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Podziekowania dla Maturalni.com, bez ktérych wsparcia ta ksigzka nie powstataby.

Pragne réwniez z catego serca podziekowac¢ wszystkim, ktorzy w jakikolwiek
sposob przyczynili sie do realizacji tego projektu.

Szczegolne podziekowania kieruje do redakcji Synaj.tv — mtodziezowej telewizji,
ktérej celem jest zaangazowanie innych do dzielenia sie dobrem. Wasza pasja,
energia i wktad w realizacje materiatdw z biezgcych wydarzen sg prawdziwg
inspiracjg. To wtasnie dzigki Synaj.tv powstat rozdziat ,Zainspiru;j sie”.

Miatam przyjemnos$¢ przeprowadzaé wywiady z niesamowitymi ludZzmi w ramach
serii ,Bez Pytan Retorycznych”.

Serdeczne podziekowania nalezg sie rowniez ekspertom — za wiedze, wsparcie i cenne
wskazowki, z ktorych moze korzysta¢ kazda mtoda osoba.



Od autorki

Celem, do ktérego konsekwentnie daze, jest wspieranie miodziezy poprzez
organizacje wydarzen edukacyjnych, prace przy projektach spotecznych,
organizacjach rozwojowych oraz pomoc w inicjatywach wolontariackich.
W tym obszarze dziatam ponad potowe mojego zycia. Bratam udziat
zarowno w inicjatywach lokalnych, ogodlnopolskich, jak i miedzynarodowych.
Smiato moge powiedzie¢, ze jest to sens mojego zycia. Marze o stworzeniu
ksigzki, ktéra bedzie kompletnym przewodnikiem — czutym, wyrozumiatym,
wspierajgcym dla kazdej mtodej i ambitnej osoby, ktéra chce zaczg¢ dziatac,
oraz bedzie inspiracjg dla tych, ktorzy przez przypadek wzigli ja do reki.
Ksigzki, ktora zabierze mtodych ludzi w podréz do krainy samorozwoju,
gdzie bedg mogli zdobywa¢ wiedze na temat wolontariatu, odkrywac¢ swoje
mozliwosci, poszerza¢ horyzonty oraz uczyC sie, jak angazowac sie
w dziatania na rzecz spoteczehstwa juz na wczesnym etapie zycia.
Napisatam i wydatam dwie ksigzki dla dzieci: ,Gra w labiryncie” oraz ,Maja
i Srokatek”. Debiutuje nimi na Miedzynarodowych Targach Ksigzki
w Krakowie. Jestem witascicielkg wydawnictwa ,Pisze dla dzieci”. Literatura

i jezyk polski zawsze byty bliskie mojemu sercu. Z dwoch moich
najwiekszych pasji zrodzit sie zarys tej oto pozycji — e-booka, aby byta
dostepna dla kazdego, wszedzie i o kazdej porze. Zaplanowane sg karty
pracy, aby przela¢ mysli na papier, co skutecznie pomaga w
konsekwentnym dazeniu do zamierzonych przez siebie celdw. Kazdy
rozdziat zostanie starannie przygotowany, aby przeprowadzi¢ czytelnika
przez wszystkie etapy naszej podrozy.



Eksperci

Beata Mosor

Chief Leadership Officer @ CIRCmodel.com, Seryjna Przedsiebiorczyni, mentorka,
autorka & spikerka

Mojg dtugofalowg misjg jest wsparcie w rozwoju 1 miliona liderow. Mam ponad 18 lat
doswiadczenia w realizacji produktow i ustug technologicznych w obszarach takich jak:
marketing, strategia, leadership. W tym czasie budowatam marketing w nazwa.pl (od
100k do 1 miIn klientdbw), stworzytam leanowg agencje strategiczng Project: People
(ponad 180 klientéw z 18 krajow w ciggu 5 lat) i wspotpracowatam z globalnymi markami
(np. Sabre, Google). Prowadze mentoringi dla mtodych lideréw. Moimi mentee byty m.in.
Aga Patka z GetDressed i Magdalena Btyskosz z Open Coffee HighSchool. Autorka tej
ksigzki Justyna Jendrzejek rowniez jest mojg mentee. Jako goscinny wyktadowca
prowadze zajecia w Wyzszej Szkole Europejskiej (cze$¢ SWPS) oraz na Uniwersytecie
WSB Merito w Gdansku. Nawigzatam réwniez wspotprace z francuskim uniwersytetem
EDHEC.

Arkadiusz Naruk

Jako certyfikowany trener biznesu (Certified International Professional Trainer®) szkole
firmy, instytucje i organizacje w zakresie komunikacji interpersonalnej i wystgpien
publicznych, dajgc praktyczne techniki, ktére pozwalajg wprowadzi¢ transformacje.
Ponadto audytuje komunikacje marketingowsg, tworzac raporty i dajac jasne wskazowki
na temat tego, co, jak i dlaczego zmieni¢. Konsultuje przemowienia i komunikacje
w firmie, dzieki czemu pracownicy wypadajg lepiej oraz poprawia sie atmosfera
w zespole. Jako profesjonalny méwca, zrzeszony od 2015 roku w Swiatowej organizaciji
mowcow Toastmasters International z najwyzszym poziomem DTM®, przemawiam na
wydarzeniach i konferencjach w tematach zwigzanych z rozwojem osobistym. Jako
szkoleniowiec prowadze warsztaty z zakresu komunikacji interpersonalnej i wystgpien
publicznych.

Maja Bodek

W wieku 17 lat wspotorganizowata miedzynarodowg wymiane Inspire Poland pod
patronatem Fundacji Batorego. Byta wspotinicjatorkg programu Twoéj Glos w Szkole oraz
koordynatorkg konferencji, rekrutacji i uczestnikow Akademii Dziataczy. Peftnita funkcje
mentorki projektow Kaczuch Dziennikarskich oraz Vademecum Mtodych Dorostych.
Zostata laureatkg programéw OneToMajg Vital Voices, Olimpiady ZWZT 2023 i Akademii
EkoAsow. Wystepowata jako prelegentka na konferencjach ,Zacznij Dziata¢”, ,Future
Leaders Gorzow Expo” oraz TEDx Rubinkowo Youth. Aktywnie dziatata w Fundaciji
Impuls, organizujgc Change Academy oraz Dni Otwarte. Pracowata jako stazystka
w NeouroN Foundation, gdzie zajmowata sie organizacjg wymiany Erasmus+. Byla
liderkg Spotecznosci ZWZT 2024, a takze wolontariuszkg na XX Wielkim Finale.
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Zdobyta wyrdznienie Najlepszej Mowczyni oraz zwyciezyta Turniej Debat Oksfordzkich
Podbeskidzie w 2021 roku. Reprezentowata Polske na spotkaniu integracyjnym
z Norwegig w ramach Fundacji Batorego. Jest autorkg rozdziatdbw ,Jak szukaé
doswiadczenia” oraz ,Gdzie szuka¢ sprawdzonych ofert wymiany Erasmus+” w e-booku
,Vademecum Mtodych Dorostych”.

Fundacja Start-ED

Fundacja Start-ED, zatozona przez Zosie Dorozalskg oraz Kacpra Grede, powstata

z przekonania, ze nie ma lepszego sposobu na rozwigzywanie globalnych problemow niz
dzielenie sie narzedziami do lokalnego dziatania. Tymi narzedziami sg kompetencje.
Realizujemy projekty edukacyjne, ktérych celem jest rozwéj kompetencji przysztosci
wsrod dzieci i miodziezy. Tworzymy aktywizujgce narzedzia dydaktyczne, takie jak:
warsztaty, e-lekcje i gry planszowe. Zaufato nam juz ponad 40 szkdt, a nasze narzedzia
pomogty ponad 20 000 dzieci z 5 krajow europejskich. Organizujemy takze cykliczne
spotkania dla miodych, aby wzmacniaC w nich poczucie sprawczosci i budowaé
spotecznos¢ Changemakerek i Changemakerow! Wierzymy w Edukacje! A w co Ty
wierzysz?

Zacznij gadac¢

,<Zacznij gadac” to projekt, ktéry powstat z myslg o potrzebach mtodych oséb. Pragniemy
odpowiedzie¢ na pytania, ktore pojawiajg sie wérdd naszych rowiesnikow i rowiesniczek,
poméc im w trudnych dla nich kwestiach oraz rozwingé ciekawe dla nich tematy.
A wszystko to w duchu hasta ,mtodzi dla miodych” oraz w swobodnej i przyjaznej
atmosferze.
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Sad Smiles Band

Rozmawiata: Justyna Jendrzejek

Jestesmy zespotem ztozonym z czterech nastolatkow o srednim wieku 17
lat, ktorzy kochajg muzyke. Nie okreslamy sie jednym gatunkiem
muzycznym. Chcemy, aby kazdy mogt znalez¢ cos dla siebie w naszej
muzyce, zarowno po stronie tekstowej, jak i instrumentalnej’.

Justyna: Jakim gatunkiem muzyki sie zajmujecie?

Szymon z Sad Smiles Band: Wydaje mi sie, ze zajmujemy sie wieloma gatunkami
muzycznymi. Gtéwnie jest to rock, ale wokot tego rocka kreci sie wiele innych rzeczy

i czerpiemy inspiracje z bardzo réznych zrodet, tak wiec trudno nam sie okreslic w czyms
jednym, konkretnym. Ale jezeli bySmy mieli to zrobic, to jest to rock albo alternatywa.

| wokot tego raczej stoimy.

Justyna: Jestescie miodziezg z Tarnowa i macie swoj wiasny zespot muzyczny. Skad
wzieta sie u Was pasja do muzyki?

Filip z Sad Smiles Band: U mnie w domu zawsze byta muzyka rockowa. A pozniej
zaczatem sam odkrywac i pewnego dnia pomyslatem : “W sumie, mogtbys nauczy¢ sie
grac na gitarze®. No i tak zrobitem - zaczgtem nauke, a dzi$s gram na gitarze.

Szymon: U mnie byto tak, Ze od matego uczytem sie w szkole muzycznej. To byta mata
podstawdéwka, wiec tam sie narodzito to, ze chciatem to robi¢. Przekonali mnie do tego
rodzice, ale nie zmusili, tylko wiasnie przekonali. | wtedy bardzo mnie to chwycito i od
razu znalaztem cos, co chce robi¢ w zyciu, co jest rzadkos$cia, ale to byto szczescie tylko

i wytgcznie. Stad sie to zaczeto. A potem zaczatem sam odkrywac rézne rzeczy.

Justyna: Jak zatozyliScie swoj zespot?

Szymon: To skomplikowana historia, poniewaz ja i Tymon, nasz perkusista, ktérego tu

z nami nie ma, zatozylismy najpierw duet w szkolnej toalecie. Potem uznaliSmy, ze
chcemy zrobi¢ z tego zespdt. Na poczatku byto czterech chtopakdw, potem przyszia
jedna dziewczyna, ktéra tez byta z nami w klasie. Grata na wiolonczeli, ale przekonalismy
ja, zeby przeszta na dobrg strone muzyki i zapisata sie na gitare. W miedzyczasie na
lekcjach gitary poznatem Filipa.

' Sad Smiles



Filip: To wyszto z jakiejs totalnie bezsensownej rozmowy, chyba o Metallice albo czym$
takim. | to byt punkt zapalny do naszej znajomosci.

Szymon: To prawda, a dzien pdzniej uznaliSmy, ze chcemy zatozyé razem zespét.
Justyna: Jakie najwieksze trudnosci spotkaty Was w trakcie dziatalnosci zespotu?

Szymon: Najwigksza trudnos¢ to umiejetnos¢ przebicia sie. Nie jest tatwo posrod tylu
réznych wykonawcow i zespotdw znalez¢ swoje miejsce. ldzie nam coraz lepiej, ale
bardzo trudno jest pokaza¢ ludziom cos$, czego jeszcze nie byto, co$ fajnego,
niepowtarzalnego.

Filip: Mnie sie wydaje, ze trudnoscig jest wytrwatos¢ w tym wszystkim, zeby nie odpuscic
w potowie drogi. To jest bardzo ciezka praca i duzo os6b mogtoby po prostu po jakims$
czasie stwierdzi¢, ze to nie ma sensu i nie kontynuowac tego. Jako$ znajdujemy w sobie
te site, zeby pomimo tego, Ze jeszcze nie jest tak bardzo fajnie, superowo, tak jak bysmy
chcieli, zeby byto, ale jest okej. Trwamy w tym i dgzymy do tego, zeby byto lepiej.

Szymon: Tak. No i idzie nam dobrze.

Justyna: JesteScie bardzo miodzi. Przypomne, Zze srednia waszego wieku wynosi
zaledwie 17 lat. Czy mtody wiek byt kiedys dla Was przeszkodg w drodze do dalszego
rozwoju?

Filip: Réznie byto. Czasami byto tak, ze ten wiek nam pomagat, ze WOW, sg tacy mtodzi,
tak fajnie grajg, a czasem byto tak, ze ktos stwierdzit, ze jesteSmy za miodzi, zeby
wystgpi¢ w jakim$ miejscu lub przed innym zespotem. Czasem nie brali nas na powaznie
przez mtody wiek, a z drugiej strony dla niektérych ludzi to byt bardzo duzy plus, ze
jestedmy tacy mtodzi. Tak wiec nie zawsze byly same trudnos$ci. Na poczatku trudno nam
byto znalez¢ agencje koncertowg, bo ludzie mysleli, ze gramy sobie w weekendy jakies
préby, ze nie bedziemy mieli czasu na wyjazdy, koncerty, wywiady itd. wtasnie przez
szkote. Ale ogarnelismy to i jestesmy teraz wtasnie w tym miejscu.

Justyna: Szkota wspiera Was w tym, co robicie?

Szymon: Tak, mysle, ze tak. Nie wiem, czy czesto sie to zdarza, ale raczej nauczyciele
pytaja, jak byto. Oczywiscie nie jest tak, ze mozemy opuszczac lekcje, nie podnoszg nam
ocen przez to, ze cos robimy, ale wydaje mi sig, ze nie majg z tym zadnego problemu

i raczej to popierajg. Takie mam odczucia.

Filip: Tak, nauczyciele przychodzg nawet na nasze koncerty. Tak sie czasem zdarza,
wiec to nie jest zadnym problemem. Mowimy, ze mamy koncert i nas nie bedzie w szkole
i nie jest to zaden problem. Méwig tylko: OK, musicie to nadrobi¢. No i nadrabiamy, ale
mozemy jezdzi¢ na koncerty.

Justyna: Widze nazwe zespotu na czapce Szymona. Skad pomyst na takg nazwe?
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Szymon: Nazwa Sad Smiles wzieta sie z tego, ze wedtug nas jest to dobre okreslenie
miodosci. To jest usmiech, ale jednak smutny. Wszyscy sie usmiechamy, wszyscy sg
super, jest fajnie, chodzimy do liceum, robimy caty czas co$ razem. Jest jakas grupa
ludzi, ta mtodo$¢, to wszystko toczy sie wokét jakiejs grupy. A jednocze$nie jest to
czasem bardzo sztuczne, wiele rzeczy nas przyttacza, z wieloma rzeczami mozemy mie¢
problem i nie méwimy o tym. Dlatego witasnie jest to takie jedno i drugie naraz, bo robimy
jedno, mowimy drugie i bardzo wiele sytuacji to pokazuje. Wydaje mi sie, ze Sad Smile to
opis tego wieku, w ktorym jesteSmy. Zobaczymy, co bedzie, jak juz nie bedziemy w tym
wieku, ale mysle, ze ta nazwa dalej bedzie adekwatna do naszego zycia i réznych
sytuacji.

Justyna: Na waszym profilu na Facebooku mozna przeczyta¢ taki opis: nikt nie pytat,
kazdy potrzebowat. Co Wasza muzyka daje odbiorcom? Czego wedtug Was potrzebujg
ludzie?

Filip: Mysle, ze fakt takiej odskoczni i by¢ moze poczucia zrozumienia. JesteSmy mtodym
zespotem i wydaje mi sie, ze to, co robimy, o czym Szymon pisze teksty, to sg rzeczy,
ktére trafiajg do ludzi w naszym wieku, i ze tego troche potrzebowali, takiego czegos
wprost od ludzi, ktérzy maja tyle samo lat co oni.

Szymon: No tak. Wydaje mi sig, ze duzo ludzi moze to doceni¢, bo mato osob jest

w stanie w naszym wieku nagrac¢ piosenke o tym, ze jest Zle i nie nagra¢ tego na jakims
bardzo dziwnym bicie, w ktorym nie ma w sumie zadnych konkretnych informacji, co sie

z kims dzieje. Tak wiec wydaje mi sie, ze taki konkret i powiedzenie tego na gtos to jest
cos, czego ludzie mogg potrzebowac, bo jest taki czas, ze ludzie mato o tym mowig, mato
jest o tym numerdw.

Justyna: Co czujecie, gdy wychodzicie na scene?

Filip: Mogtbym powiedzieé, ze nic nie czuje w sensie fizycznym, bo poziom adrenaliny

i dopaminy nagle tak bardzo skacze, ze jakikolwiek bdl czy zte samopoczucie gdzies
sobie idg. Pamietam, jak na koncercie w Tarnowie zrobito mi sie strasznie duszno,
miatem zawroty gtowy, bo byto bardzo duzo dymu, szczegolnie na scenie. Nie mogtem
tego wdycha¢. Wyszedtem na scene, gramy pierwszy numer i mysle sobie: nie, musze
zejs¢, zaraz zemdleje, walne gtowg we wzmacniacz, rozwale klawisz i bede do tytu

z kasg. Konczymy pierwszy utwér, patrze na ludzi bijgcych brawo i nagle co$ mnie
uderza i nie czuje nic oprécz euforii i szczescia. Tak bym to nazwat.

Szymon: Ja tez czuje spokdj, spetnienie, takie okej. Jestem tutaj, to jest cos, po cos tu
jestem.

Filip: Pamietam taki koncert, Ze lezatem “trupem” na kanapie i nie mogtem wstac, bo sie
tak zZle czutem i bytem chory. Ale jak sie wychodzi na sceng, to nie wiem, jak to sie dzieje,
czemu to sie dzieje. Nie znam sie na biologii ani na chemii, ale tak jest, ze nic nie czuje

i moge grac.
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Justyna: Gdybyscie mieli wskaza¢ jedng z najtrudniejszych rzeczy podczas wystgpien
na zywo, co by to byto?

Szymon: Pokazanie ludziom siebie, swoich emocji, zeby poczuli sie zrozumiani, zeby
faktycznie w 100% mogli to poczu¢ i da¢ z siebie wszystko. Jezeli pod sceng jest 2000
ludzi, co tez nam sie zdarza, to tatwiej jest ich do siebie przekonac, a jezeli jest szesc
osbb, to trudniej sprawic, zeby cos wiecej zrobili i zeby sie dobrze bawili.

Filip: Wtasnie to jest taki paradoks. Sporo oséb uwaza, ze najgorzej sie gra koncerty dla
duzej liczby osob, co jest nieprawda. Tak jak powiedziat Szymon, tatwiej jest przekonac
do siebie wigkszg grupe niz kilka osob. Dla mnie najtrudniejsze na scenie jest to, zeby sie
nie pomyli¢ z kablami jak sie wymieniamy instrumentami i zeby za dtugo nie byto ciszy na
scenie. Jak jest za dlugo cisza na scenie i nic sie nie dzieje, to poziom energii tego
koncertu spada, a to tez jest dosy¢ wazne i trudne do utrzymania.

Justyna: Mieliscie juz swojg trase koncertowg?
Szymon: Tak, nawet kilka.
Justyna: Co z nich najbardziej zapadto Wam w pamieci?

Szymon: Jezeli chodzi o koncerty, ktére zagraliSmy, to mi najbardziej zapadt w pamiec¢
koncert na OFF Festivalu. To byto dla mnie odrealnieniem, czyms, czego

nigdy wczesniej nie przezytem. Na tym koncercie zdarzyto sie duzo fajnych rzeczy i duzo
fajnych sytuacji. PoznaliSmy duzo osoéb i odbyliSmy wiele mitych rozmoéw. Wspaniale
spedzilismy czas i widzieliSmy duzo koncertow. MogliSmy do siebie przekonac¢ wiele
0so6b.

Filip: Mnie szczegdlnie zapadto w pamieci, jak kiedys pojechaliS§my w trase, to chyba
byto 7 dni ciggiem. Ciezko byto sie spakowac, bo mieliSmy nasz zwykly elektryczny set,
do tego akustyczny i jeszcze nasze gtosniki. Pamigtam, ze miatem taki jakby woézek
golfowy, gdzie byly zelazne rzeczy do perkusji Tymona, naszego perkusisty, nad gtowg
i musiatem siedzie¢ w busie tak przez kilka godzin caty czas. To mi najbardziej zapadto
w pamie¢ ze wszystkich tras, bo nigdy w zyciu nie byto mi tak wygodnie, gdy
jednoczesnie byto mi niewygodnie. Na pewno OFF Festival zapadt w pamiec€ i jeszcze tez
byty dwa koncerty, gdy graliSmy z The subways podczas ich polskiej czesci trasy
koncertowej. To tez byto super. Byto duzo ludzi i fajnie tez byto pozna¢ swoich idoli,
ktorych sie stucha od lat.

Szymon: Festiwale to najlepsza cze$¢ trasy.

12



Zespot Blask” ze studia tanca Honorata

Rozmawiata: Justyna Jendrzejek

Cheerleaderki ze studia tarica Honorata mimo mtodego wieku sg juz
wicemistrzyniami Europy (Manchester), ztotymi medalistkami European
Cheerleading Association — Sunshine Cheer Cup (Stowenia),
dziesieciokrotnymi mistrzyniami Polski, szesciokrotnymi wicemistrzyniami
Polski oraz trzykrotnymi Il wicemistrzyniami Polski?. To takze
zdobywczynie Pucharu Polski 2010 w tancu sportowym cheerleaders.
W 2003 roku wziety tez po raz pierwszy udziat w Mistrzostwach Polski
Disco Dance w kategoriach: formacji, miniformacji, duetéw i solistek. Braty
réwniez udziat w widowisku tanecznym ,Przygody Skrzata Wiercipietka”
oraz widowisku ,Wesoty Karnawat™,

Justyna: Dlaczego wybratas cheerleading, a nie jakis inny sport?

