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Laboratorium Zmiany

Z dziewczynami i kobietami uczymy (sie), jak odwaznie
stawaé przed swiatem, méwié¢ wlasnym glosem i wspieraé sie
wzajemnie. Wspélnie z meiczyznami szukamy sposobdéw na
partnerskie relacje i $wiat przyjazny zaréwno kobietom, jak

i mezczyznom.

Business & Professional Women CR zs to organizacja
pozytku publicznego zrzeszajgca aktywne kobiety, ktére chcg
robi¢ znacznie wiecej, niz tylko prowadzi¢ biznes. Organizacja
wspomaga kobiety w dzialaniach na rzecz niezaleznosci
ekonomicznej, dqzy do zwiekszenia ich liczby w przestrzeni
publicznej,  prowadzi  projekty  wspierajgce  wiekszqg

reprezentacje kobiet na stanowiskach decyzyjnych.

Jovesélides to stowarzyszenie sktadajgce sie z miodych ludzi

z réznych krajéw. Jego podstawowym celem jest promowanie
réwnych szans i sprawiedliwosci spolecznej poprzez
umozliwienie miodziezy z krajéw Poludnia dostepu do
szkolnictwa wyzszego, co wzmacniatoby rozwéj oraz zmiany

spoteczne w ich parnstwach i miejscowych spotecznosciach.

Conversas Associagdo Internacional (CAl) to stowarzyszenie,
ktérego zalozycielami sq profesjonalisci zaangazowani

w interwencje spoleczne, takie jak zapobieganie narkomanii
(projekty skoncentrowane na zyciu nocnym), pracujgcy

z grupg docelowqg, a takie z interesariuszami (przemyst,
personel, inne podmioty). Zajmujq sie edukacjg zaréwno
pozaformalng, jak i nieformalng oraz interwencjq

$rodowiskowq.

Publikacja zostata zrealizowana przy wsparciu finansowym Komisji Europejskiej. Publikacja
odzwierciedla jedynie stanowisko jej autordw i Komisja Europejska oraz Marodowa Agencja
Programu Erasmus+ nie ponoszg odpowiedzialnosc za jej zawartosc merytoryczna.
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NASZA MISJA

Chcemy poméc dziewczynom zrozumieé, ze funkcjonujg w pewnych ramach, ktére mogq
zmieni¢. Aby chcialy to zrobi¢ lub w ogdle mialy takqg mozliwos¢, potrzebujq kotwic, czyli
umiejetnosci/zdolnosci, ktére pomogqg im poczu¢ sie bezpiecznie w nowej sytuacii

i w nowych ramach.

Dziewczynki od najmiodszych lat sq uczone $cisle okreslonych zachowan. Istniejq
konkretne oczekiwania odnosnie do tego, co i w jaki sposéb powinny robi¢. Do pewnego
momentu muszqg podgzaé drogg wyznaczonqg im przez opiekundéw i inne osoby doroste,
ale potem dochodzq do etapu, w ktérym to od nich zaczyna zaleze¢, w jakim kierunku
pdjdg - czy wybiorq nowqg s$ciezke, czy bedq kontynuowaé te znang. W tym procesie
spotykajq sie z oczekiwaniami spotecznymi, a takze z presjg otoczenia, rodziny

i znajomych - lepiej wybra¢ co$ typowego niz inng, nieznanq droge (zawodowg lub
osobistg), ktéra nie jest sprawdzona ani przetestowana przez kogos bliskiego. Pojawia
sie tez problem stereotypéw piciowych - co trzeba zrobi¢, jesli jest sie mezczyzng czy
kobietqg, czego nie nalezy robi¢ itp. W ten sposéb marnuje sie potencjat dziewczyn -

moglyby osiggng¢ wiecej w dziedzinach, ktére nie sq dla nich oczywistq sciezkq.

Jesli mogqg dokonaé¢ swiadomego wyboru drogi zyciowej, mozemy sie spodziewad

poprawy ich samopoczucia i zdrowia psychicznego.

Gléwnym celem naszego projektu jest dostarczenie dziewczynom kompetencji, ktére
pomogq im w procesie zakotwiczenia sie w $wiecie. Kolejny cel to uzmystowienie im, ze
te umiejetnosci sqg potrzebne - pomagajg w podejmowaniu $wiadomych decyzji,

radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami i zachecajg do refleksiji.

Kompetencje potrzebne do rozwiniecia kotwic:

PRAWO DO POPELNIANIA BLEDOW

UMIEJETNOSC PODEJMOWANIA
WLEASNYCH DECYZ)I

(8]



ZDOLNOSC POZYSKANIA
SOJUSZNIKOW

Sojusznicy to ludzie, ktérzy oferujg sobie nawzajem wsparcie, porady,
informacje, ochrone, a nawet przyjazin. Wkitadajg dodatkowy wysitek
w to, aby pomagaé. Silne sojusze mogg poméc kazdej ze stron

w przetrwaniu i rozwoju, a takie w szybszym i sprawniejszym
zatatwianiu spraw, dziatan, obowiqzkéw, niz w przypadku dziatania

w pojedynke.

Swiadomos¢, ze sg ludzie, ktérzy stojg za nami murem, moze
zmniejszy¢é stres, wzmocni¢ naszq pewnos$é¢ siebie i odpornos¢

psychiczng oraz zacheci¢ do porozumiewania sie i wspétpracy.

