Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla $lgskiego - Polska Unie Europejska

Wojewodztwo
Slaskie

MODUL 1
Trening rozwojowy

MATERIALY SZKOLENIOWE

e Trening autoprezentacji oraz kompetencji
formalnych, w tym poszukiwania pracy

oraz wyznaczania i realizacji celéw

e Trening sSwiadomosci ekologicznej,

rownosci szans i niedyskryminacji
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TEMAT 1 — Autoprezentacja — co to takiego?

Umiejetnos¢ zarzgdzania wrazeniami, czyli proces kontrolowania sposobu w jaki

widzg nas inni ludzie.

Cwiczenie: narysuj swojg dion, wpisz w kazdy palec pozytywne cechy swojego
charakteru, ktére sktadajg sie na to jaki jestes.
W Srodku zapisz elementy swojego ciata, ktére w sobie lubisz/kochasz.

Cwiczenie na $wiadomo$é swoich mocnych stron.

Pierwsze wrazenie

3 elementy, ktdre majg najwazniejsze znaczenie przy pierwszym wrazeniu:
wyglad zewnetrzny i sposéb zachowania (np. uémiech, wyraz twarzy, ubior,
Sposob podania reki, sposob patrzenia na rozmoéwce);
sposob méwienia (tempo mdwienia, brzmienie gtosu);

tres¢ wypowiedzi (to, co mowisz).

Jak sie ubiera¢, czyli jak zadbac o wyglad zewnetrzny?
ubieraj sie stosownie do miejsca, w ktore sie udajesz;
miej schludne i czyste ubranie (wyprasowane, bez plam i dziur);
zadbaj o wtasng higiene (czyste paznokcie, rece, witosy, itd.);
unikaj nadmiernej ilosci bizuterii, mocnych zapachéw perfum, krzykliwego
makijazu;
teczka lub torba to réwniez czes$¢ ubioru — zadbaj wiec i o ten dodatek (w
przypadku papierowych teczek, unikaj jaskrawych koloréw — dobierz kolor

teczki do swojego stroju) .

Pamietaj!

Stroj, ktory jest modny, niekoniecznie jest stosowny do pracy.
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autoprezentaciji

Mow tylko o swoich mocnych stronach (moéw rzeczowo, jednak bez
przechwalania sie);

Jesli pracodawca znajdzie twoje stabe strony, staraj sie wykazac, ze o nich
wiesz i nad nimi pracujesz (np. znasz jezyk niemiecki na podstawowym
poziomie, ale wiasnie uczestniczysz w intensywnym kursie tego jezyka);
Mow prawde — udzielajgc fatszywych informacji, zostaniesz odrzucony jako
osoba niewiarygodna,;

Pamietaj o zasadach dobrego zachowania, staraj sie pozyska¢ sympatie
osoby, z ktérg rozmawiasz, bgdz uprzejmy, pogodny, taktowny;

Badz przygotowany do rozmowy — bedziesz sie swobodniej i pewniej czut, a

przez to lepiej zostaniesz odebrany przez rozmowce.

Komunikacja niewerbalna podczas rozmowy

Twaoj rozmdwca podczas rozmowy zwracat bedzie uwage nie tylko na to, co méwisz,
ale tez na to, co mowi Twoje ciato. Umiejetne panowanie nad swoim ciatem, na
pewno poprawi twoj wizerunek w oczach rozméwcy. Postaraj sie pozytywnie

zapanowac nad swoimi gestami i pamietaj o kilku elementach:

oczy — sg bardzo wazne w komunikacji; utrzymuj kontakt wzrokowy z
rozmowcg, ale nie wiecej niz 60%; nie rozgladaj sie natarczywie po
pomieszczeniu, w ktorym jestes; unikaj nachalnego wpatrywania sie w

rozmoéwce;

gtowa — w naszej kulturze, pionowe sktony gtowg oznaczajg potakiwanie —
dajgce rozmdwcy jasny sygnat, ze go stuchamy i sie z nim zgadzamy; uwazaj

jednak na nadmierne potakiwanie w kazdym momencie;
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wyraz twarzy, w tym przede wszystkim serdeczny usmiech, to

najskuteczniejszy lodotamacz w kontaktach miedzyludzkich;
sylwetka — wyprostuj sie i skieruj sylwetke swojego ciata do rozméwcy;

ramiona — nie wolno ci podpierac sie na tokciach, nie powinienes tez

krzyzowac ramion na piersiach;

dlonie — trzymaj je spokojnie i unikaj nadmiernego gestykulowania, bawienia
sie dtugopisem albo innym przedmiotem, nie wykrecaj palcow, nie zaciskaj
piesci, nie obskubuj skorek — wszystko to rozprasza rozmowce i Swiadczy o

twoim zdenerwowaniu;

nogi — trzymaj je razem niezaleznie czy stoisz czy siedzisz, unikaj

nerwowego potrzgsania stopg, kopania w biurko, itd.

Techniki prezentowania siebie innym ludziom

Technika ingracjacji
Technika onieSmielania

1
2
3. Technika egzemplifikaciji
4. Technika suplikacji

5

Technika autopromociji

1. Technikaingracjaciji
Technika ta polega na wywieraniu wrazenia poprzez wkradanie sie w taski
rozméwcy.
Narzedziem ingracjacji jest osobista atrakcyjnosc¢ jednostki, a celem korzy$ci, ktore

przez to mozna osiggnac.
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Ingracjacja polega na takim zachowaniu, aby cztowiek, na ktérego akceptacji bgdz
sympatii nam zalezy spostrzegat nas jako zgadzajgcych sie z nim, pochwalajgcych
go itp. To przymilanie, nawet podlizywanie jest technikg najczesciej, niemal
spontanicznie stosowana.

W praktyce mozna wyrdzni¢ ingracjatora:

- samochwate, lizusa, bojazliwego, pokornego, skromnisie

Nalezy podkresli¢, ze osoby niepewne siebie, zalezne emocjonalnie od innych,
poszukujgce potwierdzenia wtasnej atrakcyjnosci sg bardziej podatne na owe
zabiegi ingracjatorow. Natomiast osoby asertywne, emocjonalnie niezalezne rzadziej
ulegajg wptywom innych. Popularng i niewinng formg wywierania wptywu moze byc¢
usmiech, wywotany nie sympatia, ale checig pozytywnego zatatwienia sprawy. W
takich zabiegach nie ma nic ztego. Utatwiajg one komunikacje.

W trakcie rozmowy kwalifikacyjnej technika ta ma dwie wady:

a) stajemy sie lustrzanym odbiciem pracodawcy, przez co tracimy inicjatywe i
okazje do zaprezentowania wtasnych pogladow, celdéw i osiggnie¢. Jestesmy
zatem postrzegani jako osoby bierne;

b) przedkiadany pracodawcy nasz wizerunek jest tylko grg — kiedy pracodawca

domysli sie tego, mozemy straci¢ wszelkie szanse na prace.

