciej”

c. Dziecko chce przejs¢ przez ulice, gdy nadjezdza samochdd, przechodzien mowi do
niego w pospiechu: ,,Odsun sie!”, by¢ moze towarzyszac temu gestowi slowem

d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

13. Jaki stan ego wyrazaloby to zdanie: ,,Och, to jest bardzo ladne! Chce co$ takiego! —
powiedzial/a radosnym i entuzjastycznym glosem, z u§miechem na twarzy

Dziecko w dobrym nastroju
Wolne dziecko

Szczesliwy dorosty

nie wiem (nie jestem pewny/a)

e oo

14. Kto wedlug analizy transakcyjnej w zwigzku postuguje si¢ rozkazami?

Wojskowy

Normatywny rodzic

Rodzic zastepczy

nie wiem (nie jestem pewny/a)

e oo
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15. Transakcja krzyzowa czesto skutkuje:

Wybuchem $miechu
Nieporozumieniem

Domowa impreza

nie wiem (nie jestem pewny/a)

o oo
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Opinia trenera, modut 1
Opinia trenera na temat nabycia kompetencji przez uczestnikow/-czKi

Kurs: Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia si¢

Modutl 1: ,,Komunikacja”

Ponizej znajduje si¢ lista umiejetnosci, ktore uczestnik/uczestniczka zgodnie z
zatozeniami powinien naby¢ w trakcie kursu z podzialem na wiedze¢, umiejgtnosci 1 postawy.
Proszg okresli¢ stopien opanowania umiejetnosci przez uczestnika/uczestniczki poprzez
zaznaczenie kratki przy danej umiej¢tnosci znakiem ,,X”: brak umiejetnosci, umiejetnos¢ na

srednim poziomie, umiejetno$¢ na wysokim poziomie.

UMIEJETNOSCI :

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

WIEDZA

Nie nabyta

Nabyta w $rednim stopniu

Nabyta w
wysokim stopniu

Znajomosc¢ znaczenia
dobrej komunikacji

Wiedza jak uzywac
komunikacji werbalnej
adekwatnej do sytuacji

Znajomos$¢ réznic w
komunikacji werbalnej i
niewerbalnej

Rozumienie przydatnosci
aktywnego stuchania

Znajomos¢ definicji
empatii

Rozumienie pojecia
przeformulowania

Znajomos¢ narzedzia
pomocy do skutecznej
komunikacji: NLP
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Znajomos¢ i1 redukcja
przekonan
ograniczajacych

Znajomo$¢ narzgdzia

pomocy do skutecznej
komunikacji: Analiza
transakcyjna

UMIEJETNOSCI Nie nabyta | Nabyta w stopniu Nabyta w
umiarkowanym wysokim stopniu

Umiejetnose
komunikowania si¢
skutecznie, wydajnie i
pozytywnie

Umiejetnos¢ analizy
komunikacji
niewerbalnej, zar6wno
wiasnej jak i innych oso6b

Umiejetnosé
postugiwania si¢
technikami i narzedziami
oferowanymi przez NLP

Umiejetnos¢
rozpoznawania
ograniczajacych
przekonan

Umiejetnos¢
przeksztalcania
ograniczajacych
przekonan w przekonania
wzmacniajace.

Umiejetno$¢ okreslenia
swojego ,,stanu ego”’

Umiejetno$¢ ograniczenia
negatywnych skutkow
wlasnego ,,stanu ego”

POSTAWY Nie nabyta | Nabyta w stopniu Nabyta w
umiarkowanym wysokim stopniu
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Swobodnej komunikacji
werbalnej

Swobodnej komunikacji
niewerbalnej

Stuchania innych bez
oceniania

Przeformulowania stow

Empatycznosci wobec
innych i tego co mowig

Doboru odpowiedniej
pozycji do rozmowy

Unikania transakcji
krzyzowych

Data i podpis trenera
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Ankieta samooceny uczestnika/uczestniczki, modut 1
Kurs: Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia si¢

Modul 1: ,,Komunikacja”

Ponizej znajduje si¢ wykaz kompetencji w podziale na wiedze, umiejgtnosci i postawy.
Prosze wskazaé, czy uwaza Pan/Pani, ze nabyl/a dang kompetencje, wpisujac symbol ,,.X” w
rubryce obok poszczegolnych zdan. Jesli nie jest Pan/Pani pewny/a lub uwaza, ze nie nabyl/a

danej kompetencji, prosze¢ zostawi¢ puste pole.

UMIEJETNOSCI :

WIEDZA

to ,,X”.
pole, jesli uwazasz, ze
nabyles te umiejetnos¢.

Wiem, czym jest komunikacja (znam definicje).

Znam trzy rodzaje komunikacji

Wiem, jak odrézni¢ komunikacj¢ werbalng od niewerbalne;j

Znam bariery w komunikacji

Znam definicj¢ asertywnosci

Wiem, co otwarto$¢ umystu wnosi do zycia

Wiem, czym jest empatia

Potrafie ¢wiczy¢ aktywne stuchanie

Znam bariery aktywnego stuchania

Znam cele przeformutowania

Wiem, czym jest NLP

Wiem, czym jest ograniczajace przekonanie

Posiadam wiedzg z zakresu analizy transakcyjnej

UMIEJETNOSCI
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Potrafi¢ stucha¢ innych, co pozwala mi na skuteczng
komunikacje

Rozumiem co ludzie do mnie mowig i ich nie osagdzam

Identyfikuje wtasne nawyki jako utrudniajgce lub utatwiajace
efektywna komunikacje

Podejmuj¢ kroki w celu wyeliminowania nawykow, ktore
uniemozliwiaja efektywna komunikacje

Podejmuj¢ dziatania majace na celu stworzenie i utrwalenie
whasnych nawykow utatwiajacych skuteczng komunikacje

Stosuje techniki NLP

Stosuje techniki Analizy Transakcyjnej.

POSTAWY

Z tatwos$cig komunikuje si¢ z duza liczba 0sob

Poswiecam czas na stuchanie innych, niezaleznie od tego, czy
chodzi o ich stowa, czy komunikacj¢ niewerbalna.

Staram si¢ zrozumie¢ drugiego cztowieka bez osadzania go.

Wykazuje empatie i troske o ludzi i Swiat, przejawiam
odpowiedzialnos¢.

Pozostaj¢ asertywny/a 1 mam troche wigcej pewnosci siebie

Czesto przeformutowuje to, co ludzie mi mowig, aby
upewni¢ si¢, ze dobrze zrozumiatem/am.

Zidentyfikowatem/am swoj ,,stan ego” i znam swoje granice

Akceptuje fakt, ze inni nie mys$lg tak jak ja
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POST-TEST, Modut 1

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

Data:

Liczba uzyskanych punktow:

Test wiedzy z kursu dla os6b w wieku 50+ : Kompetencje osobiste, spoleczne 1 w zakresie
umiejetnosci uczenia si¢ (Modul 1: komunikacja) sktada si¢ z 15 pytan jednokrotnego wyboru.
Celem testu jest sprawdzenie ostatecznej wiedzy uczestnikow/uczestniczek (po Kursie).
Poréwnanie wynikow tego testu z wynikami testu wstepnego okresli procentowy wzrost wiedzy
danej osoby.