Oto kilka wskazéwek, jak budowaé i wzmacniaé sojusze:

1. Wspieraj. Zacznij od oferowania wsparcia innym, gdy widzisz, ze
go potrzebuijg.

2. Dbaj o swoich sojusznikéw. Sojusze wymagajq pielegnowania, wiec
regularnie utrzymuj kontakty z potencjalnymi i juz istniejgcymi
sojusznikami. Dzieki temu bedq oni zawsze w stanie gotowosci.

3. Komunikuj sie skutecznie. Otwarta komunikacja w odpowiednim
momencie ma kluczowe znaczenie dla rozkwitu kazdej relaciji,
zwlaszcza w przypadku konfliktu.

4. Nie pros o zbyt wiele. Wazne, aby realistycznie podchodzi¢ do
oczekiwanego poziomu wsparcia. Twoi sojusznicy bedq chcieli ci
pomdc, jak tylko moggq, ale to nie oznacza, ze zawsze sq dostepni.

5. Nie obrazaj sie. Kiedy ty lub twoi sojusznicy musicie od czasu do
czasu powiedzie¢ sobie ,nie”, pamietajcie o zbudowanym przez was
wzajemnym zaufaniu. Zamiast sie obrazaé, negocjuj kompromis lub

szukaj wsparcia gdzie indziej.

Praca w grupie pomaga mi rozwijaé mojq zdolnos¢ empatii,

docenia¢ zdolnosci innych i akceptowaé réine punkty widzenia.



ZDOLNOSC POZYSKANIA
SOJUSZNIKOW

(DOSWIADCZENIA DZIEWCZYN)

Swiadomos¢, ze gdzies pasujesz lub ze ludzie dookola sprawiajg, ze tak sie
dzieje, prowadzi do tego, e czujesz, ze znalazla$ bezpieczne miejsce. Na
poziomie zawodowym muszq to by¢ osoby, ktére darzysz zaufaniem; ludzie,
ktérzy cenig twoje umiejetnosci i z ktérymi mozesz sie porozumieé na tyle
dobrze, aby co$ urzeczywistni¢. Nie ma znaczenia, jak dobrze sie z nimi
dogadujesz, bo liczy sie to, czy ufasz ich talentom do dobrego wykonania swojej
pracy lub wykonania jej w najlepszy mozliwy sposéb.

Natalia lubi pracowaé¢ w grupie. Jesli cos jg interesuje

i czuje, ze ma na ten temat wystarczajgcqg wiedze, to

uwielbia inicjowaé¢ powstanie grupy. Tworzgc jgq, >
Natalia skupia sie na tym, co wie o innych i jak bardzo ‘ 2

chcg oni ze sobg wspétpracowaé. Tylko w ten sposéb J

ma to sens. Nie przepada za tym, gdy praca w grupie /\
staje sie zadaniem tylko jednej osoby lub dwdch

najbardziej zaangazowanych uczestnikéw. l'

Lubie pracowaé¢ w grupie w odpowiadajgcych mi sytuacjach. Jezeli na przyktad
jestem w stanie zrobi¢ co$ sama, to sie tym zajme, ale jesli nie wiem, jak sie za
co$ zabra¢, to wole dziata¢ z innymi. Ale to zalezy tez od nastroju. Jako

introwertyczka czasami mam trudnosci z nawigzaniem nowych relaciji.

Daria nie przepada za pracg w grupach. Kiedys to lubita, ale uwaza, ze nauka zdalna
podczas pandemii zmienila jej ogdlny stosunek do szkoly. Chcialaby juz nigdy nie
wracaé do zwyklej edukacji twarzqg w twarz. Dzieki zdalnej formie nauki ma znacznie
wiecej czasu. Przedluzanie sie pandemii moze by¢ réwniez powodem tego, dlaczego nie
jest ogromng fankg wspdtpracy z innymi. Lekcje zdalne nie obejmujg zbyt wiele pracy

w grupie, co sprawia, ze jest bardzo zadowolona.

Q-
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Krytyczne myslenie to umiejetnos¢ jasnego i racjonalnego myslenia,
zrozumienie logicznego zwigzku miedzy konceptami. Moze by¢

op

myslenie.

Zasadniczo krytyczne myslenie wymaga uzycia zdolnosci do
rozumowania. Chodzi o bycie aktywnym uczniem, a nie biernym

od

Umiejetnosci potrzebne do krytycznego myslenia sq zréznicowane i obejmujg:
obserwacje, analize, interpretacje, refleksje, ocene, wnioskowanie, wyjasnianie,

rozwigzywanie probleméw i podejmowanie decyzji.

W

KRYTYCZNE MYSLENIE

isane jako umiejetnos¢ angazowania sie w refleksyjne i niezalezne

biorcq informaciji.

szczegdlnosci musimy by¢ w stanie:

mysle¢ o temacie lub problemie w sposéb obiektywny i krytyczny;
rozpoznawad rézne argumenty w odniesieniu do konkretnego problemu;
oceni¢ punkt widzenia, aby okresli¢, jak jest silny lub wazny;

rozpoznawaé wszelkie stabosci lub negatywne elementy, ktére znajdujg
sie w dowodach lub argumentach;

zwracaé uwage, jakie implikacje mogq kryé sie za oswiadczeniem lub
danym argumentem;

zapewni¢ strukture wnioskowania i poparcie czym$ argumentu, ktéry

chcemy wysunqgé¢.

