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Paczek, Listek, Kwiatek.

Zeszyt ¢wiczen do doradztwa
zawodowego wspierajacy osoby

doswiadczajace kryzyséw psychicznych.



Witaj,

trzymasz w reku zeszyt ¢wiczen wspierajacy osoby
doswiadczajace kryzyséw psychicznych, ktére chea
podjaé po raz pierwszy zatrudnienie lub powrécié po
kryzysie na rynek pracy. Na nastepnych stronach
znajdziesz instrukcje pomocna w wykonywaniu
¢wiczen.

Trzymamy za Ciebie kciuki.

Powodzenia,

Kasia, Agafia i caty zesp6t TransferHub.



Pgczek, Listek, Kwiatek to zestaw ¢wiczen, ktdre wspierajg
podjecie zawodowych dziatart osobom doswiadczajacych
kryzyséw psychicznych. Podrecznik jest pomocny dla oséb,
ktére cheg po raz pierwszy wejsé na rynek pracy i dla oséb,
ktére ze wzgledu na kryzys psychiczny potrzebuja odnalezé

nowy sposéb na aktywnos¢ zawodowa.

Pgczek, Listek, Kwiatek sktada si¢ z szesciu rozdzialéw.

W kazdym rozdziale znajdziesz od czterech do szesciu tablic
z ¢wiczeniami, karta pomystéw z dodatkowymi pytaniami
oraz jedng karte podsumowania na korncu. Zaleca si¢c by

¢wiczenia wykonywad w nastepujacy sposéb:

Cwiczenia z jednego rozdzialu wykonujemy w przeciagu
jednego tygodnia. Cwiczenia mozna w przeciagu tygodnia
wykonywa¢ wielokrotnie by upewni¢ si¢ w swojej odpowiedzi
lub od razu po jednorazowym wykonaniu éwiczenia zaznaczy¢
whasciwa odpowiedZ. To zalezy od Ciebie. Mozesz tez
wykonywac jedno ¢wiczenie wiele razy, a inne jeden raz. Wazne

abys sprawdzil / sprawdzita, jaki sposéb Tobie pasuje.
Instrukcja wykonywania ¢wiczen jest za kazdym razem taka
sama. W trakcie ¢wiczent mozesz wréci¢ do tego miejsca by

sprawdzic jak wykonywa¢ ¢wiczenia.

1.0twierasz podrecznik na danym ¢wiczeniu.



2. Przegladasz calg kartke.

3. Sprawdzasz czy jest wydrukowana poprawnie i wszystkie

stowa sg dla Ciebie czytelne.

4. Bierzesz otéwek / dtugopis / pisak do reki i ktadziesz przy

kartce z ¢wiczeniami.
5. Zaczynasz wykonywacé po kolei ¢wiczenia:
a) wykonujesz dana czynnos¢ z obrazka.

b) sprawdzasz, jak si¢ czujesz, czy jest to dla Ciebie
komfortowe.

c) jesli nie mozesz wykonaé danej czynnosci wyobraz sobie jej
wykonywanie lub poszukaj w Internecie filmikéw / obrazkdéw

/ opiséw / zdje¢ przedstawiajacych dana czynnosé.

6. Zaznacz na kafelku sposéb, ktéry najbardziej Ci odpowiada.
Mozesz zaznaczy¢ jeden kafelek, kilka kafelkéw lub nie

zaznaczy¢ zadnego.

7. Punkt jest dla chetnych. Kiedy widzisz w danym ¢wiczeniu
pusty kafelek, jest miejsce na Twéj pomyst jak cheesz wykonaé

dane dziatanie.



8. Na konicu kazdego rozdziatu znajdziesz karte

podsumowania. Wpisujesz tam swoje wyniki pracy.

9. Kiedy wykonasz wszystkie ¢wiczenia i wpiszesz wyniki do
karty podsumowania bedziesz mie¢ gotowy podrecznik obstugi

siebie.

WAZNE!

Jesli bedziesz cheied co$ zmienié w swoim zyciu lub co$
sie w Twoim zyciu zmieni, mozesz wykonaé ¢wiczenia
powtdrnie.

DO DZIELA'!



Rozdzial 1
Znajdz swoje miejsce.

W tym rozdziale Twoim zadaniem bedzie poszukanie dla siebie
dogodnej przestrzeni oraz pozycji.

Sprébuj réznych mozliwosci i zaznacz takie, ktére Tobie

pasuja.



Na dywanie.