Cheerleaderka: W wieku 4 lat, kiedy zaczetam tahnczy¢, bardzo mi sie to spodobato
i stwierdzitam, ze zobacze przez kilka lat, jak mi bedzie sie tanczyto w tym sporcie. | tak
tancze do dzisiaj juz od 10 lat w studiu.

Justyna: Jak wyglada typowy trening?

Trenerka: Trening zaczynamy od rozgrzewki, podczas ktorej sg cCwiczenia
wzmacniajgce, rozciggajace i izolujgce catg sylwetke. Nastepnie mamy wiasciwg czesc
techniczng. Kiedys byty to elementy obowigzkowe, teraz juz w programach nie muszg
by¢ zawarte. To sg ¢éwiczenia takie jak: wymachy, piruety, skoki taneczne, skoki cheer.
Ostatnia czes¢ to c¢wiczenie choreografii, a potem juz rozcigganie na zakonczenie
treningu.

Justyna: Co w tym sporcie jest dla Ciebie najtrudniejszym aspektem?

Cheerleaderka: Wydaje mi sie, ze intensywnos$¢, jakg mamy na treningach i poza nimi
tez, gdy ¢wiczymy same w domu, powoduje, ze zmeczenie bardzo doskwiera przez jakis
czas. Ale takze kontuzje, ktore mozna ztapac¢ bardzo tatwo, przeszkadzajg w codziennym
funkcjonowaniu.

Justyna: Jakie korzysci mozna czerpac z tego sportu?

Cheerleaderka: Bardzo duzo nowych znajomosci, bo mamy bardzo zgrang druzyne,
przez co wszystkie ze sobg sie spotykamy i lubimy sie. Ponadto osiggniecia, ktore
zdobywamy podczas zawodow i to, ze mozemy wystepowacC w réznych miejscach — to
tez bardzo fajna sprawa. Dzieki temu tez mozemy, tak jak teraz, pojecha¢ do Norwegii,
zobaczy¢ cos nowego i wystgpi¢ na wiekszej scenie.

Trenerka: Moze sie wtrgce, bo to jest wyjgtkowy zespdt. W ubiegtym sezonie we
wrzesniu zostat scalony z trzech zespotéw — z ,Rapidu”, z ,Blasku” i cze$ciowo

2 Rozmowa odbyta sie przed mistrzostwami.
® https://honorata.dance/
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z mtodszej kategorii juniorek, czyli z rocznika 2009. Dziewczyny tak fantastycznie zaczety
ze sobg wspétpracowac, byly zdeterminowane, ze bardzo chcg jecha¢ na Mistrzostwa
Europy, ze zrobig wszystko, by to osiggnaé. Jeszcze nie widziatam takiego zespotu, ktéry
by tak sie polubit i akceptowat. Nie ma podgrupek, nie ma sytuacji, w ktoérych dziewczyny
mowig sobie cos ziego. Trzymajg sg razem. Gdy ktéras ma urodziny, to sg muffinki ze
Swieczky. Potrafig sie zebraé razem gdzies poza klubem. Jest to wyjatkowa grupa,
aczkolwiek nie wspotpracujg ze sobg od samego poczatku, dopiero jeden rok.

Justyna: Styszatam, ze wybieracie sie na Mistrzostwa Europy Cheerleaders Norwegia
2024. Moze co$ o tym opowiecie?

Cheerleaderka: Dla mnie jest to bardzo fajne przezycie, bo juz raz miatam okazje na
takich zawodach wystepowac i wiem, ze jest bardzo nadzwyczajna atmosfera. Poznaje
sie nowe zespoty i nowych ludzi z innych krajow, z ktérymi mozna porozmawiaé
o podobnych doswiadczeniach. Oni ¢wiczg to samo, tylko po prostu w innym kraju i tez to
troche inaczej wyglada. Udziat w zawodach to jest bardzo niezwykte doswiadczenie, bo
to nowe miejsce, sg nowe przezycia i mozna zobaczy¢, jak sie tanczy na wiekszej scenie.

Trenerka: Z zespotu, w ktorym Ania wiasnie tanczy, tylko pie¢ dziewczat miato okazje
by¢ juz na Mistrzostwach Europy (po jednym razie), a reszta debiutuje i wtasnie dla nich
bedzie to najwieksze przezycie. Jako trener zawsze tak z boku sie przyglagdam i oceniam,
co to znaczy dla nich. To zawsze uwidacznia sie tuz przed startem, kiedy tapig ich takie
emocje, o ktorych one nawet nie $nig — poczawszy od tez do jakich$ takich
niesamowitych sytuacji, gdy sie smiejg albo skaczg, bo tak bardzo sie ciesza. To jest taki
wachlarz emocji, ze prosze mi wierzy¢, ze trener tez musi byC przygotowany na to, jak
zareagowac w takiej sytuacji, zeby uspokoi¢ troszeczke druzyne. | kiedy one juz wbiegajg
na scene, to jest juz tylko wola walki i che¢ zwyciestwa. Takie niesamowite przezycia.

Justyna: Jakie jest najwieksze wyzwanie dla Pani jako trenerki?

Trenerka: To jest piekne i niezwykle wzruszajgce, kiedy widzi sie postep u mtodziezy, dla
ktorej taniec i sport sg wszystkim, sg na pierwszym miejscu. Kiedy ta mtodziez moze
poswieci¢ swojej pasji tak duzo czasu, a ukoronowaniem tego jest udziat w najlepszych
zawodach w dziedzinie cheerleadingu, kiedy mogq sie spotka¢ z innymi druzynami, a ja
jako trenerka moge sie wymieni¢ doswiadczeniami z innymi trenerami, mozemy usigs¢
razem, pomachac¢ do siebie, pozdrawiaC sie wzajemnie, bo panuje tam ws$rod trenerow
naprawde bardzo dobra atmosfera. Kiedy korzystamy z doswiadczen innych, ogladamy
wystepy, bo nagrywamy programy. Potem trzeba to przeanalizowaé, zobaczy¢, kto jest
mistrzem, dlaczego nim zostat i co takiego zrobit, Ze sie wyroznit sposdrod tak wielkiej
liczby dobrze tanczacych zespotow. Bo to juz jest czotowka, to jest pierwsze i drugie
miejsce z danego kraju, wiec jest to czotdwka europejska.
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Justyna: Jakie sg koszty takiego wyjazdu?

Trenerka: Catosciowe koszty znamy dopiero po powrocie. Cze$¢ kosztdw musielismy
ponieS¢ wczesniej, czyli jecha¢ na mistrzostwa Polski, zdoby¢ nominacje, zakupi¢
sukienki, pompony, ktére nam akurat byty potrzebne na dany wystep, kokardy i jakies
takie inne rzeczy. No i sam wyjazd na mistrzostwa Europy, po otrzymaniu nominacji, tutaj
koszty wahajg sie w granicach od 50 000 do 70 000 zt. Trzeba optaci¢ pobyt, nocleg,
dojazd na lotnisko, wyzywienie i udziat w imprezach. O tym tez chciatam powiedziec, ze
tam jest fantastyczne otwarcie Mistrzostw. Otwarcie jest w dniu, kiedy sg juz pierwsze
starty, czyli to bedzie w pigtek 28, ale dzieh wczesniej wieczorem jest spotkanie
wszystkich tancerzy na plazy, gdzie tancerki i tancerze z catej Europy wymieniajg sie
réznymi gadzetami promujgcymi dany klub albo kraj. | to jest fantastyczne spotkanie,
dlatego ze tam mozna sie poznac¢, tam mozna potanczy¢ i bardzo mito spedzi¢ czas,
a jeszcze dodatkowo jest grill, barbecue, wiec mysle, ze bedzie super. W niedzielg, czyli
na zakonczenie zawoddéw, po rozdaniu ostatnich nagréd znowu bedzie spotkanie
wszystkich tancerzy na plazy i odbedzie sie wspdlna impreza pozegnalna. Mysle, Zze to sg
fantastyczne przezycia, bo byliSmy juz na takich imprezach i wiem, ze jest to dla
dziewczat fajne doswiadczenie. Ania juz to przezyta, a reszta dopiero tego doswiadczy.
Chcieliby$my bardzo pojechaé do stolicy do Oslo, poptyng¢ statkiem wzdtuz fiordéw, bo
zawsze o to dbatam, Zzeby kazdy wyjazd na mistrzostwa Europy byt zakonhczony
zwiedzaniem miejsca, w ktérym jestesSmy, i to juz stato sie tradycja. Teraz tez
chcieliby$my bardzo podtrzymac te tradycje i zrealizowac¢ nasze marzenia i zamierzenia.

Justyna: lle czasu trzeba ¢éwiczy¢, aby otrzymaé nominacje do kadry narodowej?

Trenerka: Tak jak Ania — ¢wiczy od czwartego roku zycia. Przeszta przez model
rekreacyjny, potem dostata sie do formacji ,Blask” miodszej, potem awansowata do
juniorskiej i cofneta sie z juniorskiej, zeby zasili¢ naszg druzyne. To jest taki miodszy
junior europejski, ktory dopiero co powstat i drugi rok bedzie rozgrywana rywalizacja w tej
kategorii. Co trzeba zrobic¢? Inne tancerki na przyktad, tak jak juz moéwitam, ze nasza
druzyna ztgczona jest z trzech zespotow, w jednym zespole tanczyty tylko jeden sezon.
Zdobyty trzecie i pierwsze miejsce, ale poniewaz szybko sie rozwijaty i byly bardzo
zdeterminowane, a przede wszystkim byly w kategorii wiekowej, bo to byt rocznik miedzy
2009 a 2012, wiec udato nam sie je pozyskaé. Najstarsza tancerka Ania ma najwiekszy
dorobek i jeszcze jest Ola Pawlowska — rodzice zaczeli jg przyprowadzac, gdy miaty
cztery lata.

Justyna: Co uwazacie za swoje najwieksze osiggniecie?
Cheerleaderka: Za moje najwieksze osiggniecie uwazam wtasnie wyjazd na mistrzostwa

Europy w 2022 r. do Grecji. A takie osiggniecie poza europejskim to pierwsze miejsce
i mistrz Polski w 2021 r., takze z zespotem ,Blask”. Nizsze lokaty kilka razy tez zdobytam.
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Trenerka: W wiekszosci dziewczyny zaczynaty tanczy¢ w kategorii junior mtodszy, czyli
od siédmego roku zycia mogq juz tanczy¢. Kiedy dziewczyny dorastaty, przez wiele lat
startowaty w mistrzostwach Polski, a takze zdobywaty Mistrzostwo Swiata w Hongkongu.
,Blask” zdobyt 12 razy tytut Mistrza Polski. Miaty Mistrza Polski w kategorii mini formacji,
8 razy drugie miejsce i 4 razy trzecie miejsce. Wielkim sukcesem byto zajecie drugiego
miejsca na Mistrzostwach Europy w 2014 r. jako zespot, a takze pierwszego i drugiego
miejsca jako duet — wtedy mieliSmy najlepsze tancerki. Wczesniej w 20011 r., kiedy po
raz pierwszy w Europie zorganizowano rywalizacje w kategorii mtodszej, dziewczynki
pojechalty na nieoficjalne Mistrzostwa Europy i zdobyly wtedy pierwsze migjsce,
pokonujac Rosje i wiele utytutowanych zespotéw. Zaskoczyly wszystkich, bo miaty
fantastyczny uktad, dobrg choreografie i pieknie zatanczyty.

Justyna: Jakie umiejetnosci sg potrzebne, aby zaczaé przygode z tym sportem?

Trenerka: Jako trenerka moge powiedzieC, ze przede wszystkim predyspozycje. Dziecko
powinno by¢ w miare szczupte, wysportowane, skoczne i zwinne. A z takich psychicznych
predyspozycji to powinno mie¢ przede wszystkim chec¢ do tego i pasje. Jezeli nie ma na
poczatku tej pasji, moze przyj$¢ ona z czasem, jak sie poznaje ten sport. U mnie w studiu
dzieci mogg trenowa¢ w kategorii rekreacyjnej, tak wiec przyjmujemy wszystkich. Po
jakims czasie dziecko sie rozwija i widzimy, ktore jest wybitne, ktore najszybciej robi
postepy. A przede wszystkim takim najlepszym znakiem jest to, gdy dzieci sie usmiechajg
jak tancza i majg takie gwiazdki w oczach, sg skoncentrowane, nigdy sie nie nudzg i
zawsze chcg. To sg te dzieci, ktére w pierwszej kolejnosci wybiera sie do formacji. Potem
jest trudniejsza droga, bo potem juz jest odpowiedzialnoS¢ rodzicéw, ze muszg
przyjezdzac, przywozi¢ dziecko i muszg miec na to czas. Duzo dzieci odpada, bo rodzice
nie sg tak dyspozycyjni, a czasem te, ktére zostajg, sq z nami tylko chwile.
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Grupa teatralna Szklana Maska

Rozmawiata: Justyna Jendrzejek

Justyna: Skad wzieto sie u Was zamitowanie do teatru?

Karol z Grupy teatralnej Szklana Maska: W moim przypadku zamitowanie do teatru
zaczeto sie w pierwszych latach szkoty muzycznej. W mojej szkole powstat pomyst
stworzenia bajki muzycznej pod tytutem ,Zamieszanie w krainie bajek”, gdzie dostatem
jedng z gtéwnych rol, postaci Jasia z bajki ,Jas i Matgosia”. Bardzo mi sie to spodobato.
Chciatem wypasc¢ jak najlepiej. Przytozytem sie do tego z jak najlepszej strony.
WystawiliSmy bardzo duzo tych spektakli. | pdzniej przez kolejne lata chodzitem do teatru,
ogladatem rozne spektakle, caty czas chciatem spetni¢ to swoje marzenie, aby wystgpi¢
w jakims$ teatrze. No i na szczescie udato mi sie to 3 lata temu, gdy wzigtem udziat
w castingu w tarnowskim teatrze do ,Ani z Zielonego Wzgdrza”, gdzie sie dostatem
i mogtem spetnia¢ marzenia.

Wiktoria z Grupy teatralnej Szklana Maska: W moim przypadku zamitowanie do teatru
zaszczepili we mnie moi rodzice, ktdérzy od najmtodszych lat zabierali mnie na rézne
spektakle. Dzigki nim dorastatam w takiej Sswiadomosci, ze teatr nie jest miejscem
nudnym. Wrecz przeciwnie, ma bardzo wiele do zaoferowania. Jednak pierwsze
marzenie o tym, aby wystgpi¢ w teatrze, narodzito sie jeszcze w szkole podstawowe;j,
kiedy to wraz z mojg klasg bylismy na spektaklu ,Maty Ksigze”. Wtedy tez, gdy juz po
wystepie czekaliSmy na autokar, moja nauczycielka polskiego wskazata na chtopca, ktory
wiasnie wychodzit z tatg z teatru i powiedziata, ze ten chtopiec grat matego ksiecia.
Szczerze powiedziawszy, nie wiem jak ja to przeoczytam, aczkolwiek bytam w ogromnym
szoku, ze dzieci mogg gra¢ na prawdziwej scenie z prawdziwymi aktorami. Byto mi
smutno, ze nie jestem chtopcem z miasta, ktéry moze gra¢ w teatrze. To marzenie we
mnie pozostato, tak wiec, gdy tylko dowiedziatam sie o tym, Zze jest casting do spektaklu
LAnia z Zielonego Wzgdrza”, oczywiscie wzietam w nim udziat. Udato mi sie dostaé
i mySle, ze wiasnie wtedy ta moja sympatia do teatru przerodzita sie w mitos¢
i przywigzanie do tego miejsca.

Justyna: Oboje wspomnieliscie o castingu do spektaklu ,Ania z Zielonego Wzgérza”.
Skad sie o nim dowiedzieliscie? Jak wygladat ten casting?

Wiktoria: Dowiedziatam sie o nim od mojej przyjaciotki, ktora zresztg na poczatku
powiedziata, ze jest to casting organizowany przez Teatr Stowackiego w Krakowie.
Pomys$latam wiec sobie, dlaczego w Krakowie? No, ale dobra, chciatam jecha¢ do
Krakowa. Potem okazato sie jednak, ze casting jest organizowany w Tarnowie, wiec tym
lepiej. Tak wiec dowiedziatam sie od znajomych.
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Karol: O castingu dowiedziatem sie, przegladajgc Facebook. To byt wieczér, pamietam,
od razu zobaczytem, przeczytatem caty regulamin, pobiegtem do mamy, krzyczac: mamo,
zapisuje sie na casting, no i reszta sie potoczyta juz prosto.

Justyna: Bedac w grupie teatralnej, uczestniczycie w procesie tworzenia spektaklu.
Jak to wyglada?

Wiktoria: Jesli chodzi o proces tworzenia spektaklu, to mysle, ze mozemy wyrdznic tutaj
dwie sytuacje. Jako grupa teatralna mieliSmy okazje zaréwno uczestniczyé w procesie
powstawania spektaklu stanowigcego profesjonalng produkcje teatru, jak i sami
stworzyliSmy spektakl. Zaczynajgc chronologicznie wtasnie od spektaklu, od ktorego
zaczeta sie przygoda wiekszosci z nas z teatrem, czyli spektaklu ,Ania z Zielonego
Wzgorza”... Co moge powiedzie¢? Spektakl jest naprawde bardzo duzg produkcja.
Mysle, ze w tamtym momencie nie zdawaliSmy sobie sprawy z tego, w jak duzym
projekcie bierzemy udziat. Teraz mamy Swiadomos¢, ze spektakl ten byt jednym
z wiekszych spektakli wystawionych przez teatr w ostatnich latach. Sam proces
powstawania spektaklu byt bardzo intensywny i to byt czas, w ktérym wszyscy
pracownicy teatru mieli bardzo, bardzo duzo pracy. Aby zilustrowaé, jak wielki jest ten
spektakl, powotam sie na liczby. Liczba aktorow wystepujgcych w tym spektaklu, bowiem
oprocz bardzo licznej obsady aktorskiej wystepuje az 14 oséb z zewnatrz, 14 osob, ktore
dostaty sie poprzez casting. Tutaj tez jest nieoceniona praca pani choreograf, pani od
wokalu, pani rezyser Matyldy Baczynskiej i innych aktoréw, ktdérzy musieli wprowadzié¢
grupe osob, ktére nigdy wczesniej nie miaty stycznosci z takim rodzajem wystepow.
Mysle, ze w tamtym momencie nie skupiliSmy sie tak bardzo na rzeczach technicznych.
Tym zajmowali sie profesjonalisci. My raczej skupiliSmy sie na tym, zeby jak najlepiej
wywigza¢ sie ze swojej pracy. Bardzo duzo oséb tam pracowato, zaczynajgc od
scenografow (scenografia jest przepotezna, spektakl trwa 2,5 godziny), po dzwigkowcow,
oSwietleniowcow, panie od kostiuméw, ktére miaty catg rzesze oséb do przebrania.
Proces powstawania tego spektaklu byt bardzo intensywnym czasem zaréwno dla
wszystkich pracownikéw teatru, jak i dla nas.

Karol: Mielismy réwniez okazje uczestniczy¢ w procesie powstawania spektaklu
.Lekkosc¢”. To przedstawienie jest kierowane do mtodziezy. Zaprosit nas rezyser Wiktor
Stypa. Naszym zadaniem byto sprawdzi¢ i wstuchac sie w tekst oraz zachowania aktoréw
i da¢ nasz punkt widzenia na ten spektakl. Dzieki wspaniatej pracy mnostwa oséb ten
spektakl jest Swietny. Bardzo serdecznie zapraszamy. | cieszymy sie, ze mieliSmy realny
wptyw na jego ksztatt.

Wiktoria: Méwigc jeszcze o spektaklu, ktéry tworzyliSmy sami, trzeba powiedzie¢, ze
proces powstawania tego spektaklu byt bardzo diugi ze wzgledu na to, ze jestesmy
uczniami szkét i tez musielismy mimo wszystko bra¢ pod uwage edukacje, bo wszystko
dziato sie w trakcie roku szkolnego. Spektakl powstat wiasciwie z takiego luznego
pomystu, kto$ rzucit hasto: ,stwérzmy spektakl”, i jako$ tak wszystko to sie spieto.
Tydzien po tygodniu powstaty pierwsze wersje scenariuszy. Scenariuszem zajeli sie
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Natalia Gancarczyk i Karol Sledz. Rezyserig zajeta sie Natalia Gancarczyk. Wtedy tez
musieliSmy dobra¢ obsade, bo, jak sie okazato, Szklana Maska nie byla w stanie
pogodzi¢ liczby rol, bo jednak bylo nas troszeczke mniej, wiec zaprosilismy kolegéw
i kolezanki ze szkot, ktorzy tez interesujg sie aktorstwem. Oni bardzo chetnie
odpowiedzieli na nasze zaproszenie. No wiec tak, juz ruszyly te pierwsze, pierwsze
préby. No jednak wtedy jeszcze nie zdawaliSmy sobie sprawy, ile rzeczy technicznych
musimy tak naprawde zorganizowac. Tutaj tez naprawde bardzo pomocny okazat sie by¢
teatr, gdzie, no naprawde zapewnit nam pomoc profesjonalistow. Jednak no wiele rzeczy
musielismy tez zorganizowac¢ sami. To Smieszng anegdotg mysle, jest to, ze wiasciwie
plakat do spektaklu powstat dwa tygodnie przed samg premierg, wiec no to naprawde
bardzo burzliwe byty to prace, jednak,ostatecznie udato nam sie wszystko dopigé do
konhca, dzieki czemu powstat nasz spektakl.

Justyna: Przypomnisz tytut tego spektaklu?
Wiktoria: ,Sherlock Holmes”

Justyna: Bytam i bardzo polecam. Co jest dla Was najtrudniejsze, gdy wychodzicie na
scene?