29

Sprawe rozkladam na pytania, opinie i teorie. Wiem, ze jak co$

nie jest faktem, mozna to zachowa¢ dla siebie.

66
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KRYTYCZNE MYSLENIE

(DOSWIADCZENIA DZIEWCZYN)

Nigdy nie mialam konkretnej strategii radzenia sobie z problemami. Staram sie
znaleié¢ rozwiqzanie, ktére mi odpowiada, i zawsze jest inaczej. Ogélnie nie
przepadam za rozwigzywaniem probleméw, poniewaz sama jestem w nich od

bardzo, bardzo dawna i ciggle znajduje inne ich przyczyny.

Daria lubi rozwigzywa¢ problemy, jesli wie, ze potrafi to
zrobi¢. Jezeli nie jest wystarczajgco pewna, to woli
odkrywaé réine schematy i sposoby, ktére majqg jg do
tego doprowadzi¢. Garnie sie do takich poszukiwan,

nawet kiedy nie widzi efektéw swojej pracy.

Czuje, ze mam racje, gdy argumenty, ktére podaje, mogg by¢ zgodne

z uniwersalnymi prawami i moim poczuciem, co jest sprawiedliwe, a co nie.
Moze to zabrzmie¢ dos¢ subiektywnie, poniewaz kazdy, kto ma opinie, wierzy,
ze jest ona stuszna, ale mysle, ze réznica pozostaje w sposobie wyrazania siebie,
we wspominanych faktach i w sposobie tym, jak moze to wplywaé na innych
ludzi. Kiedy mam racje, czuje sie silna i widze wszystko wyraznie, wiec staram

sie dzieli¢ swoimi przemysleniami, aby stworzy¢ lepszy swiat.

Rozbijanie rzeczy na mniejsze kawatki przychodzi Natalii z tatwosciq. Przydaje jej sie
to w momentach, gdy chce dotrze¢ do sedna sprawy. Jednak w sytuacjach, w ktérych
potrzebujemy okreslonej odpowiedzi, czasami nie warto rozbija¢ czegokolwiek na

mniejsze czesci. Wtedy otrzymujemy proste rozwiqzanie.

0:059.




PRAWO DO POPELNIANIA BLEDOW

Jako istoty ludzkie mamy prawo by¢ w bledzie.

Jest to czesciq naszej natury, poniewaz nasze mézgi sq
zaprojektowane do popetniania bledéw i uczenia sie z nich.
Udowadniajg to liczne badania naukowe, w tym to opublikowane

w .Journal of Cognitive Neuroscience’, ktére potwierdza powiedzenie
.uczymy sie na btedach”.

Badania pokazujg, ze popetnianie bledéw jest dla nas korzystne.
Rezultatem jest nie tylko akceptacja spoteczna, lecz takie wzrost
wydajnosci mézgu.

1. Ze spoteczno-psychologicznego punktu widzenia ludzie sympatyzujg
z tymi, ktérzy popetniajqg drobne bledy i sie do nich przyznajq. Kiedy
pokazujemy naszq wrazliwoé¢ i niedoskonatosé, wzrasta poziom
empatii i akceptacji wobec nas ze strony innych ludzi. Pozytywniej
postrzegamy tych, ktérzy blgdzq, poniewaz my réwniez to robimy.

2. Kiedy sie potykamy, zdobywamy doswiadczenie zyciowe. Nasza
dzisiejsza osobowos¢ sie uksztattowala, poniewaz popetnialismy
btedy, analizowalismy je i wyciggalismy z nich wnioski.

3. Gdy akceptujesz swoje porazki, zwieksza sie aktywnos¢ mézgu,
dzieki czemu lepiej przyswajasz informacje. Po popetnieniu bledu
mézg zaczyna wolniej i dokiadniej analizowaé¢ sytuacje przed
podjeciem nowej decyzji. Prowadzi to do tego, ze maleje
prawdopodobienstwo dopuszczenia do kolejnej pomyiki.

Kiedy popetniam bledy, wyjasniam, ze jest to artystyczny

nietad i tak powinno by¢.
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PRAWO DO POPELNIANIA BLEDOW

(DOSWIADCZENIA DZIEWCZYN)

Zwykle czuje sie okropnie, gdy nie mam dobrej odpowiedzi na co$, co bardzo
mnie interesuje. Jestem bezradna i rozczarowana sobg, wiec jest mi trudno znéw
mie¢ optymistyczne nastawienie. Jestem catkowicie zablokowana. Nieswiadomie
pamietam ostatnie zle doswiadczenie, gdy chce podjgé kolejng prébe.
Wspomnienia, ktére przypominajg, jak mi sie nie udalo, gonig mnie, przez co

unikam wszelkiego pozytywnego podejscia.

Tego typu momenty powodujg u mnie duzo frustracji, smutku i niemocy, ale po

pewnym czasie stajq sie odniesieniem do ciggtego rozwoju.