Na pufie,

poduszce.

Na lezaco.

Na krzesle.

Na siedzaco.



Przy o$wietleniu

z gory.

Przy oknie.

Przy oswietleniu

z boku.
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Na srodku pokoju Przy $cianie.

Przy oknie. Przodem do drzwi.

Przodem badz bokiem
do okna.



Na podtodze. Przy stole.

Przy biurku. Na kolanach.



Pomyst, ktéry mozesz zastosowad:

Wymien zaréwke w swojej lampce na z6tta i sprawdz czy

bardziej naturalne swiatlo jest dla Ciebie lepsze.




Lubig:

Podoba mi sie oswietlenie:

Moje miejsce to:

Podoba mi si¢ praca na/przy:




Rozdzial 2
W jaki sposdb sie relaksujesz?
W tym rozdziale zajmiemy sie relaksem i odpoczynkiem.

Zaznacz te aktywnosci, ktdre pozwalaja Ci sie wyciszy¢, nabraé

sit lub po prostu sprawiaja Ci przyjemnos¢.



Sen. Stuchanie muzyki.

Czytanie. Gra na komputerze.




Spacer. Plywanie.

Rower. Sprzatanie.




Spotkania Spotkania

z przyjaciéimi. z rodzina.

Film w domu lub

Festiwal, teatr lub koncert.

wyjécie do kina.



o . Haftowanie,
alowanie. szycie lub szydetkowanie.

Pisanie. Ogrodnictwo lub florystyka.



Gotowanie. Majsterkowanie.

Wyjscie do

restauracji.




Medytowanie. Jedzenie.

Czas dla siebie. Kolorowanki.




Lubie:

Chce sprébowad:




Rozdzial 3

Czas.

W tym rozdziale zajmiemy si¢ czasem, tym ile czasu mozesz
sie skupié, w jakich porach dnia i jak udaje Ci si¢ roztozy¢
zadania.

W tym rozdziale kazda tablica ma na poczatku pytanie, by
utatwié Ci ¢wiczenie.

Mity przypominacz :)

Mozesz zaznaczy¢ wiccej niz jedna odpowiedz.



Pora, w ktérej moge sie skupic to:
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Wieczorem.

W nocy.



Ilo$¢ godzin, przez ktére moge sie skupié w ciagu dnia:

Do jednej. Do trzech.

Do szesciu Do dzieschiu.




Ilo$¢ czasu, przez ktére moge utrzymad
uwage w przeciagu jednej godziny:

Przez 15 minut.

Przez cala godzine.

Przez godzine, ale

robie kilka przerw.

Do 45 minut.



Moge i / lub lubie:

W ciaggu pracy W ciagu pracy

skupi¢ sie na jednej czynnoci. skupiad sie na wielu czynnosciach.

Wykonywacé Dzieli¢ prace

prace w calosci. na etapy.




Pomyst, ktéry mozesz zastosowac:

Zaznacz swoje rozpraszacze. Jesli chcesz mozesz dodaé whasne.

hatas z zewnatrz

rozmowy innych oséb
w pomieszczeniu

zapachy
pogaduszki

media spolecznosciowe

rozmowy przez telefon

brak mozliwoéci wietrzenia

pornieszczenia

presja czasu



Moja pora dnia to:

Moge skupié sie:

Moge utrzymad uwage:

Moge:

‘ I e —

Lubic—z:



Rozdzial 4

Rozumienie tekstu.

W tym rozdziale znajdziesz trzy teksty. Kazdy z nich ma inny
stopient trudnosci. Twoim zadaniem jest przeczytanie tekstu
i sprawdzenie, czy dany stopien jest dla Ciebie tatwy do

zrozumienia.



Tekst tatwy.
Ogrod.

Ogréd to pickne miejsce. Magiczne czasami. Kwitng
w nim kwiaty. Rosng drzewa. Latem mozna zobaczy¢
motyle. Motyle s3 kolorowe jak tecza. W ogrodzie
lataja tez pszczoty. Pszczoly zbieraja nektar by robié
miéd. Zima midd to dobry dodatek do herbaty.

W ogrodzie jest tez trawa. Wsrdd trawy zyja zuki

i jaszczurki. Zwierzeta traktuja ogréd jak dom. Czasem
do ogrodu zawita kot sasiadki. Ma na imie Filemon.
Tak jak kot z bajki. Ogréd czasami tez jest bajkowy.