Na rozwigzanie testu uczestnicy/uczestniczki maja 25 minut. Termin ten zostanie odpowiednio
przedhuzony, jezeli osoba z uzasadnionych przyczyn potrzebuje wiecej czasu na jego
uzupehnienie.

Poprawng odpowiedz (a, b, lub c) nalezy zaznaczy¢, zakreslajac ja w kotko. W przypadku
zmiany decyzji nalezy zaznaczy¢ znakiem kota ostateczng odpowiedz i1 zaparafowal, a
poprzednie zaznaczenie przekresli¢ krzyzykiem.

1. Ktore z ponizszych stwierdzen jest definicja komunikacji niewerbalnej?

a. Komunikacja niewerbalna opiera si¢ na stowach
b. Komunikacja niewerbalna opiera sie na gestach
c. Komunikacja niewerbalna jest oparta na uprzedzeniach

2. Co nie jest bariera komunikacyjna?

a. Wydawanie rozkazow

b. Wysluchanie drugiej osoby
c

d

Przerywanie osobie méwiacej
nie wiem (nie jestem pewny/a)

3. Co oznacza dla Ciebie bycie asertywnym?

a. By¢ prawdziwym, by¢ soba
b. Wydawac rozkazy
c. By¢ w ztym humorze

4. Czym jest otwartos¢?
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a. Stuchaniem muzyki, ktorej kochasz
b. Czestg zmiang zdania
c. Akceptacja i poszanowaniem pomysléow innych

5. Co to znaczy by¢ empatycznym?

a. Rozumieniem znaczenia sléw innych i byciem wrazliwym na ich reakcje
b. Zrozumieniem stow innych i ich osadzeniem
C. Zrozumieniem znaczenia stéw innych 1 ich odrzuceniem

6. Czym jest aktywne stluchanie?

a. Pytaniem
b. Sluchaniem innych bez oceniania

c. Konwersacja
7. Co nie jest przeszkoda w stluchaniu:

a. Rozmowa przez telefon podczas konwersacji z kim$
b. Przerywanie osobie moéwigce;j
c. Nie uzewnetrznianie siebie

8 Jaki jest cel przeformulowania?

a. Upewnieniem si¢ o poprawnej interpretacji stow drugiej osoby
b. Upewnieniem si¢, ze druga osoba podziela naszg opini¢
c. Upewnieniem sig, ze druga osoba zgadza si¢ z nami

9. Co oznacza NLP?

a. Programowanie neurolingwistyczne
b. Jezykowy program neurologiczny
c. Personel
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10. Ktore z ponizszych stwierdzen jest przekonaniem ograniczajacym?

a. Dostang si¢ tam
b. Moge to zrobi¢

11. Stany ego to:

a. Stan dobry, stan zly,
b. Rodzic, dziecko, dorosly
c. Dziadkowie, synowie, dorosli

12. Jakie slowa powiedzialby normatywny rodzic?

a. Dziecko chce przej$¢ przez ulicg, gdy nadjezdza samochod, przechodzien moéwi do
niego w pospiechu: ,,Poczekaj na mnie

b. Dziecko chce przejs¢ przez ulicg, gdy nadjezdza samochdd, przechodzien mowi do
niego w pospiechu: ,,Biegnij szybcie;j.

c. Dziecko chce przejs¢ przez ulice, gdy nadjezdza samochod, przechodzien mowi do

niego w pospiechu: ..Odsun sie!”’, bv¢ moze towarzyszac temu gestowi slowem

13. Jaki stan ego wyrazaloby to zdanie: ,,Och, to jest bardzo ladne! Chce co$ takiego! —
powiedzial/a radosnym i entuzjastycznym glosem, z uSmiechem na twarzy

a. Dziecko w dobrym nastroju
b. Wolne dziecko
C. Szczesliwy dorosty

14. Kto wedlug analizy transakcyjnej w zwigzku postuguje si¢ rozkazami?

a. Wojskowy
b. Normatywny rodzic
c. Rodzic zastepczy

15. Transakcja krzyzowa czesto skutkuje:

a. Wybuchem $miechu
b. Nieporozumieniem
c. Domowg impreza
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TEST WSTEPNY, modut 2

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

Data:

Liczba uzyskanych punktéow:

Test wiedzy z kursu dla os6b w wieku 50+ : Kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie
umiejetnosci uczenia si¢ (Modut 2: Uczenie si¢ uczenia) sktada si¢ z 15 pytan jednokrotnego
wyboru. Celem testu jest pomiar wiedzy koncowej uczestnikow/czek (po odbyciu kursu).
Porownanie wynikéw niniejszego testu z wynikami testu poczatkowego pozwoli okresli¢
procentowy wzrost wiedzy danej osoby.

Na rozwigzanie testu uczestnicy/uczestniczki maja 20 minut. Termin ten zostanie odpowiednio
przedhuzony, jezeli osoba z uzasadnionych przyczyn potrzebuje wigcej czasu na jego
uzupehnienie.
Wybrang odpowiedz (a, b, ¢ lub d) nalezy zaznaczy¢ kotkiem. W przypadku zmiany decyz;ji
ostateczng odpowiedz nalezy zaznaczy¢ kotkiem 1 parafowac, a poprzedni zapis przekreslic.

1. Wedlug Kolba, ile jest stylow uczenia si¢?
Dwa
Trzy

Cztery
nie wiem (nie jestem pewny/a)

o o o

2. Co nie jest uwazane za styl uczenia sie?
a. Styl konwergencyjny
b. Styl dywergencyjny
c. Styl oszusta
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

3. Cooznacza VAKOG
a. Wazon- Drzewo- Kilo- Ucho- Zwir
b. Wzrokowo-sluchowo-Kinestetycznie-wechowo-smakowo
€. Samochodd - Samolot - Kilometr - Orient — Stacja
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)
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4. Co nie jest umiejetnoscia krytycznego myslenia?

a.

b.
C.
d

Umiejetno$¢ analitycznego myslenia
Zdolno$¢ kreatywnego myslenia
Umiejetnos¢ zamykania umystu
nie wiem (nie jestem pewny/a)

5. Jakie sa glowne potrzeby przedstawione przez Maslowa?

a.

b
C.
d

Samorealizacja i szacunek

. Fizjologiczne i bezpieczenstwa

Bezpieczenstwo i1 poczucie wilasnej wartosci
nie wiem (nie jestem pewny/a)

6. Jakie drugorzedne potrzeby przedstawil Maslow?

a.
b.

C.
d.

Samorealizacja, szacunek i fizjologia
Samorealizacja, szacunek 1 bezpieczenstwo
Samorealizacja, szacunek i przynaleznos¢
nie wiem (nie jestem pewny/a)

7. Czym sg fizjologiczne potrzeby?

a.

b.
C.

d.

To podstawowe potrzeby biologiczne i fizyczne takie jak spanie, jedzenie,
picie, ubieranie sie

To potrzeby integracji w grupie, zdobycia statusu spotecznego

Te potrzeby odnoszg si¢ do checi bycia uznanym, kochanym, akceptowanym przez
innych

nie wiem (nie jestem pewny/a)

8. Czym sg potrzeby przynaleznosci?

a.

b.
C.

d.