Natalia ma dla siebie duzo zrozumienia. Ma tez
dystans do tego, co kierujg do niej inni i to akceptuje.
Nie dba o to, co ludzie o niej myslg, chyba ze sq blisko
niej - wtedy bardziej troszczy sie o to, co majq jej do
powiedzenia. Natalia wspomina, ze nie podoba jej sie

mysl o byciu samotng - zwariowataby od tego.

Czesto bywam sfrustrowana, zwlaszcza gdy kilka razy popelnie ten sam blgd.
Kiedy co$ zrobie i nie pomysle o rezultacie, to - niestety - jestem wobec siebie
bardzo surowa, wiec nie daje sobie marginesu bledu i czesto jestem
rozczarowana.

Kiedy popetnia btgd, Kacka czuje, ze jest niewyksztatcona lub nie jest wystarczajgco
dobrze wyksztalcona. Nawet jesli blgdzenie jest ludzkie, czasami jej to po prostu
przeszkadza. To zalezy tez od jej nastroju. Jesli ma dobry dzien, nie jest to dla niej

takim problemem, ale jezeli ma zlty - jest gorze;j.

o]

odo
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UMIEJETNOSC PROSZENIA O POMOC

Wiele oséb boi sie prosi¢ o pomoc przez obawe przed wyjsciem na
kogo$ gtupiego. To samoutrudniajgce zachowanie moze byé¢ najwiekszg
przeszkodq, ktéra powstrzymuje uczniéw/uczennice. Moze ono
zapewniaé krétkoterminowy komfort, ale czesto odbywa sie to kosztem

rozwoju dlugoterminowego.

Chociaz moze istnie¢ bledne przekonanie, ze proszenie o pomoc jest
oznakqg stabosci, dowody wskazujg, ze czesto jest to cecha
charakteryzujgca dojrzatego i odpornego ucznia/uczennice. Stworzenie
srodowiska, w ktérym osoby uczqce sie czujqg sie pewnie, moze poméc im
W poprawieniu samopoczucia, stanu wiedzy, sposobu myslenia i wynikéw

W nauce.

Dlaczego proszenie o pomoc pomaga?
1. Rozwija relacje: proszenie o pomoc lub dzielenie sie osobistymi informacjami i
problemami pokazuje innym, ze zalezy nam na rozwijaniu relaciji.
2. Jest oznakq wysokiej jakosci pracy: osoby osiggajgce dobre wyniki chcqg sie
doskonali¢ i dlatego szukajg porad, aby zidentyfikowa¢ swoje stabosci i je pokonacd.
3. Poprawia odpornos¢ psychiczng: jesli jestesmy w stanie poprosi¢ o pomoc i uzyskaé
informacje zwrotne, mozemy przezwyciezy¢ niepowodzenia i sie rozwijad.

4. Zespoly pracujg czesto lepiej niz jednostki: posiadanie zespotu moze zwiekszy¢
wysitek wlozony w jakie$ zadanie.

5. Wspiera nastawienie na rozwdj: pomoc od innych mozna uzyskaé¢ w formie pochwat
i informacji zwrotnych, co moze utatwi¢ uzyskanie lepszych wynikéw.

6. Poprawia zdrowie psychiczne: kluczem do polepszenia samopoczucia jest poczucie
wiezi z innymi i uczenie sie nowych rzeczy.

7. Inni postrzegaijg to jako dobrqg ceche charakteru: ludzie uwazajg naszg wrazliwosé i

gotowos¢ do bycia ocenionym za oznake odwagi.

Kiedy prosze o pomoc, zwykle czuje sie szanowana przez ludzi,
ktérzy mnie stuchajg, bo czuje, ze druga osoba mogtaby by¢ w tej

samej sytuacji.

12



UMIEJETNOSC PROSZENIA O POMOC

(DOSWIADCZENIA DZIEWCZYN)

Lubie korzysta¢ z pomocy innych, gdy nie radze sobie w pewnych sytuacjach,
zwlaszcza w nieznanych dziedzinach, na przyklad w organizacji czasu na
studiach lub sprawach, na ktérych sie nie znam. Nie waham sie prosi¢ o pomoc,
jesli kto§ moze mi jg zaoferowaé. Zwykle otaczam sie ludimi, ktérzy mnie
wspierajg, kiedy ich potrzebuje, i ktérzy mogqg sie zwréci¢ do mnie, kiedy jestem
im potrzebna. To dobry sposéb na to, by sie wzajemnie uzupelniaé.

Kiedy Sofia prosi o pomoc, zazwyczaj czuje sie szanowana
przez ludzi, ktérzy jej stuchajg, poniewaz czuje, ze druga
osoba moze by¢ w podobnej sytuacji. W ten sam sposéb
stara sie szanowaé innych - bez osgdzania. Jesli jest to
temat kontrowersyjny lub taki, ktéry moégitby wywola¢
negatywnq reakcje, budzi to w niej niepokdj, ale nigdy nie

boi sie zwréci¢ po pomoc.

Kiedy prosze o wsparcie, czuje sie zestresowana, bo mysle, ze moze to, z czym sie
zmagam, jest latwe i powinnam juz co$ o tym wiedzie¢. Kiedy zbiore informacje
i zrozumiem to, z czym miatam klopot, stres mija.

