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Adaptacja
1,9 25-30
GOBZ'N UCZESTNIKOW

* PAPIER FLIPCHART | MARKERY.

* PRZYKLEJONE NOTATKI.

« KOLOROWE DLUGOPISY LUB MARKERY.

 INDEX CARDS.

« WYDRUKI ROZNYCH SCENARIUSZY (ZWIAZANYCH Z ADAPTACJA)
DO ZAJEC GRUPOWYCH LUB PRACY INDYWIDUALNEJ.

DROBNE NAGRODY DLA ZWYCIESKIEJ DRUZYNY.




Cel szkolenia

ZROZUMIEC KONCEPCJE ADAPTACJI | JEJ

/NACZENIE.

« Prosze zapoznac sie z roznymi przyktadami adaptacji
w roznych dziedzinach.

« Wspieranie kreatywnego myslenia i umiejetnosci
rozwigzywania problemow.

« Prosze zachecic¢ uczestnikdw do zastanowienia sie
nad osobistymi doswiadczeniami zwigzanymi z
adaptacja.

 Promowanie pracy zespotowej i wspotpracy.
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Rozwoj osobisty:

ZDOLNOSC ADAPTACJI | MECHANIZMY RADZENIA SOBIE
Aspekt zdolnosci adaptacyjnych - strategie radzenia sobie i
odpornosc sg niezbedne podczas radzenia sobie z osobistymi
przeszkodami, takimi jak zmiany w zwigzku lub scenariuszu
Zyciowym.

Znaczenie - zdolnosc¢ adaptacji pozwala ludziom radzi¢ sobie ze
wzlotami i upadkami zycia, pokonywac przeszkody i wychodzi¢ z
nich silniejszymi.

ZDOBYWANIE WIEDZY | ROZWIJANIE UMIEJETNOSCI
Aspekt elastycznosci - podejmowanie nowych zainteresowan,
nauka nowych umiejetnosci i hobby wymagajg dostosowania sie
do nowych sytuaciji.

Zdobywanie roznorodnych umiejetnosci i wiedzy poprzez
adaptacje sprzyja ciggtemu uczeniu sie i rozwojowi osobistemu.
Dlatego zdolnosc¢ adaptacji jest uwazana za wazna.




Rozwoj osobisty:

ZDOLNOSC ADAPTACJI W RELACJACH INTERPERSONALNYCH
+ ZDOLNOSC ADAPTACJI JEST NIEZBEDNA DO ROZPOZNAWANIA |
UWZGLEDNIANIA ROZNYCH PUNKTOW WIDZENIA W RELACJACH
INTERPERSONALNYCH.
« ZNACZENIE - UMIEJETNOSC ADAPTACJI POPRAWIA EMPATIE, KOMUNIKACJE
| ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW, A WSZYSTKO TO PROWADZI DO
SZCZESLIWSZYCH | BARDZIEJ SATYSFAKCJONUJACYCH RELACJI.

AKCEPTOWANIE ZMIAN W PRZEKONANIACH | WARTOSCIACH

« ASPEKT ELASTYCZNOSCI - LUDZIE MOGA POTRZEBOWAC MODYFIKOWAC
SWOJE WARTOSCI | IDEE W MIARE DOJRZEWANIA | ZMIAN, ABY
DOSTOSOWAC SIE DO NOWYCH PUNKTOW WIDZENIA.

« ZNACZENIE - ULATWIAJAC AKCEPTACJE | WDRAZANIE ZMIENIAJACYCH SIE
WARTOSCI | POMYSEOW, ELASTYCZNA MENTALNOSC PROMUJE ROZWOJ

CZLOWIEKA.
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Rozwoj zawodowy:

AWANS ZAWODOWY
Zdolnosc adaptacji - poniewaz miegjsce pracy stale sie zmienia,
osoby, ktore nadazajg za hajnowszymi osiggnieciami
technologicznymi i trendami biznesowymi, zwykle odnoszg
sukcesy w swojej pracy.
Znaczenie - podejmowanie nowych zadan, rozwoj w zawodzie |
bycie istotnym zalezy od zdolnosci adaptacji.

