rozZWOJOWNIK

...DO nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!
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KARTY ROZWOJU

Instrukcja
dla uzytkownika
indywidualnego




rozWOJOWNIK powstat w wyniku zderzenia sie dwdch kre-

atywnych umystéw, zmieszania sie roznorodnych kompetencji

i empatycznych postaw.

Jestesmy przedstawicielkami dwéch pokolen:

« Barbara Sosnowska, 57 lat - trener kompetencji cyfrowych,
prezes Fundacji Akademia Dobrego Zycia, propagatorka idei
uczenia sie przez cate zycie.

+ Justyna Stanczyk, 34 lata - Tomaszewska - doradczyni zawo-
dowa, coach kariery, pedagozka edukacji dorostych.

Wierzymy, ze najlepszy czas na rozwoj jest wtasnie na emeryturze.
Dlatego stworzytysSmy narzedzie, ktorego odbiorcami sg osoby 60+,
znajdujace sie na etapie przejscia z pracy zawodowej na emeryture
lub przebywajace na emeryturze od niedawna.

Fundusze . . .
i Rzeczpospolita Unia Europejska
Europejskie -
i Wiedza Edukacja Rozwé; - Polska Europejski Fundusz Spoteczny

i i @ Mademia
SIECI tworczych L~ _pobrego Zycla
wspAaRCIZ L T e

Innowacja jest realizowana w ramach inkubatora
,GENERATOR INNOWACII. SIECI WSPARCIA 2"

Projekt ,GENERATOR INNOWACII. SIECI WSPARCIA 2" jest wspotfinansowany
ze $srodkow Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego.
Projekt realizowany przez PCG Polska Sp.z 0.0
w partnerstwie z Towarzystwem Inicjatyw Tworczych ,e”.
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rozWOJOWNIK

...Do nadszedt najlepszy czas na Twoj rozwoj!

WSTEP

Wsréd  wszystkich  grup  spotecznych, poczyna-
jac od dzieci, przez grupy nastolatkow, studen-
tow, osoby pracujgce oraz osoby na emeryturze,
ta ostatnia grupa spoteczna, uznana jest za najbar-
dziej zroznicowang ze wszystkich. Sg w tej grupie
osoby aktywne, otwarte na nowe wyzwania, spetnia-
niajgce swoje marzenia, ale i takie, ktore z roznych
powoddw, sg duzo mniej lub wcale nie sg aktywne.

Z radoscig pragniemy poinformowa¢, ze rozWO-
JOWNIK jest przeznaczony dla wszystkich, niezalez-
nie od poziomu ich aktywnosci. Zawarte tutaj narze-
dzia rozwojowe to zestaw motywujgcych wskazowek,
ktore przydadza sie kazdemu, kto pragnie poswiecic
czas wolny na emeryturze na rozwoj osobisty.

Zapraszamy do dziatania, bo nadszedt
wtasnie najlepszy czas na Twoj rozwo;j!

Autorki
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Na rynku wydawniczym i w Internecie mozemy zna-
lez¢ bardzo wiele materiatow dotyczacych rozwoju
osobistego, dziatania mdzgu czy budowania nawy-
koéw. Duzo méwi sie o potrzebie uczenia sie przez cate
zycie, nie tylko w celu zdobywania wiedzy i nowych
umiejetnosci, ale takze ze wzgledu na potrzebe utrzy-
mania mozgu w dobrej kondycji. Najlepsza motywa-
Cja do pracy jest zbudowanie swiadomosci, jak wielka
wage dla naszego zycia ma dziatanie w tym zakresie.

Swiadomosé to podstawowy stan psychiczny czto-
wieka, w ktérym zdajemy sobie sprawe:

® ze zjawisk wewnetrznych
czyli procesow, ktdre zachodza w nas sa-
mych, np. procesy myslowe;

® ze zjawisk zewnetrznych
zachodzacych zarowno w naszym najbliz-
szym otoczeniu, jak i tych swiatowych: poli-
tycznych, spotecznych i ekonomicznych;

® to takze gotowosc i umiejetnosc reago-
wania na te zjawiska.
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rozWOJOWNIK, to narzedzie, ktérego odbiorcami
sg osoby 60+, znajdujace sie na etapie przejscia z pra-
cy zawodowej na emeryture lub przebywaja na eme-
ryturze od niedawna.

