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Państwowego Funduszu Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych 

         Informacja dla beneficjenta/beneficjentki: 

 

Podrňcznik dla beneficjenta/ beneficjentki zawiera zestaw informacji i ĺwiczeŒ przydatnych 

przy planowaniu kariery zawodowej.  

 

Ĺwiczenia bňdŃ do wykorzystania podczas spotkaŒ z doradcŃ zawodowym.  

SŃ one oznaczone nastňpujŃcym rysunkiem: 

 

Pozostağe informacje sğuŨŃ do poszerzenia wiedzy na temat rynku pracy i planowania kariery 

zawodowej.  

 Zachňcamy do zapoznania siň nimi. 

 Oznaczone sŃ w nastňpujŃcy spos·b: 

 

 

INFORMACJA DLA DORADCY ZAWODOWEGO 

W materiağach znajdziesz przykğady r·Ũnych pytaŒ i propozycje ĺwiczeŒ do wykorzystania 

podczas indywidualnych spotkaŒ z osobŃ z niepeğnosprawnoŜciŃ intelektualnŃ (ĺwiczenia 

znajdujŃ siň w materiağach dla beneficjent·w/ beneficjentek).  

Pamiňtaj, Ũe proces planowania kariery w przypadku os·b z niepeğnosprawnoŜciŃ 

intelektualnŃ nie r·Ũni siň co do zasady niczym niŨ w przypadku os·b peğnosprawnych.  

Zadaniem doradcy jest dostosowaĺ cağy proces doradczy do indywidualnych moŨliwoŜci 

psychofizycznych kaŨdej osoby z niepeğnosprawnoŜciŃ intelektualnŃ.  

Do dyspozycji doradcy oddajemy katalog czynnoŜci zawodowych przygotowany  

w tekŜcie ğatwym do czytania z opisem 50 r·Ũnych stanowisk pracy. Materiağ ten bňdzie 

przydatny gğ·wnie przy sesji dotyczŃcej rynku pracy. 

Materiağy poglŃdowe do pozostağych sesji pozostawiamy do przygotowania we wğasnym 

zakresie dla kaŨdego doradcy.  
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SESJA I  
 

ANALIZA POTRZEB  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Czas trwania I sesji: około 0,5 godziny  
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W pierwszej fazie zajňĺ indywidualnych doradca stara siň nawiŃzaĺ pozytywny kontakt  

z beneficjentem/beneficjentkŃ. Przedstawia siň, m·wi kilka sğ·w o sobie a nastňpnie prosi 

beneficjenta/ beneficjentkň aby opowiedzieli o sobie.  Po kr·tkiej prezentacji w celu 

zbudowania pozytywnej atmosfery oraz zbadania potrzeb osoby doradca zadaje pytania: 

1. Jakie ma Pan/Pani oczekiwania zwiŃzane ze spotkaniami doradczymi (co chciağby 

Pan/Pani  robiĺ, czym siň zajmowaĺ na spotkaniach z doradcŃ)? 

2. JakŃ pomoc chciağby/aby Pan/Pani uzyskaĺ, jakŃ poradň? (czy moŨe przyszedğ/ 

przyszğa Pan/Pani juŨ z konkretnymi pytaniami)? 

3. jakie ma Pan/Pani obawy zwiŃzane ze spotkaniami doradczymi (czy czegoŜ siň 

Pan/Pani lňka przychodzŃc na spotkania)? 

 

 

 

 

   ĆWICZENIE 1  - MOJE CELE  
 

 
 
 
Wypisz swoje cele, w kt·rych realizacji moŨemy Ci  pom·c  

 

1. ........................................................................................................................................ 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

2. ....................................................................................................................................... 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

3. ........................................................................................................................................ 

éééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 
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   ĆWICZENIE 2 – OPIS SAMEGO SIEBIE  
 

 

 
UdzielajŃc odpowiedzi na pytanie jaki jesteś, wypisz przymiotniki, kt·re twoim 

zdaniem najlepiej opisujŃ dzisiaj twojŃ osobň.  

Staraj siň przedstawiĺ zar·wno pozytywne jak i negatywne strony. 

 

 
Jestem....................................................................................................................................

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

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

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

 

 
Mam.........................................................................................................................................

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

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

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

 
 
Umiem.....................................................................................................................................

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

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

.................................................................................................................................................... 
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   ĆWICZENIE 3 – LINIA ŻYCIA  

 

 
Zaznacz na linii Ũycia punkty waŨne dla Ciebie. Opowiedz o nich lub opisz je.  
 

 

 

 

 

                        PrzeszğoŜĺ                                                        PrzyszğoŜĺ  

 

 

 

 

 

data urodzenia                          dzieŒ dzisiejszy                                                   

                                                          2014 r.  
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SESJA II 
 

SAMOPOZNANIE, ZAINTERESOWANIA, WARTOŚCI, 

CECHY OSOBOWOŚCI –  

BILANS MOCNYCH I SŁABYCH STRON 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Czas trwania sesji: około 1,5 godziny  
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Zainteresowania:  

 

Doradca skğania osobň do zastanowienia siň nad czynnoŜciami, kt·re lubi, bŃdŦ kt·rych nie 

lubi wykonywaĺ, z nastawieniem bardziej na czynnoŜci zawodowe. Przykğadowe pytania, 

jakie doradca moŨe zadaĺ beneficjentowi/ beneficjentce w przypadku trudnoŜci: 

1. Jak spňdzasz wolny czas? Z kim? Co robicie najczňŜciej? 

2. Co lubisz robiĺ w wolnym czasie? Opowiedz mi. 

3. Co ci w Ũyciu sprawia przyjemnoŜĺ? 

4.  Co robiŃ inni, co ci siň podoba? 

5. Co ciekawego robiŃ inni, co teŨ chciağbyŜ umieĺ robiĺ? 

6. Co umiesz i lubisz robiĺ? 

7. Czego nie lubisz wykonywaĺ? 

 

Warto r·wnieŨ przygotowaĺ r·Ũnorodne pomoce obrazkowe do tego ĺwiczenia.  