Wiktoria: W moim przypadku jednym z trudniejszych elementow wystepow scenicznych
jest umiejetnos¢ odpowiedniej improwizacji. Wazne jest, aby aktor nie dat po sobie
poznaé, ze co$ jest nie tak. Przytocze tutaj historie z ostatniego setu “Sherlocka
Holmesa”. Podczas sceny, w ktérej gram wdowe, ta scena z charakteru ma by¢ dosc¢
tragiczna, wzruszajgca i przejmujgca, jednemu z naszych przyjaciot pekta laska i jej
fragment poleciat w strone widowni. Ja to niestety zobaczytam i wybito mnie to z tropu.
Udato mi sie zachowa¢ powage. Mysle, ze przez to, ze bytam na scenie, to tez
troszeczke cztowiek inaczej reaguje. Chciato mi sie Smiac¢, dopiero potem, jak zesztam ze
sceny, zorientowatam sie, ze przeciez komus mogto sie cos staé. Ktos mdgt dostac¢ tym
kawatkiem, ale ostatecznie nikomu nic sie nie stato i bardzo sie z tego cieszymy. Inna
sytuacja, ktéra przychodzi mi na mysl, miata miejsce podczas profesjonalnego spektaklu
~okgpiec”, gdzie mam przyjemnos¢ statystowaé. Dwéch aktoréw gra scene, w ktorej
rzucajg do siebie miottg. Jeden z aktoréw raz tej miotty nie ztapat. Wiasciwie nie wiem, co
tam sie wydarzyto, ale rozcigt sobie tg miottg czoto. | musiat w tym stanie dogra¢ do
konca, ten spektakl. Dopiero po spektaklu pojechat do szpitala zszy¢ to czoto. Jest to
dos¢ drastyczna historia, prawda? Ale wiasnie wazne jest to, aby widz nie poznat po
aktorze, ze cos poszio nie tak, zeby mogt po prostu cieszy¢ sie wystepem.

Karol: Dla mnie najtrudniejszy jest pierwszy kontakt z publicznoscig. Kiedy zobaczy sie
widza, gdzies w pierwszych rzedach, uswiadamiasz sobie, Zze to juz, ze to sie wiasnie
dzieje. Setki oczu sg w ciebie wpatrzone i trzeba pokazac¢ swojg postac z jak najlepszej
strony. Tutaj, nawigzujgc do stéw Wiktorii, zeby widz nie zorientowat sig, ze co$ jest nie
tak, ze wybiliSmy sie z rytmu i musimy zrobi¢ to jak najlepiej tylko mozemy, kolejng
sprawg jest pomylenie tekstu. Staramy sie caty spektakl méwi¢ automatycznie, bez
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zadnego zastanawiania sie. Jednak jesli co$ wybije nas z rytmu, catkowicie zapominamy,
co mamy powiedzie¢ w nastepnym zdaniu i to jest tez bardzo stresujgcy moment. No ale
trzeba sie uspokoic i jako$ z tego wybrnac.

Justyna: Czy mozna dotgczy¢ do waszej grupy teatralnej?

Karol: Wprawdzie w tym roku zapisy do naszej grupy sie juz skonhczyly, jednak
planujemy i przewidujemy nastepne zapisy. Wielu z nas wyjezdza na studia i nie bedzie
w stanie potgczy¢ dojazdu do Tarnowa na proby, ktére trwajg czesto bardzo dtugo, tak
wiec mysle, ze w przysztym roku na pewno otworzymy zapisy i bedziemy otwarci na
nowe osoby.

Justyna: Planujecie kolejne spektakle?

Wiktoria: Tak, obecnie trwajg prace nad kolejnym spektaklem. Jest to czuty spektakl
autorstwa Jowity Mazurkiewicz. Natomiast rezyserig zajmie sie Karol Sledz. Spektakl jest
o tyle wyjatkowy, bo jest on zwienczeniem projektu dyrektora artystycznego teatru
Tadeusza tomnickiego, ktéry nosi nazwe ,Strach ma wielkie oczy”. Nasz spektakl
kolaboruje poniekad z tematykg projektu i tych spotkan, ktére prowadzi dyrektor, bowiem
mowi o0 problemach wspotczesnego cztowieka, no i jest skierowany przede wszystkim do
miodziezy. Istotnym faktem jest tez to, ze na scenie bedziemy mogli zobaczy¢ nowych
cztonkow Szklanej Maski. Premiera przewidziana jest na pazdziernik.
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Martyna Zych

Rozmawiata: Justyna Jendrzejek

Martyna Zych jest dyrygentkg specjalizujgcg sie w muzyce czeskiej.

W sezonie 2023 /2024 byta dyrygentem rezydentem Filharmonii
Olsztynskiej. Jest wspoizatozycielkg i pomystodawczynig Orkiestry dla
Muzykow UchodZcdw z Ukrainy, ktéra zdobyta brqzowq nagrode na
Miedzynarodowym Konkursie Muzycznym ,Muzyczne Ory”. Cwierdfinalistka
Konkursu La Maestra w Paryzu w 2024 roku*.

Justyna: Skad wzietfa sie u Ciebie pasja do muzyki?

Martyna: Trudne pytanie, dlatego odpowiedz nie bedzie jednoznaczna. Mysle, ze prosto
z serca moge powiedzie¢, ze ktos mnie zainspirowat. Jednak gdybym nie czufa tego
wewnatrz, w swoim sercu, nie posztabym w muzyke. Ale zaczeto sie od inspiracji. Gdy
zobaczytam, jak nauczycielka skrzypiec w Szkole Muzycznej w Wierzchostawicach grata
na tym instrumencie, zdecydowanie mnie to oczarowato. Wczesniej miatam do czynienia
z fortepianem, ale az tak nie pokochatam tego instrumentu jak skrzypce. Poézniej
zostatam przydzielona do klasy altowki i tak to sie zaczeto. Ta mitoSC zaczeta sie juz
wtedy.

Justyna: A jesli chodzi o szkote muzyczng, to sama chciata$ do niej i$¢?

Martyna: Absolutnie sama chciatam, bo w mojej rodzinie nie byto tradycji muzycznych.
Dziadek Spiewat w chérze. Pradziadek grat na skrzypcach, ale nie znatam go. Ale tak
profesjonalnie to ja rozpoczetam dziatalno$¢ muzyczng w rodzinie. Wyszto to ode mnie
i do tej pory ta pasja jest szczera.

Justyna: A jak to sie stato, ze zostatas dyrygentkg?

Martyna: W gimnazjum uswiadomitam sobie, ze chce na pewno dziata¢ w orkiestrach.
Witedy jeszcze do konca nie wiedziatam, czy chce grac w orkiestrze, czy chce dyrygowac
albo robi¢ obie rzeczy na raz. W sumie tak jest obecnie, bo zarébwno gram w orkiestrze
na altéwce, jak i dyryguje. Mysle, Ze to jest najlepsze potgczenie, bo mam perspektywe
z dwdch stron , ale prowadzenie zespotdéw jest mi zdecydowanie blizsze.

Justyna: Jakie cechy musi wykazywac dyrygent?

* https://martynazych.com/biography/
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Martyna: Na pewno musi by¢ dobrym prowadzgcym i dobrym psychologiem. Chyba to
bym data na pierwszym miejscu: dobrym psychologiem, zeby do kazdego muzyka
odpowiednio trafic, Zzeby umieC¢ porozmawia¢ z grupg, zjednoczyC jg, a takze
poprowadzi¢. Gtéwng cechg psychologa jest dobre przewodnictwo. Na pewno dyrygent
musi tez mie¢ wysokg kulture osobistg i szczerg pasje. Jezeli tego sie nie przekaze
orkiestrze, to bedzie to bardzo nudna orkiestra. Nie pociggniemy razem tego wozu.

Justyna: Co byto dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem w tym zawodzie?

Martyna: Najwiekszym wyzwaniem, i miato to miejsce w tym sezonie artystycznym byto
dyrygowanie utworem, ktéry ma ogromny sktad orkiestry symfonicznej. Ze wzgledu na
dodatkowe fanfarowe trabki jest ich 13 dodatkowo do orkiestry. To byto w Filharmonii
Warminsko-Mazurskiej i dla mnie to ogromne wydarzenie. Ale nie tylko to, bo takze mdj
wystep w Paryzu podczas konkursu La Maestra to réwniez byto piekne i duze
wydarzenie. Znalaztam sie wsrdd czternastki najlepszych kandydatek z catego swiata.

Justyna: Jakimi jeszcze zespotami byto Ci dane dyrygowac?

Martyna: Paryskg orkiestra mozartowska, orkiestrg Filharmonii Warminsko-Mazurskiej
w Olsztynie, symfonig Juventus — to jest orkiestra, w ktérej jestem altowiolistkg, ale juz
dwukrotnie nig dyrygowatam, filharmonig kaliska, asystowatam réwniez za granicg
w filharmonii w Karlowych Warach — tam otwieratam sezon artystyczny — i wiele innych.

Justyna: Jakie korzysci ptyngce z muzyki mozesz wymienic?

Martyna: Oj, bardzo wiele. Muzyka jest naszym codziennym kompanem, najlepszym
przyjacielem, dlatego ze fgczy ludzi, taczy nasze emocje. W kazdym stanie
emocjonalnym, gdy jestesmy smutni czy szczesliwi, czy czegos nam brakuje, to wtasnie
te emocje mozemy przela¢ i podzieli¢ sie nimi w piosence, utworze czy kompozyciji.
Niezaleznie od tego, jakiego gatunku muzyki stuchamy. Ja oczywiscie gtdwnie dziatam
w muzyce klasycznej. Natomiast czy to bedzie pop, rock, heavy metal, kazdy znajdzie
przyjaciela w swojej ulubionej muzyce. Dodam jeszcze, jak wiele kompozytorzy
przelewali swoich emocji do kompozyciji, nawet wtedy, gdy nie mogli wyrazi¢ ich wprost,
na przyktad politycznych, jak to byto 100 lat temu czy 200 lat, kiedy to byto zakazane, jak
Szostakowicz, jak wiasnie czescy kompozytorzy Dworzak, Smetana. Tak bardzo wktadali
te emocje w muzyke.

Justyna: Czyli Ty tez wkiadasz duzo emocji w swojg muzyke?
Martyna: Tak, zdecydowanie, bo moge wyrazi¢ emocje poprzez dyrygowanie.

Justyna: Czy poza koncertami mozna gdzie$ jeszcze postuchaé Twojej muzyki?
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Martyna: Oczywiscie z konkursu jest nagranie dostepne z rdéznych koncertéw
z Filharmonii im. Bogustawa Martint w Zlinie, ale na moim kanale nie ma jeszcze takich
tresci, gdzie sama bym co$ tworzyta. Zapraszam na moje media spotecznosciowe, bo
tam bardzo duzo opowiadam o Czechach, bo zajmuje sie gtdbwnie czeskg muzyka.
Bardzo aktywnie prowadze swoje media, a na przyktad mam cotygodniowe ciekawostki,
na ktére bardzo serdecznie zapraszam, bo sg o Czechach, i sg zupetnie niecodzienne.
Smieszne, jak i tez o kompozytorach. Bardzo zachecam.

Justyna: Serdecznie zapraszam w imieniu Martyny. Dlaczego akurat Czechy?

Martyna: Bardzo kocham ich muzyke, ich kraj i jezyk. Czesi sg dla mnie niesamowici,
choéby z tego wzgledu, ze ich jezyk jest bardzo melodyjny i to stycha¢ w kompozycjach,
jacy sg muzykalni i melodyjni. Kompozytorzy pisali przepiekne utwory, bardzo
nieoczywiste. Wielokrotnie gdy gratam w orkiestrze, styszatam to. Nie jest prawda, ze
podczas wykonywania czeskiego utworu altowki muszg by¢é duzo ciszej, bo to jest
akompaniament. Czescy kompozytorzy ukrywali wiasnie wiele tematéw w tych drugich
gtosach, w tych pozornie czesto mniej waznych. Fascynowato mnie to, zeby odkrywac, co
doktadnie kryje ta muzyka. | przede wszystkim, zeby tez dzieli¢ i szerzy¢ prawde
wykonawczg. Badam rekopisy, dyryguje na podstawie rekopisow, listbw kompozytoréw,
zeby wréci¢ do korzeni tego, co kompozytor chciat przekazac¢, a nie tylko to co my,
dyrygenci lub muzycy czujemy, bo nie wystarczy tylko czu¢. Trzeba zbada¢ zrodto, to, co
kompozytor chciat przekaza¢, co miat na mysli, co zapisat.

Justyna: Chciatam jeszcze zapytac¢ o to, co powiedziatas na wstepie. Zostatas laureatkg
nagrody miasta Tarnowa. Jak do tego doszto?

Martyna: Wystatam zgtoszenie. Nie pamietam juz gdzie, ale w kwietniu mozna byto
wysyta¢ zgtoszenia kandydatury na nagrode miasta Tarnowa i udato sie. Trzeba byto
opisa¢ swoje osiggniecia, dziatalnos¢ na terenie gminy Tarndw. Wszystko wiec opisatam,
miedzy innymi nasze koncerty z orkiestrg ukrainska, ktorej jestem zatozycielka.
W powiecie tarnowskim i w Matopolsce miatySmy z Natalig Warzecha-Karkus wiele
koncertow.

Justyna: Pochodzisz z Tarnowa?

Martyna: Pochodze z Wierzchostawic. Ukonczytam szkote muzyczng pierwszego
i drugiego stopnia w Tarnowie, tak wiec Tarnow jest mi bliski.
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ROZDZIAL 2

Wez sprawy
W Swoje rece



Dlaczego warto zaczg¢ dziata¢ aktywnie jak najwczesniej?

Ogladajac bajke ,Zwierzogrdd”, czutam, ze gtdwna bohaterka Judy Hopps walczy rowniez
za mnie. Jej odwaga, by wyjs¢ poza schemat matego kréliczka z prowincji, przypominata
mi wiasne zmagania z ograniczeniami. Gdy stata przed ogromnym miastem, petna
strachu i ekscytacji, widziatam siebie w chwilach, gdy musiatam zmierzy¢ sie z czyms, co
wydawato sie niemozliwe.

Swojgq przygode z dziataniami spotecznymi rozpoczetam w wieku 10 lat, i trwa ona juz
ponad potowe mojego zycia. Bratam udziat w inicjatywach lokalnych, ogélnopolskich oraz
miedzynarodowych. Zakres moich dziatahh byt réznorodny. Dlaczego? Im bytam starsza,
tym doktadniej widziatam, jak bardzo satysfakcjonuje mnie pomaganie innym. Co wiecej,
osobiscie pomagato mi to w przetamywaniu wtasnych barier. Bytam swiadoma tego, ze
kazda taka rzecz przybliza mnie o krok do moich marzen, do tego, jakg osobg chce sie
staé. Wiedziatam, ze wychodzenie ze strefy komfortu i wyzwania, jakie stawia przede
mng kazda nowa rola, ktdrg musze odegra¢ podczas pomocy przy festiwalu, evencie lub
innym wydarzeniu, sprawia, ze staje sie silniejszg osobg. Miatam wrazenie, ze
doswiadczam wiecej. Wolontariat to dla mnie szansa, zeby poznaé rdézne srodowiska,
kultury, ludzi, miejsca... Jest to niesamowicie rozwijajace. Czutam, jakbym przezywata
kilkka zy¢ jednoczesnie. W kazdym z nich bytam innym aktorem na scenie zycia. Wiele
znajomosci czy poznanych organizacji nie tylko otworzyto przede mng nowe horyzonty,
ale réwniez pokazato, jak wiele mam mozliwosci.

Dlaczego pomagatam? Bo sama szukatam siebie... To stato sie moim stylem zycia.
Celem, do ktérego konsekwentnie daze, jest wspieranie mtodziezy poprzez organizacje
wydarzen edukacyjnych, prace przy projektach spotecznych, organizacjach rozwojowych
oraz pomoc przy inicjatywach wolontariackich. Na tym obszarze dziatam juz ponad
potowe mojego zycia. Wihasnie teraz pisze dla Ciebie ksigzke, ktora jest kompletnym
przewodnikiem — czutym, wyrozumiatym, wspierajgcym dla kazdej miodej i ambitnej
osoby, ktéra chce zacza¢ dziata¢, oraz bedzie inspiracjg dla tych, ktérzy przypadkiem
wzieli jg do reki. Ksigzki, ktéra zabierze mtodych ludzi w podréz do krainy samorozwoju,
gdzie bedg mogli zdobywa¢ wiedze na temat wolontariatu, odkrywa¢ swoje mozliwosci,
poszerzaC horyzonty oraz uczyC sie, jak angazowaC sie w dziatania na rzecz
spoteczenstwa juz na wczesnym etapie zycia. Literatura i jezyk polski zawsze byty bliskie
mojemu sercu. Z dwoch moich najwiekszych pasji zrodzit sie zarys tej oto pozyciji.

W kazdym podrozdziale zamieszczone sg karty pracy, aby przela¢ mysli na papier, co
skutecznie pomaga w konsekwentnym dagzeniu do zamierzonych przez siebie celow.
Kazdy rozdziat zostanie starannie przygotowany, aby przeprowadzi¢ czytelnika przez
kolejne etapy naszej podrézy.

Wierze, ze dzieki tej publikacji uda mi sie zainspirowa¢ mtodych ludzi, ktérzy — tak jak ja

kiedys — nie widzg perspektyw i ,uprawiajg marchewki’, do tego, by siegnag¢ po swoje
marzenia i ,zostac policjantem”.
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Jak dziatac?
Maja Bodek

Zaangazowanie w dziatania spoteczne i rozwdj osobisty to klucz do budowania kariery
i osiggania marzen juz w podstawéwce — masz cate zycie przed sobg, a to bardzo duzo
czasu na rozwodj. Jednak mnogos¢ mozliwosci takich jak: wolontariat, programy
Erasmus+, staze czy praktyki, moze budzi¢ watpliwosci — czym sie one roznig i ktéra
Sciezka bedzie najlepsza? A do tego nie jest wcale tak tatwo je znalez¢. Co z tego, ze
bedziesz wiedziat, gdzie chcesz dotrzeé, skoro nie bedziesz wiedziat, jak to zrobi¢? Nie
raz, ogladajgc zawody tenisa z mojg babcig i dziadkiem, zastanawiatam sie nad tym, jak
wolontariusze sie tam dostali? | jak ja moge sie tam dosta¢? Po latach juz na szczescie
wiem, cho¢ priorytety i cele sie zmienity. Mam nadzieje, a nawet jestem przekonana, ze
znajdziesz tutaj cos dla siebie.

Wolontariat — pierwszy krok ku rozwojowi

Nawigzujgc do wspomnianych na poczatku wolontariuszy pracujgcych przy
mistrzostwach tenisa, zacznijmy od podstawowego pytania: czym wtasciwie jest
wolontariat? To bezinteresowna praca na rzecz spotecznosci, ktéra niesie za sobg wiele
korzysci, zarbwno dla innych, jak i dla samego wolontariusza. Jest to moja szczegdlna
rekomendacja na poczatek drogi zawodowej czy rozwoju osobistego, zwtaszcza ze
mozna sie w nig zaangazowac juz od najmtodszych lat. Dziatajgc jako wolontariusz, nie
otrzymujesz wynagrodzenia finansowego, ale zyskujesz co$ nie mniej cennego —
doswiadczenie (ktére mozesz wpisa¢ do CV), mozliwosé ksztattowania charakteru, nowe
umiejetnosci, poczucie wpltywu na otaczajgcy Swiat oraz szanse na nawigzanie
inspirujgcych znajomosci. Wolontariat to rowniez doskonata okazja do tego, aby
zrozumie¢, jak funkcjonujg rézne organizacje — zaréwno logistycznie, jak i etycznie.
Pozwala to na analize ich dziatan i rozwijanie wiasnych kompetencji w zakresie
zarzadzania.

Roézne oblicza wolontariatu

Wolontariat moze przybiera¢ wiele form, co oznacza, ze kazdy moze znalez¢ dziedzine
odpowiadajgcg jego zainteresowaniom i umiejetnosciom. Oto kilka przyktaddw:

pomoc w schroniskach dla zwierzat — opieka nad zwierzetami, sprzatanie,
organizacja adopcji,

organizacja wydarzen kulturalnych — festiwale, koncerty, wystawy,

dziatania w miedzynarodowych organizacjach - od projektow
ekologicznych po pomoc humanitarng,

wsparcie lokalnych spotecznosci — zajecia dla dzieci, pomoc seniorom, aktywnosci
edukacyjne.
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Kazda z tych form daje inne mozliwosci rozwoju, ale tgczy je jedno: pomaganie innym
W sposob, ktory realnie wptywa na ich zycie.

Dla kogo jest wolontariat?
Wolontariat jest dla kazdego, kto:

chce pomagac innym i czué, ze ma wptyw na otaczajgcq rzeczywistosc,
pragnie zdoby¢ doswiadczenie w pracy zespotowej i rozwija¢ umiejetnosci
interpersonalne,

szuka okazji do nauki organizacji pracy, zarzgdzania czasem i wspotpracy.

Dziatalnos¢ wolontariackg mozna zaczg¢ juz w szkole podstawowej, np. pomagajac
w bibliotece czy organizujagc wydarzenia szkolne. To znakomity start, ktory uczy
odpowiedzialnosci i buduje poczucie sprawczosci. Ja swoj pierwszy wolontariat zaczetam
w samorzadzie uczniowskim oraz harcerskim, gdzie jako ,dziecko niegrzeczne” chciatam
jedynie zapracowac¢ na dodatkowg ocene. Motywacja moze i nie byta goérnolotna, ale
zawsze jaka$ byta. Dlatego jakze sie zdziwitam, gdy wiasnie podczas zbiorki na
schronisko odkrytam, ze mam “dryg” do zarzadzania i organizacji projektow. Juz nie
bytam ,niegrzecznym dzieckiem”, bytam liderka.

Korzysci z wolontariatu
Korzysci ptyngce z wolontariatu sg nieocenione. Najwazniejsze z nich to:

budowanie empatii — wolontariat pozwala lepiej zrozumie¢ potrzeby innych i dostrzec
wartos¢ w pomaganiu,

rozwijanie kluczowych umiejetnosci, takich jak: organizacja pracy, zarzadzanie
czasem czy wspotpraca w grupie,

mozliwos¢ poznania nowych ludzi — nawigzujesz znajomosci z osobami o réznych
pogladach i doswiadczeniach,

zrozumienie réoznorodnosci kulturowej — dziatajgc w miedzynarodowych projektach
lub wspierajgc imigrantéw, poszerzasz swoje horyzonty.

Gdzie szukaé¢ wolontariatu?