To podstawowe potrzeby biologiczne i fizyczne takie jak spanie, jedzenie, picie,
ubieranie si¢

To potrzeby integracji w grupie, zdobycia statusu spolecznego

Te potrzeby odnoszg si¢ do checi bycia uznanym, kochanym, akceptowanym przez
innych

nie wiem (nie jestem pewny/a)

9. Czym s3 potrzeby samorealizacji?

a.

o

oo

To podstawowe potrzeby biologiczne i fizyczne takie jak spanie, jedzenie, picie,
ubieranie si¢

To potrzeby integracji w grupie, zdobycia statusu spotecznego

To potrzeby rozwoju osobistego (np. z medytacja)

nie wiem (nie jestem pewny/a)

10. Na czym opiera si¢ teoria oczekiwan Victora Vrooma?

a.

b
C.
d

Na motywacji jednostki
Na podstawowych potrzebach
Na przysztosci jednostki
nie wiem (nie jestem pewny/a)
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11. Jakie sq 4 filary pewnoSci siebie?

a.
b.

c
d.

Konsekwencja, zamiar, znaczenie, wyniki
Spdjnosé, trafnosé, intencja, wyniki
Wyniki, spojnos¢, wglad, pojednanie

nie wiem (nie jestem pewny/a)

12 Jaka jest definicja odpornosci?

a.
b.
C.

d.

Zdolnos¢ osobnika do przezycia bez pozywienia

Zdolno$¢ jednostki do budowania i zycia we wspolnocie

Zdolnos¢ jednostki do budowania i satysfakcjonujacego zycia pomimo
traumatycznych okolicznos$ci

nie wiem (nie jestem pewny/a)

13 Co nie jest efektem odpornosci?

a.

b.
C.
d.

Redukcja stresu

Wzmocnienie pewnosci siebie
Zwiekszone ryzyko depresji
nie wiem (nie jestem pewny/a)

14. Jaki jest cel zbadania swoich 4 pozycji zyciowych

a.
b.
C.

d.

Aby lepiej si¢ pozna¢ 1 by¢ mniej przygotowanym do komunikowania si¢ z innymi
Aby unikna¢ komunikacji z innymi

Aby lepiej si¢ pozna¢ i by¢ lepiej przygotowanym do komunikowania si¢ z
innymi

nie wiem (nie jestem pewny/a)

15. Ktory kierowca nie mowi ,,nie”?

a.
b.
C.
d.

Badz szybki

Biegnij szybko

Badz silny

nie wiem (nie jestem pewny/a)
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Opinia trenera, modut 2
Opinia trenera na temat nabycia kompetencji przez uczestnikow/-czKi

Kurs: Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia si¢

Modut 2: ,,Nauka uczenia si¢”

Ponizej znajduje si¢ lista umiejetnosci, ktore uczestnik/uczestniczka zgodnie z
zatozeniami powinien naby¢ w trakcie kursu z podzialem na wiedze¢, umiejgtnosci 1 postawy.
Prosze okresli¢ stopien opanowania umiejetnosci przez uczestnika/uczestniczki poprzez
zaznaczenie kratki przy danej umiej¢tnosci znakiem ,,X’: brak umiejetno$ci, umiej¢tnos¢ na
srednim poziomie, umiejetno$¢ na wysokim poziomie.

Nie nabyta Nabyta w Nabyta w
) $rednim wysokim
UMIEJETNOSCI : stopniu stopniu

WIEDZA

Rozumienie stylow uczenia si¢

Znajomos$¢ swojego profilu uczenia
si¢

Zrozumienie metody VAKOG i jej
wplywu na zapamigtywanie

Definicja krytycznego myslenia oraz
jego pieciu umiejetnosci

Wiedza jak poprawi¢ zdolnos¢
krytycznego myslenia

Znajomo$¢ teorii Maslowa

Zdolno$¢ identyfikacji wlasnych
potrzeb

Znajomos¢ teorii oczekiwan Victora
Vrooma i wiedza, jak rozpoznac
prawdziwa motywacje¢

Rozumienie pojecia pewnosci siebie

Rozumienie pojecia odpornosci
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Rozumienie pozycji zyciowych
(stanow Ego) Analizy Transakcyjnej

Rozumienie, co powstrzymuje nas
przed powiedzeniem ,,NIE”

Umiejetno$¢ analizy wtasnych blokad

UMIEJETNOSCI

Polepszenie tatwos$ci nauki po
zidentyfikowaniu swojego profilu
uczenia si¢

Polepszenie zapamigtywania poprzez
wykorzystywanie profilu

Jest w stanie rozwina¢ krytyczne
myslenie, biorgc pod uwagg pigc
umiejetnosci

Potrafi okresli¢ swoje potrzeby,
kierujac si¢ piramidg Maslowa

Potrafi okresli¢ motywacje stojace za
projektami, tym samym wie jak je
dokanczac.

Jest w stanie identyfikowac zle
pozycje zyciowe 1 dziata¢ w celu
polepszenia swojej sytuacji

Zna blokady ktére powstrzymuja go
przed odmowa.

POSTAWY

Szybsze uczenia si¢

Polepszenie zapamigtywania

Usprawnienie komunikacji z innymi

Swiadomo$¢, co motywuje wybory
zyciowe w oparciu o wilasne potrzeby.

Pozytywny i asertywny stosunku do
innych
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Zaangazowanie W projekt bedac
$wiadomym tego wyboru

Asertywnos$¢ z umiej¢tnoscia
odmowy bez poczucia winy

Data i podpis trenera
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Ankieta samooceny uczestnika/uczestniczki, modut 2

Kurs: Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia si¢

Modut 2: ,,Nauka uczenia si¢”

Ponizej znajduje si¢ wykaz kompetencji w podziale na wiedze¢, umiejetnosci i postawy.
Prosz¢ wskaza¢, czy uwaza Pan/Pani, ze nabyl/a dang kompetencj¢, wpisujac symbol ,, X" w
rubryce obok poszczegolnych zdan. Jesli nie jest Pan/Pani pewny/a lub uwaza, ze nie nabyl/a

danej kompetencji, prosze¢ zostawi¢ puste pole.

UMIEJETNOSCI :

WIEDZA

to ,,.X”.
pudelko, jesli
myslisz, Ze masz
nabyl
umiejetnosc. _

Znam swoj profil uczenia si¢

Znam VAKOG, znam swoj profil zapamigtywania i wiem, jak go
wykorzystac¢

Znam definicj¢ krytycznego myslenia

Znam 5 umiejetnos$ci krytycznego myslenia

Wiem, jak poprawi¢ moje krytyczne myslenie, aby mie¢ lepszy poglad
na pozytywy

Znam hierarchi¢ potrzeb Maslowa

Znam réznice¢ migdzy pewnoscig siebie a odpornoscia psychiczng

Znam teori¢ oczekiwan Victora Vrooma

Znam rdzne pozycje zyciowe

Znam teori¢ 5 czynnikow napedzajacych ,,NIE”

UMIEJETNOSCI

Latwiej si¢ ucze i lepiej zapamietuje

Wiem, jak rozwija¢ swoje krytyczne myslenie
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Wiem, jak rozwija¢ pewnos¢ siebie i odpornos$¢ psychiczng

Umiem identyfikowa¢ swoje potrzeby i tym samym skupiaé si¢ na
potrzebach, ktore sa dla mnie najwazniejsze i1 ktore motywuja mnie w
zyciu osobistym i zawodowym.