 

 

 

Zainteresowania 

 

 

Zainteresowania to czynnoŜci sprawiajŃce nam przyjemnoŜĺ, na kt·re jesteŜmy  

w stanie poŜwiňciĺ wiele czasu.  

KaŨdy z nas chciağby mieĺ pracň dajŃcŃ nam satysfakcjň, do kt·rej chodzilibyŜmy  

z poczuciem zadowolenia gdyŨ na pewno ğatwiej jest robiĺ coŜ co siň lubi, co jest 

pasjŃ a trudno jest robiĺ coŜ wbrew sobie. 

Znanych jest wiele przypadk·w, w kt·rych ludzie ze swojej Ũyciowej pasji stworzyli 

Ŧr·dğo dochod·w, co jest dowodem na to, iŨ zainteresowania przyczyniajŃ siň 

bezpoŜrednio do osiŃgania sukces·w nie tylko w Ũyciu osobistym czy nauce, ale 

przede wszystkim w pracy zawodowej. 
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   ĆWICZENIE 4 – MOJE ZAINTERESOWANIA 
 

 

 

Aby okreŜliĺ swoje zainteresowania, odpowiedz sobie na nastňpujŃce pytania: 

Co lubiň i umiem robiĺ? 

1. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

2. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

3. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

Co lubiň, lecz nie umiem robiĺ? 

1. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

2. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

3. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

Czego na pewno nie lubiň robiĺ? 

1. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

2. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

3. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

Moje zainteresowania zawodowe wiŃŨŃ siň z: 

1. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

2. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

3. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

Mogň wykonywaĺ nastňpujŃce czynnoŜci: 

1. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

2. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

3. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 
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Wykorzystaĺ to mogň na stanowiskach: 

1. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

2. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

3. ééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

 

ZdolnoŜci:  

 

Doradca skğania osobň do zastanowienia siň nad wğasnymi zdolnoŜciami. Przykğadowe 

pytania, jakie doradca moŨe zadaĺ osobie w przypadku trudnoŜci: 

1. Za co ciň chwalŃ inni? 

2. Jakie czynnoŜci nigdy nie sprawiağy ci trudnoŜci? 

3. W czym pomagasz innym? 

4. Na jakim stanowisku m·gğbyŜ pracowaĺ? Dlaczego? 

 

 

 

 Zdolności 

 

Jest wiele czynnoŜci w Ũyciu kaŨdego czğowieka, kt·re wykonujemy z ğatwoŜciŃ, 

nawet nie zastanawiajŃc siň nad nimi.  

Dzieje siň tak, gdyŨ posiadamy pewne uzdolnienia, potocznie nazywane talentem. 

Czňsto m·wi siň, Ũe ktoŜ ma do czegoŜ talent, czyli inaczej posiada predyspozycje  

w danym kierunku.  
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Jak okreŜliĺ, bŃdŦ odkryĺ nasze uzdolnienia? 

    

 

 

Wystarczy odpowiedzieĺ sobie na pytania: 

 

Co umiem robiĺ najlepiej?  

1. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

Co mi zawsze najlepiej wychodziğo?  

2. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

Jakie czynnoŜci nie sprawiajŃ mi Ũadnych trudnoŜci? 

3. éééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

Czňsto zdarza siň tak, iŨ sami nie zauwaŨamy, Ũe potrafimy robiĺ coŜ bardzo dobrze, 

lepiej od innych, dlatego teŨ nie ograniczajmy siň jedynie do wiedzy o sobie, ale 

zapytajmy teŨ naszych znajomych czy rodziny, gdyŨ to wğaŜnie oni czňsto zwracajŃ 

uwagň na nasze szczeg·lne uzdolnienia, wyr·ŨniajŃce nas spoŜr·d innych. 

 

 Umiejętności 

 

UmiejňtnoŜci wyuczone, czyli wğaŜnie kwalifikacje zawodowe nabywane w toku nauki 

w szkoğach, ale r·wnieŨ na r·Ũnego rodzaju kursach i szkoleniach. SŃ one 

podstawowym warunkiem do wykonywania okreŜlonego zawodu. 

Drugim rodzajem umiejňtnoŜci, jakie naleŨy wziŃĺ pod uwagň przy planowaniu 

kariery zawodowej, sŃ umiejňtnoŜci uniwersalne przydatne w Ũyciu i w kaŨdej pracy. 

Jak wiňc odkryĺ swoje umiejňtnoŜci? 
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   ĆWICZENIE 5 – MOJE UMIEJĘTNOŚCI 
 

 

W tabelce poniŨej znajdziesz przykğady umiejňtnoŜci uniwersalnych, kt·re moŨesz 

wykorzystaĺ do opisu swoich moŨliwoŜci.  