rozWOJOWNIK, stanowi zestaw 30 dwustronnych
Kart Rozwoju. Jest to zbior pytan, zadan, pomystow
i narzedzi rozwojowych, ktore:

® inspiruja do zainteresowania sie tematem sa-
moedukacji, rozumianej jako przyjemny pro-
ces poszerzania;

® wskazuja metody planowania, a nastepnie re-
alizowania celdéw;

® zawieraja zadania rozwojowe, motywujace
do podejmowania realnych krokédw rozwojo-
wych;

e zawieraja pytania rozwojowe, ktére maja
pomoc w przegladzie naszych dotychczaso-
wych zachowan i nawykéw oraz zmotywowac
do pracy, nad wzmocnieniem tych dobrych
I pozbyciem sie tych ztych;
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® zawieraja mikro dawke wiedzy z zakresu
rozwoju osobistego, fitness mdzgu i budowa-
nia nawykow;

® pobudzaja ciekawosc i zachecajg do pogte-
biania wiedzy;

o pokazuja wymierne korzysci z uczenia sie
przez cate zycie.

rozWOJOWNIK... wskazowki

Prace z kartami traktuj jak przygode, zabawe,
podroz po ciekawych obszarach wiedzy, ktéra bez-
posrednio Ciebie dotyczy.

W rozZWOJOWNIKU znajdziesz instrukcje, jak wy-
konywac zadania i jak monitorowac postepy. Postaraj
sie robic to rzetelnie, jednak wcigz pamietajac o do-
brej zabawie.

Niektore zadania, by¢ moze tatwiej Ci bedzie wy-
kona¢ po konsultacji lub we wspdtpracy z rodzing
lub przyjaciotmi. Jesli masz ochote, zapros ich do
wspolnej pracy i zabawy. By¢ moze i oni znajdg na
kartach przydatng wiedze.
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Nie przejmuj sie, gdy nie znajdziesz w swoim oto-
czeniu nikogo, kto bedzie Ci kibicowat. Samodzielna
podroz przez tematy i tresci zawarte na kartach jest
takze bardzo inspirujgca i przyjemna.

Uwaga! Jesli zadanie wyda Ci sie zbyt trudne,
pamietaj... ,nie od razu Krakoéw zbudowano”. Wré¢ do
zadania w innym czasie. Staraj sie jednak wyraznie
okresli¢, co konkretnie stanowi dla Ciebie trudnosc?
Postaraj sie roztozy¢ problem na jak najmniejsze cze-
sci i pokonywac kolejne etapy krok po kroku.

Zarezerwuj sobie czas na prace z kartami. Moze
by¢ to jedna godzina dziennie. W tym czasie dobrze
jest wytagczyc telefon, telewizor i inne ,rozpraszacze”,
aby maksymalnie skoncentrowac sie na... swoim mo-
zgu.

Kart Rozwoju jest 30, po jednej karcie na kazdy
dzien miesigca. Mozesz jednak pracowac w swoim
tempie. Jesli brakuje Ci czasu, mozesz sie zatrzymac
i pOzniej wroci¢ do tematu. Pamietaj jednak, ze efekty
przynosi tylko systematyczna, codzienna praca.
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rozWOJOWNIK... i jego czesci

Trzy czesci sktadajace sie na rozZWOJOWNIK sg utozo-
ne w odpowiedniej kolejnosci. Karty s3 ponumerowa-
ne od 1 do 30 i przy pierwszym uzyciu kart, sugeruje-
my zachowac te kolejnosc.

® Czesc pierwsza
dotyczy planowania i stawiania celéw oraz metod
ich realizacji;

® Czesc druga
to informacje na temat mdzgu, poczynajac od funk-
¢ji, przez odzywianie, konczac na ¢wiczeniach mézgu,
ktérych celem jest utrzymanie go dtuzej w dobrej kon-
dydji;

® Czesc trzecia
to trening budowania dobrych nawykéw, ktére wpty-
wajg na podniesienie jakosci Twojego zycia.

rozZWOJOWNIK
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roZWOJOWNIK

---Do na rozwoj nigdy nie jest za pozno...