2. Technika oniesmielania (zastraszania)
Jest to metoda osiggniecia jakiego$ celu przez rozbudzenie w rozmdwcy strachu czy
niepewnosci, co w duzym stopniu ogranicza mozliwosc jej stosowania.
W praktyce ludzie nie sg sktonni do stosowania tej techniki autoprezentacyjnej w
stosunku do o0sob, ktoére sg na tyle silne, ze mogtyby sie odwzajemni¢ tym samym.
Niemniej jednak osoby znajdujgce sie na stabej pozycji w pewnych szczegdlnych
okolicznosciach mogg operowa¢ wymienionym wrazeniem, aby zastraszy¢ innych.
Stosowanie zachowan typu pan wie, kto ja jestem w czasie rozmowy kwalifikacyjnej
moze nas co najwyzej osmieszy¢. Czesto taka osoba jest tylko aktorem, ktory
skrupulatnie ukrywa strach.
Jednak technika ta, moze by¢ wykorzystywania z premedytacjg przez selekcjonerow
w procesie rekrutacji, aby sprawdzi¢ odpornos¢ kandydata na stres.
W kazdym przypadku zastraszanie moze prowadzi¢ do negatywnych reakcji innych

0so6b!
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3. Technika egzemplifikacji
Egzemplifikacja jest taktykg polegajgca na swieceniu przyktadem.
Czesto wigze sie to z przekazywaniem wizerunku osoby majgcej cnoty moralne,
takie jak uczciwosc, prawos¢, wielkodusznosc.
Kiedy indziej ludzie demonstrujg takie zalety, jak sumiennosg¢, lojalnosc i
poswiecenie.
W trakcie np. rozmowy kwalifikacyjnej kandydat jest sktonny prezentowac takie
cechy, ktore jak sgdzi, sg ceniony przez adresata owej autoprezentaciji.
Opisywana strategia wcale nie musi oznaczac fatszywej autopromociji, nie zmienia to
jednak faktu, ze czesto chcemy mieC pewnosc, ze wiasnie w taki sposoéb jestesmy

postrzegani.

Wady:

- egzemplifikacja wymaga konsekwencji w zachowaniu!!!

- komus, kto postgpi wbrew egzemplifikowanym przez siebie cnotom nie tylko
odmawia sie posiadania tych cech, ale i przypisuje hipokryzje

- skuteczna egzemplifikacja nie moze sie przerodzi¢ w swietoszkowatos¢ , gdyz

kazdego irytujg ludzie kreujgcy sie na ,meczennikow” (np. ciezkiej pracy)

4. Technika suplikaciji
Suplikacja, czyli karna prosba oznacza przyjmowanie postawy btagalnej,
charakterystycznej dla osoby pragngcej wywrze¢ wrazenie bezradnej pod tym, czy
innym wzgledem.
Manifestujgc swojg stabos¢ i niesamodzielnos$¢ cztowiek moze naktoni¢ innych do
zapewnienia mu wsparcia, obrony, pomocy i opieki.
Ponadto postawa btagalna moze tez postuzy¢ do unikniecia ucigzliwych obowigzkow
albo usprawiedliwienia sie z osiggania miernych wynikow.
Postawa btagalna moze przyjmowac takze forme demonstrowania bezradnosci,
bezsilnosci. Bazuje ona na normie spotecznej odpowiedzialnosci, ktdra nakazuje
pomagac ludziom, ktérzy sami sobie nie mogg poradzic¢. Zdajgc sobie z tego sprawe
cztowiek stosuje autoprezentacyjng postawe btagalng, jednak w procesie selekcji

jest ona mato skuteczna.
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5. Technika autopromocji
Owa technika polega na aktywnym, swiadomym samokrytycznym prezentowaniu
swoich mocnych stron (fgcznie z przyznaniem sie do pomniejszych wad).
Warunkiem pomysinosci jest rzeczywista rzetelnos¢ w przedstawianiu siebie i

rezygnacja ze swiadomych ktamstw na wtasny temat.

10 zasad savoir-vivre w pracy

Jak zy¢? Jak mie¢ nienaganne maniery?

Uniwersalne zasady savoir-vivre, ktérych warto przestrzega¢ w
profesjonalnych relacjach.
Oto 10 fundamentalnych zasad savoir-vivre'u, ktére mozna zastosowa¢ w

Srodowisku pracy ale i nie tylko.

1. Punktualnos¢

Bycie na czas na spotkaniach i terminowe wywigzywanie sie z obowigzkdéw swiadczy
0 szacunku do czasu innych osob. Oczywiscie wypadki chodzg po ludziach. Jezeli
wiec wypadnie Ci wyjgtkowa sytuacja i musisz sie spozni¢, uprzedz o tym osobe,
ktéra bedzie na Ciebie czekac. Staraj sie jednak tak planowa¢ swoj kalendarz, aby

byty to wyjatki, a nie reguta.

2. Profesjonalny wyglad

Chodzi tu nie tylko o formalny strdj, ale o aparycje. Staraj sie wiec utrzymac

schludny i odpowiedni dla danej branzy wyglad.

Wiosy — czyste, utozone.

Zarost — wypielegnowany.

Skéra zadbana

Makijaz — ma pomoc, a nie zaszkodzi¢.

Skup sie tez na tym, aby Twoje dtonie byly w nienagannym stanie — przytnij

paznokcie i oczys¢ je. To moze pomoc w tworzeniu pozytywnego wizerunku.

Na co jeszcze mozemy zwréci¢ uwage?
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3. Szacunek w komunikacji

Kiedy pierwszy raz wchodzisz w interakcje z klientami, zawsze stosuj
grzecznosciowe formy: Pan/Pani. Zaréwno w komunikacji stownej, jak i pisemnej.
Jezeli jednak wspotpracownik przestawi sie swoim imieniem i sam zacznie mowi¢ do
Ciebie po imieniu, uzywaj takiej samej formy. Forme grzecznosciowa mozesz
utrzymagé, gdy zwracasz sie do osoby starszej, o wyzszym tytule naukowym
lub swojego przetozonego.

Warto jednak zauwazyc, ze zamerykanizowana forma korporacji wprowadza
wiekszg swobode w wewnetrznej komunikacji w firmie. Wszyscy, niezaleznie od
stanowisk, mowig sobie po imieniu. Dobrze, jezeli taka zasada zostanie wprost

wypowiedziana podczas wprowadzania nowego pracownika do firmy.

Co zrobi¢, gdy nie wiesz, jak sie do kogos zwracac¢? Po prostu — grzecznie o to
zapytaj lub uzywaj formy bardziej formalnej. Najwyzej rozmowca poprosi Cie o

Zmiane.

4. Dyskrecja i poufnosé

Respektowanie prywatnosci wspotpracownikéw i niedzielenie sie poufnymi
informacjami firmowymi to podstawowa zasada savoir-vivre.