INNOWACYJNOSC | ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW
Zdolnosc do dostosowywania taktyki | podejscia jest niezbedna
umiejetnoscig do pokonywania przeszkod w biznesie.
/Znaczenie: Elastyczni pracownicy doskonale radzg sobie z
Nnowymi pomystami | rozwigzywaniem problemow, co pomaga
iIch firmom rozwijac sie 1 odnosic sukcesy.
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ROZWOJ PRZYWODZTWA

ASPEKT ZDOLNOSCI ADAPTACYJNYCH: ADAPTACYJNI LIDERZY MUSZA PROWADZIC
SWOJE ZESPOLY PRZEZ CZASY ZMIAN.

Z/NACZENIE: ADAPTACYJNI LIDERZY ZACHECAJA DO WIARY W SIEBIE, KULTYWUJA
POZYTYWNE SRODOWISKO PRACY | POMAGAJA W ROZWOJU ZAWODOWYM CZEONKOW

ZESPOLU.

MOZLIWOSC DOSTOSOWANIA SIE DO OBOWIAZKOW | STANOWISK
ASPEKT ZDOLNOSCI ADAPTACYJNYCH: ZMIANY STANOWISK | OBOWIAZKOW SA
POWSZECHNA CZESCIA SCIEZEK KARIERY.
TRAFNOSC: PROFESJONALISCI, KTORZY POTRAFIA SIE DOSTOSOWAC, SA BARDZIEJ

SKEONNI DO PODEJMOWANIA NOWYCH WYZWAN, ROZWIJANIA NOWYCH UMIEJETNOSCI
| AWANSOWANIA W KARIERZE.

METOD PRACY JEST NIEZBED
PRZYDATNOSC: ELASTYCZNI

UDANA WSPOLPRACA

ZDOLNOSC ADAPTACJI: UMIEJETNOSC DOSTOSOWANIA SIE DO ROZNYCH STYLOW |

NA PODCZAS PRACY W ZROZNICOWANYCH ZESPOLACH.
PRACOWNICY DOSKONALE WSPOYPRACUJA Z INNYM],

BUDUJAC ZYWA | KREATYWN

A ATMOSFERE PRACY ORAZ PRACUJAC W ZESPOLACH.
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Scenariusze

« Kazda stacja wymaga burzy mozgow I wymyslenia co
najmniej trzech unikalnych adaptacji, ktore pomogtyby
przetrwac | rozwijac sie w opisanym srodowisku.

* Prosze przeprowadziC burze mozgow przez 5-7 minut |
zapisac swoje adaptacje na kartce papieru lub karteczkach
samoprzylepnych.

e prosze wybrac inng/kolejng stacje | powtorzyc proces

ourzy mozgow dla tego nowego srodowiska.

* Prosze kontynuowac, az odwiedzg Panstwo wszystkie

stacje.




Scenariusze (40 minut)
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STACJA PRZETRWANIA W

ARKTYCZNEJ TUNDRZE

Po opadach sniegu utkneli Panstwo
w arktycznej tundrze. Gracz musi
nauczyc sie, jak przystosowac sie do
trudnych warunkow, ktore obejmuja
temperatury znacznie ponizej zera,
niewielkg ilos¢ swiatta dziennego i
niewiele zapasow. Prosze pomyslec o
znalezieniu pozywienia, schronienia |
sposobu na utrzymanie ciepta w tym
mroznym srodowisku.