Zaznacz w jaki spos·b odnoszŃ siň do ciebie w skali od 1 do 4,  

1  ï nie umiem,  

2 ï umiem sğabo 

3 ï umiem dobrze  

4 ï umiem bardzo dobrze 

Umiejętności związane z kontaktem z ludźmi 

Sğuchanie 1 2 3 4 

Wykonywanie poleceŒ 1 2 3 4 

Przekonywanie 1 2 3 4 

Prowadzenie dyskusji w grupie 1 2 3 4 

Przewodzenie w grupie, bycie liderem 1 2 3 4 

Sprzedawanie 1 2 3 4 

Uczenie innych, przekazywanie wiedzy 1 2 3 4 

Organizowanie pracy grupy 1 2 3 4 

Wsp·ğpraca z innymi 1 2 3 4 

Umiejętności manualne, techniczne, sprawność fizyczna 

Koordynacja wzrokowo ï ruchowa 1 2 3 4 

Siğa i wytrzymağoŜĺ 1 2 3 4 

SzybkoŜĺ 1 2 3 4 

Zrňczne rňce, precyzja wykonywania czynnoŜci 1 2 3 4 

Wykonywanie drobnych napraw 1 2 3 4 

Przygotowywanie jedzenia 1 2 3 4 

Posğugiwanie siň narzňdziami 1 2 3 4 
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Montowanie, skğadanie drobnych rzeczy 1 2 3 4 

Wykonywanie drobnych prac remontowych 1 2 3 4 

Uprawa i pielňgnacja roŜlin 1 2 3 4 

 

Cechy charakteru:  

 

Doradca kr·tko charakteryzuje pojňcie osobowoŜĺ oraz jej skğadniki jakimi sŃ mocne i sğabe 

strony, nastňpnie skğania ucznia do zastanowienia siň nad swoimi cechami charakteru. Po 

okreŜleniu mocnych stron, wsp·lnie zastanawia siň z beneficjentem/ beneficjentkŃ na jakich 

stanowiskach czy w jakich zawodach m·gğby wykorzystaĺ swoje mocne strony a w jaki 

spos·b moŨna pokonaĺ sğaboŜci.  

Przykğadowe pytania, jakie doradca moŨe zadaĺ osobie w przypadku trudnoŜci: 

1. JakŃ rolň peğnisz w grupie? 

2. Jak siň czujesz/zachowujesz w grupie? 

3. Jak ci siň pracuje w grupie? 

4. Jakie ci inni powierzajŃ zadania? 

5. Co u siebie cenisz? 

6. Za co ciň chwalŃ/ceniŃ inni? 

7. Opowiedz mi o swoim sukcesie? Jaki byğ? Jak go uczciğeŜ? 

8. Co ciň odr·Ũnia od innych? 

9. Jak pomagasz innym? 

10. O jakŃ pomoc zwracajŃ siň do ciebie inni? 

11. Jak reagujesz na sytuacjň trudnŃ? 

12. Co sprawia ci trudnoŜĺ? 

13. Co ci ğatwo przychodzi? 

14. Z czego siň w Ũyciu cieszysz? Jak to okazujesz?  

15. Jak reagujesz na stres/niepowodzenia? 

16. Co robisz aby odpoczŃĺ, zrelaksowaĺ siň? 

 

Warto r·wnieŨ przygotowaĺ r·Ũnorodne pomoce obrazkowe do tego ĺwiczenia.  
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 Cechy charakteru 

 

KaŨdy z nas posiada pewnŃ wiedzň o siebie. 

Wiemy, w czym jesteŜmy dobrzy a co nam przychodzi z trudnoŜciŃ, w jakich 

sytuacjach jesteŜmy sobŃ a w jakich nie.  

Poznanie wğasnych cech charakteru, w tym przede wszystkim mocnych i sğabych 

stron, przyczynia siň znacznie do realistycznej samooceny i wzrostu poczucia 

wğasnej wartoŜci. 

To wğaŜnie wiedza o samym sobie, swoich predyspozycjach osobowoŜciowych, 

pozwala nam wybieraĺ konkretny rodzaj pracy.  

Wiadomo, Ũe osoba energiczna, rozmowna, lubiŃca towarzystwo innych ludzi, nie do 

koŒca bňdzie szczňŜliwa pracujŃc przy segregacji dokument·w w archiwum, a ktoŜ 

skryty i nieŜmiağy nie bňdzie dobrze siň czuğ jako sprzedawca. 

 Pamiňtaj teŨ, iŨ nawet twoje sğabe strony mogŃ siň okazaĺ atutami! 

 

 

   ĆWICZENIE 6 – MOJE MOCNE I SŁABE STRONY  
 

 

Cechy, kt·re zaliczam do swoich mocnych stron: 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

Mogň je wykorzystaĺ na nastňpujŃcych stanowiskach pracy: 

1 ï éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 
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2 ï éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

3 ï éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

Cechy, kt·re zaliczam do swoich sğabych stron: 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

Popracujň nad nimi, poprzez:: 

1 ï éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

2 ï éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

3 ï éééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

 

System wartoŜci:  

Doradca omawia rolň wyznawanego systemu wartoŜci w planowaniu kariery zawodowej. 

Beneficjent/ beneficjentka samodzielnie stara siň wypeğniĺ tabelň (w przypadku trudnoŜci  

z czytaniem doradca czyta osobie poszczeg·lne kwestie). Nastňpnie doradca omawia 

wsp·lnie z osobŃ, czy wybrane przez niego wartoŜci odnoszŃ siň do stanowiska pracy, kt·re 

chciağby w przyszğoŜci wykonywaĺ. 

 

System wartości 

KaŨdy z nas jest jedyny i niepowtarzalny, dlatego teŨ r·Ũne wartoŜci sŃ dla nas 

waŨne.  

Dla jednej osoby moŨe to byĺ miğoŜĺ, a dla innej honor czy pozycja spoğeczna. 

WartoŜci, jakie wyznajemy, bezpoŜrednio zwiŃzane sŃ z pracŃ, jakŃ chcielibyŜmy  

w przyszğoŜci wykonywaĺ. 

W jaki spos·b moŨemy opisaĺ nasze wartoŜci? Najprostszym sposobem jest analiza 

samego siebie.  
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   ĆWICZENIE 6 – MOJE WARTOŚCI   
 

 

W poniŨszej tabelce masz kilkanaŜcie przykğadowych wartoŜci, zwiŃzanych z pracŃ. 