O zachodzie storica niebo zmienia kolor. W ogrodzie
ro$nie jasmin. Wieczorem ja$min picknie pachnie.
Nad ranem w ogrodzie stycha¢ ptaki. Ptaki $piewaja.
Zaczynaja przed wschodem storica. Potrafia $piewad
przez caly dziet. Od rana w ogrodzie zaczyna sie praca
pszczot i trzmieli. Pracowite owady zagladaja do
kwiatéw. Nektar z kwiatéw przenosza do ula na
swoich nézkach. Kwiaty lekko kotysza sic na wietrze.
W ogrodzie mito jest leze¢ w hamaku. Bujajac sic,

mozna obserwowaé kwiaty i zwierzeta.



Ten tekst byt dla mnie:

Latwy do zrozumienia.

Srednio tatwy do zrozumienia.

Trudny do zrozumienia.




Tekst $rednio tatwy.
Ogrod.

Hamak tez bywa magicznym miejscem. Mozna w nim
bowiem oddawa¢ si¢ marzeniom. Obserwowa¢
chmurki ptynace leniwe po niebie i wymyslaé dla nich
nazwy. Bujanie si¢ w hamaku jest tez catkiem
przyjemnym relaksem. Mozna na moment zapomnie¢
o ktopotach i zmartwieniach, oddaé si¢ blogiemu
lenistwu, tak mito spedzi¢ letnie popotudnie.
Zupelnie niespodziewanie zjawi¢ si¢ moze gos¢. To
kot Filemon. Trochg ttusty jak na kota, ale i tak
bardzo kochany. Filemon lubi wskakiwac na hamak
nawet bez zaproszenia i kta$¢ sie pomiedzy nogami.
Mruczy wtedy przyjemnie i jeszcze wigksze lenistwo
cztowieka ogarnia. Bo jak tu bowiem nie podda¢ sie
urokowi letniego popotudnia z hamakiem i kotem

i chmurami. Do tego te ptaki, czasem denerwujace,
chod i tak pasuja do obrazka. Jeszcze tylko ksigzka

i herbata by si¢ przydaly. Czyta¢ by mozna, na
przyktad, ksiazke z poezja i kiedy romantyzm ogarnie
przygladad sic chmurom.



Ten tekst byt dla mnie:

Latwy do zrozumienia.

Srednio tatwy do zrozumienia.

Trudny do zrozumienia.




Tekst trudny.
Ogrod.

Ach, chwilo magiczna, trwaj, rzec by mozna za
poetami. Céz bowiem jest przyjemniejszego na
Swiecie od tego blogiego, lekkiego i sennego
popotudnia w hamaku pos$rodku magicznego ogrodu.
Peonie, réze, margaretki i bratki zapewniaja doznania
estetyczne réwne obrazom wielkich mistrzéw
renesansu. Odmalowaé mozna niezliczonymi
odcieniami barw pejzaz wypelniony romantycznymi
chwilami. Nawet te zyjatka, co posréd traw swe
Zywoty tocza maja tu swoje miejsce i prawa. Jakze
milo jest popatrzeé na proste zycie posréd kwiatéw

i traw. Ten zuk, na przyktad, co mozolnie sporg kulke
toczy do swojej jamki, herosem jest w pejzazu
niebywatym. Ta mala postaé¢ bowiem swym uporem

i mozotem pcha do przodu Swiat swdj caty. Kulka ta
podobna do Ziemi jest. Jak Ziemia okragta i jak
Ziemia toczy si¢ przez Czas. I tak oto w mikroskali, na
jednym obrazie, odmalowaé mozna nasz Swiat caly.
Od Nieba po Ziemie. Od przyjemnosci do pracy. Od
rana do wieczora. Och, ten ogréd. Magia calego

Swiata zamkniqta W pejzazu.



Ten tekst byt dla mnie:

Latwy do zrozumienia.

Srednio tatwy do zrozumienia.

Trudny do zrozumienia.




Rozdzial 5

Forma pracy

W tym rozdziale zajmiemy sie tym, jak lubisz pracowa¢

i w czym czujesz si¢, badZ nie czujesz si¢, komfortowo. To
wazny rozdzial, poniewaz zawarte jest w nim jedno
¢wiczenie, ktére wykonuje sie w kontakcie z druga osoba.
Tak jak w przypadku wszystkich innych ¢wiczen najpierw
zapoznaj si¢ z jego trescia, a nastgpnie podejmij decyzje, jak
i kiedy je wykonasz.

Wazne!