Nie dawaj sie wcigga¢ w biurowe dramaty i nie bierz udziatu w plotkowaniu. To

nie tylko nieeleganckie, ale i bardzo szybko moze obrdci¢ sie przeciwko Tobie!

5. Gotowos¢ do wspotpracy

Praca zespotowa, gotowos¢ do pomocy i otwarto$¢ na opinie innych swiadczy o
dojrzatosci zawodowe;j. Bierz udziat w przydzielonych Ci projektach, a jezeli
pozwala Ci na to czas, staraj sie pomaga¢ innym.

Wspdiczesna kultura korporacyjna dos¢ czesto dazy do przecigzania pracownika i
zlecania mu zbyt duzej ilosci pracy. Nie boj sie wiec asertywnie powiedzieé: ,nie”.
Odmowe zawsze uzasadnij, przedstawiajgc swojg dyspozycyjnosc¢. A jezeli
przetozony i tak bedzie chciat, abys wykonat dane zadanie, popros go o ustalenie
priorytetow w Twojej pracy i dokonanie stosownych zmian w Twoim harmonogramie

tak, aby dodatkowe zadanie zmiescito sie w czasie Twojego ustawowego czasu
pracy.
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6. Zrozumienie réznic kulturowych

Kazdy czlowiek jest inny, kazdy réwny. Nie wszyscy bedg kierowac sie takim samym
zestawem wartoéci jak Ty. Zrozumienie i szacunek dla réznic kulturowych,
zwlaszcza w srodowisku miedzynarodowym, to podstawa! W pracy unikaj
tematow zwigzanych z religig, politykg czy pochodzeniem etnicznym (zwtaszcza gdy

pracujesz z osobami z zagranicy).

7. Wylacz telefon na spotkaniach biznesowych

Jedng z podstawowych zasad uprzejmosci — i to nie tylko w stosunkach
biznesowych — jest wyciszenie telefonu podczas spotkania.

Wazne:

- odtéz telefon na bok,

- wylacz dzwieki

- nie odbieraj przychodzacych potaczen.

Nie sprawdzaj tez wiadomosci na komunikatorach czy nie odpisuj na maile.

8. Zachowaj porzadek

Miejsce pracy to wspodlna przestrzen. Staraj sie wiec zawsze zachowac porzadek
przy swoim biurku czy w pomieszczeniach wspélnych, takich jak kuchnia, jadalnia
czy sala konferencyjna. Twoj nieporzgdek moze negatywnie wptywaé na spokg;j i

harmonie wspdtpracownikow.

9. Unikaj gtosnych rozméw czy stuchania muzyki

Savoir-vivre w biurze nakazuje, aby zachowa¢ wzgledng cisze — zwtaszcza jezeli
pracujesz w otwartej przestrzeni (open space). Nie wigczaj radia czy muzyki na gtos
— stuchawki w pracy to podstawa. Jezeli musisz z kims$ porozmawia¢ — czy to na
zywo, czy przez telefon, najlepiej udaj sie do oddzielnej sali konferencyjnej lub

gabinetu z zamykanym drzwiami, gdzie nie bedziecie nikomu przeszkadzac.

Wyijatek stanowig pomieszczenia socjalne, takie jak kuchnia czy jadalnia — tam
panuje duzo swobodniejsza atmosfera. To miejsca, gdzie mozesz na chwile sie

rozluznié i zrelaksowad.
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10. Pozytywna postawa

Staraj sie zachowac otwarty umyst w pracy, nie narzekaj. Jezeli w miejscu pracy
rodzg sie frustracje, porozmawiaj o tym z przetozonym lub ze znajomymi po
godzinach.

W kulturze pracy bardzo ceni sie zachowanie pozytywnego nastawienia oraz bycie

elastycznym wobec zmian.

Poszukiwanie pracy — 14 krokéw przed rozmowaq

Z rozmowg kwalifikacyjng jak z klasowkg w szkole. Kiedy idziesz przygotowany,
czujesz sie pewniej. Gdy natomiast nie przemyslisz kilku spraw, pozwalasz, aby
jeszcze bardziej paralizowat cie stres a konkurenci przebili twojg oferte. Zobacz,

co przy odrobinie wysitku na pewno jestes w stanie zrobic.

1. Przemysl swoje mocne i stabe strony.

Usigdz z kartkg i wynotuj, co ci wychodzi dobrze, a co zle. Zastanow sig, co jest
twoim najwiekszym atutem, a ktére stabe strony trzeba bedzie chowac¢ w cieniu. W
zastanowieniu pomogg ci rézne testy psychologiczne. Mozesz tez zapyta¢ osoby,
ktore znajg cie dobrze. Pamietaj, ze na rozmowie prawie na pewno padnie pytanie o

twoje zalety i wady.

2. Ocen swoje kwalifikacje na dane stanowisko.

Zastanow sie, dlaczego mozesz by¢ przydatny na dane stanowisko w firmie, do
ktorej sie zgtaszasz. Jakie twoje mocne strony bedg atutem, a co bedzie
przeszkadzac pracodawcy. Pomysl, czy masz doswiadczenie w pracy (dziataniu w
roli wolontariusza) o podobnym charakterze. Zastanéw sie, czy twoja $ciezka
edukacyjna lub dotychczasowe zajecia mogqg dziata¢ na twojg korzysc. Zastandw
sie: Gdybym to ja byt (-a) pracodawca, jakich cech osobowo$ci i kwalifikaciji
wymagatbym od ludzi na dane stanowisko? Nie poddawaj sie, jesli widzisz, ze

brakuje ci jakich$ atutow. Pomysl, jak je z czasem zdoby¢!

3. Zadbaj o swoja prezentacje.
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Poczytaj o mowie ciata, poznaj dekodery ktamstwa i niepewnosci. Popracuj nad tym,

aby twdj gtos brzmiat ciepto i pewnie. USmiechaj sie.

4. Zastanow sie ogolnie, co mozna odpowiedzie¢ na najczesciej pojawiajace
sie pytania.

Przeanalizuj najczesciej pojawiajgce sie pytania. Przemysl schemat odpowiadania.
Zastanéw sie, w jaki sposob warto podkresli¢ swoje pozytywne strony i jak wybrngé

z ktopotliwej sytuaciji, gdy ktos zapyta nas o dotychczasowe porazki.

5. Przygotuj krétka wypowiedz o sobie.

Na poczatku rozmowy kwalifikacyjnej pada czesto prosba: Prosze o sobie co$
opowiedzie€. Tak nieostre pytanie powoduje, ze wiele oséb odpowiada stowotokiem
o wszystkim albo jgka sie, bo nie wie za bardzo, co tu o sobie powiedzie¢. Przygotu;j
sobie zarys 10 zdan, w ktérych przedstawisz sie ogolnie (swojg edukacje,
najwazniejsze osiggniecia i doswiadczenie, sciezke zawodowa, zainteresowania).
Masz pierwszg okazje, by delikatnie zaznaczy¢ swoje atuty.