Zaznacz przy kaŨdej z nich stopieŒ waŨnoŜci. 

1 ï niewaŨne 

2 ï mağo waŨne 

3 ï waŨne 

4 ï bardzo waŨne 

 

W pracy zawodowej ważne dla mnie jest  

PieniŃdze 1 2 3 4 

Satysfakcja z pracy 1 2 3 4 

SamodzielnoŜĺ 1 2 3 4 

Realizowanie marzeŒ 1 2 3 4 

PoŜwiňcenie dla innych ludzi 1 2 3 4 

OdpowiedzialnoŜĺ 1 2 3 4 

Wyzwania  1 2 3 4 

NiezaleŨnoŜĺ 1 2 3 4 

Praca w zespole 1 2 3 4 

PrzyjaŦŒ 1 2 3 4 
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Stan zdrowia: 

 

 Doradca wraz z osobŃ niepeğnosprawnŃ omawia jego/jej przeciwwskazania zdrowotne (jeŜli 

takie wystňpujŃ) oraz okreŜla na jakich stanowiskach pracy nie moŨe  w przyszğoŜci 

wykonywaĺ, bŃdŦ teŨ jakich czynnoŜci nie moŨe wykonywaĺ.  

Doradca moŨe r·wnieŨ zadaĺ osobie pytanie o jego ŜwiadomoŜĺ wğasnej 

niepeğnosprawnoŜci. 

Przykğadowe pytania: 

1. Na czym polega Twoja niepeğnosprawnoŜĺ?  

2. Czy czujesz, Ũe jako osoba niepeğnosprawna posiadasz jakieŜ ograniczenia?  

3. Co moŨesz robiĺ i nie sprawia Ci to trudnoŜci, a z jakimi czynnoŜciami masz 

problem? 

 

 

Stan zdrowia 

 

W cağym procesie planowania ŜcieŨki kariery zawodowej waŨne jest teŨ 

zastanowienie siň nad swoimi moŨliwoŜciami.  

PowiedzieliŜmy juŨ o naszych zdolnoŜciach, umiejňtnoŜciach czy predyspozycjach 

osobowoŜciowych.  

Nie zapominajmy jednak jeszcze o moŨliwoŜciach naszego ciağa i umysğu.  

MyŜlŃc o konkretnym stanowisku pracy, weŦmy pod uwagň r·wnieŨ nasze 

ograniczenia, kt·re tworzŃ przeciwwskazania do wykonywania okreŜlonej pracy.  

JeŜli masz kğopoty z krňgosğupem czy wadň postawy, raczej niewğaŜciwe bňdŃ dla 

ciebie nie tylko prace fizyczne, ale teŨ takie, kt·re wymagajŃ dğugiego trwania w 

jednej pozycji.  
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Zorientuj siň wiňc, czy nie masz Ũadnych przeciwwskazaŒ, w tym teŨ alergii na 

konkretne produkty, lňku wysokoŜci czy innych dolegliwoŜci.  

OkreŜlenie stanu zdrowia pozwoli ci na unikniňcie niewğaŜciwych wybor·w 

zawodowych. 

 

 

Wiem, Ũe nie mogň wykonywaĺ nastňpujŃcych czynnoŜci: 

 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé 

 

TrudnoŜci wynikajŃce z niepeğnosprawnoŜci (proszň wymieniĺ jakie): 

1. podczas wykonywania czynnoŜci domowych 

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

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

2. w porozumiewaniu siň z innymi ludŦmi 

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

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

3. w korzystaniu ze Ŝrodk·w lokomocji 

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

.............................................................................................................................. 
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SESJA III  

RYNEK PRACY, PREORIENTACJA 

ZAWODOWA 

 diagnoza preferencji i predyspozycji zawodowych  
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 ĆWICZENIE 7 – MÓJ WYMARZONY ZAWÓD 

 

 

1.Jaki jest zaw·d Twoich marzeŒ? 

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

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

2. Dlaczego wybrağeŜ wğaŜnie ten zaw·d? 

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

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

3. Co wiesz o tym zawodzie: 

a) Gdzie moŨna go wykonywaĺ? 

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

b) Jakie czynnoŜci wykonuje siň w tej pracy? 

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

c) Czy potrzebny jest str·j ochronny? 

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

d) Czy potrzebne sŃ jakieŜ specjalne umiejňtnoŜci? 

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

e) Jakie trzeba mieĺ wyksztağcenie? 

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

4.JeŨeli nie miağbyŜ moŨliwoŜci pracowaĺ w wybranym powyŨej zawodzie, to jaki inny 

zaw·d byŜ wybrağ? 

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

 5.Czy ktoŜ w Twojej rodzinie pracuje w tym zawodzie? 

........................................................................................................................................ 
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Beneficjent / beneficjentka wsp·lnie z doradcŃ zawodowym omawia wybrane 

zawody. Omawianie zawod·w odbywa siň wedğug schematu: wykonywane 

czynnoŜci, narzňdzia pracy, str·j, moŨliwe miejsca zatrudnienia, predyspozycje, 

przeciwwskazania do wykonywania zawod·w. 

Podczas tego zadania wykorzystywane sŃ podrňczniki, katalog zawod·w, jak teŨ 

ilustracje, filmiki wyszukane w Internecie dotyczŃce omawianego tematu. 

PrezentujŃce osoby peğnosprawne i niepeğnosprawne podczas wykonywania pracy. 

Zachňcamy osobň do duŨej aktywnoŜci.  

 

  

ĆWICZENIE 8 – WIZJA MOJEJ PRACY (preferencje zawodowe)  

 

Jakie czynnoŜci chciağbym wykonywaĺ w pracy? 

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

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

Czy chciağbym pracowaĺ w pomieszczeniu czy na zewnŃtrz? 