Rezultaty i wyniki ¢wiczen znasz tylko Ty.



Lubie pracowac Lubie pracowa’

na zewnatrz. w samochodzie.

Lubiq pracowac Lubiq pracowac

w ma{ym pomieszczeniu. w duiym pomieszczeniu.



Lubie pracowa’ Lubie pracowac

siedzac. w ruchu.




Lubie pracowac

samodzielnie.

Lubie pracowa’

w malej grupie.

Lubie pracowad

w duzej grupie.




Wole pracowad, Wole pracowad,

dopuszczam prace. dopuszczam prace.

W zespole mieszanym. W zespole damskim.

Wole pracowac,

dopuszczam prace.

W zespole meskim.



Lubie pracowa’ Lubie pracowac

z tymi samymi osobami. poznajac nowe osoby.




ZADANIE DLA CIEBIE:

Zadanie dla Ciebie

Wejdz do sklepu z rajstopami/olejami/narzedziami
ogrodniczymi lub takiego, do jakiego chcesz. Tutaj uzyjemy
przykladu ze sklepem z rajstopami. Popatrz na pétki i popro$
by ekspedientka/ekspedient pokazata Ci np. t¢ niebieskg pare
rajstop. Potem popro$ o te w prazki i t¢ w paseczki. Nastepnie
popros o np. zétte we wzorki. Podzigkuj ekspedientce i wyjdz.
Nic nie kupuj.

To ¢wiczenie ma na celu danie Tobie informacji, czy potrafisz
wycofad sie z réznych sytuacji, jesli uznasz, ze nie s Ci one juz
potrzebne. Cwiczenie daje takze wiedze na temat odpornosci
psychicznej na niekomfortowe sytuacje, ktére mozesz spotkaé

W pracy.

Do dzieta i powodzenia!




Zadanie bylo tatwe.

Zadanie bylo $rednio tatwe.

Zadanie bylo trudne.

Mam mieszane uczucia.




Pomyst, ktéry mozesz zastosowac:

Jesli cheesz mozesz odpowiedzie¢ sobie na dodatkowe

ytama

Wole by¢ liderem.
Wole by¢ cztonkiem zespotu.

Wole pracowad z kobieta jako szefowa.

Wole pracowad z mezczyzna jako szefem.

o Jakie znam jezyki obce?

Chcg pracowac’ stacjonarnie.

Chcg pracowaé zdalnie.



Lubie pracowac :




Rozdzial 6

Narzedzia.

W tym rozdziale zajmiemy si¢ narzedziami do pracy.
Twoim zadaniem jest dokonanie wyboru narzedzi do

pracy, ktére lubisz, ktére znasz lub ktdre cheialbys poznad.



Umiem, lubie, Umiem, lubie,

chce sie nauczyé, chce sie nauczyé,
dobrze mi idzie, dobrze mi idzie,
nie interesuje mnie: nie interesuje mnie:

Spotkania z ludZmi. Jazda samochodem.
Umiem, lubie, Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyd, chce si¢ nauczyé,
dobrze mi idzie, dobrze mi idzie,
nie interesuje mnie: nie interesuje mnie:

Obs}uga telefonu. Obstuga komputera.




Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyé,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

= X

Florystyka, ogrodnictwo.

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyé,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Wyréb $wiec.

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyd,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Tworzenie ozdéb.

Umiem, lubie,
chce sie nauczyé,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:



Umiem, lubie,
chce si¢ nauczy¢,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Szycie, haftowanie.

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyé,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Gotowanie.

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczy¢,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Czytanie.

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyd,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Obstuga narzedzi

stolarskich.



Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyd,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Lepienie z gliny.

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyd,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Malowanie.

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyd,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Rysowanie.

Umiem, lubie,
chcg sie nauczy¢,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Wycinanie, strzyzenie

np. wloséw.



Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyd,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyé,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Obstuga srubokretu.

Praca ze $rubami

i nakretkami.

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyé,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Obstuga wiertarki i
/ lub hebla.

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyé,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Praca z drewnem.



Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyd,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

Umiem, lubie,
chce si¢ nauczyé,
dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie:

&
Naprawa urzadzen.
Umiem, lubie, Umiem, lubie,
chce si¢ nauczy¢, chce si¢ nauczyé,
dobrze mi idzie, dobrze mi idzie,

nie interesuje mnie: nie interesuje mnie:




Umiem:

Lubie:

Chcg si¢ nauczyé:

Dobrze mi 1d21e

Nie interesuje mnie:
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