Uwaga! Nie zapisuj na kartce tekstu do wyrecytowania pdzniej na rozmowie!
Wywotasz wrazenie ogromnej sztucznos$ci. Stres moze takze spowodowac, ze

zapomnisz wiele wyuczonych na pamig¢ stéw.

6. Zbierz informacje o firmie, w ktorej starasz sie o prace.

Pracodawca szuka os6b, ktorym zalezy na budowaniu silnej pozycji jego firmy. W
jaki sposoéb ktos, kto nie ma pojecia o jej dziatalnosci, moze budowac jej potege?
Nawet jesli to lokalny sklepik spozywczy, warto wiedzie¢ np.: jak dtugo istnieje, co
sie w nim sprzedaje, jakie opinie o nim krgzg. Sprawdz m.in.: czym firma sie
zajmuje, czy firma sie rozwija, czy zapowiada wiekszg aktywnosc na rynku (jesli tak,
to w jakim kierunku), o jakich specjalnosciach i jakich kwalifikacjach zatrudnia ludzi,
jakie cechy osobowe sg pozgdane przez pracodawce, jesli z firmy odchodzg ludzie,
to co jest tego przyczyna. Zrédtem dla ciebie moga by¢ publikacje w mediach,
wydawnictwa reklamowe firmy, strony internetowe firm oraz kontakty nieformalne:
rodzina, znajomi. Jesli jest to mozliwe - przed rozmowg - odwiedz firme. To

najlepsze zrodto informacii.
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7. Wydrukuj i zabierz ze sobg CV w tadnej teczce.

W niektérych firmach przed rozmowg mozesz zosta¢ poproszony o wypetnienie
ankiety. Znajdziesz tam np. pytania o dotychczasowe doswiadczenia i zajmowane
stanowiska, okres pracy, obowigzki, przyczyny zwolnienia. Wiele szczegotow trudno

przypomnie¢ sobie w kilka minut. Pomoze ci w tym zabrane ze sobg CV.

8. Przygotuj potrzebng dokumentacje.
Nie zapomnij przygotowac takze innej potrzebnej dokumentacji, jesli takowg
posiadasz, np.:

+ portfolio w przypadku stanowisk zwigzanych z dziatalnoscig artystyczna;

 referencje, ktore bedziesz mégt / mogta pokazac¢ na wyrazne zyczenie
pracodawcy;

» dokumenty potwierdzajgce opisane kwalifikacje (certyfikaty, zdobyte
uprawnienia, dyplomy ukonczenia kursow, zaswiadczenia o pracy w roli
wolontariusza, swiadectwa pracy).

Zapamietaj! To pracodawca pyta o dodatkowe dokumenty, a nie ty sam podsuwasz
mu je pod nos. Mozesz w ogole nie potrzebowac takiej teczki osobowej, ale co

zrobisz, jesli pracodawca o nig zapyta?

9. Poznaj warunki ptacowe.

lle Pan / Pani chciatby zarabia¢? — pytanie, ktore najczesciej dreczy starajgcych sie
o prace. Ztotego $rodka na odpowiedz brak, jednak poznanie listy ptac (drukuje jg
czasami Gazeta Wyborcza, Rzeczpospolita, znajdziesz takze w internecie) pomaga
w rozeznaniu sytuacji na rynku. Popytaj znajomych; sprawdz, co donosi ,poczta
pantoflowa”. Pracownicy firm raczej nie udzielg takiej informacji — czesto sg objeci
tajemnica stuzbowg. Ostatecznie mozesz podac ,widetki”: srednig od — do (np. 2900
— 3200 zt brutto; 4500 — 4700 zt brutto itp.)

10. Przygotuj 2-3 pytania do pracodawcy.

Na koniec rozmowy pada czesto pytanie o ewentualne pytania do osoby
prowadzgcej rozmowe. Warto takie mie¢! By¢ moze w trakcie rozmowy byto co$
niejasne? Niezaleznie od tego jeszcze w domu przygotuj 2 — 3 pytania, ktérych
poziom bedzie zdradzat jednoczesnie twoj poziom. O co mozesz zapytac? O
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mozliwosci rozwoju, jakie oferuje firma; o priorytety firmy w polityce kadrowej (jak
motywuje swoich pracownikow, na jakg atmosfere pracy ktadzie nacisk); o plany
rozwoju przedsiebiorstwa na blizszg i dalszg przysztosc... Stara;j sie, aby byty to
pytania, na ktére odpowiedz nie jest podana np. na stronie internetowej firmy.
Obowigzkowo wez ze sobg notes i otdwek. Zapisz w nim pytania, ktére pojawig sie w

twojej gtowie podczas rozmowy.

11. Popros kogos bliskiego, aby przeprowadzit z tobg symulacje rozmowy.
Jedna rzecz odpowiada¢ w myslach na przyktadowe pytania na rozmowie — druga
ubra¢ mysli w stowa i gtosno je wypowiedzie¢ przed kims! Czesto ,w gtowie”
uogolniamy wypowiedz, ale kiedy przychodzi do bezposredniej wymiany zdan,
zaczynamy sie jgkac, popetniamy btedy, dochodzi cata seria nieartykutowanych

dzwiekdéw: hmmm... yyyyy...

12. Wybierz sie na ,,éwiczeniowa” rozmowe kwalifikacyjna.

Sprobuj otrzymac zaproszenie na rozmowe kwalifikacyjng, ktérg potraktujesz
¢wiczeniowo. 1dzZ z przeswiadczeniem ,sprawdzenia sie w boju”. Staraj sie
zapamietaé, co ci sprawiato trudnosc¢ a co byto twojg mocng strong. Taka refleksja

przyda sie w momencie tej ,najwazniejszej rozmowy”.

13. Zapytaj znajomych o ich doswiadczenia.

Trendy na rozmowie zmieniajg sie szybko. Psychologia dostarcza nowych wynikow
badan i narzedzi weryfikowania ludzi. Pytaj znajomych, jak wyglgdaty ich rozmowy
kwalifikacyjne. By¢ moze zwrdcg ci uwage na nowe rzeczy, dzieki czemu twoje

przygotowanie bedzie lepsze.

14. Zorientuj sie, gdzie miesci si¢ adres miejsca rozmowy.

Na rozmowie kwalifikacyjnej lepiej pojawic sie 15 minut wczesniej niz 2 minuty za
pozno. Upewnij sie wczesniej, gdzie miesci sie podana ci ulica, jak tam trafi¢ (jakimi
autobusami, jak dojecha¢ autem), jak wyglada budynek. Szukanie adresu na 10

minut przed czasem tylko spoteguje twoj stres i odbierze wiele cennej uwagi.
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Zapamietaj! Lepiej by¢ przygotowanym na okazje i jej nie spotkac, niz spotkac jg, nie

bedac przygotowanym (Whitney Young, Jr)

Gdybym ponownie mogta przezy¢ swoje zycie.