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

Czy chciağbym mieĺ pracň siedzŃcŃ czy w ruchu? 

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

Czy chciağbym pracowaĺ sam, w spokojnym miejscu, czy z innymi ludŦmi?  

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

Czy chciağbym wykonywaĺ pracň intelektualnŃ czy fizycznŃ? 

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

Czy chciağbym wykonywaĺ cağy czas jedno zadanie, czy r·Ũne czynnoŜci? 

........................................................................................................................................ 
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ARKUSZE OCENY KOMPETENCJI   

PoniŨsze przykğadowe arkusze mogŃ posğuŨyĺ do oceny wiedzy i umiejňtnoŜci 

beneficjent·w/ beneficjentek, kt·re sŃ wymagane w pracy na wybranych stanowiskach 

pomocniczych.  

JeŜli osoba jest zainteresowana wykonywaniem kt·rejŜ z poniŨszych czynnoŜci arkusz moŨe 

posğuŨyĺ w celu zidentyfikowania posiadanych juŨ kompetencji i tych, kt·re osoba musi 

jeszcze zdobyĺ, aby wykonywaĺ pracň na wybranym stanowisku pracy. 

 

1. POMOCNIK KUCHARZA 

Mogę pomagać kucharzowi w pracy, ponieważ: 

 

Prawidłowo obsługuję urządzenia kuchenne:   

 

TAK 

 

NIE 

- czajnik elektryczny   

- ekspres do kawy   

- kuchenkň elektrycznŃ   

- kuchenkň gazowŃ   

- kuchenkň mikrofalowŃ   

- robot kuchenny   

- krajalnicň do wňdlin   

- krajalnicň do chleba   

- toster   

- maszynň do zmywania naczyŒ   

Posługuję się bezpiecznie ostrymi narzędziami: TAK NIE 

- noŨami kuchennymi   

- obieraczkŃ do warzyw   
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- tarkŃ   

- szatkownicŃ   

 

: Potrafię samodzielnie: TAK NIE 

- obieraĺ warzywa i owoce   

- rozdrabniaĺ warzywa i owoce   

- Ŝcieraĺ warzywa na tarce   

- kroiĺ pieczywo   

- wyrabiaĺ ciasto na stolnicy   

- rozwağkowaĺ ciasto na stolnicy   

- ğŃczyĺ i mieszaĺ r·Ũne skğadniki w jednym 

naczyniu 

  

Potrafię ugotować: TAK NIE 

-  warzywa   

-  jaja   

- ziemniaki   

- makaron   

- ryŨ   

- kaszň   

- miňso   

Sporządzam proste potrawy: TAK NIE 

-  zupy   

-  jajecznicň   

-  omlety   

- naleŜniki   
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- frytki   

- placki ziemniaczane   

- sur·wki   

- sağatki   

Wykańczam potrawy : TAK NIE 

- porcjujň   

- dekorujň   

Nakrywam do stołu: TAK NIE 

- znam elementy zastawy stoğowej   

- dobieram elementy zastawy stoğowej 

w zaleŨnoŜci od podawanych posiğk·w: 
  

¶ Ŝniadanie   

¶ obiad   

¶ kolacja   

- ustawiam prawidğowo talerze i sztuĺce   

- ustawiam na stole elementy dekoracyjne   

Właściwie przechowuję artykuły spożywcze.  TAK NIE 

Wiem, kt·re produkty przechowywaĺ w:   

¶ chğodziarce   

¶ zamraŨarce   

¶ szafce kuchennej   

 

Wykonuję prace porządkowe w kuchni: TAK NIE 

- sprzŃtam naczynia   

- zmywam  i wycieram naczynia   
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- wycieram stoğy robocze   

- myjň meble kuchenne   

- zamiatam i myjň podğogi   

- myjň zlewy   

- myjň kuchenkň i piekarnik   

- myjň drobny sprzňt kuchenny   

- rozmraŨam i myjň lod·wkň   

Znam zasady prania: TAK NIE 

- znam kolejnoŜĺ czynnoŜci podczas prania   

- obsğugujň pralkň automatycznŃ   

- dobieram Ŝrodki piorŃce w zaleŨnoŜci od 

rodzaju zabrudzenia i barwy tkaniny 
  

- ustalam temperaturň wody w  zaleŨnoŜci od 

rodzaju i barwy tkaniny 
  

Znam zasady prasowania: TAK NIE 

- kolejnoŜĺ czynnoŜci podczas prasowania   

-  obsğugujň Ũelazko elektryczne   

- znam etapy prasowania fartucha roboczego   

Stosujň informacje wszyte do gotowej odzieŨy.    
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Znam oznaczenia dotyczŃce prania i prasowania: 

¶ praĺ w temperaturze 95ÁC 

¶ nie praĺ 

¶ nie prasowaĺ 

¶ praĺ rňcznie 

                             

 

  

 

2. POMOCNIK OBSŁUGI HOTELOWEJ 

Mogę pomagać obsłudze hotelowej  w pracy, ponieważ: 

Posługuje się bezpiecznie urządzeniami: TAK NIE 

- czajnikiem elektrycznym   

- ekspresem do kawy   

- kuchenkŃ mikrofalowŃ   

- odkurzaczem elektrycznym   

- sprzňtem do mycia podğ·g   

- sprzňtem sğuŨŃcym do pielňgnacji roŜlin   

- maszynŃ do zmywania i wyparzania naczyŒ   

- pralkŃ automatycznŃ   

- Ũelazkiem elektrycznym   

Znam znaki bezpieczeŒstwa  wystňpujŃce w 

pomieszczeniach hotelowych: 

  

¶ zakaz palenia,   

¶ gaŜnica   
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¶ droga ewakuacyjna   