Natalia lubi siega¢ po wsparcie innych w sytuacjach, gdy nie moze sobie z czyms
poradzi¢, na przyktad kiedy ma problemy z przedmiotem w szkole. Jesli ktos jej pomaga,
sprawia jej to radosé. Nienawidzi jednak, gdy ktos prébuje jg wesprze¢, a o to nie
prosita. To jg frustruje. Lubi prosi¢ o pomoc, gdy zna dang osobe/danych ludzi.
Poniewaz nie jest dla nich kim$ obcym, bedq wiedzie¢, jak jej poméc.

o]

odo
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KIEROWANIE SOBA

Sprawczo$é to umiejetnoé¢ poradzenia sobie ze wszystkim, co sie
nam przytrafia, znalezienia réwnowagi emocjonalnej i fizycznej,
jasniejszego myslenia i bycia swojg wlasng rzeczniczkq, aby podjg¢
dzialania, ktére majg dla nas sens.

Dzieki sprawczosci mozemy poczué, ze to my kierujemy swoim

wlasnym zyciem.

Siedem krokéw do sprawczosci:

1. Sprawczoé¢ zaczyna sie od tego, co dopuszczasz do swojego umystu.

2. Dobieraj odpowiednio znajomosci.

3. Ruszaj sie: ruch fizyczny przywraca réwnowage ciata i umystu, dajgc ci wiekszg
motywacije, site i wytrzymatosé.

4. Postaw sie w roli ucznia: osoby o wysokim poziomie sprawczosci nieustannie uczg
sie wiecej i poszerzajq swojqg zdolnos$¢ do nauki.

5. Zarzqdzaj swoimi emocjami i przekonaniami: bycie bardziej autorefleksyjng
pomaga zachowaé réwnowage, zwalniajgc proces myslenia.

6. Stuchaj swojej intuicji: mgdrze wykorzystana moze by¢ ogromnym impulsem dla
twojej kreatywnosci i moze poméc ci w podejmowaniu waznych decyzji, zwiekszajgc
tym samym twéj poziom sprawczosci.

7. Zastanéw sie, a nastepnie dzialaj: podejmujgc wazing decyzje, na przyktad gdzie sie
przeprowadzi¢ lub jak rozwija¢ swojq kariere, warto najpierw sie zatrzymaé i to

przemysleé.

29

Kiedy co$ dotyczy mnie, mojej szkoly, moich zainteresowan...
Zdaje sobie sprawe, ze tylko ja mam wplyw na swoje zycie, to

ja wybieram wilasng droge.

o6

7
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KIEROWANIE SOBA

(DOSWIADCZENIA DZIEWCZYN)

Swoimi stowami moge wplywaé na ludzi i mam nadzieje, ze ulepsze ich zycie.

Z drugiej strony cze$¢ mojej rodziny stale mnie kontrolowata i wywierala na
mnie wplyw. Gléwnie dzialo sie tak z powodu mojej zaleznosci ekonomicznej. Ale
teraz sie nauczylam, ze nikomu nie zawdzieczam mojego zycia. To sprawito, ze
rozwijam sie w swoim kierunku. Z kazdym dniem jestem bardziej niezalezna i nie
moge sie doczekaé rozpoczecia w tym roku nowego zycia. Daleko od miejsca,
ktére nazywam swoim miejscem zamieszkania, ale ktére nigdy nie moglo by¢

moim domem. Wierze w to i po raz pierwszy tak sie czuje.

W kwestii zyciowych wyboréw Natalia jest przekonana, ze X 0
jesli co$ dotyczy tylko jej, to jej glos jest najwazniejszy i to ‘ (\ ‘
ona decyduje, co sie wydarzy. Chwilami sie waha, kiedy styszy
opinie innych na temat swoich wyboréw, ale ostatecznie

[/ 4

uswiadamia sobie, ze wszystko zalezy od niej same;j.

Jestem w stanie stanowczo powiedzie¢ NIE i wybra¢ wlasng sciezke, gdy mysle,
7e nie zaszkodzi to ludziom z mojego otoczenia, lub gdy zdecydowanie nie

podoba mi sie jakis pomyst. Czuje sie odpowiedzialna za swoje zachowanie.

Wedlug Darii odpowiedzialnos¢ oznacza s$wiadomos¢ popetnionych czynéw i ich
skutkéw. To takie umiejetnos¢ myslenia o innych osobach i o tym, jak mogq sie czu¢,

gdy decydujemy sie na swoje dziatania.
Daria musi kontrolowaé¢ swoje emocje. Czasami jej sie to nie udaje, ale wierzy, ze to

lekcja, ktérg moze zabra¢ ze sobg w doroste zycie. Gdy bedzie mamgq, bedzie bogatsza
o te doswiadczenia, a to przyniesie wiele dobrego zaréwno jej samej, jak i jej dzieciom.

.&.
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UMIEJETNOSC PODEJMOWANIA
WEASNYCH DECYZJI

Ludzie czesto méwiq, ze trudno jest im dokonywa¢ wyboru. Niestety,
wszyscy musimy to robi¢ przez caly czas. Zaczynajgc od tak blahych
kwestii, jak to, co zjes¢ na obiad, az po decyzje zmieniajgce zycie,
jak na przyktad gdzie i co studiowa¢ czy kogo poslubic.

Podejmowanie decyzji to wybér miedzy dwoma drogami lub wiecej.