Potrafie oceni¢ czy projekt naprawde mnie motywuje i jak szukaé
zroédet motywacji.

Wiem, dlaczego mam problem z méwieniem ,,ni¢” oraz jak to
naprawic

POSTAWY

Czuje si¢ pewniej podczas nauki nowych rzeczy

Czuje mniejszy stres zwigzany z nauka.

Mam wigce] pewnosci siebie 1 wiem, jak pozytywnie wykorzystaé
wszystkie doswiadczenia, ktore spotkaty mnie w zyciu.

Pozytywnie reaguj¢ na swoje potrzeby i czuj¢ si¢ mniej sfrustrowany

Bardziej angazuje si¢ w projekt, poniewaz lepiej rozumiem jego cele

Czuje si¢ komfortowo mowiac ,,nie”, kiedy chce 1 nie czujg, ze musze

moéwic ,.tak”, kiedy nie chcee.
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POST-TEST, Modut 2

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

Data:

Liczba uzyskanych punktow:

Test wiedzy z kursu dla os6b w wieku 50+ : Kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie
umiejetnosci uczenia si¢ (Modut 2: Ekologia i finanse w moim zyciu) sktada si¢ z 14 pytan
jednokrotnego  wyboru.  Celem  testu jest sprawdzenie  ostatecznej  wiedzy
uczestnikow/uczestniczek (po Kursie). Porownanie wynikéw tego testu z wynikami testu
wstepnego okresli procentowy wzrost wiedzy danej osoby.

Na rozwigzanie testu uczestnicy/uczestniczki maja 20 minut. Termin ten zostanie odpowiednio
przedhuzony, jezeli osoba z uzasadnionych przyczyn potrzebuje wigcej czasu na jego
uzupehnienie.

Poprawng odpowiedz (a, b, lub c) nalezy zaznaczy¢, zakreslajac ja w kotko. W przypadku
zmiany decyzji nalezy zaznaczy¢ znakiem kota ostateczng odpowiedz i zaparafowal, a
poprzednie zaznaczenie przekresli¢ krzyzykiem.

10. Wedlug Kolba, ile jest styléw uczenia sie?

a. Dwa
b. Trzy
c. Crztery

11. Co nie jest uwazane za styl uczenia si¢?
a. Styl konwergencyjny
b. Styl dywergencyjny
c. Styl oszusta

12. Co oznacza VAKOG
a. Wazon- Drzewo- Kilo- Ucho- Zwir
b. Wzrokowo-stuchowo-kinestetycznie-wechowo-smakowo
€. Samochodd - Samolot - Kilometr - Orient — Stacja

13. Co nie jest umiejetnoscia krytycznego myslenia?
a. Umiejetnos¢ analitycznego myslenia
b. Zdolnos¢ kreatywnego myslenia
c. Umiejetnos$¢ zamykania umystu
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14. Jakie sa glowne potrzeby przedstawione przez Maslowa?
a. Samorealizacja i szacunek
b. Fizjologiczne i bezpieczenstwa
c. Bezpieczenstwo i poczucie wlasnej wartosci

15. Jakie drugorze¢dne potrzeby przedstawil Maslow?
a. Samorealizacja, szacunek i fizjologia
b. Samorealizacja, szacunek i bezpieczenstwo
C. Samorealizacja, szacunek i przynaleznos¢

16. Czym s3 fizjologiczne potrzeby?
a. To podstawowe potrzeby biologiczne i fizyczne takie jak spanie, jedzenie,
picie, ubieranie sie¢
b. To potrzeby integracji w grupie, zdobycia statusu spotecznego
c. Te potrzeby odnoszg si¢ do checi bycia uznanym, kochanym, akceptowanym przez
innych

17. Czym sa potrzeby przynaleznoS$ci?
a. To podstawowe potrzeby biologiczne i fizyczne takie jak spanie, jedzenie, picie,
ubieranie si¢
b. To potrzeby integracji w grupie, zdobycia statusu spolecznego
c. Te potrzeby odnosza si¢ do checi bycia uznanym, kochanym, akceptowanym przez
innych

18. Czym sa potrzeby samorealizacji?
a. To podstawowe potrzeby biologiczne i fizyczne takie jak spanie, jedzenie, picie,
ubieranie si¢
b. To potrzeby integracji w grupie, zdobycia statusu spotecznego
c. To potrzeby rozwoju osobistego (np. medytacija)

10. Na czym opiera si¢ teoria oczekiwan Victora Vrooma?
a. Na motywacji jednostki
b. Na podstawowych potrzebach
c. Na przysztosci jednostki

11. Jakie sq 4 filary pewnosci siebie?
a. Konsekwencja, zamiar, znaczenie, wyniki
b. Spojnose, trafnos¢, intencja, wyniki
c. Wyniki, spdjnos¢, wglad, pojednanie

12 Jaka jest definicja odpornosci?
a. Zdolnos¢ osobnika do przezycia bez pozywienia
b. Zdolno$¢ jednostki do budowania i zycia we wspdlnocie
C. Zdolnos¢ jednostki do budowania i satysfakcjonujacego zZycia pomimo
traumatycznych okolicznosci

13 Co nie jest efektem odpornosci?
a. Redukcja stresu
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b. Wzmocnienie pewnosci siebie
C. Zwiekszone ryzyko depresiji

14. Jaki jest cel zbadania swoich 4 pozycji zyciowych
a. Aby lepiej si¢ poznac i by¢ mniej przygotowanym do komunikowania si¢ z innymi
b. Aby unikng¢ komunikacji z innymi
C. Aby lepiej sie poznac i by¢ lepiej przygotowanym do komunikowania si¢ z
innymi

15. Ktory kierowca nie mowi ,,nie”?
a. Badz szybki
b. Biegnij szybko
C. Badzsilny
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MODUL 3

TEST WSTEPNY, modut 3

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

Data:

Liczba uzyskanych punktow:

Test wiedzy z zakresu kursu dla osob 50+ : Kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie
umiejetnosci uczenia si¢ (Modutl 3: Zarzadzanie czasem) sktada si¢ z 15 pytan jednokrotnego
wyboru. Celem testu jest pomiar wiedzy koncowej uczestnikow/czek (przed odbyciem kursu).
Poréwnanie wynikow niniejszego testu z wynikami testu poczatkowego pozwoli okresli¢
procentowy wzrost wiedzy danej osoby.

Uczestnicy/Uczestniczki majg 25 minut na rozwigzanie testu. Czas ten zostanie stosownie
wydtuzony, jesli dana osoba z uzasadnionych przyczyn bedzie potrzebowata wigcej czasu na
jego wypekienie.