¶ zakaz wprowadzania ps·w   

¶ hydrant   

¶ kierunek do wyjŜcia drogi ewakuacyjnej dla 

niepeğnosprawnych w prawo 

  

Znam podstawowym sprzňtem przeciwpoŨarowym   

        

          

 

      

  

111 

Potrafię samodzielnie: TAK NIE 

- zmieniĺ bieliznň poŜcielowŃ   

- odkurzyĺ dywany i wykğadziny   

- usunŃĺ plamy z dywan·w, wykğadzin i mebli,   

- umyĺ okna   

http://konmet.com.pl/uploads/images/katalog/artbhp/0000623536.jpg
http://konmet.com.pl/uploads/images/katalog/artbhp/0000622032.jpg
http://www.znaki-bhp.pl/produkty/76_kierunek_do_wyjscia_drogi_ewakuacyjnej_schodami_w_dol_w_lewo__znak_uzupelniajacy___.html
http://www.znaki-bhp.pl/produkty/68_kierunek_do_wyjscia_drogi_ewakuacyjnej_dla_niepelnosprawnych_w_lewo__.html
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- umyĺ drzwi   

- umyĺ lustra   

- umyĺ grzejniki   

- zetrzeĺ kurz    

- umyĺ ğazienkň:   

¶ wannň   

¶ kabinň prysznicowa   

¶ krany   

¶ umywalki   

- uzupeğniĺ dozowniki na mydğo w pğynie   

- pielňgnowaĺ roŜliny doniczkowe   

 

PRACE POMOCNICZE W GASTRONOMII HOTELOWEJ 

Samodzielnie wykonuję prace pomocnicze w 

kuchni hotelowej: 

TAK NIE 

- oczyszczam, myjň i rozdrabniam ziemniaki   

- oczyszczam, myjň i  rozdrabniam warzywa i 

owoce 

  

- sporzŃdzam napoje:   

¶ herbatň   

¶ kawň   

¶ soki owocowe   

- sprawdzam czystoŜĺ zastawy stoğowej   

- ustawiam stoğy i krzesğa w sali jadalnej   

- nakrywam stoğy do posiğk·w   
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- porzŃdkujň salň jadalnŃ:   

¶ zbieram i odnoszň naczynia stoğowe do 

zmywalni 

  

¶ zbieram obrusy   

¶ wycieram i myjň stoğy   

¶ myjň podğogi   

 

PRACE POMOCNICZE W OTOCZENIU HOTELU. 

Potrafię pielęgnować tereny zieleni: TAK NIE 

- podlewaĺ roŜliny   

- grabiĺ trawniki   

- kosiĺ trawniki   

- grabiĺ liŜcie   

- odchwaszczaĺ klomby   

- nawoziĺ roŜliny   

- przekopywaĺ ziemiň   

- sadziĺ roŜliny   

- zamiataĺ alejki   

Potrafię zadbać o czystość parkingów i garaży: TAK NIE 

- zamiataĺ plac parkingowy i garaŨe   

- opr·Ũniaĺ kosze na Ŝmieci   

- zwracaĺ  uwagň na bezpieczeŒstwo 

samochod·w pozostawionych przez goŜci 

hotelowych 
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3. POMOCNIK CUKIERNIKA 

Mogę pomagać cukiernikowi w pracy, ponieważ: 

Prawidłowo obsługuję podstawowe urządzenia 

produkcji cukierniczej:   

 

TAK 

 

NIE 

- mikser   

- piekarnik elektryczny   

- wagň elektronicznŃ   

- drobny sprzňt cukierniczy:   

¶ sita do przesiewania maki   

¶ formy i foremki   

¶ wağki do ciasta   

¶ r·zgi   

- urzŃdzenia do dekoracji ciast   

Samodzielnie wykonuję następujące prace: TAK NIE 

- wybijam jaja   

- ubijam biağka   

- ucieram Ũ·ğtka   

- ubijam Ŝmietanň   

- odwaŨam okreŜlonŃ iloŜĺ mŃki i cukru   

- odmierzam okreŜlonŃ iloŜĺ pğyn·w np.  

wody i mleka 

  

- wyrabiam ciasto robotem elektrycznym   

- wyrabiam ciasto na stolnicy   

- rozwağkowujň ciasto na stolnicy   
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- wykrawam ciasto za pomocŃ foremek   

- ğŃczň i mieszam r·Ũne skğadniki w jednym 

naczyniu 
  

- przygotowujň formy do pieczenia ciasta   

- porcjujň ciasto   

Potrafię samodzielnie sporządzić następujące 

wyroby cukiernicze: 

WymieŒ: 

1) 

  

2)   

3)   

 

4. POMOCNIK SPRZEDAWCY 

Mogę pomagać sprzedawcy w pracy, ponieważ: 

 

Prawidłowo i bezpiecznie obsługuję urządzenia 

sprzedażowe:   

 

TAK 

 

NIE 

- wagň elektroniczna   

- metkownicň   

- maszyny do krojenia wňdlin i ser·w,    

- krajalnice do chleba   

- lady chğodnicze   

- maszynki do mielenia miňsa   

- w·zki rňczne do przewoŨenia towar·w   

Wiem, jakie jest przeznaczenie mebli 

stosowanych w sklepie: 
TAK NIE 
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- stoğ·w sprzedaŨowych (lad)   

- gablot   

- regağ·w   

- stojak·w   

- wieszak·w   

 

Potrafię samodzielnie wykonać następujące 

czynności pomocnicze: 
TAK NIE 

- segregowaĺ towary   

- porcjowaĺ towary   

- waŨyĺ towary na wadze    

- kroiĺ: pieczywo, sery, wňdliny   

- rozmieszczaĺ towary na regağach   

- uzupeğniaĺ towary na p·lkach    

-  uzupeğniaĺ towary w witrynach 

chğodniczych 

  