-,
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GLEBINOWA
STACJA BADAWCZA

Jako cztonek podwodnego zespotu
poszukiwawczego udaje sie Pan/Pani
do niezwykle gtebokich miejsc, w
ktérych swiatto jest niewidoczne.
Ekstremalne cisnienie, catkowita
ciemnosc i staby wzrok stanowig
ogromne przeszkody. Wymyslanie
pomystow na eksploracje, nawigacje |
prowadzenie badan w gtebokich
wodach jest pana obowigzkiem.
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Scenariusze (40 minut)
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DOSWIADCZENIE JAKO PRZETRWANIE W
PUSTYNNY NOMADA DZUNGLI
Prosze sobie wyobrazic, ze utkneli Panstwo Znajdujesz sie gteboko w sercu geste)
na pustyni, na ktorej panujg wysokie dzungli, gdzie musisz zmagac sie z
temperatury, jest niewiele zrodet wody | roznorodnymi dzikimi zwierzetami, gesta
rozlegte wydmy. Beda Panstwo musiel florg i zmienna pogoda. Twoim celem
opracowac plan przetrwania | rozwoju w tym jest opracowanie i wdrozenie planow
trudnym srodowisku. Prosze pomyslec o tym, bezpiecznej i wydajnej nawigacji, obrony
Jak znalezc lub stworzyc’: schronienie, przed ZagroZeniami unika[nymi dla
zabezpieczyc wode i ostonic sie przed dzungli oraz stworzenie niezawodnego

promieniami stonecznymi. zrodta pozywienia.



MIEJSKIE CENTRUM
ODPORNOSCI

Dostosowanie sie do szybkiego tempa zycia
W zattoczonych i zanieczyszczonych
metropoliach jest szczegolnie trudne.

Prosze pomyslec o strategiach
dostosowania sie do rygorow zycia w
miescie, radzenia sobie z problemami takimi
Jak gospodarka odpadami, przyjazny dla
srodowiska transport | zachowanie zdrowia
psychicznego w srodowisku
metropolitalnym.

Scenariusze (40 minut)
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ZYCIE NA STACJI
KOSMICZNEJ

Jako cztonek zatogi stacji kosmicznej
doswiadczasz samotnhosci, ograniczonych
zasobow | mikrograwitacji. Twoim zadaniem
Jest wymyslenie pomystow na dostosowanie
sie do zycia w kosmosie, biorgc pod uwage
takie rzeczy jak wytwarzanie sztucznej
grawitacji, budowanie systemow
podtrzymywania zycia w obiegu zamknietym |
radzenie sobie z psychologicznymi skutkami
dtugotrwatego lotu kosmicznego.
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Adaptacja w przyrodzie i
hauce

ADAPTACJA W PRZYRODZIE

Prosze spojrzec na zdjecia | sprobowac odpowiedziec na pytania:
 Jakie konkretne adaptacje zauwazyli Panstwo w tych przyktadach?
» W jaki sposob te adaptacje pomagajg organizmom lub systemom prosperowac?
» Czy mogg Panstwo podac inne przyktady adaptacji w przyrodzie lub nauce?
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Zajac polarny Wedkarz



Dofinansowane przez

Unie Europejska P YZ eto my Nnau kowe

PRZELOMY NAUKOWE

Prosze spojrzec na zdjecia | sprobowac odpowiedziec na pytania:
 Jakie konkretne adaptacje zauwazyli Panstwo w tych przyktadach?
» W jaki sposob te adaptacje pomagajg organizmom lub systemom prosperowac?
» Czy mogg Panstwo podac inne przyktady adaptacji w przyrodzie lub nauce?