Wybrang odpowiedz (a, b, ¢ lub d) nalezy zaznaczy¢ kotkiem. W przypadku zmiany decyz;ji
ostateczng odpowiedz nalezy zaznaczy¢ kotkiem 1 parafowac, a poprzedni zapis przekreslic.

1. Zle zarzadzanie czasem ma wplyw na wszystkie ponizsze z wyjatkiem:

Ktopotow ze snem

Zwigkszonego lub zmniejszonego apetytu
Dobrego zorganizowania

nie wiem (nie jestem pewny/a)

o0 o

2. Co jest prawda w odniesieniu do elementarnych wlasciwosci czasu?

Czas da si¢ kupi¢

Czasu nie da si¢ odzyskad

Czas nie jest wazny w zarzadzaniu codziennym zyciem
nie wiem (nie jestem pewny/a)

oo o p
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3. Ktére z ponizszych stwierdzen nie jest poZeraczem czasu?

o0 o

Szukanie zagubionych dokumentow
Zmieniajace si¢ cele

Dobra organizacja plikow

nie wiem (nie jestem pewny/a)

4. Macierz Eisenhowera pozwala:

oo op

Klasvfikowac to co jest pilne-wazne
Klasyfikowa¢ dokumenty w folderach

Przygotowywac si¢ na spotkania
nie wiem (nie jestem pewny/a)

5. Piramida priorytetow to:

Metoda pomagajaca zaprojektowaé projekt w organizacji piramidalnej

Wizualna metoda ustalania priorytetéw, ktéra pomaga w podejmowaniu decyzji
o najwazniejszych rzeczach do pracy

Metoda wywodzaca si¢ ze starozytnego Egiptu

nie wiem (nie jestem pewny/a)

6. Prawo Parkinsona mowi o zasadzie:

a.

d.

Dobra organizacja nie pozwala nam oszczgdzac czasu

Czas nie istnieje

Im wiecej czasu mamy na wykonanie jakiej$ czynnosci, tym wiecej czasu jej
poswiecamy

nie wiem (nie jestem pewny/a)

7. Zasada Pareta daje nam nastepujaca rade:

a.

d.

Nigdy nie planuj kalendarza w 100%, zawsze zachowaj 10% na
niespodziewanewydarzenia

Nigdy nie planuj kalendarza w 100%, zawsze zachowaj 40% na niespodziewane
wydarzenia

Nigdy nie planuj kalendarza w 100%, zawsze zachowaj 20% na niespodziewane

wydarzenia
nie wiem (nie jestem pewny/a)

8. W metodzie NERAC litera N oznacza:

e oo

Powiadom o pracy swoich wspotpracownikow
Zanotuj czynnosci do wykonania

Nie zapomnij niczego

Nie wiem (nie jestem pewny/a)
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9. W metodzie NERAC litera E oznacza:

Encourage - Zachecaj cztonkdéw swojego zespotu
Eliminate - Wyeliminuj przetadowany kalendarz
Estimate - oszacuj czas na kazda czynnos¢

Nie wiem (nie jestem pewny/a)

o0 o

10. W metodzie NERAC litera R oznacza:

Reserve - zarezerwuj czas na nieprzewidziane sytuacje— dodaj 1/3 czasu
Reanalyse — przeanalizuj ponownie, co pozostaje do zrobienia

Restart - zacznij od nowa

nie wiem (nie jestem pewny/a)

oo op

11. W metodzie NERAC litera C oznacza:

Control activities - kontrola dzialan

Control employees - kontrola pracy pracownikow
Control the time left - sprawdz pozostaty czas
Nie wiem (nie jestem pewny/a)

oo op

12. Prokrastynacja oznacza:

Zrobienie wszystkiego dzi$
Odlozenie pracy na jutro
Dobrg organizacj¢ czasem

nie wiem (nie jestem pewny/a)

o0 o

13. Aby dobrze zaplanowac swdéj czas nalezy: (2 poprawne odpowiedzi)

Uporzadkowac swoje priorytety wedlug waznosci
Unikaé zwlekania

Robi¢ wszystko w pospiechu

nie wiem (nie jestem pewny/a)

oo oo

14. Wazna jest ocena czasu trwania dzialan w celu:

Polepszenia delegacji pracy
Zdobycia wigkszej ilosci czasu
Oszacowania czasu trwania pracy
nie wiem (nie jestem pewny/a)

o0 op
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15. Dobre zarzadzanie czasem pozwala na:

Latwiejszy relaks

Bycie bardziej wydajnym
Odpowiedziaib

nie wiem (nie jestem pewny/a)

o0 ow
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Opinia trenera, modut 3
Opinia trenera na temat nabycia kompetencji przez uczestnikow/-czKi

Kurs: Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia si¢

Modut 3: ,,Zarzadzanie czasem”

Ponizej znajduje si¢ lista umiejetnosci, ktore uczestnik/uczestniczka zgodnie z
zatozeniami powinien naby¢ w trakcie kursu z podzialem na wiedze¢, umiejgtnosci 1 postawy.
Proszg¢ okresli¢ stopien opanowania umiejetnosci przez uczestnika/uczestniczke poprzez
zaznaczenie kratki przy danej umiej¢tnosci znakiem ,,X”: brak umiejetnosci, umiejetnos$é na
srednim poziomie, umiejetno$¢ na wysokim poziomie.

Imie¢ i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

UMIEJETNOSCI :
WIEDZA Nie nabyta | Nabyta Nabyta w
w $rednim stopniu wysokim
stopniu

Znajomos¢ blokow
czasowych

Swiadomos¢ stresu
spowodowanego
nieprawidlowym
zarzadzaniem czasem

Zrozumienie czym grozi
prokrastynacja

UMIEJETNOSCI

Zdolno$¢ stosowania technik i
narzedzi do planowania
dziatan

Umiejetno$¢ planowania
swoich dziatan w czasie
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Zdolnos¢ korzystania z
narzedzi/metod planowania
Czasu

Ustalanie priorytetow

POSTAWY

Nie nabyta

Nabyta w stopniu
umiarkowanym

Nabyta w
wysokim
stopniu

Polepszenie organizacji i tym
samym zmniejszenie stresu
spowodowanego brakiem
czasu

Zmniejszenie poziomu stresu
polepszenie kondycji
fizycznej i psychicznej.

Zwigkszenie wydajnosci
dzigki zarzadzaniu czasem

Bycie bardziej otwartym w
stosunku do innych dzieki
zarzadzaniu czasem

Polepszenie nastroju

Polepszenie jako$ci snu

Zniwelowanie prokrastynacji

Data i podpis trenera
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Ankieta samooceny uczestnika/uczestniczki, modut 3
Kurs: Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia si¢

Modut 3: ,,Zarzadzanie czasem”

Ponizej znajduje si¢ wykaz kompetencji w podziale na wiedze¢, umiejetnosci i postawy.
Prosz¢ wskaza¢, czy uwaza Pan/Pani, ze nabyl/a dang kompetencje, wpisujac symbol ,, X" w
rubryce obok poszczegolnych zdan. Jesli nie jest Pan/Pani pewny/a lub uwaza, ze nie nabyl/a

danej kompetencji, prosze¢ zostawi¢ puste pole.