Wywiady przeprowadzone z osobami starszymi lub $miertelnie chorymi dowodzg, ze

ludzie nie zatujg rzeczy, ktére zrobili, lecz tych, ktorych nie zrobili.
Wypowiedz Nadim Stair lat 85

Nastepnym razem:

Osmielitabym sie popetni¢ wiecej btedow

Relaksowatabym sie i dbata o sprawnosc fizyczng

Mniej spraw traktowatabym powaznie

Wykorzystatabym wiecej szans

Wybieratabym sie czesciej w podroz

Miatabym pewnie wiecej prawdziwych ktopotow, lecz o wiele mniej
wymyslonych

Wiasciwie nie dbatabym o nic innego, jak tylko o chwile. Zytabym kazdg z
nich, zamiast wybiega¢ myslg lata do przodu.

Chodzitabym na wiecej zabaw

Jezdzitabym czesciej na karuzeli

Zrywatabym wiecej stokrotek

Jakich pracownikéw poszukujg pracodawcy?

kompetentnych, doswiadczonych, wyksztatconych

chcacych sie rozwijaé, ciekawych nowej wiedzy, lubigcych sie uczyc,
komunikatywnych, otwartych, umiejgcych pracowa¢ w zespole,
niekonfliktowych, umiejgcych is¢ na kompromis, umiejgcych tagodzi¢ spory,
optymistycznie nastawionych do zycia, majgcych poczucie humoru,
ambitnych, energicznych,

zmotywowanych, zaangazowanych,

kreatywnych,

doktadnych, sumiennych,
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samodzielnych, chetnych do pracy,
zorganizowanych, zdyscyplinowanych,
elastycznych,

zyczliwych, przyjaznych, umiejgcych stuchac,
o wysokiej kulturze osobistej, zadbanych,
inteligentnych,

bez natogow,

dyspozycyjnych, punktualnych, terminowych,
lojalnych, uczciwych,

zachowujgcych tajemnice,

godnych zaufania,

dbajgcych o mienie i miejsce,

spokojnych, zrownowazonych...

Przygotowanie do rozmowy kwalifikacyjnej

Rozmowa kwalifikacyjna jest najistotniejszym krokiem na drodze zdobycia pracy, bo
to podczas niej bezposrednio pracodawca podejmuje decyzje o zatrudnieniu lub nie.
Dlatego tez, potraktuj kazdg rozmowe tego typu bardzo powaznie, przygotuj sie
dobrze do niej i zaprezentu;j siebie, swoje umiejetnosci w najlepszy mozliwy sposéb.
Zastanow sie nad nastepujgcymi kwestiami:

- czy jestes$ dostatecznie dobrze zorientowany na temat stanowiska, o ktore sie
ubiegasz,

- czy wystarczajgco duzo wiesz o samej firmie i kierownictwie (wtascicielach),

- co mozesz wnies¢ do firmy, jak moze ona wykorzystac twojg wiedze i umiejetnosci,

jak mozesz jej pomac.

Podczas rozmowy kwalifikacyjnej nalezy:
by¢ uprzejmym, nastawionym pozytywnie, odprezonym i usmiechnietym,
by¢ pewnym siebie, ale nie zarozumiatym,
zadawac pytania zwigzane z praca,
przyjechaé wczesniej,
stucha¢ uwaznie, a jesli czegos$ nie rozumiesz — pytac,
udziela¢ odpowiedzi po namysle,

by¢ uprzejmym i serdecznym wobec kazdej osoby w firmie,

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VIl Fundusze Europejskie dla
spoteczeristwa, Dziatania 7.2 Aktywna integracja Programu Fundusze Europejskie dla Slaskiego 2021-2027.



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez \é\{oii‘:“’dﬂwo
dla Slaskiego - Polska Unig Europejska askie

siedzie¢ spokojnie, prosto i utrzymywac kontakt wzrokowy,

pokazac, ze jestes przygotowany do rozmowy (wykorzystuj informacje o
firmie, ktére wczesniej zdobytes),

by¢ zwieztym i konkretnym — pracodawca nie ma czasu na plotki, nie zaczynaj
rozmmowy od pytan o pienigdze i czas pracy,
podziekowac¢ rozmowcy za poswiecony czas,

zapytac o nastepng rozmowe, o termin spodziewanej decyzji.

Rozmowa kwalifikacyjna — najczestsze pytania

W jakich innych firmach stara sie Pani/Pan o prace?

Jakie cechy chciataby Pani / chciatby Pan poprawi¢ u siebie?

Co chciataby Pani / chciatby Pan zrealizowa¢, czego nie udato sie dokonac¢ w
poprzedniej pracy?

Prosze opisa¢ swoj typowy dzien pracy?

Dlaczego mamy sie wnikliwie przyjrze¢ Pani / Pana ofercie?

W jakich relacjach pozostaje Pani/ Pan ze swoimi wspoétpracownikami?
Jak okresla Pani / Pan swoj sposéb kierowania podwladnymi?

Jak dtugo zamierza Pani / Pan pracowac w naszej firmie?

Co chciataby Pani /chciatby Pan osiggng¢ w ciggu pieciu najblizszych lat?
Jak radzi sobie Pani / Pan ze stresem?

Dlaczego mamy Panig / Pana zatrudnic¢?

Za co byta Pani / byt Pan krytykowany przez swojego zwierzchnika w
poprzedniej pracy?

Co najbardziej motywuje Panig / Pana do pracy?

Prosze wymienic¢ swoje osiggniecia w ciggu ostatnich lat.

Jakie byty przyczyny zmian poprzednich miejsc zatrudnienia?

Prosze wykazac, ze posiada Pani / Pan odpowiednie kompetencije do
zajmowania tego stanowiska.

Prosze wymieni¢ swoje mocne strony oraz stabosci.

Z jakim typem osobowosci lubi Pani / Pan pracowaé najbardziej?

Jakag role odgrywa rodzina w Pani / Pana zyciu?

Majgc mozliwos¢ dokonania ,korekty” w swoim zyciorysie jakich zmian

dokonataby Pani / dokonatby Pan?
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Bibliografia / zrédta: trening autoprezentacji oraz kompetencji

formalnych

Grazyny Krolik, ,Autoprezentacja”, seria: Nowoczesne zarzgdzanie w biznesie,
Wydanie drugie, Katowice 2004 rok)

Aleksandra Pakuta ,Etykieta w biznesie”.

Weronika Kwasniak ,Zasady zachowania przy stole”

Praktyczny poradnik poszukiwania pracy — Bronistaw Szydtowski, Curriculum vitae
czyli Twoj zyciorys Listy motywacyjne — Anna Kering Tomasz Gtogowski)

Damian Hamerla ,Rynek pracy — to trzeba wiedzieé”, Swietochtowice, 2003
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TEMAT 2 — Czes¢ | — swiadomos¢ ekologiczna

1.1 Czym jest swiadomos¢ ekologiczna?
Swiadomosé ekologiczna to postawa obejmujgca wiedze o problemach
Ssrodowiskowych, poczucie odpowiedzialnosci za przyrode oraz gotowos¢ do

podejmowania dziatah na rzecz ochrony srodowiska.