W procesie rozwiqzywania probleméw polega to na wyborze miedzy
réznymi mozliwosciami. Decyzje mozina podejmowaé za posrednictwem
intuicyjnego procesu myslenia, rozumowania lub za pomocqg kombinacji tych

dwéch sposobéw.

Intuicja wykorzystuje twoje .przeczucie” dotyczqce mozliwych kierunkéw
dziatania. Chociaz ludzie méwig o tym jak o magicznym ,zmysle”, intuicja
jest tak naprawde polgczeniem przeszlych doswiadczen i osobistych
wartosci. Dobrze jest bra¢ jg pod uwage, poniewaz odzwierciedla ona twojg
wiedze o zyciu. Nie zawsze jednak opiera sie ona na rzeczywistosci. Czasem
moze bazowaé tylko na twoich wyobrazeniach, z ktérych wiele ma poczgtek
w dzieciristwie, przez co mogg nie by¢ zbyt dojrzale.

Rozumowanie polega na wykorzystywaniu danych i liczb do podejmowania
decyzji. To podejscie ma swoje 2rédlo w .tu i teraz” oraz w faktach. Moze
ono jednak pomija¢ emocjonalne aspekty wyboru, a w szczegélnosci kwestie
z przesziosci, ktére mogg mie¢ wplyw na sposéb wykonania decyzji. Intuicja
jest catkowicie akceptowalnym s$rodkiem do jej podejmowania, chociaz jest

bardziej odpowiednia, gdy wybér jest prosty lub musi pas¢ szybko.

Mam chwile wahania, kiedy stysze opinie innych na temat
moich decyzji, ale w korcu zdaje sobie sprawe, ze wszystko

zalezy ode mnie.
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UMIEJETNOSC PODEJMOWANIA
WLEASNYCH DECYZ)I

(DOSWIADCZENIA DZIEWCZYN)

Decyzja o tym, z kim bede pracowa¢, zalezy od tego, czy znam ludzi, ktérych
mam do wyboru. Jesli tak, to stawiam na tych, z ktérymi moge sie dobrze
porozumieé. Jesli nie znam tych oséb, to wybieram je przypadkowo i zgodnie ze

swojqg intuicjq.

Jestem uparta. Kiedy sie nie zgadzam z rodzicami, staram sie walczy¢ o to, czego
chce. Chociaz zdarzaly sie sytuacje, w ktérych wolatlam sie wycofa¢, bo
wiedziatam, ze bycie nadgorliwg wyrzqdzi wiecej szkody podczas nastepnych
konfliktéw. Wierze, ze moja determinacja moze czasem zniecheci¢ drugq strone.
Nigdy nie chce naduzywaé czyjejs cierpliwosci, ale moze to by¢ dos¢ trudne.
Czasami przegrane klétnie wracajg do mnie po czasie i wywolujg niechciane

emocje, ktére w sobie skrywam, przez co niekiedy jestem niezbyt mita.

Ludzie, ktérzy nie sq autorefleksyjni, podejmg zle decyzje,

poniewaz tak naprawde nie wiedzq, czego chcq.

Dr David Welch
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SAMOSWIADOMOSC

Samoswiadomosé obejmuje swiadomosé réznych aspektéw siebie, w tym cech,
zachowan i uczué. Zasadniczo jest to stan psychiczny, w ktérym w centrum
uwagi stajemy my sami. Samoswiadomos$é¢ jest jednym z pierwszych
elementéw konceptu siebie.

Badania sugeruijg, ze kiedy postrzegamy siebie wyraznie, zwicksza sie nasza
pewnos¢ siebie i kreatywnosé. Podejmujemy rozsqdniejsze decyzje, budujemy
silniejsze relacje i skuteczniej sie komunikujemy. Rzadziej klamiemy,
oszukujemy i kradniemy. Jestesmy lepszymi pracownikami, ktérzy otrzymujq
wiecej awanséw. Jestesmy efektywniejszymi liderami z bardziej zadowolonymi

pracownikami i bardziej dochodowymi firmami.

Jesli chcesz pielegnowaé¢ lub wzmacniaé samoswiadomosé, oto co zalecajq
eksperci zdrowia psychicznego:

« Bqdz ciekawa tego, kim jestes.

« Opusé swoje mury - sprébuj uwolni¢ sie od osgdzania i instynktownej checi
ochrony siebie.

« Prowadz dziennik i notuj, co wywotuje u ciebie pozytywne uczucia.

o Zastqp chwile spedzane przed ekranem czasem dla ludzi - potrzebujemy
refleksji, aby rozwing¢ nasze poczucie siebie w stosunku do innych.

o Zapytaj innych, jak cie widzg - wykorzystaj kontakt twarzg w twarz na to,
aby dowiedzie¢ sie, jak postrzegaijg cie twoi bliscy.

o Jestes zla na kogos? Przyjmij perspektywe .trzeciej osoby” - sprébuij
wyobrazi¢ sobie, ze jeste$ na czyim$ miejscu. Poprawi to samoswiadomos¢,
zmniejszy postawe obronng i prawdopodobnie polepszy réwniez twoje
relacje z tq osobq.

o Ucz sie dalej - podréz nigdy sie nie korczy.

29

Ludzie mi nie wierzq, ze moge cos zrobi¢, ale ja to wiem.