Znalezienie odpowiedniego miejsca do dziatania nie jest trudne, jesli sie wie, gdzie
szukac. Ponizej kilka sugestii, gdzie warto rozpocza¢ poszukiwania:

1. strony internetowe:
NGO.pl,
Workaway,
Voluntarius;
2. lokalne organizacje pozarzadowe — np.: fundacje, stowarzyszenia, domy kultury;
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3. media spotecznosciowe — wiele organizacji zgtasza zapotrzebowanie na
wolontariuszy na swoich profilach;

4. szkoly i uczelnie — czesto organizujg akcje wolontariackie dla uczniow i studentéw;

5. wydarzenia lokalne — festiwale, zbiorki, kampanie edukacyjne.

Wyzwania i trudnosci wolontariatu

Cho¢ wolontariat moze wydawac sie bezstresowg i niewymagajacg formg dziatania,
rzeczywistos¢ czasami bywa inna. Przykladem moze by¢é wolontariat w schronisku dla
zwierzat. Widok samotnych, straumatyzowanych zwierzat moze byc¢ trudny, podobnie jak
zdobycie wiedzy na temat ich opieki i zachowan. Czy oznacza to, ze taka forma
wolontariatu nie jest dla Ciebie, jesli brakuje Ci doswiadczenia lub nie czujesz sie
komfortowo? Absolutnie nie. Wyzwania, jakie niesie wolontariat, pomagajg ksztattowac
charakter i rozwijac stabe strony.

Moje doswiadczenie z wolontariatem

Moim najwiekszym wyzwaniem byt dla mnie kontakt z osobami starszymi. Widok
samotnych, czesto zgryzliwych i schorowanych ludzi budzit we mnie nieche¢ oraz wyrzuty
sumienia. Nie chciatam przebywa¢ wsrod takich osob, a myslac o przysztym zawodzie
w szkolnej tawce, wiedziatam, ze nie bedzie to z pewnoscig pielegniarka. | wiasnie tak
siedzgc w tej tawce, raz zadatam sobie pytanie, dlaczego w sumie tak jest? Dosztam do
wniosku, ze nie ma wcale wiekszych argumentow za mojg niechecig. Uznatam, ze to
durne i chce to zmieni¢. Okazja nadarzyta sie wyjgtkowo szybko, bo oto moja zastepowa
z druzyny harcerskiej ogtosita, ze jedziemy koledowa¢ do domu opieki oséb starszych.
Stwierdzitam wtedy, ze to idealna okazja do przetamania sie i tamtego wieczora
przeéwiczytam wszystkie koledy, aby jak najlepiej zaspiewac chociazby ,Przybiezeli do
Betlejem”. Jednak juz w drodze do osrodka, ubrana w harcerski mundur, czutam pewien
dyskomfort, ktérego nie potrafitam do kohca wyjasnié. Wiedziatam jednak, ze jest to
bariera, ktdérg chce pokonac. Kiedy stanetam przed grupg starszych oséb i zaczetam
Spiewac pierwszg kolede, poczutam, ze ucze sie czegos waznego. Zobaczytam usmiechy
na twarzach tych ludzi, ktérzy cho¢ na chwile mogli poczu¢ sie mniej samotni. Byto to
trudne doswiadczenie, ale nauczylo mnie czegos ogromnie waznego. Moralnosci
i wrazliwosci (funfact: ktére znajdujg sie na liscie umiejetnosci przyszitosci), a ktoére teraz
nie raz wykorzystuje w swojej pracy. Dzieki temu wydarzeniu zrozumiatam, ze
ograniczenia, jakie sobie narzucamy, czesto wynikajg z naszych lekéw i niepewnosci.
Jesli jednak podejmiemy wyzwanie, mozemy odkryC w sobie site i przy okazji poméc
innym. Dlatego, jesli myslisz, Ze do czegos sie nie nadajesz lub cos jest dla Ciebie za
trudne, zastandw sig, skad to wynika i jak mozesz to przetamac¢. Moze przy okazji uda Ci
sie poprawic czyjs nastroj, a moze nawet zycie.
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Podsumowanie

Wolontariat to niezwykfa forma dziatania, ktéra taczy w sobie rozwdj osobisty
Zz niesieniem pomocy innym. To doswiadczenie, ktére ksztattuje charakter, buduje
empatie i uczy pokory. Bez wzgledu na to, czy pomagasz zwierzetom, organizujesz
wydarzenia kulturalne, czy wspierasz osoby starsze, zawsze mozesz liczy¢ na to, ze
wyjdziesz z tego bogatszy o nowe umiejetnosci i perspektywy. Pamietaj jednak, ze
wolontariat, cho¢ satysfakcjonujacy, moze byc¢ takze wymagajgcy. Warto by¢ na to
przygotowanym i podejs¢ do niego z otwartoscig i gotowoscig do nauki. Wyzwania, jakie
napotkasz, moga stac sie kluczowymi lekcjami, ktére wptyng na Twoje zycie w sposdb,
ktorego sie nie spodziewasz. Pamietaj, aby zrobi¢ jak najwiekszy research przed
pomaganiem oraz by¢ swiadomym trudnosci, jakie na Ciebie czekajq. Jesli zastanawiasz
sie, od czego zaczgé, przejrzyj zasoby internetowe, porozmawiaj z przedstawicielami
lokalnych organizacji i znajdz dziedzine, ktora najbardziej Cie interesuje. Wolontariat to
doskonaty sposéb na zrobienie pierwszego kroku w kierunku wiekszej Swiadomosci
spotecznej i wtasnego rozwoju.

Erasmus+

Kto z nas nie chciatby pojecha¢ w srodku zimy do stonecznych Wtoch czy Hiszpanii,
niech pierwszy rzuci kamieniem. Erasmus+, bo o nim mowa, to program Unii Europejskiej
wspierajacy edukacje, szkolenia, miodziez i sport. Najbardziej znany jest z wymian
studenckich, ale oferuje takze mozliwosci dla nauczycieli, pracownikow mtodziezowych
i wolontariuszy. Dlatego nawet w liceum w trakcie wakacji mozesz pojechaC¢ na
2-tygodniowy wyjazd do Wtoch, catkowicie optacony przez UE. Na sw¢j pierwszy wyjazd
poleciatam do Wegier. To byt jeden z moich pierwszych wyjazdéw za granice,
a dodatkowo w czasach Covidu, gdy kazdy juz byt zmeczony obostrzeniami. Wyjazd
w tamtych czasach byt czyms, co wyciggneto mnie z letargu, nie wspominajgc juz
0 przetamywaniu bariery jezykowej, ktéra dla mnie byta grubym murem ze
wzmocnionego betonu.

Dla kogo?

dla studentéw,
dla mtodziezy,
dla nauczycieli,
dla specjalistéw.
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Korzysci:

rozwijanie kompetencji miedzykulturowych,

doskonalenie umiejetnosci jezykowych w praktyce,

mozliwos¢ nauki od specjalistow z innych krajow,

nawigzywanie miedzynarodowych kontaktow,

budowanie CV z doswiadczeniem zagranicznym, co zwieksza atrakcyjnosc na
rynku pracy.

Gdzie szukac?

strona Erasmus+ (erasmusplus.org.pl),

biura wspétpracy miedzynarodowej na uczelniach wyzszych,
organizacje mtodziezowe realizujgce projekty wymian i szkolen,
Apply&Go.

Moje doswiadczenie

Moja przygoda z Erasmusem zaczetfa sie od postu na Instagramie i ryzykownej decyzji
.,Mam nadzieje, ze to legitne i nie wytng mi nerki po wystaniu zgtoszenia” — nie robcie tak,
zrébcie lepszy research przed odestaniem formularza. Po kilku tygodniach stresu o moje
organy okazato sie, ze ja i moj przyjaciel Benek lecimy do pieknego Vac w Wegrzech.
Strach o nerki opadt, ale zastgpit go nowy, strach o to, jak sobie poradze, bowiem nie
miatam duzego doswiadczenia z wyjazdami. Zasadniczo nie miatam Zzadnego
doswiadczenia. Tym bardziej doceniam pomoc i wsparcie naszej koordynatorki
i opiekunki, ktéra organizowata spotkania online oraz odpowiadata na wszystkie nasze
pytania. Po takim przeszkoleniu i serii odpowiedzi na moje pytania mogtam wyjechac na
dwutygodniowe szkolenie z zakresu ochrony wody, ktérego zwienczeniem byta akcja
wolontariacka w miescie, ktéra byta niematym zaskoczeniem dla mnie samej. Précz
Polski i Wegier w wymianie uczestniczyly rowniez osoby z Azoréw oraz Stowenii, co byto
Swietnym doswiadczeniem na nocnych spacerach, gdzie wymienialiSmy sie zabawnymi
stowami w naszych ojczystych jezykach, ale takze tradycjami i Swiatopoglagdem, ktoére
byty ogromnie rézne. Dodatkowym atutem byto to, Ze cate szkolenie odbywato sie w 2021
roku, gdy Covid wcigz miat wplyw na naszg codziennos¢. Jednak dzigki Erasmus+
miatam mozliwos¢ zobaczy¢ swiat nawet w tych ciezkich czasach i to nie tylko na zywo,
ale takze w ciekawych historiach moich przyjaciot.

Co z jezykiem?

Jesli obawiasz sie o swoje umiejetnosci jezykowe, to pamietaj, ze Erasmus+ to program
dla kazdego. Ludzie, z ktorymi sie spotkasz, pochodzg z réznych zakatkéw Swiata i takze
uczg sie na biezgco. Gramatyka to naprawde ostatnia rzecz, o ktorej myslg — liczy sie
che¢ komunikacji. W razie potrzeby zawsze mozesz postuzy¢ sie ttumaczem. Dla Ciebie
za to moze to by¢ cenna nauka i mozliwos¢é wykorzystania swojej wiedzy w praktyce, jako
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ze w szkole mamy mato mozliwosci do wykorzystania jezyka. Jesli nie mogtam sie
dogadag, pytajac o miejsce w pociggu czy o sosy do pizzy, korzystatam z ttumacza i nie
byt to Zaden problem. Od tamtego czasu nie tylko bratam udziat w wyjazdach, ale takze
pomagatam przy ich organizacji czy koordynowatam rézne wymiany miedzynarodowe.
Wiele oséb ma certyfikat Erasmus, ktory ja stworzytam, wypetniajgc rubryki z danymi
i potwierdzajgce nabyte umiejetnosci. Mimo niepewnosci, ktéra byta we mnie na poczatku
ze wzgledu na bariere jezykowa, uznatam, Ze to jest wiasnie to, co pomoze mi jg
przetamac, ale dodatkowo da mi ogrom wiedzy z prawie kazdego zakresu, ktéry chce
w sobie rozwijac. | wiasnie tak stwierdzitam, ze chce tworzy¢ tego typu inicjatywy, aby
setki os6b mogto tak jak ja zobaczy¢ catg Europe!

Podsumowanie

Program Erasmus+ to cos wiecej niz tylko wyjazdy zagraniczne — to mozliwos¢
przetamywania barier, zaréwno jezykowych, jak i kulturowych, a takze szansa na
zdobycie nowych umiejetnosci i poszerzenie horyzontéw. Erasmus+ otwiera drzwi do
miejsc, ludzi i doswiadczen, ktére mogag zmieni¢ Twoje zycie na lepsze. Niezaleznie od
tego, czy jestes uczniem, studentem, nauczycielem, czy pracownikiem mtodziezowym —
warto podjaé wyzwanie i sprobowacé. Kazda podréz zaczyna sie od pierwszego kroku,
wiec nie boj sie aplikowac i przezywac niezapomnianych przygod!

Staze i praktyki — pierwszy krok w karierze

Staze i praktyki to swietny sposob, zeby zacza¢ swojg przygode zawodowg — tego nie da
sie ukry¢. Stanowig idealny sposdéb na rozpoczecie przygody zawodowej, zdobycie
pierwszego doswiadczenia i zrozumienie specyfiki pracy w konkretnej branzy. Jesli
uczysz sie w technikum lub zawoddwce, to wiesz, ze dajg one ogrom praktycznej wiedzy,
gorzej, jesli jesteSmy w liceum, tam praktyki nie znajdujg sie w podstawie programowej
i trudniej zdoby¢ doswiadczenie zawodowe, tagczac dodatkowo nauke. Jednak nie jest to
niemozliwe, a z pewnoscig bedzie swietnym dodatkiem do CV oraz Twojego rozwoju
zawodowego.

Czym sa staze i praktyki?

Réznig sie one pod wzgledem celéw, dtugosci trwania oraz stopnia zaawansowania:

Praktyki — sg krotkoterminowe, czesto trwajg od kilku tygodni do kilku miesiecy i majg
charakter wprowadzajacy. Mogg by¢ czescig obowigzkowego programu studiow czy
wspomnianych wczesniej technikow oraz szkét zawodowych i skupiajg sie na
podstawowych aspektach pracy w danej dziedzinie.

Staze — zazwyczaj sg diuzsze i bardziej zaawansowane. Trwajg od kilku miesiecy do
roku i czesto prowadzg do statego zatrudnienia. Staze pozwalajg na gtebsze zanurzenie
sie w codzienne obowigzki zawodowe.
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Dlaczego warto rozwazy¢ staze i praktyki?
Kazda z tych form niesie za sobg wiele korzysci, takich jak:

zdobycie praktycznych umiejetnosci zawodowych — pod okiem doswiadczonych
specjalistow, poznanie specyfiki branzy — co pomaga w podjeciu $wiadomej decyzji
o wyborze dalszej Sciezki kariery,

budowanie sieci kontaktéw zawodowych — mogacych zaowocowac w przysztosci,

zdobycie referencji — stanowigcych cenny element CV,

rozwijanie kompetencji miekkich — takich jak: wspotpraca w zespole, zarzgdzanie
czasem czy adaptacja do nowych srodowisk.

Jak znalez¢ staz lub praktyke?

Wyszukiwanie odpowiedniej oferty wymaga czasu i zaangazowania, ale jest kilka
sprawdzonych zrodet, np.:

portale pracy — takie jak Pracuj.pl, LinkedIn czy Absolvent.pl,
targi pracy — organizowane przez uczelnie lub lokalne instytucje,
biura karier — oferujgce wsparcie w nawigzaniu kontaktow z firmami,

organizacje miedzynarodowe — np. AIESEC czy IAESTE, ktére umozliwiajg
odbycie stazy za granica,

bezposredni kontakt z firmami — warto pyta¢, nawet jesli nie ma otwartych
rekrutacji.

Moja przygoda z praktykami

Wczesniej wspomniatam o technikum i teraz to rozwine. W trzeciej klasie technikum na
kierunku technik inzynierii sanitarnej miatam mozliwos¢ skorzystac¢ z praktyk. W szkotach
Srednich, gdzie uczymy sie zawodu, sg one obowigzkowe, aby nauczy¢ nas zawodu
réwniez w praktyce, tak by po szkole moc rozpoczgé prace. Znalezienie praktyk nie byto
tatwe, bo kobiet w tej dziedzinie byto mato (bytam jedyng dziewczyng na tym kierunku
w catej szkole), a czas gonit, dlatego poprositam znajomych i mame o pomoc. Wcale nie
mieli fatwiej. Mama wyliczata, ile razy ustyszata, Ze nie podniose sprzetu i narzedzi tylko
ze wzgledu na mojg pteC. Byto to nowe doswiadczenie. Pierwszy raz spotkatam sie
z takim wykluczeniem ze wzgledu na moje chromosomy XY. Mimo wszystko udato mi sie
odby¢ nie jedne praktyki w roku, a az dwie, jedne w polskiej firmie, a drugie w Szwecji
(dzieki, Erasmusowi). Jak ze wszystkim, na poczatku nie byto tatwo, dostawatam raczej
proste prace, ale wcigz prositam i naciskatam o nowe wyzwania. Kiedy moéj pracodawca
zauwazyt zaangazowanie i szczerg che¢ nauki, pozwolit mi pracowac¢ przy wiekszych
projektach. Pod koniec praktyk, mimo braku obowigzku zaptaty za mojg prace, dostatam
dosy¢ duze wynagrodzenie jak na dzieciaka.
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Jak wygladaja te cale staze?

Staz odbytam w jednej z fundaciji, w ktérej dziatatam wolontariacko. Nie byt on odptatny
jak praktyki, niemniej jednak chyba wyniostam z niego najwiecej jesli chodzi o branze,
w ktérej teraz pracuje. Organizacja, w ktérej dziatatam, oferowata dwa dokumenty
potwierdzajgce prace i nabyte doswiadczenie — umowe wolontariackg oraz stazowg
(pamietajcie, by zawsze po zakonczeniu pracy uzyskac certyfikat lub referencje). Majac
do wyboru te dwie opcje, wybratam drugg, rozpoczynajgc prace nad ogoélnopolskim
programem rozwojowym dla mtodziezy. Sam projekt trwat ponad péttora roku, ale mo;j
staz miat ramy czasowe, ktore wynosity rowne 365 dni. W tym czasie nauczytam sie
ogromu rzeczy: organizacji konferencji, budowania strategii, marketingu, zarzgdzania
czasem, ktérego ciggle mi brak, oraz mentoringu. Odbycie stazu, gdy miatam 17 lat,
jest do tej pory niewatpliwym atutem w moim CV oraz historii. Gdy zaczynatam mojq
przygode na stazu, uczytam sie, czym jest SWOT czy Onepage, a teraz, gdy studiuje
i chodze na wyktady z zarzadzania, czesto udzielam “korkdw” moim znajomym.

Podsumowanie

Nie ma co ukrywag, ze caty proces — od szukania ofert po samo doswiadczenie — jest
wyboistag drogg. To wymaga nie tylko zaangazowania, ale i odwagi, zeby ciggle
wychodzi¢ poza swojq strefe komfortu. | tak, czasem trafisz na ludzi, ktérzy pomysla,
ze nie dasz rady, bo jeste§ za miody, zbyt niedoswiadczony albo — jak w moim
przypadku — po prostu nie wyglagdasz jak typowy pracownik danej branzy. Ale jesl
cokolwiek z tego tekstu ma zosta¢c w Twojej gtowie, to niech to bedzie hasto: warto
prébowacé. Kazda praktyka, kazdy staz to lekcja, ktéra moze otworzy¢ drzwi do miejsc,
o ktorych nawet nie wiedziates, ze istnieja.

Mentoring — indywidualne wsparcie w rozwoju czy moze coaching?

Mentoring to unikalna forma wsparcia, w ktorej doswiadczony mentor pomaga mentee
W rozwoju osobistym i zawodowym. W przeciwienstwie do stazy czy praktyk mentoring
skupia sie na budowaniu relacji i dostosowaniu wsparcia do indywidualnych potrzeb
podopiecznego. Pierwszg mys$lg po przeczytaniu tego moze by¢: ,0, ona moéwi o coachu”.
Ot6z nie! Coaching i mentoring réznig sie tym, ze coach poprzez zadawane pytania

zmusza Cie do przemys$lenia dziatan i podjecia decyzji. Mentoring zas dziata jak

spotkanie z autorytetem (ktére rowniez polecam sobie wyznaczy¢). Osoba, ktora

osiggneta cele i marzenia, ktére chcesz osiggngc, dzieli sie swoimi doswiadczeniami oraz
historiami. Co wazne — nie wyznacza Tobie tej samej drogi, a jedynie inspiruje oraz
ostrzega przed btedami, bowiem najlepiej jest sie uczyC¢ na czyichs btedach, choé

w praktyce réznie to wychodzi.
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Dlaczego warto rozwazy¢ mentoring?
Mentoring przynosi korzysci na wielu ptaszczyznach, takich jak:

indywidualne podejscie — mentor dostosowuje swoje wsparcie do Twoich potrzeb,

planowanie sciezki kariery — z pomocg eksperta tatwiej okresli¢ cele i opracowac
plan ich realizacji,

zdobywanie wiedzy praktycznej — mentor dzieli sie swoimi doswiadczeniami
i najlepszymi praktykami,

rozwijanie sieci kontaktow — mentoring czesto prowadzi do poznania nowych ludzi
Z branzy.

Jak znalez¢ mentora?
W znalezieniu mentora mogg pomac:

programy mentoringowe — oferowane przez uczelnie, stowarzyszenia zawodowe
lub organizacje non-profit, np. Mentor Polska czy Jestem Liderka,

platformy networkingowe — takie jak LinkedIn, gdzie mozesz nawigzac¢ kontakt
z potencjalnymi mentorami,

programy dedykowane grupom zawodowym — np. inicjatywy dla kobiet w biznesie
organizowane przez Sie¢ Przedsiebiorczych Kobiet.

Bycie mentee

Pod swoje skrzydta jako pierwsze wziety mnie organizatorki Akademii EkoAsow —
programu, od ktérego zaczetam swojg przygode z NGO jako Project Manager. Gdy
bytam w pierwszej klasie technikum, a doktadniej gdy siedziatam w swoim pokoju na
nauczaniu zdalnym, moja nauczycielka chemii podestata post o rekrutacji do powyzszego
projektu, za udziat w ktérym mozna byto uzyskac¢ stopien wyzej. To byta okazja! Zal byto
z niej nie skorzystac. | dostatam sige! Od tamtej pory uczestniczytam w comiesiecznych
spotkaniach, w trakcie ktorych uczytam sie dziata¢ dla spoteczenstwa w madry sposob
oraz zrealizowatam swoj pierwszy projekt spoteczny — i to na skale powiatu! Kazda gmina
w moim powiecie dostata piegkny domek dla dzikich zapylaczy, a takze pierwszy raz
miatam okazje prowadzi¢ szkolenia i warsztaty dla szkot, co, jesli pamietacie, dla
“dziewczynki z metkg niegrzecznej’ byto czyms wyjatkowym. Nagle miatam wokot siebie
osoby, ktére mnie ukierunkowaty i pokazaty sciezki, ktérymi moge kroczy¢. Witasnie!
Moge, a nie musze, bo nie zawsze sie stuchatam, ale zawsze miatam wsparcie.