UMIEJETNOSCI :

SWIADOMOSC

Wstaw ,,X” w tym
polu, jesli
uwazasz, ze
nabyles te
umiejetnosc.

Znam swoje bloki czasowe

Wiem, jakie aspekty czasu powoduja u mnie stres

Rozumiem pojecie subiektywnos$ci czasu

Wiem, czym jest prokrastynacja i jak jej uniknaé

Znam macierz Eisenhowera

Znam piramide priorytetow 1 wiem, jak z niej korzystac

Znam techniki, pomagajace lepiej organizowaé swoje dzialania

Znam techniki ustalania priorytetow w moich dziataniach

Wiem, jak rozplanowa¢ moje dziatania w swoim harmonogramie

Znam priorytety na dzisiejszy dzien

UMIEJETNOSCI

Potrafig¢ zorganizowa¢ swoj program tak, aby rozdziela¢ moje zajecia
zgodnie z tym, co mam do zrobienia.
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Potrafie zdefiniowac swoje dzialania

Potrafi¢ planowac swoje dziatania

Potrafi¢ korzysta¢ z roznych metod i narzedzi do planowania,
organizowania i rozdzielania czasu w ciggu tygodnia, a nawet miesigca.

Moge okresli¢ swoje priorytety i dzigki temu mniej si¢ stresowac.

POSTAWY

Jestem bardziej zrelaksowany/a, a przez to bardziej uwazny/a na innych.

Zauwazytem/am polepszenie jako$ci snu

Czuje mniejszy bal fizyczny

Chetniej wspieram innych w zarzadzaniu czasem

Jestem wigkszym(sza) optymista(tka)

Czuje ulge pod koniec dnia, kiedy zrobi¢ wszystko, co
zaplanowatem/am.
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POST-TEST, modut 3

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

Data:

Liczba uzyskanych punktow:

Test wiedzy z kursu dla os6b w wieku 50+ : Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie
umiejetnosci uczenia si¢  (Modul 4: Zarzadzanie konfliktami) sktada si¢ z 15 pytan
jednokrotnego  wyboru.  Celem  testu jest sprawdzenie  ostatecznej  wiedzy
uczestnikow/uczestniczek (po kursie). Porownanie wynikow tego testu z wynikami testu
wstepnego okresli procentowy wzrost wiedzy danej osoby.

Uczestnicy/Uczestniczki maja 25 minut na rozwigzanie testu. Czas ten zostanie stosownie
wydtuzony, jesli dana osoba z uzasadnionych przyczyn bedzie potrzebowala wigcej czasu na
jego wypehienie.

Poprawng odpowiedz (a, b, lub c) nalezy zaznaczy¢, zakreslajac ja w kotko. W przypadku
zmiany decyzji nalezy zaznaczy¢ znakiem kota ostateczng odpowiedz i zaparafowal, a
poprzednie zaznaczenie przekresli¢ krzyzykiem.

1. Zle zarzadzanie czasem ma wplyw na wszystkie ponizsze z wyjatkiem:

a. Klopotow ze snem
b. Zwigkszonego lub zmniejszonego apetytu
c. Dobrego zorganizowania

2. Co jest prawda w odniesieniu do elementarnych wlasciwosci czasu?

a. Czas da si¢ kupié
b. Czasu nie da sie odzyskaé
€. Czas nie jest wazny w zarzadzaniu codziennym zyciem
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3. Ktore z ponizszych stwierdzen nie jest pozeraczem czasu?

a.
b.
C.

Szukanie zagubionych dokumentow
Zmieniajace si¢ cele
Dobra organizacja plikow

4. Macierz Eisenhowera pozwala:

a. Klasyfikowa¢ to co jest pilne-wazne
b. Klasyfikowaé¢ dokumenty w folderach
C. Przygotowywac si¢ na spotkania

5. Piramida priorytetow to:

a.
b.

C.

Metoda pomagajaca zaprojektowac projekt w organizacji piramidalnej

Wizualna metoda ustalania priorytetow, ktéra pomaga w podejmowaniu decyzji
o najwazniejszych rzeczach do pracy

Metoda wywodzaca si¢ ze starozytnego Egiptu

6. Prawo Parkinsona mowi o zasadzie:

a.
b.
C.

Dobra organizacja nie pozwala nam oszczedzac¢ czasu
Czas nie istnieje
Im wie¢cej czasu mamy na wykonanie jakiej$ czynnosci, tym wiecej czasu jej

poswiecamy

7. Zasada daje nam nastepujaca rade:

a.

Nigdy nie planuj kalendarza w 100%, zawsze zachowaj 10% na niespodziewane
wydarzenia

Nigdy nie planujkalendarza w 100%, zawsze zachowaj 40% na niespodziewane
wydarzenia

Nigdy nie planuj kalendarza w 100%, zawsze zachowaj 20% na
niepoziewanewydarzenia

8. W metodzie NERAC litera N oznacza:

a.
b.
C.

Powiadom o pracy swoich wspotpracownikow
Zanotuj czynno$ci do wykonania
Nie zapomnij niczego

9. W metodzie NERAC litera E oznacza:

a.
b.
C.

Encourage - Zachecaj cztonkdéw swojego zespotu
Eliminate - Wyeliminuj przetadowany kalendarz
Estimate - oszacuj czas na kazda czynnos¢
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10. W metodzie NERAC litera R oznacza:

a. Reserve - zarezerwuj czas na nieprzewidziane wydatki — dodaj 1/3 czasu

b. Reanalyse — przeanalizuj ponownie, co pozostaje do zrobienia
c. Restart - zacznij od nowa

11. W metodzie NERAC litera C oznacza:

a. Control activities - kontrola dzialan
b. Control employees - kontrola pracy pracownikoéw
c. Control the time left -sprawdz pozostaty czas

12. Prokrastynacja oznacza:

a. Zrobienie wszystkiego dzi$
b. Odlozenie pracy na jutro
c. Dobrg organizacje¢ czasem

13. Aby dobrze zaplanowac swdéj czas nalezy: (2 poprawne odpowiedzi)

a. Uporzadkowaé swoje prioryvtety wedlug waznosci
b. Unikaé zwlekania
c. Robi¢ wszystko w pospiechu

14. Wazna jest ocena czasu trwania dzialan w celu:

a. Polepszenia delegacji pracy
b. Zdobycia wigkszej ilosci czasu
c. Oszacowania czasu trwania pracy

15. Dobre zarzadzanie czasem pozwala na:

a. Latwiejsza relaksacje
b. Bycie bardziej wydajnym
c. Odpowiedziaib
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MODUL 4

TEST WSTEPNY, modut 4

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

Data:

Liczba uzyskanych punktow:

Test wiedzy z zakresu kursu dla 0osob 50+ : Kompetencje osobiste, spoteczne i w zakresie
umiejetnosci uczenia si¢ (Modut 3: Zarzadzanie czasem) sktada si¢ z 15 pytan jednokrotnego
wyboru.