Wiem, kim jestem, nie musze im tego udowadniac¢.

66
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SAMOSWIADOMOSC

(DOSWIADCZENIA DZIEWCZYN)

Nie wiem, jak to wyrazi¢, ale gdy wybieralam liceum, do ktérego chodze,
chciatlam zmieni¢ $wiat niczym male dziecko. Mam wrazenie, ze $wiat jest tak
zorganizowany, by nie tolerowaé¢ buntu, i jest mato prawdopodobne, ze sie to
zmieni. Nieustannie trzeba przestrzegaé¢ zasad i czesto stysze o tym, co
dziewczyny moggq, a czego nie.

Kiedy Daria wie, ze jest w czyms$ dobra, czuje sie z tym
$wietnie, ale réwnoczesnie zawsze ma wrazenie, ze
moglaby byé w tym jeszcze lepsza. Z jednej strony
dziewczyna méwi, ze dobrze jest czué¢ to w ten sposéb, ale
z drugiej - moze to by¢ dla niej do$¢ wyczerpujgce. Uwaiq,
ze to moze byé pozytywng cechg w przypadku
wykonywania niektérych zawodéw, ale moze tez odbija¢
sie negatywnie na psychice.

Uwazam, ze komunikacja jest mojg mocng strong. Mysle, ze moge bardzo
dobrze porozumiewaé sie z ludimi, ktérych nie znam. Moge ich wystuchag,

a potem wyjasni¢ im swéj punkt widzenia. Nawigzanie ze mnqg pierwszego
kontaktu zajmuje po prostu troche czasu, poniewaz nie jestem w stanie od razu

sie do kogos odezwad.

Kiedy Sofia musi stawi¢ czota nowym wyzwaniom, zwykle nie lubi przyjmowaé wyniostej
postawy, wiec nie czuje sie komfortowo, gdy opowiada o swoich osiggnieciach innym
ludziom. Uwaza, ze wzbudza to wobec niej oczekiwania, ktére mogq sie rézni¢ od tego,
czego wczesniej doswiadczyla. Aby unikng¢ frustracji od poczgtku decyduje sie wypas¢
realistycznie, méwigc ogdlne o swoich pozytywnych cechach, takich jak poczucie
odpowiedzialnosci, zdolnos¢ koncentracji

i kreatywnosé.

Sofia uwaza tez, ze tego rodzaju dlugie i .ciezkie” prezentacje na swéj temat tworzq
miedzy kolegami i kolezankami dystans, ktéry sprawia, ze jest postrzegana jako osoba
przemqgdrzata, chowajgca sie za mnéstwem tytutéw. Po prostu powiedziataby o sobie, ze
zawsze nie moze sie doczeka¢, by da¢ z siebie wszystko.

o]

.N).
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PLATFORMA EDUKACYJNA

W miedzynarodowym zespole projektu ,Anchors for the Future” stworzylismy platforme

dla oséb pracujgcych z mlodymi ludzmi - nie tylko w zakresie réwnosci plci.

Dzieki prostemu i otwartemu narzedziu Padlet mozesz nie tylko wykorzysta¢ te
przestrzen, lecz takie wspéttworzyé jg z nami. Do tej pory materialy podzielitysmy na
nastepujgce dzialy: inspirujgce historie dziewczyn (z ich punktu widzenia), wskazéwki
dla oséb pracujgcych z miodzieziq dotyczgce rozwoju kompetencji, dobre praktyki dla
organizacji pozarzgdowych i oséb pracujgcych z miodziezq, narzedzia i gry rozwijajqgce
kompetencje, raporty i dane dotyczgce réwnosci plci wsrédd dziewczyn, a takze
informacje o rzecznictwie i byciu swojq wlasng rzeczniczkq.
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Jak wykorzysta¢ Padlet w swojej pracy? To prostel
1. Kliknij ponizszy przycisk.
2. Czytaj, oglgdaj i stuchaj tego, co cie interesuje (mozesz znalezé materiaty w kilku
jezykach, a krétki opis jest zawsze w jezyku angielskim).
3. Chcesz udostepni¢ swoje tresci? Wybierz kolumne wedlug tematu i kliknij znak plus.

Co mozesz dla nas zrobi¢?
1. Korzystaj z platformy w swojej pracy.
2. Udostepnij link innym, dla ktérych moze by¢ pomocny.
3. Przekaz nam swojg opinie! Napisz, co mozemy zrobi¢ lepiej, co podoba ci sie
najbardziej i co chcialaby$ znalez¢ w Padlecie. Mozesz skontaktowaé sie z nami

poprzez strone projektu na Facebooku.

SPRAWDZ PADLET
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https://padlet.com/cai32/92xfew2lphb4slnl
https://padlet.com/cai32/92xfew2lphb4slnl

GRA

W miodosci najpierw sie czego$ uczymy, a potem do konca zycia staramy sie tego
oduczyé. Dlaczego wiec od razu nie nauczyé¢ sie tego, czego najbardziej potrzebujemy
jako osoby doroste? Z czym chcemy, aby nasze cérki wkroczyty w dorostos¢? Na czym

mogq polega¢ w samych sobie?