Bycie mentorem

Rok po6zniej znalaztam sie w zespole, ktéry zorganizowat Ogoélnopolskg Akademie dla
Miodych. Procz wielu innych obowigzkéw, ktére miatam do wykonania, powierzono mi
takze role mentorki. Bardzo sie z tego cieszytam i bytam ogromnie podekscytowana, ale
jednoczesnie zdawatam sobie sprawe, ze to nie jest takie “hop siup”, w koncu to praca
z ludzmi. Na poczatku bytam mentorkg dwdch zespotdw, ktdre pracowaty nad projektem.
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Po kilku miesigcach miatam pod swojg opiekg juz cztery zespoty, ktore realizowaty swoje
projekty. Jako jedne z niewielu realizowaty je na wysokim poziomie (jeden projekt zostat
nawet fundacjg). Jednak oprocz pomocy przy projektach staratam sie jak tylko mogtam
pracowac¢ takze indywidualnie z moimi mentee. | tak oto Ania, ktéra byfta bardzo
wstydliwa, po6t roku pozniej zajeta 3. miejsce w konkursie pichtowym, Emilia zaczeta
udziela¢ sie w programach i wygrata konkurs startupowy, ktory zapewnit jej stypendium
na uczelnie, a Pawet rozbudowat swoje CV. Byly tez osoby, ktére poszty inng drogg i nie
zaczety realizowac projektow. Z nich jestem rownie dumna, bo to pokazuje, ze postawity
na siebie i wiedzg, gdzie nie chcg iS¢, a to jest rownie wazne. Jesli bowiem wiemy, ze nie
lubimy plazy, to oszczedzimy sobie czas, ktéry mozemy poswieci¢ na spacer po goérach.
Od tamtej pory dziatam gtéwnie jako mentorka indywidualna, bowiem wierze w mtodych
jak w mato co na Swiecie. A jesli chcesz dowiedzie¢ sie wigecej o mentoringu, to catym
sercem odsytam Cie do podcastu Kawa pod Prysznicem lub do Fundacji Tworzymy.

Podsumowanie

Patrzac wstecz, uwazam, ze najwiekszg sitg mentoringu jest jego elastycznos¢ — pozwala
na indywidualne podejscie, dostosowane do potrzeb mentee. Niewazne, czy jestes
osoba, ktéra potrzebuje konkretnej wskazdwki, czy inspiracji i wiary w swoje mozliwo$ci —
dobry mentor zawsze bedzie wiedziat, jak najlepiej Cie wesprze¢. Z perspektywy
mentorki widze, jak ogromny potencjat drzemie w mtodych ludziach — i to niezaleznie od
tego, czy realizujg projekty, rozwijajg biznesy, czy po prostu odkrywajg, gdzie NIE chcg
iS¢. Bycie czescig tego procesu to doswiadczenie, ktore ksztattuje nie tylko mentee, ale
i mentora. Kazda osoba, z ktérg miatam okazje pracowac, nauczyta mnie czego$ nowego
— o ludziach, relacjach, a takze o sobie samej. Na koniec musze podkresli¢, ze mentoring
— zaréwno jako mentee, jak i mentor — to cos, co moze zmieni¢ zycie. Nie dlatego, ze
daje gotowe odpowiedzi, ale dlatego, ze uczy zadawac¢ wtasciwe pytania. Warto sie
odwazyc¢, szuka¢ wsparcia, budowac relacje i dawac co$ od siebie. To proces, ktory nie
tylko rozwija, ale takze inspiruje do wiary w mtodych ludzi i w to, ze kazdy moze znalez¢
swojg droge — nawet jesli prowadzi ona w zupetnie innym kierunku, niz poczatkowo sie
wydawato.

Programy organizowane przez NGO

Podobnie jak wolontariat, uczestnictwo w programach organizowanych przez NGO
(organizacje pozarzgdowe) to doskonata okazja, by zaczg¢ swojg przygode
z aktywnoscig spoteczng, rozwojem osobistym i zdobywaniem nowych doswiadczen.
Zaczynajgc od programoéw takich jak Zwolnieni z Teorii, mtode osoby mogg wprowadzaé
w zycie wiasne pomysty, a przy tym zdobywaé umiejetnosci, ktére bedg miaty
zastosowanie w przyszitej pracy zawodowej, ale rowniez w zyciu codziennym. Czym sg
programy miodziezowe i jakie korzysci ptyng z ich uczestnictwa? Programy te, tworzone
przez organizacje pozarzgdowe, majg ha celu wspieranie mtodych ludzi w realizowaniu
projektéw spotecznych, edukacyjnych lub kulturalnych. Udziat w takim przedsiewzieciu to
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nie tylko szansa na nauke praktycznych umiejetnosci, ale takze okazja do wprowadzenia
realnych zmian w spotecznosci lokalnej lub szerszym zakresie.

Mozliwosci udzialu w programach mtodziezowych

Programy mitodziezowe przybierajg réznorodne formy. Dla kazdego, kto chce rozwijac
swoje zdolnosci organizacyjne, komunikacyjne czy przywoédcze, znajdg sie odpowiednie
opcje. Oto kilka przyktadow programéw, ktore mogq okazaé sie interesujgcym
poczatkiem:

1. Zwolnieni z Teorii — program, ktory pozwala mtodym ludziom na stworzenie i realizacje
witasnego projektu spotecznego. Uczestnicy majg mozliwos¢ zastosowania teorii
w praktyce, uczac sie m.in. zarzadzania projektami, pracy w zespole oraz promocji
dziatan.

2. Miodziezowe rady miast/powiatu/wojewddztwa — umozliwiajg mtodym ludziom
zaangazowanie sie w roznorodne inicjatywy w swoim regionie, od akcji pomocowych po
organizowanie wydarzen spotecznych z ramienia samorzgadow.

3. Konkursy i programy rozwoju spotecznego — organizowane przez rézne fundacje

i stowarzyszenia, majgce na celu motywowanie miodziezy do podejmowania wyzwan
zwigzanych z aktywnoscig spoteczna.

4. Akcje ekologiczne i prospoteczne — takie jak: sprzatanie lasow, organizowanie
zbiérek charytatywnych czy inicjatywy zwigzane z poprawg jakosci zycia w miastach.

Kazdy z tych programoéw daje ich uczestnikom przestrzen do nauki, eksperymentowania,
ale takze pozwala na praktyczne wdrozenie idei, ktére mogg mie¢ szeroki wptyw na
otaczajacy swiat.

Dla kogo sg programy mitodziezowe?
Programy miodziezowe sg skierowane do osob, ktore:

chca zrobi¢ cos warto$ciowego, nie tylko dla siebie, ale i dla innych,

pragng rozwija¢ umiejetnosci w zakresie przywodztwa, organizacji czy wspoétpracy
zespotowej,

szukajg sposobow na realizacje swoich pasji w praktyce,

chcag zdoby¢ doswiadczenie, ktore bedzie pomocne w przysztej pracy zawodowej

Dziatania takie jak Zwolnieni z Teorii to Swietna okazja do tego, by zacza¢ budowac swgj
profesjonalny wizerunek juz na etapie szkoty $redniej czy studiéw. Uczestnictwo w tego
typu projektach nie tylko daje konkretne doswiadczenie, ale takze pozwala na stworzenie
osobistego portfolio dziatan, ktére mogg by¢ istotnym atutem w dalszej karierze
zawodowe;j.
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Korzysci z udzialu w programach mtodziezowych

Udziat w programach organizowanych przez NGO niesie za sobg wiele korzysci, ktére
moga wptyng¢ na rozwoj osobisty, ale réwniez na dalsze kariery zawodowe uczestnikdw.
Oto niektore z nich:

1. zdolnosci organizacyjne — uczestnictwo w programie pozwala na nauke skutecznego
zarzadzania projektami, rozdzielania zadan czy tworzenia budzetow;

2. wspolpraca i komunikacja — nauka pracy w zespole, radzenie sobie w sg trudnych
sytuacjach oraz umiejetnos¢ efektywnej komunikacji umiejetnosciami cenionymi na rynku
pracy;

3. kreatywnos¢ i innowacyjnos¢ — realizacja projektu pozwala na
wykorzystywanie wtasnych pomystéw, testowanie nowych rozwigzan i inicjatyw;

4. Swiadomos¢ spoteczna — programy te pozwalajg na gtebsze zrozumienie problemow
spotecznych, co moze inspirowa¢ do dziatania na rzecz poprawy jako$ci zycia innych;

5. nawigzywanie kontaktoéw — poprzez wspoétprace z réznymi organizacjami

i uczestnikami projektow mozna poznac osoby o podobnych zainteresowaniach, co daje
szanse na budowanie wartosciowych relacji zawodowych i osobistych.

Gdzie szuka¢ programéw miodziezowych?

Znalezienie odpowiedniego programu miodziezowego jest stosunkowo tatwe, gdy sie wie,
gdzie szukaé. Oto kilka miejsc, w ktorych warto rozpoczg¢ poszukiwania:

strony internetowe organizacji pozarzadowych — takie jak: NGO.pl, Fundacja
Rozwoju Systemu Edukacji (FRSE) czy Wolontariat Polska,

media spotecznosciowe — wiele NGO ogtasza otwarte rekrutacje i nabory do
projektdw za posrednictwem swoich kont na Facebooku, Instagramie czy LinkedIn,

szkoly i uczelnie — placowki edukacyjne czesto organizujg spotkania informacyjne
0 programach miodziezowych,

wydarzenia lokalne — festiwale, targi edukacyjne czy konferencje mogg stanowic
doskonatg okazje do poznania organizaciji, ktére oferujg programy mtodziezowe,

portale internetowe z ofertami projektéw spotecznych — takie jak Wolontariusz.org
czy Youthwork.

Wyzwania i trudnosci zwigzane z udzialem w programach mtodziezowych

Udziat w programach mtodziezowych moze wigza¢ sie z wyzwaniami, ktore trzeba
przezwyciezyé, aby w petni czerpa¢ korzysci z tej formy aktywnosci. Dla mnie
najwiekszym wrogiem byty kilometry, gdyz jako mieszkanka matej miejscowosci przy
granicy musiatam dojezdzac¢ czasem setki kilometrow na szkolenia lub czekac kilkanascie
minut w zimie na przystanku. Dodatkowg trudnos$cig byto wejscie w te konkretng “banke”,
ktora byta dla mnie czyms catkowicie nowym. Trudno byto mi sie odnalez¢ w nowych
miastach, jezyku czy spotecznosci. Jednak poza trudnosciami srodowiskowymi wystepujg
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takze te osobiste. Nalezy pamietaC, ze realizacja projektow nie zawsze jest prosta.
Czesto wigze sie z presjg czasu, wymagajgcymi zadaniami czy potrzebg wspédtpracy
w grupie. Mozna takze napotka¢ trudnosci zwigzane z budowaniem zaufania
i motywowania innych do dziatania. Jednak te wyzwania sg cenng lekcjg i proba.

Moje doswiadczenie z programem miodziezowym

Jednym z moich najwazniejszych doswiadczen zwigzanych z programami mtodziezowymi
byto uczestnictwo w projekcie organizowanym przez Zwolnieni z Teorii. O tym programie
styszatam juz wczesniej, lecz w moim powiecie nie siegata ani Trasa, ani zadna szkofa
nie uczestniczyta w tego typu aktywnosci. Wiedziatam za to, ze jedyne, czego potrzebuje,
to zespdt i dlatego razem z mojg nauczycielkg chemii zorganizowatam szkolenie,
wykorzystujac materiaty ZWZT. Po szkoleniu, jak sprytnie przewidziatam, zgfosito sie
kilka os6b z checig realizacji jakiego$s przedsiewziecia. Pokonatam przeszkody, ktore
napotkatam, i wraz z grupg nowych znajomych zaczeliSmy realizowaé projekt, ktéry
zaowocowat kolejnymi warsztatami w naszej szkole. Po miesigcach przygotowan nasz
projekt zakonczyt sie sukcesem, a ja zyskatam nie tylko praktyczne umiejetnosci, ale
takze poczucie satysfakcji z tego, ze udato nam sie wprowadzi¢ realne zmiany. Wtedy to
pojawitam sie pierwszy raz na Wielkim Finale, a 2 lata pozniej reprezentowatam
Zwolnionych z Teorii na Forum Ekonomicznym w Karpaczu. Dzisiaj wiem, ze to
doswiadczenie otworzyto przede mng wiele drzwi i zmienito moje spojrzenie na
przywodztwo i zarzgdzanie.

Podsumowanie

Programy miodziezowe organizowane przez NGO to wspaniata okazja do zdobywania
cennego doswiadczenia, nauki nowych umiejetnosci i zaangazowania w wazne inicjatywy
spoteczne. Udziat w takich programach to inwestycja w przyszto$¢, ktéra pozwala na
rozwoj osobisty i zawodowy. Cho¢ wyzwan nie brakuje, to kazdy projekt stanowi krok ku
dorostosci i odpowiedzialnosci za siebie oraz innych. Jesli szukasz inspiracji, chcesz
poczuc¢, ze masz wptyw na otaczajgcy Cie $wiat, to programy mtodziezowe sg Swietnym
miejscem do rozpoczecia takiej aktywnosci. Pamietaj, ze w kazdej trudnej sytuacji, ktorg
napotkasz, zawsze znajdziesz wartosc¢, ktora przyczyni sie do Twojego dalszego rozwoju.
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Miejsce na twoje odpowiedz!




Czym sg mozliwosci rozwojowe i dlaczego warto

Z nich korzystac juz teraz?
Fundacja Start-ED (Julia Kutra)

Nawet najwybitniejszy umyst nie dziata w prozni — tak jak najpiekniejszy zaglowiec nie
poptynie bez wiatru, nawet jesli ma najdoskonalsze maszty i zagle. Ty takze jestes
czescig wiekszej catosci. Aby osiggac cele, nie wystarczy, ze narzedzia sg dostepne —
kluczowe jest inteligentne rozpoznawanie i wykorzystywanie tego, co oferuje ich uzycie.
Wspétpraca, inspiracja i korzystanie z doswiadczen innych — to wiasnie te elementy
budujg fundamenty Twojego sukcesu.

Mozliwosci rozwojowe to szereg dziatan, programéw, szkolen, konkursow, stypendiow
oraz innych inicjatyw, ktére pomagajg Ci w zdobywaniu nowych umiejetnosci,
doswiadczen i wiedzy. Stanowig one klucz do rozwoju osobistego i zawodowego,
umozliwiajgc nie tylko zdobycie cennych kompetencji, ale takze budowanie sieci
kontaktow, ktére mogg mie¢ ogromne znaczenie w przysztoSci.

Korzystanie z mozliwosci rozwojowych daje ogromne korzysci. Po pierwsze, mozliwosci
rozwojowe umozliwiajg rozwoj kompetencji — zarowno twardych, jak i migkkich, ktore
beda przydatne na rynku pracy. Udziat w roznych projektach, stazach czy szkoleniach
pozwala zdobywaé doswiadczenie, ktére wyrézni Cie na tle innych kandydatéow
i kandydatek. Po drugie, daje mozliwo$s¢ poznania nowych oséb, ktére mogq stac sie
waznymi partnerami zawodowymi lub mentorami. Ponadto uczestnictwo w takich
inicjatywach pomoze Ci w budowaniu pewnosci siebie, rozwoju pasji oraz odkrywaniu
nowych sciezek kariery.

Wykorzystywanie mozliwosci to proces, ktory wymaga systematycznosci i wytrwatosci.
Nie zakfadaj, ze jedno szkolenie wystarczy, by spetni¢ wszystkie Twoje potrzeby. Tak
samo jak nie warto sie zniecheca¢, gdy Twoje rezultaty nie przyniosg od razu
oczekiwanych efektéw. Sktadanie aplikacji to sposdb, by otworzy¢ sobie drzwi do nowych
mozliwosci — im wiecej prob, tym wigksze szanse na sukces. Nawet jesli pie€ razy nie
uda Ci sie dotrze¢ do celu, podejdz do tego szosty raz — kazdy kolejny krok przybliza Cie
do osiggniecia celu.

Wykorzystanie dostepnych dzisiaj mozliwoéci rozwojowych to inwestycja w przysztosc.
Im wczesniej zdecydujesz sie na aktywne poszukiwanie takich okazji i ich realizacje, tym
wieksze masz szanse na rozwoj, sukces i satysfakcje z osiggnietych celéw. To Twgj
czas, aby dziata¢ i korzystac z tego, co swiat ma do zaoferowania!
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W naszym e-booku znajdziesz mnéstwo cennych informacji o mozliwosciach rozwoju
dostepnych dla uczniéw szko6t podstawowych i ponadpodstawowych. Dla uczniéw szkot
podstawowych istnieje szeroki wachlarz mozliwoéci, takich jak programy umozliwiajgce
rozpoczecie nauki w szkole sSredniej za granicg, a takze inicjatywy wspierajgce
uzdolnionych désmoklasistbw w rozwijaniu swoich pasji i talentow. Dowiesz sieg, jak
znalez¢ programy stypendialne, ktore pozwolg Ci rozwija¢ swoje zainteresowania juz
w mtodszym wieku. Dla ucznidéw szkdt srednich matura to czas, kiedy pojawia sie wiele
nowych szans. W e-booku znajdziesz informacje na temat stypendidow na studia
zagraniczne, ktére mogg otworzy¢ Ci drzwi do prestizowych uniwersytetéw oraz
programéw dofinansowujgcych studia, ktére pomogqg zrealizowaé marzenia o edukacji na
najlepszych uczelniach. Dowiesz sie, jak skutecznie aplikowac i jakie programy warto
wzig¢ pod uwage, aby poszerzy¢ swoje horyzonty i zbudowac Sciezke kariery.

O Start-ED Packu

Aby utatwi¢ Ci znalezienie idealnej mozliwosci rozwojowej, stworzyliSmy cos
wyjatkowego! Start-ED Pack to bezpftatna baza mozliwosci rozwojowych stworzona
z mys$lg o mtodych ludziach, w szczegdlno$ci o uczniach i uczennicach. Zawiera ponad
500 roznych propozycji, ktére pomagajg w rozwoju osobistym, zawodowym i spotecznym.
W jej sktad wchodzg m.in.: testy osobowosciowe, doradztwo zawodowe, szkolenia, kursy,
a takze informacje o wolontariatach, wymianach mtodziezowych, stypendiach,
praktykach, stazach i hackathonach. Dodatkowo Start-ED Pack oferuje dostep do grup
rozwojowych, organizacji pozarzadowych, inkubatoréw oraz programéw mentoringowych
i stypendialnych w Polsce i za granica.

Jest to narzedzie skierowane do mtodych, ambitnych oséb, ktére chcg rozwijaé swoje
umiejetnosci i zdobywa¢ cenne doswiadczenia, niezaleznie od tego, w jakiej dziedzinie
dziatajg. Start-ED Pack ma na celu utatwienie dostepu do szerokiego wachlarza
mozliwosci, ktére pomagajg mtodym ludziom w rozwoju ich kompetencji i sprawczosci.

Start-ED Pack pobierzesz  za darmo po  wejsciu na strone:
http://start-ed.edu.pl/nasze-dzialania/start-ed-pack
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Stowniczek

Barter — system wymiany towaréw i ustug, w ktérym nie uzywa sie pieniedzy, lecz
bezposrednio wymienia sie jedne dobra na inne. Na przyktad jesli ktos ma nadmiar
owocow, a potrzebuje narzedzi, moze wymieni¢ czes¢ swoich owocow na narzedzia

z kims, kto ma ich nadmiar. Tego typu transakcje opierajg sie na wzajemnych potrzebach
stron, a warto$¢ wymienianych rzeczy musi by¢ uzgodniona pomiedzy nimi. Projekty
spoteczne z reguty dysponujg ograniczonym budzetem i czesto proszgc o wsparcie
(takze materialne), ich organizatorzy oferujg w zamian np. promocje — taka wymiana to
barter.

Beneficjent — osoba lub organizacja, ktéra otrzymuje korzysci z programu, projektu lub
wsparcie finansowe (np. stypendium, grant). To odbiorca pomocy finansowej bgadz
rzeczowe.

Budzet projektu — plan finansowy, ktéry okresla, jak zostang wydane Srodki na realizacje
konkretnego projektu. Zawiera wszystkie koszty zwigzane z projektem, takie jak:
wynagrodzenia, materiaty, ustugi, transport czy promocja.

Case study — analiza konkretnego przypadku, problemu lub sytuacji w celu pokazania
sposobu podejmowania decyzji, rozwigzywania probleméw lub zastosowania teorii
w praktyce. Jest to popularna forma nauczania w biznesie i edukacji.

Coach — osoba, ktéra pomaga innym w rozwoju osobistym lub zawodowym, wspiera
w osigganiu celow, rozwigzywaniu problemoéw, poprawianiu wynikdéw czy rozwoju
umiejetnosci. Coach nie daje gotowych rozwigzan, ale raczej pomaga klientowi odkry¢
odpowiedzi, wskazujgc odpowiednie narzedzia i metody pracy. Istniejg rozne rodzaje
coachingu, np.: coaching kariery, life coaching, coaching biznesowy.

CV (Curriculum Vitae) — dokument, ktéry przedstawia doswiadczenie zawodowe,
edukacje, umiejetnosci i osiggniecia osoby ubiegajgcej sie o prace, staz czy inne
programy. CV jest podstawowym narzedziem w procesie rekrutacyjnym.

Doradztwo zawodowe — to proces, w ktorym doradca pomaga osobom w planowaniu
kariery zawodowej. Doradztwo zawodowe obejmuje analizowanie umiejetnosci,
predyspozyciji, wartosci i zainteresowan osoby, by wspierac jag w wyborze odpowiedniego
zawodu, Sciezki kariery czy rozwijaniu umiejetnosci. Moze takze obejmowac pomoc

w przygotowaniu CV, listbw motywacyjnych, strategii poszukiwania pracy.

Edukacja nieformalna — proces uczenia sie, ktéry odbywa sie poza tradycyjnym
systemem edukacyjnym (szkotami czy uczelniami). Moze obejmowac warsztaty, kursy
online, programy spoteczne, dziatalnos¢ wolontariackg czy inne formy zdobywania
wiedzy i umiejetnosci.
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Esej aplikacyjny — pisemna forma aplikacji, w ktorej kandydat uzasadnia, dlaczego jest
odpowiednig osobg do danego programu, stypendium, konkursu lub pracy. Czesto
obejmuje osobiste refleksje oraz cele rozwoju.

Finalista — osoba, ktora dotarta do ostatniego etapu rywalizacji w konkursie lub
programie, ale jeszcze nie wygrata. Finalista jest jednym z najlepszych uczestnikéw,
ktérzy zostali wybrani spo$rod wielu kandydatow.

Grant — forma finansowego wsparcia, ktora jest przyznawana na realizacje konkretnego
celu, projektu lub dziatalnosci. Granty sg zwykle oferowane przez organizacje rzagdowe,
fundacje, instytucje badawcze lub inne podmioty.