Osoba swiadoma ekologicznie:
rozumie wptyw dziatalnosci cztowieka na srodowisko,
podejmuje zrdwnowazone, swiadome decyzje konsumenckie,
wprowadza ekologiczne nawyki w codzienne zycie,

wspiera polityki i dziatania proekologiczne.

1.2 Styl zycia eco-friendly
Styl zycia przyjazny srodowisku to codzienne wybory ograniczajgce negatywny

wptyw na planete.

Gtowne cechy:
Swiadoma konsumpcja: wybor produktow trwatych, lokalnych, o minimalnej
ilosci opakowan,
ograniczanie odpadow: praktyki zero waste, kompostowanie, unikanie plastiku
jednorazowego uzytku,
oszczedzanie zasobow: racjonalne zuzycie wody i energii, stosowanie
energooszczednych urzadzen,
transport przyjazny srodowisku: korzystanie z roweru, komunikacji miejskiej
czy pojazddéw elektrycznych,
dieta niskoemisyjna: zmniejszenie spozycia miesa, wybor lokalnej i sezonowej
Zywnosci,
eko-dom: uzywanie naturalnych materiatéw i ekologicznych srodkow
czystosci,
wsparcie firm odpowiedzialnych spotecznie: wybor produktow certyfikowanych
(np. Fair Trade, FSC),
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1.3 Greenwashing — manipulacja ekologiczna
Greenwashing to strategia marketingowa, polegajgca na pozornym przedstawianiu
produktow lub ustug jako przyjaznych srodowisku, bez realnych dziatan na rzecz

ochrony przyrody.

Jak rozpoznac?
brak konkretnych danych i certyfikatow,
naduzywanie zielonej kolorystyki i symboli (np. liscie, drzewa, znaki
recyklingu),
przesadne uwypuklanie drobnych dziatan, podczas gdy reszta produktu lub
proces produkcyjny pozostaje szkodliwa,
brak transparentnosci dotyczgcej petnego sladu weglowego lub
wykorzystywanych surowcow,

Przyktady:
reklamowanie wody w plastikowych butelkach jako ,naturalnej’, mimo braku
dziatan ograniczajgcych plastik,
,zielone kolekcje” firm odziezowych, ktore nie uwzgledniajg probleméw
zwigzanych z warunkami pracy,

linie lotnicze promujgce ,neutralnosc klimatyczng”, mimo wysokich emisiji.

1.4 Zmiany klimatu i wptyw cztowieka
Cztowiek wywiera ogromny wptyw na klimat poprzez:
spalanie paliw kopalnych: transport, przemyst, ogrzewanie,
wylesianie: utrata naturalnych pochtaniaczy CO,,
intensywne rolnictwo: emisje metanu, degradacja gleby,
nadmierne zuzycie zasobdw: nadmierne wykorzystanie energii i wody.
Skutki:
wzrost srednich temperatur,
topnienie lodowcéw i podnoszenie sie poziomu morz,
ekstremalne zjawiska pogodowe: susze, powodzie, pozary,

zagrozenie dla bezpieczenhstwa zywnosciowego i zasobow wodnych.
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1.5 Gtéwne zagrozenia ekologiczne
zanieczyszczenie powietrza: smog, pyty PM10/PM2.5, spaliny,
zanieczyszczenie wod: scieki przemystowe, mikroplastik,
zanieczyszczenie gleby: pestycydy, metale ciezkie, odpady,
utrata bior6znorodnosci: wyginiecie gatunkow, fragmentacja siedlisk,

nadprodukcja odpaddéw: zwtaszcza plastiku jednorazowego uzytku.

1.6 Edukacja ekologiczna
Edukacja ekologiczna to proces ksztattowania postaw proekologicznych oraz

umiejetnosci ochrony srodowiska.

Formy edukacii:

formalna: lekcje w szkotach i uczelniach,
nieformalna: warsztaty, kampanie spoteczne, akcje lokalne,

samoksztatcenie: kursy online, media, blogi, podcasty.

Narzedzia:
zajecia terenowe (np. wycieczki do parkéw i rezerwatéw),

konkursy i kampanie ekologiczne,
wspotpraca z organizacjami ekologicznymi,

lokalne akcje, np. sprzatanie lasow czy zaktadanie ogrédkéw spotecznych.

1.7 Cwiczenia praktyczne

1.7.1 Cwiczenie 1: Méj 30-dniowy plan ekozmian

Cel: Identyfikacja konkretnych dziatan poprawiajgcych wptyw na srodowisko oraz
wypracowanie nowych, pozytywnych nawykow.

Instrukcja krok po kroku:

1. Przygotowanie:

- Otworz notatnik lub dokument na komputerze, zatytutuj: ,M6j 30-dniowy plan

ekozmian”.
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2. Wybor dziatan:

- Zapisz minimum 5 konkretnych dziatan, ktére mozesz wdrozy¢ w ciggu
najblizszego miesigca (np. rezygnacja z kupowania wody butelkowanej na rzecz
uzycia filtra, wymiana zaréwek na energooszczedne LED, wprowadzenie

systematycznej segregacji odpadow).

3. Planowanie:
- Okresl, kiedy i jak wdrozysz kazdg zmiane — dodaj terminy oraz konkretne kroki

dziatania (np. ,Do konca tygodnia zakup zarowek LED do catego domu”).

4. Monitorowanie:
- Ustal sposdb monitorowania postepéw — codzienny lub tygodniowy zapis

obserwaciji.

5. Refleksja:
- Po 30 dniach sporzgdz krotkie podsumowanie: czego sie nauczytes, ktore dziatania

byty najskuteczniejsze, a co wymaga dalszych modyfikacji.

1.7.2 Cwiczenie 2: Kalkulator sladu weglowego

Cel: Oszacowanie wtasnego wptywu na srodowisko oraz identyfikacja obszaréw do
poprawy.

Instrukcja krok po kroku:

1. Wyszukanie kalkulatora:

- W przegladarce wpisz ,kalkulator sladu weglowego” i wybierz narzedzie dostepne
na polskojezycznej stronie instytucji ekologiczne;j.

2. Wprowadzenie danych:
- Wypehnij wymagane informacje dotyczgce Twojego stylu zycia (transport, zuzycie

energii, dieta, nawyki konsumpcyjne).

3. Analiza wyniku:

Projekt ,,Aktywna Integracja & Bytomska Reaktywacja” realizowany w ramach Priorytetu VIl Fundusze Europejskie dla
spoteczeristwa, Dziatania 7.2 Aktywna integracja Programu Fundusze Europejskie dla Slaskiego 2021-2027.