Wedlug nas i wielu badan dziewczynki uczq sie pewnych stereotypowych zachowan

i stajg przed konkretnymi oczekiwaniami odnosnie do tego, co i jak powinny robi¢. Sq
pod presjg oczekiwan ze strony spoleczenstwa, a w wielu przypadkach - ze strony
rodzicéw. Niezaleznie od stereotypu, ktéry wytworzyl sie na przestrzeni wiekéw,
wykorzystujgc go, marnujemy potencjal dziewczyn, ktére moglyby osiqga¢ lepsze
wyniki w dziedzinach, w ktérych majg talent, ale ktére nie sq dla nich oczywistq
$ciezkq. Jesli dziewczyny mogq s$wiadomie wybiera¢ sposéb zycia, to zaréwno ich
sytuacja osobista, jak i ekonomiczna ulegajg poprawie. Tym samym polepsza sie jakos¢

zycia catego spoteczenstwa.

Serious games (gry na powaznie) to gry, ktérych gtéwnym celem nie jest tylko zabawa.
Pomagajg one graczom zdobywaé, rozwija¢ i utrwala¢ okreslone umiejetnosci oraz

rozwigzywaé problemy.

Na poczqgtku tworzenia naszej gry zadaty$my sobie pytanie: jak mozemy pracowa¢
z dziewczynami i mlodymi kobietami, aby czuly sie pewne swoich wyboréw, budowaty
wlasny styl zycia i byly z tego dumne? Myslisz, ze nie wyznaczylysmy sobie zbyt
prostego celu? Mimo to zabralysmy sie do pracy i przy pomocy metody Design
Thinking stworzylysmy gre, ktéra naszym zdaniem jest odpowiedzig na to pytanie.

Gra wspiera miedzy innymi wizje, ze gdziekolwiek jestesmy, mozemy znalez¢ kogos, kto
ma site, ktéra nas dopetni, i ze mozemy pomaga¢ sobie nawzajem w naszych zyciowych

podrézach. Niezaleznie od tego, czy sie znamy, czy nie, mozemy sie wspieraé.

Zagrajmy! Poprzez gre wzmocnimy kluczowe kompetencje, ktére sq wazne dla naszej
przysztosci. Przekonamy sie, ze kazda posiadana przez nas umiejetnosé ma swojg moc
i mozemy uzy¢ jej nawet w sytuacjach, w ktérych wydawaloby sie nam to bezuzyteczne.
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https://laboratoriumzmiany.org/projekty/anchors-for-the-future/

POZNA) DZIEWCZYNY

Natalia ma 16 lat. Chodzi do pierwszej klasy liceum, ktére
specjalizuje sie w policyjnych sytuacjach kryzysowych. Mieszka
w malej wiosce. Z powodu pandemii przebywa teraz w domu,
ale normalnie bylaby w internacie, ktéry znajduje sie 80

kilometréw od jej miejscowosci.

Sofia ma 17 lat i wlasnie skoriczyta liceum. Interesuje sie swiatem
sztuk wizualnych i performatywnych i chciataby by¢ liderkg
nowej generacji artystéw. Zamierza studiowaé rezyserie
artystyczng i teatralng.

Daria ma 17 lat. Jest w drugiej klasie liceum. Uczy sie w nim

z zamiarem rozpoczecia studiéw medycznych na uniwersytecie.
Skupia sie na biologii i chemii. Mieszka w malej wiosce, a wolny
czas spedza na zabawie z dwoma psami - Sabg i Reksem. Sabq,
jako starszy pies, nalezy bardziej do jej rodzicéw, a Reks - do niej.

Katetina (Ka¢ka) ma 18 lat. Jest uczennicq Szkolty Zawodowej
Produkcji Multimedialnej i Promocji. Jest réwniez szefowq
organizacji Mlodych Strazakéw w jednej z dzielnic Pragi. Jej
hobby to czytanie, stuchanie muzyki, robienie zdje¢ oraz udziat w

réznego rodzaju wydarzeniach kulturalnych, na przykiad

zwiedzanie galerii i muzedéw, a takze spacery po Pradze
i oprowadzanie po niej ludzi.
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http://anchorsforfuture.eu/stories/

ZRODLEA INFORMAC]I

N + W wirtualnym éwiecie istnieje wiele miejsc, w ktérych mozesz szuka¢
informacji, ktére cie interesujg. Nie zapomnij zweryfikowaé, czy sq to
prawdziwe zrédla, oraz czerpaé¢ z wielu jednoczesnie, aby méc poréwna¢

wiadomosci.

Oto linki do zrédel, z ktérych korzystalysmy podczas przygotowywania tego materiatu:

https://mondointernazionale.com/en/il-diritto-di-sbagliare

https://www.lofficiel.cy/psychology/why-it-is-good-to-make-mistakes

https://blog.innerdrive.co.uk/why-its-good-to-ask-for-help

o>

ttps://www.mindful.org/seven-ways-to-develop-personal-agency/

o>

ttps://www.indeed.com/career-advice/career-development/decision-making-skills

https://www.skillsyouneed.com/

https://www.mindtools.com/

y 2

23


https://mondointernazionale.com/en/il-diritto-di-sbagliare
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https://www.mindful.org/seven-ways-to-develop-personal-agency/
https://www.indeed.com/career-advice/career-development/decision-making-skills
https://www.skillsyouneed.com/
https://www.mindtools.com/
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