- metkowaĺ towary   

- pakowaĺ  r·Ũnego rodzaju towary   

- foliowaĺ towary   

 

Wykonuję prace porządkowe w sklepie oraz w 

jego otoczeniu : 
TAK NIE 

- zamiatam  i zmywam podğogi   

- wycieram kurze   

- myjň urzŃdzenia sprzedaŨowe:    

¶ wagi   
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¶ stoğy sprzedaŨowe   

¶  koszyki i w·zki   

¶ lod·wki   

¶ zamraŨarki    

¶ witryny chğodnicze   

- sprzŃtam otoczenie sklepu:    

¶ zamiatam chodniki    

¶ odŜnieŨam alejki   

¶ grabiň liŜcie   

¶ opr·Ũniam kosze na odpady   

 

5. POMOCNIK OGRODNIKA 

     Mogę pomagać ogrodnikowi w pracy, ponieważ: 

Prawidłowo obsługuję  sprzęt i urządzenia 

ogrodnicze:   
TAK NIE 

- noŨyce do trawy   

- szpadle i ğopaty   

- sekatory   

- grabie   

- motyki   

- zraszacze   

- kosiarki   
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6. POMOCNIK  PRACOWNIKA  BIUROWEGO 

  Mogę pomagać pracownikowi biurowemu w pracy, ponieważ: 
 

Prawidłowo obsługuję urządzenia: TAK NIE 

- niszczarkň do dokument·w   

- bindownicň   

- kserokopiarkň   

Potrafię pielęgnować rośliny doniczkowe:       TAK       NIE 

-  wysiewaĺ nasiona roŜlin   

- przesadzaĺ   

- zasilaĺ nawozami   

- myĺ liŜcie      

- podlewaĺ   

- zraszaĺ roŜliny   

Potrafię pielęgnować rośliny w sadzie:      TAK       NIE 

- nawoziĺ   

- podlewaĺ   

- zabezpieczaĺ przed mrozem   

- zbieraĺ owoce   

- grabiĺ i wywoziĺ liŜcie   

- siaĺ trawň   

- kosiĺ trawnik   

- obsğugiwaĺ urzŃdzenia zraszajŃce trawnik   
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- komputer   

- drukarkň   

- telefon   

- fax   

   
 Niszczenie dokumentów 
 

Potrafię samodzielnie: TAK NIE 

- wyciŃgnŃĺ zszywki z dokument·w   

- wğŃczyĺ niszczarkň   

- wkğadaĺ odpowiedniŃ iloŜĺ kartek do niszczarki   

- opr·Ũniĺ worek ze Ŝcinkami dokument·w z 

niszczarki 

  

- zağoŨyĺ nowy worek do niszczarki   

 
  Kserowanie dokumentów 
 

Potrafię samodzielnie: TAK NIE 

- wğŃczyĺ kserokopiarkň   

- umieszczaĺ kolejno kartki do kserowania na 

szybie podajnika 

  

- uzupeğniĺ papier    

- wyciŃgnŃĺ kartki z kserokopiarki i uğoŨyĺ w 

odpowiedniej kolejnoŜci 

  

- zszywaĺ dokumenty   

 
   Adresowanie kopert i naklejanie znaczków 
 

Potrafię samodzielnie: TAK NIE 

- napisaĺ adres na kopercie   

- nakleiĺ znaczek   

 
 Stemplowanie dokumentów  
 

Potrafię samodzielnie: TAK NIE 

- otworzyĺ pieczŃtkň   



                                                                                                                                         

 36 

Projekt finansowany ze środków 
Państwowego Funduszu Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych 

- stemplowaĺ dokumenty w odpowiednim miejscu   

- zamknŃĺ pieczŃtkň   

 
  Roznoszenie korespondencji 
 

Potrafię samodzielnie: TAK NIE 

- roznieŜĺ korespondencjň do wğaŜciwych os·b i  

pomieszczeŒ 

  

- zanieŜĺ korespondencjň wysyğkowŃ na pocztň   

- wysğaĺ list (odpowiedni numerek, podejŜcie do 

okienka, wrzucenie listu do skrzynki) 

  

 
    

7. POMOCNIK MAGAZYNIERA 
 
Mogę pomagać pracownikowi magazyniera w pracy, ponieważ: 
 

Prawidłowo posługuję się urządzeniami: TAK NIE 

- rňcznym w·zkiem do przewoŨenia towaru   

- urzŃdzeniem do przyklejania etykiet   

- urzŃdzeniem do metkowania   
 

Pakuję towar:   

- segregujň towar   

- pakujň towar do pudeğek   

- zamykam pudeğka   

- oklejam pudeğka taŜmŃ   

Znakuję towar: TAK NIE 

- przyklejam odpowiednie etykiety na wğaŜciwe 

pudeğka 

  

- metkujň towar   

Układam towar: TAK NIE 

- na regağach magazynowych   

- na paletach   

- na w·zku do przewoŨenia towaru   
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Załadowuję i rozładowuję towar: TAK NIE 

- przenoszň towar rňcznie   

- przewoŨň towar na w·zku   

- umieszczam towar na samochodzie dostawczym   

- rozğadowujň towar   

Utrzymuję porządek w magazynie: TAK NIE 

- segregujň towary wedğug etykiet na 

opakowaniach 

  

- rozpakowujň towar   

- ukğadam puste palety, opakowania w 

odpowiednie miejsca 

  

- umieszczam zdjňte opakowania zbiorcze (folie, 

kartony) w koszach na Ŝmieci 

  

- zamiatam pomieszczenia  magazynowe   

Utrzymuję porządek na zewnątrz magazynu: TAK NIE 

- zamiatam teren   

- odŜnieŨam teren   

- segregujň odpady (folie, kartony, szkğo)   