CZESC PIERWSZA
Planowanie i stawianie celow

Znajdziesz tu informacje, jak dobrze zaplanowac,
wyznaczy¢ oraz monitorowac osigganie celow w zy-
ciu oraz stworzysz aktualna liste pragnien. Odkryjesz
swoje mocne strony. Sprawdzisz, co stanowi praw-
dziwe, a co jedynie wymyslone przeszkody. Dowiesz
sie rowniez, co faduje Twoje osobiste akumulatory
I stworzysz mape wsparcia, czyli dowiesz sie od kogo
na pewno dostaniesz zastrzyk pozytywnej energii.
Jednym stowem, znajdziesz tu narzedzia, aby nie da¢
sie codziennosci okras¢ z wtasnych marzen!

rozWOJOWNIK czesc 1

+bo nadszed! najlepszy czas na Twoj rozwoj!
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Nie ma rozy
bez kolcow!

Planowanie
i stawianie celow

- y Woj (
czyli... r i nie
nie od razu Zrobites/a$ kolejny krok czyli wyznaczytes/as cel
Krakow i podjates/etas decyzje o jego realizacji. Nastepny
zbudowanno! krok, to... dobrze przygotowaé sie na pokony-

wanie barier i stawianie czola wyméwkom!

'y

Zyciowe cele, marzenia, pragnienia, wyzwania: ,schudne”, ,rzuce
palenie”, ,naucze sie jezyka obcego”, ,od jutra zaczne biegac”

© Pomysl... wszystko, czego uzywasz dzié w naturalny sposéb:

oraz mnéstwo innych...

Z wielkim zapatem bierzemy sie do ich realizacji, wiedzac oczy-
Wicie, ze potrzeba czasu i wytrwatosci, by osiagnac zamierzony
efekt, bo przeciez...,nie od razu Krakéw zbudowano”.

Mimo tej wiedzy, jakze czesto, juz po kilku tygodniach, zmecze-
ni wyrzeczeniami i zniecheceni poczatkowym brakiem efektow,
zaczynamy szukac wymowek..

DLACZEGO?

elektrycznosé, Intemet, osiagniecia nauki, techniki, me-
dycyny, kiedys byly tylko w sferze marzefi ich twércow.
Nie baczac na zniechecajace uwagi niedowiarkéw, trudnosci,
a nawet wielkie porazki, wytrwale dazyli do celu.

o Nie boj sig porazek! Towarzysza one kazdemu dziataniu,

poczawszy od nauki chodzenia po loty na Ksiezyc. Napra-
wianie bledéw jest warunkiem rozwoju. To nie brak porazek,
tylko kolejne proby, prowadza do sukcesu. Ci, ktérzy go od-
niesli szukali rozwigzan, nie wyméwek.

© Pamietaj, ogrodnik nie porzuca swoich réz,

tylko dlatego, ze wielokrotnie uktuty go w palec!
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...bo na rozwoj nigdy nie jest za p6zno...

CZESC DRUGA
Trening mézgu

To czes¢ poswiecona pracy i funkcjonowaniu moé-
zgu. Umieszczona w tej czesci dawka informacji, po-
zwoli Ci czesciowo uaktualni¢, szybko zmieniajaca
sie wiedze na ten temat. Mamy nadzieje, ze niejedno
Cie zaskoczy, np. instrukcja dziatania moézgu... Pro-
ponujemy Ci takze niezwykty ,Szesciobdj”. W jego
sktad wchodzi zestaw zadan, ktore z pewnosciag nie
pozwolg Twojemu moézgowi pokryc¢ sie kurzem i pa-
jeczynami.
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Instrukcja obstugi... mézgu

Kazde nabywane przez nas urzadzenie z reguly ma instrukcje
obstugi. Jedna z najbardziej pozadanych bytaby instrukcja obstu-
gi mézgu. Wiadomo jednak, ze nie otrzymujemy jej w momen-
cie przyjcia na éwiat. Zatem, sprébujmy sami ja sobie ulozyé.