Wojewédztwo
Slaskie

- Zapisz uzyskany wynik wraz z datg wykonania ¢wiczenia. Zastanéw sie, ktére

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Slaskiego - Polska Unie Europejska

elementy Twojego zycia majg najwiekszy wptyw na wynik.
4. Plan dziatan:
- Sporzadz liste mozliwych dziatan zmniejszajgcych Twaj slad weglowy (np. zmiana

srodka transportu, poprawa izolacji mieszkania).

5. Refleksja:

- Po kilku tygodniach powtorz ¢wiczenie, porownaj wyniki i uaktualnij plan dziatan.

1.7.3 Cwiczenie 3: Moje ,,eko nawyki”

Cel: Zidentyfikowanie aktualnie stosowanych eko-nawykéw, okreslenie kierunkéw
dalszych zmian oraz ustalenie wyzwan.
Instrukcja krok po kroku:
1. Przygotowanie tabeli:
- Otworz arkusz kalkulacyjny (Excel, Google Sheets) lub przygotuj kartke papieru.
Stworz trzy kolumny zatytutowane:

* "Nawyki, ktore juz stosuje"

* "Nawyki, ktore chce wprowadzic"

* "Nawyki, ktore sg dla mnie wyzwaniem"

2. Wypetnienie tabeli:

- W kazdej kolumnie zanotuj konkretne dziatania.

Przykfady:

- Juz stosuje: segregacja odpadow, oszczedzanie energii, korzystanie z transportu
publicznego.

- Chce wprowadzié: rezygnacja z jednorazowych opakowan, zakup produktéw
lokalnych.

- Wyzwanie: zmiana diety, ograniczenie zuzycia energii.

3. Ocena i priorytety:
- Przeanalizuj tabele i ustal, ktore nawyki majg najwiekszy potencjat poprawy —
wyznacz priorytety dziatan.
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4. Plan dziatan:
- Stworz strategie wdrozenia dla wybranych priorytetowych nawykow, okresl

potencjalne bariery i sposoby ich przezwyciezenia.

5. Refleksja:
- Po ustalonym czasie (np. 30—60 dni) wré¢ do tabeli, zaktualizuj informacje

o postepach i okresl, co jeszcze warto poprawic.

1.8 Podsumowanie czesci |

Swiadomo$¢ ekologiczna to ciggty proces uczenia sie i wprowadzania realnych
zmian w codziennych nawykach. Kazdy, kto podejmuje nawet niewielkie dziatania,

przyczynia sie do ochrony srodowiska i poprawy jakosci zycia.
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Czesc¢ Il — ré6wnos¢ szans

2.1 Czym jest rownos¢ szans?

Réwnosc¢ szans oznacza, ze kazdy — niezaleznie od pfci, wieku, pochodzenia,
orientacji, niepetnosprawnosci czy statusu spotecznego — powinien mie¢ réwny
dostep do zasobdw oraz mozliwosci uczestnictwa w zyciu spotecznym, edukacyjnym

i zawodowym.

2.2 Podstawy prawne rownosci szans

W Polsce:
Konstytucja RP (art. 32): gwarantuje réwnos¢ wobec prawa.
Kodeks pracy: zakazuje dyskryminacji przy zatrudnieniu.
Ustawa o rownym traktowaniu (2010): definiuje i penalizuje zakazane formy
dyskryminaciji.

W Unii Europejskiej:
Karta Praw Podstawowych UE: zapewnia réwnos¢ i niedyskryminacje.
Dyrektywy antydyskryminacyjne: m.in. 2000/43/WE i 2000/78/WE.

2.3 Obszary rownosci szans

Wyijasnienie:
Obszary réwnosci szans to kluczowe dziedziny zycia, w ktorych kazdy obywatel

powinien mie¢ réwny dostep do mozliwosci.

Przyktady:
Edukacja: rowne szanse na dostep do wszystkich szczebli nauczania,

programy stypendialne, warsztaty.

Rynek pracy: procesy rekrutacyjne, programy mentoringowe, szkolenia.
Ochrona zdrowia: rowny dostep do opieki medycznej i programow
profilaktycznych.
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Polityka i reprezentacja: parytety pitci i inicjatywy wspierajgce udziat

mniejszosci w organach decyzyjnych.

2.4 Bariery w realizacji rownosci szans

Wyijasnienie:
Bariery mogg mie¢ charakter spoteczny, strukturalny lub kulturowy, ograniczajgc

dostep do zasobdéw i mozliwosci dla niektorych grup.

Przykfady:
- Spoteczne stereotypy: przekonania, ze np. kobiety nie odnajdujg sie w zawodach

technicznych.

- Brak infrastruktury: Niedostosowane budynki, brak nowoczesnych technologii

w matych miejscowosciach.

- Niedostateczna reprezentacja: Niska liczba kobiet lub mniejszosci w kadrze
kierowniczej.

- Brak danych: Niewystarczajgcy monitoring probleméw zwigzanych z dostepem do

ustug.

2.5 Grupy wymagajgce szczegolnego wsparcia

Wyjasnienie:
Ze wzgledu na historyczne uprzedzenia i bariery strukturalne, niektore grupy
wymagajg dodatkowych rozwigzan i wsparcia, by ich szanse mogty zosta¢

wyréownane.

Przyktady:
Kobiety: luka ptacowa, ograniczony dostep do stanowisk kierowniczych.

Osoby z niepetnosprawnosciami: bariery architektoniczne, ograniczony

dostep do technologii.
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decyzyjnych.

Mniejszosci narodowe/etniczne: stereotypizacja, utrudniony dostep do
edukaciji i rynku pracy.

Osoby LGBT+: dyskryminacja w miejscu pracy, wykluczenie spoteczne.
Samotne matki i osoby ubogie: trudnosci w dostepie do stabilnego

zatrudnienia i wsparcia spotecznego.

2.6 Dobre praktyki w zakresie rownosci szans

Wyijasnienie:
Dobre praktyki to konkretne dziatania, procedury i inicjatywy usuwajgce bariery

i promujgce inkluzywnosc.

Przykfady:
Ankiety rownos$ciowe: regularne badania wsrod pracownikéw lub ucznidw.

Szkolenia antydyskryminacyjne: warsztaty dotyczgce jezyka inkluzywnego

i metod przeciwdziatania stereotypom.

Jezyk wrazliwy pfciowo: uzywanie neutralnych sformutowan, np. ,0soby
uczgce sie” zamiast ,uczniowie”.

Kwoty ptci: systemy kwotowe w rekrutacji oraz programy mentoringowe.
Dostosowanie dostepnosci cyfrowej: realizacja standardow WCAG dla stron

internetowych oraz adaptacja przestrzeni publicznych.

2.7 Podsumowanie czesci ll

Réwnosc¢ szans to konkretna strategia, ktéra wymaga wsparcia prawnego, edukacji
spotecznej oraz systemowych zmian, umozliwiajgcych petny udziat kazdego
obywatela w zyciu publicznym.
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Czesc¢ lll — niedyskryminacja: kontekst, rodzaje i strategie

przeciwdziatania

3.1 Czym jest dyskryminacja?

Wyijasnienie:

Dyskryminacja oznacza nierowne traktowanie wynikajgce z cech niezwigzanych

z kompetencjami lub dziataniami, takich jak pte¢, wiek, orientacja seksualna,
pochodzenie etniczne, religia, status majgtkowy czy niepetnosprawnos¢. Moze byé

jawna lub systemowa.