Celem testu jest pomiar wiedzy koncowej uczestnikow/czek (przed odbyciem kursu).
Poréwnanie wynikow niniejszego testu z wynikami testu poczatkowego pozwoli okresli¢
procentowy wzrost wiedzy danej osoby.

Uczestnicy/Uczestniczki maja 25 minut na rozwigzanie testu. Czas ten zostanie stosownie
wydtuzony, jesli dana osoba z uzasadnionych przyczyn bedzie potrzebowata wiecej czasu na
jego wypekienie.

Wybrang odpowiedz (a, b, ¢ lub d) nalezy zaznaczy¢ kotkiem. W przypadku zmiany decyz;ji
ostateczng odpowiedz nalezy zaznaczy¢ kotkiem 1 parafowac, a poprzedni zapis przekreslic.

a. Wszystkie ponizsze sq poziomami konfliktu z wyjatkiem:
a. Ukrytego konfliktu
b. Pojawienia sie konfliktu
c. Otwartego konfliktu
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

2. Wszystkie ponizsze sa typami konfliktéw z wyjatkiem
a. Konfliktu opinii
b. Konfliktu potrzeb
c. Konfliktu charakteréw
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

3. Konflikt potrzeb wystepuje zawsze wtedy, gdy:
a. Czlonkowie spoteczno$ci naleza do réznych ras
b. Czlonkowie spolecznosci nie maja takich samych potrzeb
c. Czlonkowie spoteczno$ci nie maja takich samych zainteresowan
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

4. Konflikt opinii zawsze ma miejsce, gdy
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Cztonkowie spolecznosci nalezg do réznych ras
Cztonkowie spotecznos$ci nie majg takich samych potrzeb
Czlonkowie spolecznosci nie maja tych samych idei
nie wiem (nie jestem pewny/a)

oo o

5. Konflikt intereséw mozna zdefiniowa¢ w nastepujacy sposéb:

a. Sytuacja, w ktorej jedna lub wiecej osob lub instytucji znajduje sie w centrum
procesu decyzyjnego, a ich obiektywnos¢ i neutralnosé mogg by¢ kwestionowane

b. Sytuacja, w ktorej jedna lub wigcej 0sob Iub instytucji musi podjaé decyzje
jednomyslnie

c. Sytuacja, w ktorej jedna lub wigcej osob lub instytucji musi podja¢ decyzje
wiekszoscig glosow

d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

6. Wszystkie ponizsze przyczyny sq powodem sporow z wyjatkiem
a. Za organizacja firmy, w ktorej pracujemy
b. Kwestie pokoleniowe
c. Bardzo dobra organizacja pracy
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

7. Konfliktu mozna unikna¢ poprzez
a. WySmiewanie si¢ z innych
b. Rozmowe z innymi
c. Krzyczac glos$niej niz inni
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

8. Jaka jest prawidlowa kolejnos¢ 5 etapow zmiany:
a. Zaprzeczenie - ztos¢ - smutek - negocjacje - akceptacja
b. Zaprzeczenie -gniew-smutek-akceptacja-negocjacje
c. Zaprzeczenie-zlo$é-negocjacja-smutek-akceptacja
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

9. Cztery reakcje na zmiane to
a. Aktywne uczestnictwo — Bierne uczestnictwo- Aktywny sprzeciw- Bierny
Sprzeciw.
b. Bojazliwy zaangazowany - Bierny opor - Aktywny opor - Agresywny zaangazowany.
C. Zaangazowany agresywnie - Prosty oporny - Ztozony oporny - Zaangazowany biernie.
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

10. ktora z ponizszych strategii nie nadaje si¢ do rozwiazania konfliktu:
a. Kompromis
b. Zgoda
c. Przemoc
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

11. W metodzie DESC, D oznacza
a. Describe - opisz stan faktyczny
b. Dispute - dyskutuj dtugo
c. Beg - Btagaj 0 przebaczenie
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d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

12. W metodzie DESC S oznacza
a. Say no— Mow ,,nie”
b. Suggest a solution - Zaproponuj rozwiazanie
c. Sayvor - Delektuj si¢ zwycigstwem
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

13. Metoda Sfinksa radzi aby:
Milczeé, gdy inni krzycza
By¢ glosniejszym od innych
zadawac zagadki

nie wiem (nie jestem pewny/a)

a0 o

14. Technika zdartej plyty polega na:
a. Bardzo glosnym krzyku
b. Propozycji rozwigzania
c. Powtarzaniu swoich argumentow, podczas gdy druga osoba sie uspokaja
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)

15. Aby wyjs¢ z konfliktu, lepiej jest:
a. Dobrad strategie do sytuacji
b. Odej$¢ bez stowa
C. Przekrzykiwac, aby by¢ ustyszanym
d. nie wiem (nie jestem pewny/a)
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Opinia trenera, modut 4

Opinia trenera na temat nabycia kompetencji przez uczestnikow/-czKi

Kurs: Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia si¢

Ponizej znajduje si¢ lista umiejetnosci, ktore uczestnik/uczestniczka zgodnie z
zatozeniami powinien naby¢ w trakcie kursu z podzialem na wiedze¢, umiejetnosci i postawy.
Proszg¢ okresli¢ stopien opanowania umiejetnosci przez uczestnika/uczestniczke poprzez
zaznaczenie kratki przy danej umiej¢tnosci znakiem ,,X”: brak umiej¢tnosci, umiejetno$¢ na

Modul 4: ,,Zarzadzanie konfliktami”

srednim poziomie, umiejetno$¢ na wysokim poziomie.

UMIEJETNOSCI :

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

Wiedza

Nie nabyta | Nabyta

w Srednim stopniu

Nabyta w
wysokim stopniu

Znajomo$¢ rodzajow
konfliktow

Znajomo$¢ poziomow
konfliktu

Znajomos$¢ przyczyn
konfliktow

Rozpoznawania faz
Zmian

Rozumienie czym jest
konflikt, w celu jego
analizy

Znajomo$¢ mozliwych
reakcji na konflikt

Znajomos¢ réznych
technik zarzadzania
konfliktami

UMIEJETNOSCI

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




ok Dofinansowane przez
A Unie Europejska

Rozpoznanie ukrytego
konfliktu

Rozwigzanie ukrytego
konfliktu

Identyfikacja zrodta
konfliktu

Reagowanie w obliczu
konfliktu

Uspokojenie stron
konfliktu

Rozwigzywanie
konfliktow

POSTAWY

Nie nabyta

Nabyta w stopniu
umiarkowanym

Nabyta w
wysokim stopniu

Pewnos$¢ siebie W
obliczu konfliktu

Unikanie eskalacji
konfliktu

Zachowanie asertywnos¢
w obliczu agresji
wywotanej konfliktem

Pozostawanie poza
konfliktem, ktory nas nie
dotyczy

Proste komunikowanie
si¢ podczas konfliktu

Data i podpis trenera
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Ankieta samooceny uczestnika/uczestniczki, modut 4
Kurs: Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia si¢

Modul 4: ,,Zarzadzanie konfliktami”

Ponizej znajduje si¢ wykaz kompetencji w podziale na wiedze¢, umiejetnosci i postawy.
Prosz¢ wskaza¢, czy uwaza Pan/Pani, ze nabyl/a dang kompetencje, wpisujac symbol ,,.X” w
rubryce obok poszczegolnych zdan. Jesli nie jest Pan/Pani pewny/a lub uwaza, ze nie nabyl/a

danej kompetencji, prosze zostawi¢ puste pole.