Hackathon — wydarzenie, ktore tgczy osoby z réznych dziedzin, aby wspotpracowaty nad
rozwigzaniem konkretnego problemu lub stworzeniem innowacyjnego projektu
w okreSlonym czasie (np. 24-48 godzin). Czesto organizowane w dziedzinach
technologicznych i IT.

Inkubator przedsiebiorczosci — organizacja Ilub przestrzen, ktéra wspiera
poczatkujgcych przedsiebiorcow w rozwoju ich pomystow i biznesow. Inkubatory oferujg
zasoby, mentoring, przestrzen biurowg i inne ustugi, ktéore pomagajg w rozwoju
startupow.

Kompetencje miekkie — to umiejetnosci spoteczne i interpersonalne, ktére ufatwiajg
wspotprace z innymi, efektywne komunikowanie sie i rozwigzywanie problemow
w zespole. Przyktady kompetencji migkkich to: umiejetnos¢ pracy w zespole,
komunikatywno$¢, asertywnos¢, kreatywnosc¢, elastycznos$é, umiejetno$¢ zarzadzania
stresem czy rozwigzywania konfliktéw. Te umiejetnosci sg trudniejsze do zmierzenia, ale
sg niezwykle cenne w zyciu zawodowym i prywatnym.

Kompetencje twarde — to umiejetnosci, ktére sg tatwe do zmierzenia i zazwyczaj
dotyczg konkretnej wiedzy lub umiejetnosci technicznych. Przyktadem kompetencji
twardych sg: znajomosc¢ jezykdéw obcych, umiejetnos¢ obstugi okreslonych programow
komputerowych, umiejetnosci matematyczne czy techniczne. Te umiejetnosci sg czesto
nabyte w wyniku nauki lub doswiadczenia zawodowego.

Konkurs — zawody lub rywalizacja, w ktérej uczestnicy rywalizujg ze sobg o nagrody,
wyréznienia lub inne formy uznania. Konkursy mogg dotyczy¢ réznych dziedzin, takich
jak: nauka, sztuka, literatura czy technologia.

Lider projektu — osoba odpowiedzialna za prowadzenie i zarzgadzanie projektem,

koordynowanie zespotem, podejmowanie decyzji oraz dbanie o realizacje celow
W wyznaczonym czasie i budzecie.
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List motywacyjny — dokument, ktory towarzyszy CV w procesie aplikacyjnym. Kandydat
wyjasnia w nim, dlaczego chce ubiegac sie o dang pozycje, co motywuje go do rozwoju
w tej dziedzinie i dlaczego jest odpowiednig osobg na to stanowisko.

Mentor — osoba, ktora wspiera rozwdj innej osoby poprzez dzielenie sie wiedza,
doswiadczeniem i udzielanie rad. Mentor pomaga w rozwigzywaniu problemoéw
zawodowych lub osobistych, czesto w dtugoterminowej relaciji.

Networking — proces nawigzywania i utrzymywania kontaktéw zawodowych, ktére mogq
pomoc w rozwoju kariery lub realizacji celéw zawodowych. Czesto odbywa sie podczas
wydarzen branzowych, konferencji czy spotkan.

Opiekun naukowy — osoba odpowiedzialna za wsparcie i nadzor nad pracg badawczg
lub naukowsg, zwykle dla studentéw, doktorantow lub uczestnikéw projektéw badawczo-
rozwojowych.

Portfolio — zbiér materiatébw, ktére prezentujg osiggniecia, projekty, umiejetnosci
i doswiadczenie osoby w danej dziedzinie (np.: sztuka, projektowanie, fotografia,
programowanie). Stuzy jako dowdd jakosci pracy i rozwoju.

Projekt spoteczny — dziatanie, ktébre ma na celu rozwigzanie konkretnego problemu
spotecznego lub poprawe jakosci zycia w danej spotecznosci. Projekty spoteczne mogg
dotyczy¢ roznych obszarow, takich jak: edukacja, zdrowie, integracja spoteczna,
zrownowazony rozwoj czy pomoc dla osob w trudnej sytuacji zyciowej. Celem projektow
spotecznych jest nie tylko rozwigzywanie probleméw, ale takze angazowanie
i mobilizowanie spotecznos$ci do dziatania.
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Planowanie — dlaczego jest tak wazne?
Arkadiusz Naruk

Ziomus: Czesc¢, polecili mi Ciebie, bo mam sie nauczy¢ podstaw skutecznego
planowania. Pomozesz?

Ekspert: Hej, jasne! Czego potrzebujesz?

Ziomus: Szczerze? Nie wiem. Nie jestem przekonany, dla mnie to bez sensu. Ale
podobno sie na tym znasz, wiec moze zmienisz moje zdanie i pokazesz mi, ze to nie jest
jakis boomerski wymyst na site, tak, jak rzeczy, ktére wpychajg nam w szkole.

Ekspert: He, he, to na szczescie Ci nie grozi. Skoro nie wierzysz w sens, zacznijmy od
tego, dlaczego to jest takie wazne. Planowanie to podstawa w duzych projektach
i zarzadzaniu czasem, bo pozwala ocenié¢, ile naprawde jeste§ w stanie zrobi¢
i kontrolowaé caty proces. Jak mawiajg wojskowi stratedzy: ,plan nie daje gwaranciji
wygranej bitwy, ale brak planu daje gwarancje porazki”.

Ziomus: Ale to jest dodatkowe zadanie, wymagajgce energii i czasu. Nie mozna po
prostu iS¢ za flow i robi¢ juz konkretnych zadan z projektu? Po co siedzie¢ i gdybaé co by
tu wpisywac, skoro od razu mozna dziatac?

Ekspert: Zeby widzie¢ caty obraz. Wyobraz sobie ukfadanie puzzli bez wzoru. Uda sie?
Ziomus: Przy matej liczbie elementéw pewnie tak, ale wieksze uktadanki sg trudne.

Ekspert: No wiasnie. Plan to ten wzér, ktory pozwala Ci poukfadaé wszystko na swoim
miejscu. Uktadanie puzzli bez wzoru jest mozliwe, ale zajmie duzo wiecej czasu i bedzie
kosztowato wiecej nerwdw.

Ziomus: No w sumie...

Ekspert: Bez planu tatwo zapomnisz o kluczowych elementach projektu. To jak robienie
zakupow bez listy — zawsze co$ umknie i trzeba po to wracaé. A nie majgc podgladu
catosci, nie masz jak sledzi¢ postepoéw. W grach masz paski HP, XP, a podczas instalacji
widzisz, ile % zostato do konca. W projektach to zadanie spetnia rozpisany plan
i Sledzenie postepdw. Teraz pomysl, ze robisz projekt, robisz, robisz... i dalej nie wiesz,
w ktorym jego miejscu jestes. Na pewno chcesz sie pozbywaé tych udogodnien
i pracowac na $lepo?

Ziomus: No dobra, ale nawet jak mam plan, to i on jest pisany na slepo, wiec jak bedzie
dawat obraz catosci? Duzo sie moze zmieni¢ w trakcie.
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Ekspert: Nawet przyblizony plan z duzym btedem moze pokazaC skale projektu.
W gtowie wszystko wydaje sie szybsze, tatwiejsze i kréotsze. tatwo mozna wpasé
w zatozenia ,a tam, pewnie dam rade to zrobi¢ w 1-2 h”. Diabet tkwi w szczegotach, bo
po rozpisaniu zadan mozesz zaskoczyc¢ sie tym, ze nawet w uproszczeniu wyjdzie roboty
na 8 h. | co wtedy?

Ziomus: Serio? Kto tak ma?

Ekspert: Serio, serio. Pracujgc z klientami z dowolnych grup wiekowych i branz, zawsze
gdy stysze r6zne optymistyczne zatozenia, to uSmiecham sie i prosze o zapisanie ich na
papierze. Konczy sie to tym, ze uczestnicy robig wielkie oczy i mowia: ,Rany, myslatem,
ze to zajmie mniej czasu!”.

Ziomus: Hmm... W sumie... A co z tym, Zze nawet jak bede miat plan, to przeciez nie da
sie utrzymac go w stu procentach?

Ekspert: Jasne, chodzi o zarys. Jesli masz go zapisany, to mozna poprawia¢ z czasem.
A im czesciej planujesz, tym lepiej szacujesz czas na zadania. Nie da sie zrobic
idealnego planu, poniewaz wyskakujg niespodziewane rzeczy. Dlatego zostawiam zapas
czasu na nieplanowane awarie i problemy.

Ziomus: OK, ale tak patrzac na to, to planuje z wiedzg na dzi$ i dopiero za miesigc moze
sie okazac, ze pomingtem mnostwo czynnikow. | wtedy caty plan jest do wywalenia...

Ekspert: Tak, trzeba realistycznie patrze¢, ze moze tak by¢. Za to statystycznie, im
wiecej planujesz i masz przemyslenia nad tym, na ile Twoje planowanie byto sensowne,
tym tatwiej potem bedzie w kolejnych projektach. Cho¢by w ustaleniu, kiedy sie one
konczg i posiadaniu rezerwy, w ktorej — jezeli nie wyrobie sie z projektem na czas — to
nastepnego dnia nie zaczynam nowego, tylko mam jeszcze 3 dni przerwy. Wtedy wiasnie
mogg wpasc te rzeczy nieprzewidziane i moge co$ z nimi zrobi¢. Chodzi o to, zeby
projekt byt przyjazny, komfortowy i efektywny, a nie robiony pod presjg, z naciskiem
i niewygoda.

Ziomus: No dobra, chyba mnie przekonate$. To co mam teraz zrobic¢?

Ekspert: W kolejnym rozdziale nauczysz sig, jak w tatwy sposob stworzy¢ plan i zacza¢
dziata¢ od razu.
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Warto planowac, bo planowanie:

1. daje petny obraz projektu i pozwala sledzi¢ postepy,

2. chroni przed chaosem i zapominaniem waznych elementéw,
3. pozwala na elastyczno$¢ i modyfikacje w razie potrzeby,

4. minimalizuje presje i pozwala unikng¢ pracy w stresie,

Nie trzeba tong¢ w rozpisywaniu — chodzi tylko o zarys dziatah. Z czasem skutecznosc¢
planowania bedzie rosta. Planowanie utatwia delegowanie zadan i szukanie pomocy.

Strategie planowania
Ziomus: No dobra, stucham i nie przerywam. Pokaz mi konkrety i na przyktadach.

Ekspert: Zacznijmy od waznej mysli, zeby rozumie¢ potem kolejne techniki. Umyst, ktory
jest naszym gtébwnym narzedziem w planowaniu... nie mysili.

Ziomus: Jak to? To co niby robi?

Ekspert: Przetwarza. Umyst nie mysli, tylko przetwarza. Ma to znaczenie... wszedzie.
Spéjrzmy na przyktady z roéznych dziedzin — pierwszy: na lekcjach, warsztatach,
wydarzeniach, gdzie prowadzacy méwi: ,Jeszcze przed PRZERWA chciatbym oméwic...”
i do umystu stuchaczy trafito magiczne stowo PRZERWA, ktore jest tak przetwarzane, ze
te osoby siegajg po telefon, myslg o péjsciu do toalety czy jedzeniu lub piciu.

Ziomus: Ach, czyli chociaz jeszcze przed przerwg cos miato by¢ zrobione, to samo stowo
.przerwa” jest takim triggerem, ktéry powoduje, ze prowadzacy traci kontakt z ludzmi?

Ekspert: Tak jest. Nastepny przyktad jest z komunikacji z jedng osobg: ,Jestes fajnym
gosciem, ALE w kotko sie spdzniasz.”

Ziomus: | co tutaj jest nie tak? Jak to jest ,przetwarzane”?

Ekspert: Moze to by¢ tak odebrane, ze komplement zostanie pominigty, bo stowo ,ALE”
w przetwarzaniu przez umyst spowoduje skasowanie pierwszej czesci zdania. Przez to
odbiorca ustyszy tylko: ,w kotko sie spozniasz”. Przyznasz, ze raczej nie jest to przyjazny
tekst, prawda? Autor chciat da¢ komplement, a wyszedt z tego pocisk.

Ziomus: Aaaa, to w sumie ttumaczy, skad sie bierze masa konfliktow!

Ekspert: Tak wtasnie. Lubie poznawac te reguty komunikacji, zeby niechcacy nie uzywac
stow, ktdre spowodujg, ze rozmowa skonczy sie kwasem.
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Ziomus: Rozumiem. A jak to cate przetwarzanie ma sie do planowania?

Ekspert: No wiasnie, umyst przetwarza zadania, ktére mamy zapisane, po to, zeby
wydoby¢é nam pod to dane zadanie zasoby. Czyli jezeli mam sie uczy¢ do sprawdzianu,
to chciatbym miec tak, ze kiedy do niego przysigde, to nagle bede miec tatwiejszy dostep
do pamieci z tego zakresu materiatu, fatwiej bedg mi przychodzity pomysty, przypomne
sobie, czego nie zatapatem na lekcji i czego jeszcze potrzebuje gdzie§ osobno sie
dowiedzie¢ z YouTube'a czy na korepetycjach. Niestety sformutowanie zadania jako
.pouczyC sie do sprawdzianu” powoduje, ze umyst widzi to jako nieskonczone
i niemierzalne. Tzn. nie mozemy sprawdzi¢, czy juz to zadanie jest kompletne, bo zawsze
moge sie douczy¢ +1 rzecz i nadal bedzie to w ramach tego uczenia, wiec tez nie
wiadomo, ile to zadanie potrwa. Moge sie pouczy¢ 10 minut i ,pouczytem sie”. A moge
sie uczy¢ do konca zycia i tez ,sie pouczytem”.

Ziomus: OK, czyli chodzi o to, ze to, jak nazwe zadanie, to tak ono bedzie przetwarzane
przez umyst? | ze trzeba wiedzie¢, jak to dobrze zrobic?

Ekspert: Wiasnie tak. Sztuka nazywania zadan to potezny lifehack, bo powoduje, ze
umyst bedzie miat tatwiejszg robote i bedzie mogt nas w nim jak najbardziej wesprzec.
Jezeli do umystu trafia wielkie, niedookreslone, niejasne zadanie, ktore nie wiadomo ile
bedzie trwato, to umyst bedzie nam generowat opdr, ucieczki, scrollowanie, skonczy sie
utonieciem na Tik Toku, YouTube lub w grach, pojawi sie syndrom ,p6zniej, pozniej,
pozniej” — i to bedzie NASZA zastuga.

Ziomus: Jak to ,nasza’?

Ekspert: Bo Zle nazwaliSmy zadanie i umyst zamiast nam da¢ motywacje, przypomniec
to, co potrzeba i da¢ dostep do wiedzy, wylgczy nas z realizacji czegos zbyt duzego.
Oczywiscie punktem wyjscia do tego, zeby nauczy¢ sie na sprawdzian albo zrealizowaé
jakis projekt grupowy, jest mysl, ze ,poucze sie na sprawdzian”. Ale to, co trafia na liste
zadan, powinno juz brzmiec¢ inacze;j.

Ziomus: Czyli jesli dobrze rozumiem, to to, co mam do zrobienia, moze brzmie¢ dowolnie
i jest tylko na start, bo potem trzeba sie zastanowié, jak to nazwac? O to chodzi?

Ekspert: Tak. Przyjrzyjmy sie szczeg6tom. Po pierwsze: uczenie sie to nie jest zadanie,
tylko projekt, czyli powiedzmy grupa zadan. Na przyktad na nauke do sprawdzianu moge
sobie przydzieli¢ kilka rzeczy zgodnie z tym, co juz powiedzieliSmy, aby byty to mniejsze
ukonczone zadania:
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. przeczytac podrecznik: strony 35-46,

. przeczytac podrecznik: strony 46-60,

. przeczytac podrecznik: strony 61-72,

. powtarzam 3 lekcje z zeszytu,

. powtarzam kolejne 3 lekcje z zeszytu,

. powtarzam kolejne 3 lekcje z zeszytu,

. robie sprawdzian od rownolegtej klasy,

8. wypisuje btedy, ktére na nim zrobitem,

i sprawdzam w podreczniku, jak powinno
by¢ dobrze.

~NOoO Ok, WN -

Teraz moge sobie przypisa¢ mniej wiecej orientacyjny czas na kazde z nich. W ten
sposob nagle z tego wielkiego rozmytego stonia ,pouczy¢ sie”, ktéry powoduje we mnie
paraliz i ,0 Jezu, gdzie tu zaczg¢?!”, robig sie atomowe, trywialne zadania, przed ktorymi
umyst nie musi nas chronic.

Ziomus: OK. | co dalej?

Ekspert: Mozesz sie upewni¢, ze zadania sq wtasciwie nazwane, wprowadzajgc sobie
nawyk przypisywania do nich ,produktéw”, czyli tego, co doktadnie bedzie efektem pracy
(jaki produkt). Jezeli do umystu, ktory nie mysli tylko przetwarza trafi np. zadanie ,zrobi¢
research”, to jest to zadanie nieskonczone. Moge robic, i robic, i robi€... i caty czas bede
w tym jednym zadaniu ,zrobi¢ research”.

Ziomus: To jaki produkt ma mie¢ to ,zrobi¢ research”? Produktem nie moze byé
research?

Ekspert: M6c, moze — chodzi o to, zeby byto co$ skonczonego. Co moze by¢ produktem
researchu? Na przyktad lista odpowiedzi na pytania, ktére postawisz sobie przed nim.
Wtedy tatwo sprawdzi¢ ,produkt” zadania — jest ta lista albo nie ma, ewentualnie mozesz
podac¢ procentowo, ile zrobites. Co jeszcze moze by¢é owocem zadania? Cokolwiek:
tabela, adresy e-mailowe, arkusz z numerami telefonéw, lista linkdw, Sciggniete utwory
muzyczne itp.

Ziomus: Podoba mi sie, rzeczywiscie od razu mega zadanie robi sie mate i konkretne.
Pewnie to nie koniec...?

Ekspert: Duzo mozna mowi¢ o produktywnosci. Jednak aby nie utong¢ w tym temacie,
wezmy jedng z najpopularniejszych metod formutowania zadan, ktéra nazywa sie

SMART.

Ziomus: W sensie, ze madra, inteligentna?
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Ekspert: Tak, a ponadto jest to akronim, czyli kazda litera co$ oznacza, zeby utatwi¢
zapamietanie. SMART to skrét od tego, ze zadanie powinno byé konkretne (Specific),
mierzalne (Measurable), osiggalne (Achievable), znaczace i spojne z gtbwnym celem
(Relevant) i okreslone w czasie (Time-bound).

Ziomus: Mozesz podacé przyktad?

Ekspert: Jasne. Konkretne zadanie, tak jak mowiliSmy wczesniej, ma okreslony produkt.
Jest mierzalne — ustalamy metody pomiaru albo inne wskazniki postepu, zeby byto widac,
czy idziemy do przodu. Jezeli do przeczytania jest 35 stron, to tatwo sprawdzi¢, ile
procent mamy ukonczone i jakie jest tempo realizacji. Jest osiggalne — odnosimy sie do
tego, czy zadanie jest rzeczywiscie mozliwe do zrobienia. Przeczytanie 3 lektur w jedng
noc moze nie byc tatwe.

Ziomus: U mnie to nawet z jedng jest problem.

Ekspert: Pewnie zalezy to tez od jej grubosci. Tak czy inaczej warto mierzy¢ sity na
zamiary i nie przesadzac¢ z rozmiarem zadania. Przedostatnia litera to R jak relevant, czyli
dbamy o to, zeby zadanie byto dla nas znaczace (czyli ze w ogole chcemy je zrobic)
i spojne z tym, do czego dazymy. Rozpisujac sobie liste konkretnych pomniejszych
zadan, mozna sie zakreci¢ i zgubi¢ sedno, czyli to, po co to w ogdle robimy.

Ziomus: Nie rozumiem.

Ekspert: Jezeli chcesz wykorzystac do projektu Al i sie nig troche wspomoc, a w trakcie
zapisywania zadan zacznie Ci sie na liscie pojawiac ,zrobi¢ liste bezptatnych narzedzi
Al", ,obejrze¢ tutoriale” i ,poszuka¢ grup na ten temat na FB”, to mozna bedzie
powiedzie¢, ze zgubites ten gtébwny cel, ktorym byt PROJEKT, a nie studia na temat
sztucznej inteligenciji.

Ziomus: OK, juz wiem, o co chodzi. A to ostatnie, co to byto?

Ekspert: Litera T. Okreslone w czasie, czyli, ze ma jasny i jednoznaczny termin realizacji
zadania, np. do konca najblizszej niedzieli — do 23:59.

Ziomus: Ojej, po co tak doktadnie?
Ekspert: Bo umyst nie mysli, tylko przetwarza. Jak sie nastawi na precyzyjny moment
w postaci na przyktad wtadnie ustalonej godziny, to bedzie mu tatwiej sie zmobilizowaé

w przeciwienstwie do sytuacji, gdzie bytoby to ,do konca weekendu”, czyli teoretycznie
poniedziatek rano tez mogtby sie jeszcze liczyc.
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Ziomus: Acha, logiczne. Wiec ma byc¢ tak, ze jest konkretnie i mierzalnie, czyli sg te
produkty, zadanie nie jest odklejone, czyli da sie je osigagnac i jest do celu, a do tego ma
konkretny czas, tak?

Ekspert: Tak! Kolejny nawyk nazywam zasadg redukcji, ktéra w skrocie mowi, ze zanim
przyjmiesz zadania do realizacji, to jeszcze dajesz sobie luz i zastanawiasz sie, czy na
pewno nie sg za obszerne albo czy nie warto sobie da¢ na nie wiecej czasu.

Ziomus: A po co?

Ekspert: Planujac, tatwo jest patrze¢ optymistycznie, ze wszystko sie uda, nie bedzie
poslizgdéw, wypadkdw, chordb itp. | jesli na przeczytanie ksigzki dajesz sobie tydzien, to
wg zasady redukcji moze by¢é sensowne zastanowi¢ sie, czy na pewno to jest do
zrobienia? Moze w tydzien to tylko wpisa¢ sobie zadanie przeczytania potowy ksigzki?
Albo ¢wiartki? Czyli wysztoby, Zze na catg dasz sobie ostatecznie miesigc.

Ziomus: Co to da?