Przykfady:
Rynek pracy: odrzucenie kandydatki na stanowisko kierownicze wytgcznie

Z powodu jej ptci.

Edukacja: utrudnienie dostepu do okreslonych programéw dla oséb

Z niepetnosprawnosciami.

Ustugi publiczne: niedostosowanie budynkdéw do potrzeb osob starszych lub

niepetnosprawnych.

3.2 Rodzaje dyskryminacji

3.2.1 Dyskryminacja bezposrednia

Wyijasnienie:
Jasne i jawne traktowanie osoby gorzej wytgcznie z uwagi na przynaleznos¢ do

okres$lonej grupy.

Przykfady:
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fizycznej,

- odmowa udzielenia ustugi klientowi z powodu jego pochodzenia etnicznego.

3.2.2 Dyskryminacja posrednia
Wyijasnienie:
Stosowanie pozornie neutralnych zasad lub procedur, ktére w praktyce dyskryminujg

okreslong grupe.

Przykfady:

- wymaog posiadania specyficznego certyfikatu, utrudniajgcego zdobycie przez osoby
Z ograniczonym dostepem do edukacji,

- utrzymanie jednolitego dress code’u, ktory nie uwzglednia religijnych wymagan

dotyczgcych ubioru.

3.2.3 Dyskryminacja strukturalna
Wyijasnienie:
Systemowe nieréwnosci wynikajgce z funkcjonowania instytuciji i polityk, ktére

wykluczajg okreslone grupy.

Przykfady:
- brak udogodnien architektonicznych (np. windy, rampy) dla oséb korzystajgcych

Z Wozkow,
- system rekrutacyjny faworyzujgcy osoby z okreslonych srodowisk, ograniczajgcy

udziat mniejszosci.

3.2.4 Dyskryminacja symboliczna
Wyjasnienie:
Przekazy medialne, jezyk i symbole utrwalajgce negatywne stereotypy i

uprzedzenia.
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Przyktady:
- reklamy przedstawiajgce kobiety wytgcznie w roli opiekunek domowych,
- media utrwalajgce negatywne wyobrazenia o osobach z okreslonych grup

etnicznych.

3.3 Grupy szczegdlnie narazone na dyskryminacje
Wyijasnienie:
Niektére grupy sg bardziej podatne na dyskryminacje ze wzgledu na historyczne,

kulturowe oraz strukturalne uwarunkowania.

Przykfady:
- osoby z niepetnosprawnosciami: bariery architektoniczne oraz ograniczony dostep

do technologii,

- kobiety: luka ptacowa oraz ograniczony dostep do stanowisk kierowniczych,

- osoby LGBT+: wykluczenie spoteczne oraz dyskryminacja w miejscu pracy,

- osoby starsze: wykluczenie cyfrowe i ograniczony udziat w procesach decyzyjnych,
- mniejszosci narodowe/etniczne: stereotypizacja oraz utrudniony dostep do edukac;ji
i rynku pracy,

- migranci i uchodzcy: bariery jezykowe, kulturowe oraz dyskryminacja
instytucjonalna,

- osoby ubogie/bezdomne: uprzedzenia spoteczne i ograniczony dostep do

Swiadczen socjalnych.

3.4 Podstawy prawne antydyskryminaciji

Wyijasnienie:
Podstawy prawne majg na celu ochrone przed dyskryminacjg poprzez zapewnienie

réwnego traktowania.

Przyktady:
W Polsce:

- Konstytucja RP (art. 32, 33): gwarantuje rownos¢ wobec prawa.
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- Kodeks pracy: zakazuje dyskryminacji przy zatrudnieniu.
- Ustawa o rownym traktowaniu (2010): szczegdtowo definiuje zakazane formy
dyskryminaciji.

W Unii Europejskiej:
- Karta Praw Podstawowych UE (art. 21): zapewnia réwnos¢ w zyciu publicznym.
- Dyrektywy 2000/43/WE i 2000/78/WE: regulujg dyskryminacje rasowg oraz
dyskryminacje w miejscu pracy.

Miedzynarodowo:
- Konwencja CEDAW: eliminacja dyskryminacji kobiet.
- Konwencja ONZ o prawach 0so6b z niepetnosprawnosciami: zapewnia petne

uczestnictwo 0so6b z niepetnosprawnosciami.

3.5 Skutki dyskryminacji

Wyijasnienie:
Dyskryminacja wywiera negatywny wptyw psychiczny, spoteczny oraz ekonomiczny.

Przykfady:
indywidualne: obnizenie poczucia wartosci, utrudniony dostep do edukacji

i pracy, problemy zdrowotne spowodowane stresem.

spoteczne: powstawanie podziatdow, wykluczenie spoteczne oraz utrata
zaufania do instytuciji.

ekonomiczne: niewykorzystany potencjat pracownikow, wyzsze koszty

spoteczne (np. opieka zdrowotna, programy wsparcia).

3.6 Strategie przeciwdziatania dyskryminacji

Wyjasnienie:
Skuteczne strategie przeciwdziatania dyskryminacji obejmujg dziatania systemowe,
edukacje oraz wdrazanie polityk i procedur wewnetrznych, ktére umozliwiajg

zgtaszanie nieprawidtowosci.
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Przyktady:

- polityki inkluzywne: wprowadzenie regulaminoéw promujgcych rownosc przy
rekrutacji i awansach, programy wsparcia dla grup niedostatecznie
reprezentowanych,

- szkolenia antydyskryminacyjne: warsztaty i kursy dotyczgce jezyka inkluzywnego
oraz metod przeciwdziatania stereotypom,

- procedury zgtaszania przypadkow: stworzenie przejrzystych, anonimowych
kanatéw zgtaszania incydentéw dyskryminacyjnych,

- kampanie spoteczne i edukacyjne: akcje medialne z udziatem znanych oséb
promujgce réwnosc i zwalczajgce stereotypy,

- monitorowanie i ewaluacja: regularne badania i raportowanie stanu réznorodnosci
oraz efektywnosci wdrazanych strategii,

- dostosowanie przestrzeni publicznej i cyfrowej: realizacja standardéw dostepnosci

(np. WCAG) oraz modernizacja przestrzeni publicznych (np. instalacja ramp, wind).

3.7 Podsumowanie czesci lll

Przeciwdziatanie dyskryminaciji to wyzwanie wymagajgce zaangazowania instytuciji,
firm oraz obywateli. Wdrazanie odpowiednich regulacji, edukacja i tworzenie
inkluzywnych polityk to klucz do budowania spoteczenstwa, w ktérym kazdy ma

rowne szanse.
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