Wytrwatosc tazika Liposomalne
marsjanskiego dostarczanie lekow

CRISPR-Casg Technologia kwantowa
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Adaptacja osobista

Historie

rozdac karteczki samoprzylepne i
kolorowe dtugopisy/markery

prosze zastanowicC sie nad osobistymi
doswiadczeniami zwigzanymi z
adaptacjg i zapisac krotka historie lub
przyktad na karteczkach
samoprzylepnych.

zebrac karteczki samoprzylepne
prosze pomyslec, czy wybratbys inne
rozwigzania, aby lepiej sie dostosowac
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ADAPTACIA -
PRZYDATNE LINKI

Jak wykazac zdolnhosc adaptacji w miejscu pracy - https.//peopledynamics.co/how-to-demonstrate-
your-adaptability-at-work/
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Radzenie sobie z niejednoznacznoscia: Klucz do sukcesu w dzisiejszym miejscu pracy -
https.//www.indeed.com/career-advice/career-development/dealing-with-ambiguity

Znaczenie zdolhosci adaptacyjnych w miejscu pracy - https.//www.linkedin.com/pulse/importance-
adaptability-workplace-ejJamjobs

Jak wykazac sie zdolnoscig adaptacji w pracy - https.//your.yale.edu/learn-and-grow-what-adaptability-
workplace

Jak rozwijac¢ umiejetnosci adaptacyjne w niepewnych czasach?
https.//asana.com/pl/resources/workplace-adaptability-skills

Jak przystosowac sie do pracy zdalnej: The Ultimate Guide -
https.//zapier.com/resources/quides/remote-work



http://www.econ.ucla.edu/sboard/teaching/tech/swot.pdf

Dofinansowane przez
Unie Europejska

ODNIESIENIA

Etemad-Sajadi, R, & Etemad, H. (2018). Umigjethosci miekkie jako kluczowe czynniki rozwoju gospodarczego.
Journal of the Knowledge Economy, 9o(1), 54-71.

Graves, L. M, & Cawthon, T. W. (2019). ZdolnosC adaptacji: Wazna umigjetnosc dla pracownikow XXI wieku. Delta
Kappa Gamma Bulletin, 85(1), 13-19.

Feldman, S. P, Tarba, S, et al. (2019). Rola zdolnosci adaptacyjnych w wydajnosci ekspatriantow: A Cross-Cultural
Study. Journal of World Business, 54(1), 1-12.

Stimpson, C., & Camara, G. (2019). Umiejetnosci zatrudnienia w XXI wieku. Geospatial World, 32(4), 38-41.

Motyl, M., & Kashdan, T. (2019). Rozw0j adaptacyjnej sity roboczej: Szkolenie | edukacja dla przysztego miegjsca pracy.
Current Opinion in Behavioral Sciences, 34, 80-85.

Adams, S. (2015). Przyjmij zmiane | rozwijaj sie: Strategie rozwijania zdolnosci adaptacyjnych. Forbes.

Cappelli, P. (2015). Dlaczego kochamy nienawidzic HR... i co HR moze z tym zrobic. Harvard Business Review, 93(7-8),
54-61.

Pulakos, E. D., Arad, S., Donovan, M. A, & Plamondon, K. E. (2000). Zdolnosc adaptacji w miejscu pracy: Opracowanie
taksonomii wydajnosci adaptacyjnej. Journal of Applied Psychology, 85(4), 612-624.

HBR Ascend. (2019). 5 umiejetnosci potrzebnych do przystosowania sie do zmian w pracy. Harvard Business Review.
Tannenbaum, S. |., Mathieu, J. E., Salas, E., & Cannon-Bowers, J. A. (1991). Spetnianie oczekiwan uczestnikow: Wptyw
realizacji szkolenia na rozwdj zaangazowania, poczucia witasnej skutecznosci i motywacji. Journal of Applied

Psychology, 76(6), 759-7609.




&

SOFT SKILLS
FOR YOUTH
EMPLOYMENT

2022-1-TRO1-KA220-YOU-000087078

Finansowane przez Unie Europejska. Poglady 1 opinie wyrazone w niniejszym
dokumencie s3g jednak wytacznie pogladami | opiniami autorow | niekoniecznie
odzwierciedlajg poglady Unii Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds.
Ani Unia Europejska, ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.

Dofinansowane przez
Unie Europejska