Ekspert: Gdy zadania sg mniejsze i ,proste, tatwe i przyjemne”, nawet troche
rozwleczone w czasie albo bardzo mate, to w razie czego nie wzrastajg stres, presja albo
nawet panika, ze ,nie zdaze, nie zdgze!”. Dlatego zachecam, zeby czasami zdja¢ noge
Zz gazu, wyluzowac i zamiast szarzowac na hurra, przepalac energie, zrobi¢ mniej, ale na
pewno.

Ziomus: Rozumiem. Cos jeszcze?

Ekspert: Tak, bardzo waznym krokiem, kiedy mamy juz liste dobrze okreslonych
i dopasowanych zadan, jest nadanie priorytetow. Metody sg rézne, ja lubie bardzo prosta:
przypisanie waznosci wg literek: A, B i C.

Ziomus: | co one znaczg?

Ekspert: Zadania kategorii A to te krytyczne, najbardziej niezbedne, bez ktérych projekt
nie moze by¢ uznany za zrealizowany. B to zadania wazne, za ktére bierzemy sie, gdy
plan minimum (zadania A) jest zrealizowany albo wiemy, ze mozemy sobie na nie
pozwolic.

Ziomus: Po co w takim razie ta trzecia grupa, zadania C?

Ekspert: Zadania C to takie ,nice to have” — tez stanowig czes¢ projektu, a w razie
nieprzewidzianych kryzyséw ostatecznie mozna z nich zrezygnowac. Zeby to wszystko
miato sens, potrzeba w miare rédwnomiernego rozktadu tych zadan. Jesli wyjdzie 20
zadan z priorytetem A, jedno z B i jedno z C, to praktycznie nie ma tutaj zadnych
priorytetow i prawie wszystkie sg do zrobienia.
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Ziomus: | co wtedy?

Ekspert: Mozesz nadac¢ hierarchie na przyktad wg kolejnosci realizaciji, czyli ze zadania
A to te, od ktérych nalezy zaczaé. W wigkszosci projektow na szczescie nie trzeba az tak
kombinowac i w taki czy inny sposdéb mozna nadac priorytety. Wtedy, gdy masz liste
zadan i przypisane do nich litery A, B i C, to dbasz o to, zeby danego dnia zaczynac¢ od
tych, ktére sg krytyczne, a nie dodatkowe i mato wazne.

Ziomus: Teraz rozumiem. Ma to sens.

Ekspert: Ciesze sie. Mamy liste zadan, teraz realizacja. Metoda, ktorg do tego stosuje
i bardzo lubie, jest Pomodoro, czyli odmierzanie czasu. Umystowi, ktory nie mysli, tylko
przetwarza, trudno jest skupi¢ sie na nie wiadomo jak dlugi okres (,0jej, teraz bede
siedziat nad tym kilka godzin?!”). Dlatego rozbijamy prace na takie zamkniete, krotsze
odcinki, zeby pokaza¢ umystowi, ile doktadnie zostato do konca — na jeden raz dajemy
sobie np. 45 minut wytezonej pracy (bez telefonu, social medidw, innych rozpraszaczy,
zeby sie rzeczywiscie skupic¢). Co wazne, stosujemy licznik odliczajgcy w dét, czyli minuty
mijajg od 45, 44, 43... 2, 1 i KONIEC.

Ziomus: Hmm, jak to koniec?

Ekspert: Gdy czas dochodzi do zera, to natychmiast przerywamy prace. Dzieki temu,
kiedy mamy sie zabra¢ za robote, umyst nie boi sie tego, ze sie zasiedzi, tylko od razu
ma gwarancje, ze nie bedzie to dtuzej niz 45 minut. Ten czas to tylko przyktad, akurat
dzieki szkole jestesmy dobrze wytrenowani do skupienia na taki wtasnie okres.

Ziomus: A jak nie zdgze skonczy¢ wszystkiego w te 45 minut?

Ekspert: Dzielisz zadanie na tak dtugie odcinki i tyle ich dajesz, ile potrzeba.
W zaleznos$ci od zadan i Twoich checi mogg to by¢ bloki pracy czasami po 20 minut,
a jak sie wkrecisz w dany projekt i masz ochote, to moze to by¢ 90 albo i 120 minut.
Wiecej nie ma sensu, bo mocno spada skupienie i praca robi sie mato wydajna.

Ziomus: To co sie dzieje pomiedzy? Przerwy, tak?

Ekspert: Oczywiscie! Tu tez warto nastawia¢ sobie czas, dopasowany do sytuacji, zeby
nie musieC analizowac, czy to juz moment na powrét do zadan, czy jeszcze nie. Jesli
masz energie i pracujesz w blokach po 45 minut, to zaczatbym od 15-minutowych
przerw. Gdy zadzwoni alarm na koniec pracy, nastawiasz timer na nowo na 15 minut.
Dzieki temu zwalniasz umyst z zastanawiania sig, kiedy wréci¢ z przerwy i kontynuowac
prace, a to pozwala mu sie lepiej odprezyc.

Ziomus: Czyli 45 minut pracy i potem 15 minut przerwy, a potem znowu 45 minut
pracy...?
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Ekspert: To tylko przyktad. Po powrocie ze szkoty, po catym dniu, na duzym zmeczeniu,
datbym sobie nawet 120 lub 180 minut totalnego luzu: granie, spanie, cokolwiek. Dopiero
potem wstawitbym rézne bloki zadan.

Ziomus: To po ile wtedy?

Ekspert: Gdy mam do zrobienia cos, czego nie cierpie, np. wystawianie faktur na koniec
miesigca, czyli administracyjne nudy, to daje sobie jakis smiesznie maty czas — zgodnie
z zasadg redukcji: skoro 45 minut to za duzo, to moze 20? A jesli nadal mnie to
przerasta, to moze 10 minut? Dodatkowo czasem to podkrecam, zeby podniesc
poprzeczke i sie ze sobg $cigac, tzn. na zadanie okoto 10-minutowe, daje sobie 7 minut
i wtedy skupiam sie na superszybkim tempie realizacji, a nie na tym, jak bardzo nie chce
tego zrobic.

Ziomus: Heh. | co? Dziata?

Ekspert: Nie zawsze, na szczescie w wiekszosci przypadkéw tak.

Ziomus: Niezle. To wszystko?

Ekspert: Tak. Hmmm, a w sumie moze jeszcze jeden bonus. Moze Ci sie przydac.
Ziomus: OK, co to za bonus?

Ekspert: Jesli pomimo rozpisania zadan, tych wszystkich zasad i metod, zauwazasz, ze
mijajg dni, a zadanie caty czas wisi na liscie, to mogq pojawic sie rozne putapki myslowe
i btedne wnioski. Jesli na przyktad ktos Cie zainspiruje, wpiszesz sobie projekt (rozpisany
na mniejsze zadania) nauczenia sie gry na gitarze, a mijajg tygodnie i nic nie jest
ruszone, to moze to by¢ wazny sygnat.

Ziomus: Tak, ze jestem leniwy i prokrastynuje.

Ekspert: Wtasnie nie! Dla mnie lenistwo nie istnieje, a jest jedynie sygnatem. Co zrobic¢?
Jesli nie mozesz sie zabraC za zadanie, to siadasz, nastawiasz timer na np. 5 minut
i analizujesz, co jest zrdédtem oporu, blokad czy niecheci — zadanie jest zbyt trudne
i przyttacza? A moze jest zbyt fatwe i nie warto go robic? A moze jest niedookreslone
albo nazwane niezgodnie ze SMART?

Ziomus: A jesli zadne z tych?

Ekspert: Ostatecznie moze tez by¢ tak, ze zycie to zweryfikowato i tak naprawde to NIE

jest dla Ciebie wazne i nie chcesz tego robi¢. Czyli wspomniana gitara to byt tylko zryw
na chwile, spodobato Ci sie, ale nie na dtuzszg mete.
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Ziomus: Co wtedy?

Ekspert: Mozesz je od razu odpusci¢ albo schowac¢ do ,lodowki”, czyli stwierdzi¢, ze
rezygnujesz, ale wroci¢ jeszcze do pomystu po tygodniu, dwoch albo takim czasie, jaki
uwazasz za stuszny, i sprawdzi¢, jak sie czujesz z dang decyzjg. Zamiast odktadac
przyktadowgq gitare miesigcami, mozesz z niej zrezygnowac, a po tygodniu zobaczyé, czy
lepiej Ci byto mie¢ to zadanie na liscie, czy nie. Wtedy masz idealng sytuacje: jeSli
poczutes, ze jednak szkoda tej gitary, to przywracasz zadanie i masz dodatkowg moc sie
za nie zabrac. A jesli nie, to im szybciej usuniesz z listy i zdejmiesz z siebie presje, tym
lepiej.

Ziomus: Wow, szkoda, ze dopiero teraz sie tego dowiaduje.

Ekspert: | tak wielokrotnie szybciej niz wiekszo$¢ ludzi. Zeby Ci byto fatwiej to wdrozyé
w zycie, mozesz wykorzystaC ponizszg checkliste, ktéra punkt po punkcie pomoze Ci
sprawdzic, czy rzeczywiscie masz dobrze sformutowane cele, ktére Twodj umyst bedzie
zachecony realizowac¢ zamiast prokrastynowac.

Ziomus: Ooo0, to dziekuje.

Ekspert: Powodzenia!l

54



Karta pracy: checklista
Sprawdz, na ile masz dobrze okreslone zadanie:

Czy jego sformutowanie zgadza sie ze SMART, a zatem:
0 S — czy jest konkretne?
o M — czy jest mierzalne? Mozna sprawdzi¢ procent jego realizacji?
0 A — czy jest osiggalne?
o0 R —czy jest znaczace i spojne z celem?
o T — czy jest przypisana data (godzina) zakonczenia?
Czy jest jasny PRODUKT tego zadania? (np. lista, dokument, tabela, link)
Czy warto skorzysta¢ z ZASADY REDUKCJI i zmniejszy¢ zakres zadania lub
wydtuzy¢ czas na jego realizacje?
Jaki priorytet ma to zadanie? (A/B/C)
Jakie odcinki czasu zostang przeznaczone na prace nad tym zadaniem
(wg metody Pomodoro)
Jesli nie mozesz sie za nie zabrag, to co jest zrodtem oporu, blokad czy niecheci:
o zadanie zbyt trudne?
o zadanie zbyt tatwe?
o zadanie niedookreslone albo niezgodne ze SMART?
0 zadanie, ktore tak naprawde jednak nie jest wazne i nie chcesz go

robi¢?

Dzieki takiemu sprawdzeniu rosng Twoje szanse na realizacje zadan i projektow!
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Budowanie marki osobistej — personal branding
canvas

Beata Mosor

Marka osobista dla nastolatka?

Marka osobista to sposéb, w jaki inni Cie postrzegajg — Twdj unikalny wizerunek w sieci
i w rzeczywistosci. To nie tylko zdjecie na profilu w mediach spotecznosciowych, ale
przede wszystkim zestaw Twoich wartosci, umiejetnosci, zainteresowan i Twojej
osobowosci. Pomaga Ci wyréznié sie na tle rowiesnikow, budowac relacje i osiggac cele,
niezaleznie od tego, czy chcesz znalez¢ prace wakacyjng, zbudowacl kariere
w przysztosci, czy po prostu podzieli¢ sie swoimi talentami i pasjami. W dzisiejszych
czasach, petnych mozliwosci i wyzwan, personal branding jest kluczowy dla sukcesu,
nawet w mtodym wieku.

Dlaczego to wazne w Twoim wieku?

W dzisiejszym konkurencyjnym Swiecie tatwo sie zagubi¢. Silna marka osobista pomoze
Ci zbudowac rozpoznawalnos¢ i zainteresowanie Twojg osobg, zwtaszcza jesli planujesz
podja¢ studia lub rozpoczg¢ kariere. To wazne takze przy nawigzywaniu kontaktow
i budowaniu relacji. Dobrze zdefiniowana marka osobista pomaga réwniez
w nawigzywaniu kontaktow z innymi mtodymi ludzmi, mentorami, potencjalnymi
pracodawcami i organizacjami. Latwiej jest nawigzac¢ kontakt z osobg, ktorej wizerunek
jest jasny i spéjny i wiadomo, czym sie zajmuje. Niezaleznie od tego, czy chcesz podbic
scene muzyczng, zbudowac kariere programisty, podjg¢ dziatania w dziedzinie mody,
designu czy aktywnosci spotecznej, czy po prostu zostac influencerem, marka osobista
jest kluczem do przetozenia talentu na konkretne dziatania. Pomaga w znalezieniu
wsparcia i motywaciji, a takze docieraniu do odpowiednich ludzi. Kiedy wiesz, kim jestes
i co potrafisz, zyskujesz pewno$¢ siebie, co jest niezwykle wazne w zyciu nastolatka,
petnego zmian i odkrywania siebie. Poznanie swojej wartosci doda Ci sity i odwagi
w podejmowaniu kolejnych wyzwan, a takze sprawi ze wyzwania, na ktérych Ci zalezy,
tatwiej do Ciebie trafia.

Pytania do przemyslenia:

[J Co Cie wyrdznia na tle innych nastolatkdw? Jaka jest Twoja unikalna historia?

[JJakie sg Twoje najwazniejsze wartosci i pasje? Co Cie naprawde porusza?

[J Co chcesz osiggngc¢ w przysziosci? Jakie sg Twoje marzenia i cele? Gdzie widzisz sie
za 5 czy 10 lat?

[JJak mozesz wykorzystaé swoje talenty, by pomoéc innym? Jak mozesz zrobi¢ co$
wyjatkowego?
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Twoj personal branding canvas — budowanie silnej marki

Krok po kroku — wypetnianie canvasa:

1. Dlaczego (Why)

Jakie sg Twoje wartosci, zainteresowania, pasje? Co Cie wyr6znia? To Twoje ,dlaczego”.
Jakie umiejetnosci chcesz rozwijac¢ (np. kreatywnos¢, pomocnos¢, zaangazowanie
spoteczne)? Badz autentyczny.

2. Jak (How)

Jak chcesz zaprezentowa¢ swojg marke osobistg? Twoj styl, ubiér, zachowanie — jak
chcesz, by inni Cie widzieli? Jak chcesz sie komunikowac online i offline? To Twoje ,jak”.
(np. czy jeste$ znany/znana z kreatywnych projektow, pasji do gier, czy moze
umiejetnosci organizacyjnych?). Pomysl o swoim stylu komunikacji, o wizualnym
przekazie.

3. Co (What)

Jakie masz osiggniecia i doswiadczenia? Jakie sg Twoje umiejetnosci? (np. zwyciestwa
w konkursach, doswiadczenie wolontariackie, umiejetnosci programowania). To Twoje
,C0”. Jakie sg Twoje cele? Zbierz dowody na swoje osiggniecia. Co juz zrobite$/as?

4. Jak to przedstawi¢ (Pitch i One-liner)

Jak krétko i zwiezle opisa¢ swojg marke osobistg (w kilku zdaniach)? To Twoja
wizytdbwka, musisz jg skutecznie przekazac¢. Pomysl o 2-3 stowach kluczowych, ktore
najlepiej opisujg Twoj wizerunek.

Praktyczne dziatania

Kiedy juz przemyslisz kluczowe elementy Twojej marki osobistej, pora na stworzenie
listy dziatan — planu, jak budowa¢ marke osobista. Najwazniejsze kroki to przetozenie
swojej marki osobistej na materiaty wizualne (logo, zdjecia etc.), ale tez konsekwencja
w komunikowaniu tego, co robisz, swiatu.

Jak zacza¢?

1. Stworz profesjonalny profil na platformach spotecznosciowych. Pomys$l o Linkedin,
Instagramie, Tik Toku — zdecyduj, gdzie Twoja marka ma najwiekszg szanse na
odniesienie sukcesu i w ktorych kanatach znajdziesz osoby, do ktoérych chcesz dotrzec.
Zwro¢ uwage na jakosc¢ zdjec€ i opisy.
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2. Stwérz swojg strone WWW lub bloga, a takze portfolio swoich prac. Grafiki, projekty,
zdjecia, prace — pokaz, jak wyglada Twoja praca, a nawet hobby. To moze by¢ profil na
Instagramie albo blog na Wordpress, mozesz tez stworzy¢ profil na Bento lub Polywork.
Wykorzystaj proste narzedzia do tworzenia swojej strony, takie jak np.: Canva.com,
yep.so, DesignModo lub Wix.com, ktére pozwolg Ci szybko przetozyé swojg wizje na
obecnos¢ w sieci.

3. Badz aktywny/aktywna w spotecznosciach online i offline. Angazuj sie w dyskusje,
bierz udziat w wydarzeniach, pokazuj swoje zainteresowania. Zgtaszaj sie na konferencje
jako prezenter lub uczestnik paneli dyskusyjnych. Jesli chcesz o czyms$ opowiedzie¢, to
napisz o tym blog post i podziel sie z organizatorami konferencji lub wydarzen, ktorych
uczestnicy mogliby by¢ zainteresowani tym tematem.

4. Ustal jasny cel na najblizsze lata. Gdzie widzisz sie w przyszto$ci?

Poznaj przyktady nastolatkéw i os6b z ré6znych dziedzin budujacych marke
osobista:

Mata —muzyk, kompozytor muzyki hip-hopowej, swojg pierwszg ptyte wydat jako
20-latek.

Hania Rani —-muzyczka, kompozytorka, pianistka, wokalistka, Laureatka Paszportu
,Polityki” 2023, wielokrotnie nagrodzona Fryderykami.

Wojciech Zaremba —wspotzatozyciel OpenAl (ChatGPT),wczesniej researcher
i naukowiec w Google Brain oraz Facebook Al Research.

Aga Patka —25 under 25 Forbes, ex-Google, founderka startupéw technologicznych
Z obszaru mody i branzy medialnej.

Pytania do przemyslenia:

[J Jakie gwiazdy sg dla Ciebie inspirujgce?

[J Czego mozesz nauczy¢ sie z ich sukcesu?

[ Jak mozesz wykorzystac te pomysty, by zbudowaé wtasng marke osobistg?
[ Jakie sg ich mocne strony?

[] Jak je wykorzystujg?

Podsumowanie

Budowanie marki osobistej w miodosci jest fascynujgcg i dynamiczng podrozg do
samorozwoju. Pamietaj, aby by¢ autentycznym, i pokaz swiatu, kim naprawde jestes.
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Przygotowanie pod przemawianie

Zacznij Gadac¢

Umiejetno$¢ wystgpien publicznych przyda Ci sie w wielu sytuacjach i warto jg
opanowac¢. W tym rozdziale przeprowadzimy Cie przez caly proces tego ,strasznego”
doswiadczenia i pokazemy, ze ten diabet nie jest wcale tak straszny, jak go malujg. Na
koncu przygotowalismy miejsca, gdzie mozesz rozwijaC¢ swoje umiejetnosci!

Jak moéwié?

Naszg ulubiong metodg w tworzeniu jakichkolwiek wypowiedzi jest storytelling. Ta
straszna nazwa kryje w sobie po prostu sztuke opowiadania historii. Jesli przedstawisz
dany temat, opowiadajgc ciekawg historie, odbiorcy bedg o wiele uwazniej Cie stuchag,
a takze zapamiegtajg o wiele wiecej szczegotow z Twojego wystgpienia.

Krok po kroku:

1. Najpierw zastanow sie, o czym chcesz mowié.

Pomys$l, jakie jest gtdbwne przestanie Twojego wystgpienia. Czy Twoim celem jest
rozbawienie stuchaczy, a moze zainspirowanie ich, czy moze chcesz ich czegos
konkretnego nauczy¢? Jesli okreslisz swoj cel, fatwiej bedzie Ci stworzy¢ fascynujaca
narracje. Pomys$l, do kogo bedziesz méwi¢. Zapytaj organizatorow o dane statystyczne,
na przykfad o wiek stuchaczy. Trzymaj sie tematu przewodniego, bo to wiasnie po niego
przyszli Twoi odbiorcy. Ocen stopien formalnosci wydarzenia, na ktérym wystepujesz,
abys wiedziat, jakim postugiwac sie jezykiem, jak sie ubrac i zachowywac na scenie. Jak
zaplanowac¢ wypowiedz i skad wzigé pomyst? Zdaniem Chrisa Andersona, lidera TED,
kazdy méwca powinien dgzy¢ do zasiania idei w umystach stuchaczy. Pomyst powinien
by¢ przydatny lub motywujacy. Twoje wystgpienie nie moze dotyczy¢ wytacznie Ciebie
albo Twojej firmy. Znajdz taki temat, ktéry kogos$ zainspiruje lub poprawi czyje$ zycie.
Skup sie na jednej idei, ktora jest Twoim zdaniem najwazniejsza. Niech bedzie ona
motywem przewodnim Twojego wystgpienia. Jedli bedziesz prébowat przekazaé zbyt
wiele pomystow, Twoj przekaz moze nie by¢ klarowny. Na przyktad stanfordzka mowa
Steve’a Jobsa dziata, bo zawiera jedng konkretng i mocng idee, ktéra brzmi: ,réb to, co
kochasz”. Doskonale spina ona catosé. W swojej wypowiedzi zaplanuj od 3 do 5
punktéw (argumentdw, historii, korzysci). Steve Jobs w swojej wczesniej wspomniane;j
wypowiedzi podzielit mowe na 3 etapy zyciowe. Ut6z je chronologicznie badz
tematycznie. Najbardziej wartosciowe zagadnienia umieS¢ na poczatku prezentacji i
przypomnij je publicznosci na konhcu, aby je zapamietali.
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2. Wybierz historie.

A Kkonkretniej — wybierz takg opowies¢, ktdéra przede wszystkim bedzie zwigzana
z tematem Twojej prezentacji. Kolejng wazng cechg, ktérej powinienes szuka¢ w Twoich
historiach, jest zdolnos¢ poruszania emocji stuchaczy. Do tego celu bardzo dobrze
nadajg sie osobiste anegdoty. Opowiedz o swojej porazce czy tez sukcesie. Mozesz
réwniez nawigza¢ do opowiesci z literatury badz historii. Budujgc historie wokét rzeczy,
o ktorej mowisz, pozwdl odbiorcom sie z nig utozsamic. Aby to osiggnac, zastanow sie,
co moze ich tgczy¢ z twojg opowiescia.