UMIEJETNOSCI :

WIEDZA

Wstaw ,,X” w tym
polu, jesli
uwazasz, ze
nabyles te¢
umiejetnosc.

Znam rozne rodzaje konfliktow

Znam rézne poziomy konfliktu

Znam rozne reakcje na konflikt

Znam 5 faz reakcji na zmiang

Znam rdznice¢ migdzy nieporozumieniem a konfliktem

Znam rdzne techniki rozwigzywania konfliktow

Wiem, jak unikng¢ eskalacji konfliktu.

UMIEJETNOSCI

Potrafie dostrzec zrédta konfliktu

Potrafie roztadowac rodzacy si¢ konflikt

Potrafi¢ unikna¢ konfliktow dzigki dobrej komunikacji

Potrafi¢ zrozumie¢ przyczyny konfliktu i1 lepiej nim zarzadzac
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Potrafi¢ stosowac¢ rozne metody rozwigzywania konfliktow w zalezno$ci
od sytuacji

Pomagam innym radzi¢ sobie ze zmiang

Potrafi¢ pomdc innym wyjs¢ z konfliktu.

POSTAWY

Mam lepsza komunikacje i czuje si¢ bardziej komfortowo, w obliczu
konfliktu.

Mam wigcej pewnosci siebie

Nie czuj¢ si¢ juz przesladowany/a, gdy pojawia si¢ konflikt.

Jestem proaktywny/a w unikaniu konfliktéw poprzez dobra dyskusje

Jestem bardziej pewny/a siebie, poniewaz wiem, jak roztadowac
konflikt

Jestem bardziej pewny/a siebie, poniewaz wiem, jak zarzadzaé¢
konfliktem
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POST-TEST, Modut 4

Imie i nazwisko uczestnika/uczestniczki:

Data:

Liczba uzyskanych punktow:

Test wiedzy z kursu dla os6b w wieku 50+ : Kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie
umiejetnosci uczenia si¢  (Modut 3: Projekty w moim zyciu) sklada si¢ z 16 pytan
jednokrotnego  wyboru.  Celem  testu jest sprawdzenie  ostatecznej  wiedzy
uczestnikow/uczestniczek (po kursie). Porownanie wynikow tego testu z wynikami testu
wstepnego okresli procentowy wzrost wiedzy danej osoby.

Uczestnicy/Uczestniczki maja 25 minut na rozwigzanie testu. Czas ten zostanie stosownie
wydtuzony, jesli dana osoba z uzasadnionych przyczyn bedzie potrzebowala wigcej czasu na
jego wypehienie.

Poprawng odpowiedz (a, b, lub c) nalezy zaznaczy¢, zakreslajac ja w kotko. W przypadku
zmiany decyzji nalezy zaznaczy¢ znakiem kota ostateczng odpowiedz i1 zaparafowal, a
poprzednie zaznaczenie przekresli¢ krzyzykiem.

1. Wszystkie ponizsze sa poziomami konfliktu z wyjatkiem:
a. Ukrytego konfliktu
b. Pojawienia sie konfliktu
c. Otwartego konfliktu
2. Wszystkie ponizsze sa typami konfliktéw z wyjatkiem
a. Konfliktu opinii
b. Konfliktu potrzeb
c. Konfliktu charakterow

3. Konflikt potrzeb wystepuje zawsze wtedy, gdy:
a. Czlonkowie spoteczno$ci naleza do réznych ras
b. Czlonkowie spolecznosci nie maja takich samych oczekiwan
c. Czlonkowie spotecznosci nie majg takich samych zainteresowan
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4. Konflikt opinii zawsze ma miejsce, gdy
a. Czlonkowie spotecznosci naleza do roznych ras
b. Cztonkowie spoteczno$ci nie majg takich samych oczekiwan
c. Czlonkowie spolecznosci nie maja tych samych idei

5. Konflikt intereséw mozna zdefiniowa¢ w nastepujacy sposéb:
a. Sytuacja, w ktorej jedna lub wiecej 0osob lub instytucji znajduje si¢ w centrum
procesu decyzyjnego, a ich obiektywnos¢ i neutralnosé mogg by¢ kwestionowane
b. Sytuacja, w ktorej jedna lub wigcej 0sob lub instytucji musi podjaé decyzje
jednomyslnie
c. Sytuacja, w ktorej jedna lub wiecej 0sob lub instytucji musi podja¢ decyzje
wiekszoscig gtosow

6. Wszystkie ponizsze przyczyny sq powodem sporow z wyjatkiem
a. Zka organizacja firmy, w ktérej pracujemy.
b. Kwestie pokoleniowe
c. Bardzo dobra organizacja pracy

7. Konfliktu mozna unikna¢ poprzez
a. WySmiewanie si¢ z innych
b. Rozmowe z innymi
c. Krzyczac glosniej niz inni

8. Jaka jest prawidlowa kolejno$¢ 5 etapow zmiany:
a. Zaprzeczenie - ztos¢ - smutek - negocjacje - akceptacja
b. Zaprzeczenie -gniew-smutek-akceptacja-negocjacje
c. Zaprzeczenie-zlo$é-negocjacja-smutek-akceptacija

9. Cztery reakcje na zmiane to
a. Aktywne uczestnictwo — Bierne uczestnictwo- Aktywny sprzeciw- Bierny
sprzeciw.
b. Bojazliwy zaangazowany - Bierny opor - Aktywny opor - Agresywny zaangazowany.
C. Zaangazowany agresywnie - Prosty oporny - Ztozony oporny - Zaangazowany biernie.

10. ktéra z ponizszych strategii nie nadaje si¢ do rozwiazania konfliktu:
a. Kompromis
b. Zgoda
c. Przemoc

11. W metodzie DESC, D oznacza
a. Describe - opisz stan faktyczny
b. Dispute - dyskutuj dtugo
c. Beg - Btagaj 0 przebaczenie

12. W metodzie DESC S oznacza
a. Say no-— Mow ,nie”
b. Suggest a solution - Zaproponuj rozwiazanie
c. Sayvor - Delektuj si¢ zwycigstwem
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13. Metoda Sfinksa radzilaby:
a. Milczeé, gdy inni krzycza
b. By¢ glosniejszym od innych
c. Zadawac zagadki

14. Technika zdartej plyty polega na:
a. Bardzo glosnym krzyku
b. Propozycji rozwigzania
c. Powtarzaniu swoich argumentow, podczas gdy druga osoba sie uspokaja

15. Aby wyjs¢ z konfliktu, lepiej jest:
a. Dobrac¢ strategie do sytuacji
b. Odej$¢ bez stowa
€. Przekrzykiwac, aby by¢ ustyszanym
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Zastrzezenie: Sfinansowane ze S$rodkéw UE. Wyrazone
poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i
niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawcze] ds.
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ponosza za nie odpowiedzialnosci.
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