 
 

8. POMOCNIK  PRACOWNIKA  SPRZĄTAJĄCEGO 
 
 Mogę pomagać pracownikowi sprzątającemu w pracy, ponieważ: 
 

Prawidłowo posługuję się narzędziami do prac 
porządkowych: 

TAK NIE 

- miotğŃ   

- szufelkŃ i zmiotkŃ   

- wiadrem i mopem   

- grabiami   

- taczkŃ   

- szuflŃ do Ŝniegu   

- odkurzaczem   

Potrafię samodzielnie przygotować środki TAK NIE 
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chemiczne do sprzątania: 

- pğyny do mycia podğ·g   

- Ŝrodki do pielňgnacji podğ·g   

- pğyny do mycia powierzchni szklanych   

- Ŝrodki do pielňgnacji mebli   

- Ŝrodki do mycia sanitariat·w   

- detergenty do dezynfekcji   

 

Odkurzam ręcznie: TAK NIE 

- wycieram kurze   

- polerujň meble   

Odkurzam mechanicznie: TAK NIE 

- dywany   

- wykğadziny dywanowe   

- podğogi   

Czyszczę powierzchnie szklane: TAK NIE 

- myjň szyby okienne   

- myjň lustra   

- myjň szklane blaty   

Czyszczę podłogi: TAK NIE 

- zamiatam   

- zmywam   

- pastujň   

- froterujň   

Czyszczę sanitariaty: TAK NIE 

- myjň umywalki   

- myjň glazurň   

- myjň terakotň   

- myjň krany   

- myjň kabiny prysznicowe   
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- myjň sanitariaty (pisuary, bidety, sedesy)   

Uzupełniam przybory toaletowe: TAK NIE 

- mydğo   

- pojemniki do mydğa w pğynie   

- papier toaletowy   

- rňczniki papierowe   

 
PRACE PORZĄDKOWE  W OTOCZENIU  BUDYNKU 
 

Porządkuję teren na zewnątrz budynku: TAK NIE 

- zamiatam chodniki   

- utrzymujň w czystoŜci parkingi   

- grabiň liŜcie   

- pielňgnujň trawnik   

- pielňgnujň roslinnoŜĺ   

- zbieram liŜcie do work·w   

- wyrzucam Ŝmieci do kontener·w   

- odŜnieŨam chodniki   
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SESJA IV 

PLANOWANIE KARIERY ZAWODOWEJ 

(PRZYGOTOWANIE IPD) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Czas trwania sesji: około 1 godziny  
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PLANOWANIE  
 

 
 
 

Proces planowania kariery zawodowej to nie tylko poznanie siebie i naszego 

przyszğego stanowiska pracy.  

JednŃ z najwaŨniejszych rzeczy jest umiejňtnoŜĺ planowania i wyznaczania cel·w. 

KaŨdy z nas ma jakieŜ cele w swoim Ũyciu, jakieŜ plany dotyczŃce przyszğoŜci, nie 

tylko zawodowej.  

 

 

 

 

Osoba pr·buje odpowiedzieĺ na pytanie co to jest plan, gdzie mamy do czynienia  

z planami, jakie mogŃ byĺ plany, do czego sğuŨŃ. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé.. 

Nastňpnie doradca zawodowy uzupeğnia wiedzň beneficjenta/ beneficjentki. 

Tğumaczy pojňcie. WyjaŜnia po co sŃ plany, w jaki spos·b z nich korzystaĺ, jak nam 

pomagajŃ w Ũyciu.  

W tym miejscu prowadzi teŨ z osobŃ rozmowň na temat czym jest Ăcelò. Jak to 

pojňcie wiŃŨe siň z pojňciem Ăplanowanieò. Doradca zawodowy podaje osobie 

przykğady cel·w, kt·re mogŃ byĺ do zrealizowania np. podjňcie pracy, ukoŒczenie 

szkoğy, sprzŃtniecie pokoju, itp. 
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ĆWICZENIE 9 –  OKRESLANIE CELÓW ZAWODOWYCH 

 

 

KorzystajŃc z karty cel·w okreŜl trzy najwaŨniejsze dla Ciebie cele zawodowe. 

Nastňpnie zaznacz odpowiedniŃ wartoŜĺ na skali obrazujŃcŃ moŨliwoŜĺ osiŃgniňcia 

zaplanowanego celu.  

 

KARTA CELÓW 

 

 

CEL I: 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

 

 

 

     1            2            3            4            5           6           7            8            9          10 

 

Nie mam Ũadnej                                                                                 Jestem cağkowicie  

moŨliwoŜci Ũeby                                                                                 pewien/pewna, Ũe 

go osiŃgnŃĺ                                                                                       go osiŃgnň 
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CEL II: 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

 

 

     1            2            3            4            5           6           7            8            9          10 

 

Nie mam Ũadnej                                                                                 Jestem cağkowicie  

moŨliwoŜci Ũeby                                                                                 pewien/pewna, Ũe 

go osiŃgnŃĺ                                                                                       go osiŃgnň 

 

CEL III: 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

ééééééééééééééééééééééééééééééééééééé. 

 

 

 

     1            2            3            4            5           6           7            8            9          10 

 

Nie mam Ũadnej                                                                                 Jestem cağkowicie  

moŨliwoŜci Ũeby                                                                                 pewien/pewna, Ũe 

go osiŃgnŃĺ                                                                                       go osiŃgnň 
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Bariery, przeszkody  

w osiŃgniňciu cel·w  

W jaki spos·b pokonaĺ 

bariery 

Kto moŨe mi pom·c? 

kiedy?  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                         

 45 

Projekt finansowany ze środków 
Państwowego Funduszu Rehabilitacji Osób Niepełnosprawnych 

NOTATKI WĞASNE: 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 