3. Narracja

Wprowadz stuchaczy w swojg historie. Zaprezentuj im kontekst, postacie, konflikt.
Buduj napiecie, prowadzac do kulminacyjnego momentu, i ostatecznie zaprezentu;
rozwigzanie lub wnioski, ktére sg spojne z przestaniem Twojej prezentacji. Spraw,
zeby historia byta tak bogata w szczegdty, aby odbiorcy mieli wrazenie, ze sami jej
doswiadczajg. Pozwdl, aby narracja ich tak pochtonefa, by wystuchali Cie do konca
zaciekawieni tym, jak Twoja opowies¢ sie skonczy. Ciekawg metodg jest zastosowanie
teorii ,gory lodowej”, czyli wyrazne opowiedzenie tylko niewielkiej czesci historii
i pozostawienie reszty interpretacji dla publicznosci. Mozesz tez obrac taktyke zwang
JLajemnicg”. Przez wigkszg cze$¢ narracji nie ujawniaj stuchaczom wyniku swojej
opowiesci. Ludzie lubig nieoczekiwane zakonczenia, wiec jak najdtuzsze utrzymanie
w tajemnicy zakonczenia historii jest dla Ciebie bardzo korzystne.

4. Emocje

To wiasnie o nie tu chodzi! Wykorzystaj emocje odbiorcéw, opisujgc sceny, uzywajac
obrazowego jezyka i przede wszystkim budujgc napiecie. W storytellingu chodzi wtasnie
o wywotanie emocji. Dlaczego? Poruszenie stuchacza wzmacnia wiez miedzy Tobg
a odbiorca. Dzieki temu przekaz zapadnie mu w pamigc.

5. Personalizuj historie, o ktorej mowisz.

Dlaczego zapamietujemy historie bohateréw z filmoéw lub ksigzek? Przeciez nikt nie kazat
nam uczy¢ sie bajek na pamie¢, a mimo to je pamietamy! Chodzi o (zgadnij)... emocije!
Pamietamy te historie wtasnie dlatego, Zze to ludzie! | to opowiesci o nich, a nie same
wydarzenia, porywajg nasze emocje. Skup sie na postaciach, ktorych historie
zdecydowates$ sie przedstawi¢ w Twojej opowiesci. Wprowadz elementy osobiste do
swojej historii, aby stuchacze mogli odczu¢ jeszcze wiekszg empatie. Opowiedz widzom
ciekawe i nieznane historie o Swiecie znanych im oséb (czyli Swiecie Twoich postaci).
Zapewnij widzom postacie, ktérym bedg kibicowaé, oraz ich wrogow. Bedg pochtonieci
twojq historig tak dtugo, az bohater zwyciezy, a ztoczyncy zostang ukarani. Twoi dobrzy
i zli bohaterowie nie muszag by¢ ludzmi: bohaterem opowiesci moze by¢ Twaoj produkt,
a ztoczynca — problem, ktory za jego pomocg mozna rozwigzac.
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6. Srodki stylistyczne

Pamietasz nudne interpretacje wiersza na jezyku polskim? Polonista kazat Ci szukac
czego$ zwanego srodkami stylistycznymi w utworze. Sg to: metafory (czyli przenosnie),
poréwnania, pytania retoryczne (czyli takie, na ktére nie wymagasz udzielenia
odpowiedzi przez odbiorce — majg go jedynie skioni¢ do refleksji, zastanowienia sig).
Wskazéwka co do poréwnan: odwotuj sie do tego, co twoj odbiorca zna. Szukaj punktéw
wspodlnych miedzy tobg a stuchaczem. Jesli bedziesz ttumaczy¢ osobie pasjonujgcej sie
fotografig, jak tworzy sie wystgpienia, porownaj méwienie do fotografowania, a mowe do
kadru chwytajgcego najwazniejsze informacje. Dla kazdego fotografa takie
przedstawienie  tematu bedzie  osobiste, Dbliskie. Istnieje tez  wieksze
prawdopodobienstwo, ze uzywajac takich poréwnan, Twoj odbiorca lepiej zrozumie, co
masz na mysli wlasnie ze wzgledu na jego bezposredni zwigzek z tym, do czego
nawigzujesz. Nie bdj sie bawi¢ stowem! Mozesz troszke pusci¢ wodze fantazji i zburzy¢
znane audiencji obrazy. Mozesz zdeformowaé dobrze znane przystowie, powiedzenie
czy zwrot i nadaé mu nowe znaczenie. Andrzej Poniedzielski powiedziat: “Pienigdze
szczescia nie dajg”. Do kwoty 15 ztotych. Takie przeksztatcenia bedq uzyteczne jako
mantry, przestanki czy tez przyciggacze uwagi. Przeniosg one Twoje wystgpienie na
wyzszy poziom. Nie boj sie byé kreatywny! Smiato stosuj $rodki stylistyczne w swoim
storytellingu. Wplataj takze dialogi pomiedzy bohaterami. Urozmaiconej wypowiedzi lepiej
sie stuchal

7. Napiecie

Mimo ze byto to juz kilkakrotnie wspomniane, budowanie napiecia zastuguje na
wyroznienie. To wiasciwie istota storytellingu. Utrzymuj uwage stuchaczy, prowadz do
kulminacyjnego momentu. Woplataj elementy nieoczekiwane: zwroty akcji, rzeczy
nieoczywiste. Niech Twoja opowie$¢ obrdci sie w sposoéb, jaki zaskoczy stuchacza.
Opowiedz na przyktad o tworzeniu projektu, ktéry byt skazany na sukces, a przy ktérym
poniostes porazke. Nastepnie przedstaw pozytywne skutki tej pozornej kleski. Takie
nieoczekiwane zwroty akcji sprawiajg, ze ludzie uwazniej stuchajg Twoich stow. Niech
zakonczenie twojej opowiesci umozliwi odbiorcom zrozumienie Twojego przestania.
Przez catg historie prowadz stuchaczy w zamierzonym kierunku. Pomys$l| tez, w ktérym
momencie Twojej opowiesci gtdwny bohater przezwyciezy przeciwnosci losu. Mozesz
rozpoczgC swojg historie od trudnego momentu i pozwoli¢ postaci odzyskac to, co
utracita, lub tez zaczg¢ od wspaniatego momentu, pozwoli¢ postaci wszystko straci¢
i potem to odbudowac. Niezaleznie od scenariusza, ktory wybierzesz, Twoja publicznos¢
bedzie zainspirowana tak ukazang walkg z nieszczesciem, ciekawa tego, czy Twdj
bohater ostatecznie zwyciezy.

8. Pokaz swoje emocje.

Pokaz odbiorcom Twoje zaangazowanie. Majg uwierzy¢ w Twojg historie oraz jej
przestanie. Storytelling nie ogranicza sie tylko do techniki, jest to cala sztuka
przekazywania swojego doswiadczenia.
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Trening

Skoro juz wiesz, o czym bedziesz mowic, pora na wyéwiczenie swojej przemowy. Przede
wszystkim przeéwicz wielokrotnie swojg prezentacje: pod prysznicem, jadac
samochodem, myjgc naczynia czy tez na spacerze. Powtarzaj, powtarzaj i jeszcze raz
powtarzaj. Nie ucz sie jej jednak na pamie¢ — bedzie to brzmiato sztucznie. Staraj sie
mowi¢ naturalnie. Przygotuj sobie ogolny plan wystgpienia. Wybierz najwazniejsze
punkty, z ktérych stworzysz mape swojej wypowiedzi. W trakcie treningu wyobrazaj sobie
to, o czym mowisz. Dzieki temu szybciej zapamietasz to, co zamierzasz przekazac, a co
sprawi, ze twoj wystep bedzie wygladat jeszcze bardziej naturalnie. Zidentyfikuj momenty
przemoéwienia, ktore sg dla Ciebie najtrudniejsze. Jesli w okreslonym fragmencie ,gubisz
sie”, zbuduj w myslach ,mosty skojarzen”. Jesli masz problem z zapamietaniem
okreslonej partii wystgpienia, nie ucz sie jej na pamieé. Zamiast tego zmodyfikuj jej tresé
lub po prostu wspomnij o tym elemencie w innej czesci prezentacji. Kluczem do sukcesu
jest naturalnos¢! Nie zapomnij sprawdzi¢ w trakcie przygotowan, ile czasu zajmuje Ci
wygtoszenie prezentacji. Bardzo czesto okazuje sig, ze wystgpienie jest dluzsze niz autor
poczatkowo zaktadat. Moze to powodowac¢ dyskomfort i niepotrzebne opdznienia dla
organizatoréw. Po tak obszernym treningu mozesz by¢ spokojny, ze jestes doskonale
przygotowany. A poczucie pewnosci na scenie jest pozgdane — a dobra znajomosc¢
tematu wzmacnia to poczucie. Dlatego, chcac unikng¢ niepotrzebnego stresu, zawsze
staraj sie mozliwie najlepiej przygotowac do wystgpienia.

Czynniki wewnetrzne

W nauce wystgpien publicznych nie chodzi tylko o stowa. Moze wydawacC sie to
niemozliwe — przeciez w mowieniu chodzi tylko o przekazanie jakiego$ komunikatu.
Jednak w przypadku przemoéwien bardzo wazna, a niekiedy nawet wazniejsza dla
odbiorcy jest komunikacja niewerbalna. Oznacza to Twojg mowe ciata, gestykulacje,
mimike twarzy. To wiasnie te czynniki decydujg o skutecznosci przekazu stownego. Bez
zastosowania wiasciwych, dostosowanych do odbiorcow, sytuacji czy tematu wystgpienia
Srodkdéw efektywnos¢ Twojej prezentacji nie bedzie wysoka. Wystarczy zastosowanie
kilku cennych zasad i technik.

Sylwetka i stopy

Pamietaj, aby zachowaC wyprostowang postawe, rozluznione ramiona, nogi i rece.
Twoim celem jest stworzenie naturalnej pewnosci siebie. W trakcie wystgpien
nieformalnych(czyli tych nieoficjalnych, swobodnych) mozesz swobodnie przemieszczaé
sie po scenie czy tez chodzi¢ pomiedzy stuchaczami. Natomiast w przypadku spotkan
o oficjalnym charakterze nie nalezy chodzi¢ i zbyt duzo sie przemieszczaé. Twoje stopy
powinny by¢ ustawione tak, aby zmiescity sie na kartce A4. Stoj pewnie na nogach, nie
przebieraj nimi, nie bujaj sie ani nie kiwaj. Przyczyna tego ,zakazu” jest prosta — to po
prostu rozprasza stuchaczy, a przeciez Twoim celem jest utrzymanie ich skupienia.
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Glowa i kontakt wzrokowy

Chetniej stuchatbys osoby, ktéra jest mita i uSmiechnieta, czy ponurej i znudzonej
witasnymi stowami? Witasnie dlatego kazdg wypowiedz najlepiej zaczg¢ od usmiechu.
O wiele przyjemniej stucha sie osoby, ktora sprawia wrazenie sympatycznej. Mimo
wszystko nalezy pamieta¢ o dostosowaniu rozpietosci swojego usmiechu do audytorium!
Utrzymanie kontaktu wzrokowego to kolejna rzecz, ktéra moze sta¢ sie kluczem do
odnoszenia sukcesdw w moéwieniu i komunikacji. Staraj sie wodzi¢ wzrokiem po catej
publicznosci. Inng bardzo dobrg metodq jest znalezienie kilku przyjaznych badz
znajomych twarzy w ttumie, aby doda¢ sobie otuchy. Nalezy tez pamigtaé
o dostosowaniu wyrazu twarzy do wypowiadanych stow. Czego powinienes unikac?
Miny pokerzysty, noszenia ciemnych okularéw — publicznos¢ chce zobaczy¢ Twoje
emocje oraz fascynacje tematem, o ktorym mowisz. Pamietaj takze, aby nie wbijac¢
wzroku w sufit ani w ziemie. To bardzo ostabia odbior prezentacji.

Rece i gestykulacja

Gestykulacja, tak samo jak twoja mimika, powinna by¢ spdjna z wypowiadanymi
stowami. Kiedy cos wyliczasz w swojej wypowiedzi, pokaz to wyliczanie na palcach.
Mowigc o odlegtosci, pokazuj, ze cos jest blizej lub dalej, a w temacie lokalizacji wskazuj,
czy rzecz, o ktérej mowisz, znajduje sie przed czy za tobg (badz publicznoscig), wyzej
lub nizej. Twoje rece powinny obrazowac to, o czym méwisz. Nie nalezy zapominac
o tym, Zze zbyt intensywna gestykulacja nie jest mile widziana. Niedopuszczalne jest
takze trzymanie ragk ztgczonych przed sobg. Rece powinny operowaé na wysokosci klatki
piersiowej. Kolejna wskazowka odnosi sie do sytuacji, w ktorej trzymasz w rece kartke
z konspektem wypowiedzi. Staraj sie opuszczac jg wtedy, gdy z niej nie korzystasz — nie
trzymaj jej sztywno przed sobg przez cate wystgpienie.

Glos i tempo wypowiedzi

W trakcie mowienia zalecana jest modulacja gtosu. Co to znaczy? Jest to zmiana tonu
gtosu. Jesli wprowadzisz r6znorodnos¢ do swojej wypowiedzi, stuchacze bedg chetniej
Cie stuchac¢. Ludzie lubig stuchac niskiego, radiowego gtosu, bo jest on przyjemny
w odbiorze. Zatem mozesz starac¢ sie méwic nizszym gtosem. Uzywanie zbyt wysokiego
tonu moze nie spotkac sie z aprobatg — kojarzy sie on z rozkazami, ktorych nikt nie lubi
stuchaé. Specjalisci sugerujg, aby tempo wypowiedzi wynosito 120-150 stéw na minute.
W celu oszacowania dtugosci swojego wystgpienia, objetosci tekstu, ktory potrzebujesz
wygtosic, aby zmiesci¢ sie w danym czasie, czy z czystej ciekawosci, mozesz korzystac
z kalkulatoréw czasu mowy dostepnych w Internecie. Mimo wyliczen, aby urozmaicic
SwWojg wypowiedz, zmieniaj tempo wypowiadanych stow w trakcie prezentacji.
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Wyglad

W tym przypadku sprawa jest prosta — dostosuj swoj wyglad do okazji, pamietajac
o estetycznym ubiorze i fryzurze. Wymienione elementy mowy niewerbalnej sg proste do
opanowania. Musisz tylko ¢wiczy¢ i sprawi¢, aby staty sie dla ciebie nawykami. Gdy tylko
dotrzesz do perfekcji w ich uzywaniu, skutki bedg niesamowite!

Stres

Dla wielu oséb pierwszym skojarzeniem zwigzanym z wizjg wystgpienia przed szerokim
gronem odbiorcow jest wiasnie stres. Jak sobie z nim poradzi¢? Na poczatek odrobina
teorii! Stephen R. Covey wprowadzit 2 terminy: ,krag zainteresowan” oraz ,krag wptywu”.
To pierwsze okreslenie to rzeczy, ktére nas martwig badz ztoszczg, a na ktére nie mamy
wptywu. W kregu zainteresowan nie warto spedzaé niepotrzebnie czasu. Oddziatuje on
na nasze zycie, ale nie mamy na niego nawet najmniejszego wptywu. Znajdujg sie w nim
na przyktad: dziatania wojenne, polityka czy pogoda. Jezeli nie mozemy zmienié sytuacji,
warto sobie jg odpuscic i nie traci¢ energii na cos, czego i tak nie zmienimy. Powinnismy
natomiast skupi¢ sie na kregu wptywu, czyli na sprawach, na ktére rzeczywiscie mamy
wptyw. W konteks$cie przemowien réwniez powinnismy skupi¢ sie na naszym kregu
wptywu. Nie wplyniemy na zepsuty mikrofon czy rzutnik, ale mozemy sie na takie
ewentualnosci przygotowac. | zdecydowanie mamy wptyw na tak oczywiste rzeczy jak
zapamietanie tresci naszego wystgpienia badz tez dEwiczenie postawy. Poza
przygotowaniem i nastawieniem warto w momencie stresu przypomnie¢ sobie o oddechu.
Kilka gtebokich wdechéw nosem i powolne wypuszczenie powietrza ustami pomogg
opanowacC paralizujgcy stres przed waznym wydarzeniem, czy to wystgpieniem
publicznym, czy rozmowg o prace.

Efektywne cwiczenie na relaksacje: napnij miesnie catego ciata na 10 sekund. Po uptywie
tego czasu catkowicie sie rozluznij, strzasnij z siebie to napiecie. Dzieki temu ¢wiczeniu
pozbedziesz sie napie¢ w organizmie i opanujesz stres. Jesli temat cwiczen
relaksacyjnych Cie zainteresowat, sprawdz rowniez trening autogenny Schultza czy
trening relaksacyjny Jacobsona! Wrzuc¢ te hasta w wyszukiwarke, a znajdziesz mnoéstwo
innych inspiracji tych treningow!

Gdzie sie uczyc?

,Mun-y”, czyli model ONZ (ang. Model United Nations), sg symulacjgq obrad
Zgromadzenia Ogoélnego Organizacji Narodéw Zjednoczonych lub innych ciat, w ktérych
reprezentowane sg panstwa cztonkowskie. Konkurs ten polega na wcieleniu sie przez
miodych ludzi, gtdwnie studentéw lub licealistow, w role delegatéw panstw cztonkowskich
ONZ i reprezentowaniu stanowiska przydzielonego lub wylosowanego kraju. Inng forma
konkurséw, w ktorych poprawisz swoje umiejetnosci oratorskie, sg debaty. Debata
oksfordzka jest bardzo sformalizowanym rodzajem dyskusiji, w ktorej dwie druzyny toczag
uporzadkowany spor wokét prawdziwosci postawionej w debacie tezy, wobec ktoérej
zajmujg ustalone wczesniej w wyniku losowania stanowisko. Kofa sg organizowane
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niemal w kazdej szkole $redniej oraz organizowane sg liczne turnieje takie jak
Mistrzostwa Polski, Szkota Debaty. Z kolei debaty parlamentarne to styl debat
sportowych, uprawiany gtéwnie w uniwersyteckich klubach debat, w ktérym mozna zostaé
nawet mistrzem Swiata w debatowaniu podczas corocznych mistrzostw World University
Debate Championship. W tym konkursie oceniana jest wytgcznie wartos¢ merytoryczna,
styl wypowiedzi jest dowolny. Debatujg 4 druzyny skfadajgce sie z 2 méwcow lub
mowczyn: 2 druzyny rzadu oraz 2 druzyny opozycji, zwane druzynami: Otwierajgcego
rzadu, Otwierajgcej opozycji, Zamykajgcego rzadu i Zamykajgcej opozycji. Uczestnicy
debaty poznajg temat, przeciwnikow oraz pozycje, na ktoérej debatujg, dopiero na 15
minut przed debatg. Wypowiedzi trwajg 7 minut. Debatanci zadajg sobie nawzajem
pytania i uzyskujg informacje. Udziat w debacie parlamentarnej jest cennym
doswiadczeniem w nauce przemawiania publicznego! W kilku miastach funkcjonujg
uniwersyteckie kluby debat. Znajdujg sie one na przyktad w: Biatymstoku, Warszawie,
Lublinie, Rzeszowie, Poznaniu i Krakowie. Jezeli w Twojej okolicy nie ma klubu debat
parlamentarnych, nie przejmuj sie, wigkszos¢ debatujgcych debatuje zaréwno w formacie
oksfordzkim, jak i parlamentarnym. Mozesz tez wzig¢ udziat w turnieju. Kazdego roku
kota przygotowujg 1 lub 2 otwarte turnieje debat. Wystarczy sledzic ich social media! Inng
mozliwoscia, dostepng w nawet i mniejszych miastach, jest dotgczenie do szkolnych lub
okolicznych két teatralnych. Ponadto mozesz poszukacC szkolen i warsztatow, zaréwno
online, jak i stacjonarnych. Czesc¢ z nich jest darmowa! Mozesz takze trenowac swoje
przemoéwienia w domu. W Internecie znajdziesz mndstwo ciekawych materiatéw lub
wystgpien, a takze gotowych kurséw. Trenuj przed lustrem lub kamerg. Wygtaszaj swoje
przemowienia do przyjaciét lub rodziny — obserwuj reakcje, pytaj o feedback. Po takim
przygotowaniu mozesz smiato wejs¢ na scene i méwic!
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PLANOWANIE PRZEMOWIENIA

Zad.1
Uzupeinij tabele, okreslajac kluczowe elementy swojego
przysztego przemowienia.

Element Twoja odpowiedz

Temat wystapienia

Gtéwne przestanie

Grupa docelowa
(wiek, zainteresowania)

Cel wystapienia
(np. informowanie,
inspirowanie,
rozbawianie)

Kluczowe argumenty (3-5)

ik wh =

Przyktady i historie, ktére
mozesz wykorzystaé




Zad.2 Tworzenie struktury
Przygotuj plan przemowienia w formie schematu

Wstep - jak zaczniesz swojg wypowiedz, aby przyciagnaé uwage?

Rozwiniecie - jakie argumenty i historie przytoczysz?

Zakonczenie - jak podsumujesz swoje wystgpienie?




Storytelling - Sztuka Opowiadania
Historll

Zad. 1
Przeanalizuj ponizszy fragment i odpowiedz na pytania

"Kiedy zaczynatem swojq kariere, popetnitem powazny bfqd, ktory prawie zakoriczyt mojqg prace
w branzy. Ale to wtasnie ta sytuacja nauczyta mnie, jak radzic sobie z kryzysami.
Dzieki temu dzisiaj wiem, jak wazne jest przygotowanie i elastycznosc”

'P\.r\-anie 1

Jakie emocje wywotuje
ta historia?

'F\r\-anie 2

Jakie wnioski mozna z
niej wyciggnac?

Pytanie 3

Jakie elementy narracji
zostaty tu zastosowane
(np. konflikt, punkt
kulminacyjny)

Daly, |



MOWA CIALA | KONTAKT Z
PUBLICZNOSCIA

PRAWDA CZY FALSZ

Prawda

Fatsz

Nalezy unika¢ kontaktu
wzrokowego z publicznoscia, aby
nie czud sie skrepowanym

Usmiech i otwarta postawa
pomagaja nawigzac kontakt
z widownia

Gestykulacja powinna by¢
naturalna
i wspierac
wypowiedz

Mowa ciata nie ma znaczenia
w odbiorze przemdéwienia




RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Opisz na czym polegajg dane techniki
relaksacyjne

Trening Jacobsona

Kontrola oddechu
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