jednak o najwazniej i ja obstugi dzia-
fa tylko wtedy, gdy stosujemy si¢ do zawartych tam zalecen.
Oto niektére z nich: _
L
PALIWO. Praca mozgu w duzej mie-
rze zalezy od tego, co Zadies na $nia-
danie” - twierdzi amerykariski neurolog
Richard M. Restak. Dieta i odpowiednie
nawodnienie, to tylko niektére z wielu
czynnikéw wplywajacych na nasz umyst.
Okazuje sie, ze mézg nie moze prawidio-
wo funkcjonowaé bez thuszczu i biatka.
Zatem jedz ryby, mieso, jajka, orzechy
i nasiona, warzywa, owoce i jagody.
Zapomnij jednak o cukrze czy soli, ktére
nie bez powodu nosza miano ,biatej
$mierci”. Unikaj takze alkoholu, papiersow
iuzywek.
Umyst przypomina zyzny ogréd.
Aby kwitt trzeba sie nim codziennie zajmowaé.
Anthony de Mello

..bo nadszed! najlepszy czas na Twoj rozwojt
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Logiczne myslenie

Zostan Sherlockiem Holmesem

Logiczne myélenie, wielu z nas kojarzy sie z Sherolockiem Holme-
sem i g zagadek kryminalnych. Jednak my sami,
codziennie rozwiazujemy mnéstwo zyciowych famigtéwek, zbiera-
my i j izuj $wi ia i wyciagamy wnioski.
Jest to umiejetnosé, dzieki ktérej mozemy zrozumie¢ znaczenie
zdarzen wokt nas. Myslenie logiczne, to zlozona umiejetnos¢
i podobnie jak inne umiejetnosci, mozna ja wyéwiczyé.

Bez wzgledu na jakim etapie zycia jesteémy warto trenowaé
rozumowanie, aby...

fatwiej planowaé i osiagac cele
lepiej radzi¢ sobie z blokujacymi nasze decyzje emocjami
reagowa¢ na nowe sytuacje ze spokojem | opanowaniem
2y¢ uwazniej, czerpiac z zycia wieksza satysfakcje

moc sobie zaufac niezaleznie od okolicznosci

zachowac trzezwosc i $wiezo$¢ umystu

by¢ niezaleznym w podejmowaniu decyzji do poznej starosci

Myslenie ma przysztosé...
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CZESC TRZECIA
Trening budowania dobrych nawykow

Dlaczego tak tatwo wpada sie w zte nawyki, a tak
trudno jest wyksztatcic w sobie te dobre? W tej
czesci postaramy sie rozwikta¢ niektére tajemnice
dotyczace dobrych i ztych nawykow, poznamy me-
tody budowania pozytywnych nawykéw oraz do-
wiemy sie, jakie nawyki, moga znaczaco zmienic
Twoje zycie. Na koniec znajdziesz gars¢ informacji
o nawadnianiu mozgu, roli snu, dobrym odzywianiu
i sposobach... ,oszukania lenia

lll
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BUDOWANIE NAWYKOW Nakarm swoj mézg!
El
=1,
oL

.Dlaczego tak tatwo wpada sie w zte nawyki, a tak trudno jest wyk- A B
sztakcié dobre? Niewiele spraw ma wiekszy wplyw na nasze zycie niz nasz mézg w jak najlepszej kondycji, potrzebne sa $wieze produkt
codzienne zwyczaje (...). Utrzymanie dobrych przyzwyczajen, duzej niz i zroznicowana dieta, wysoko -
przez kilka dni, czesto jest trudne, nawet jesli szczerze sie starasz nych. Warto czytac sktady umieszczone na opakowaniach. Uchroni

W czescei I rozWOJOWNIKA méwilimy juz o tym, ze praca mézgu
w duzej mierze zalezy od tego, czym sie odzywiamy. Aby zachowa¢

i miewasz sporadyczne przeblyski motywadji. (.) Z kolei utrwalone to nas przed szkodliwymi sktadnikami, takimi jak np. aspartam,
nawyki sprawiaja wrazenie niezmiennych, zwlaszcza te niechciane. Juk . tuszeze.
Pomimo najszczerszych chedi, niezdrowe zwyczaje () zdajq sie by¢
niemotzliwe do wykorzenienia.” _ Zadanie 27.
James Clear ,Atomowe Nawyki"

Do prawi j pracy mézgu ni sa:
magnez i cynk, witaminy z grupy B,
Dowieds si wigcej, na temat produktéw,
w ktérych one wystepuja.

Utozsamiasz sie choé z czescia tego opisu?
Jesli tak, to rozZWOJOWNIK przychodzi Ci z pomoca.
W trzeciej czesci znajdziesz:

o 5 krokéw do budowania pozytywnych nawykéw :}Z’;Z‘f:'g,’.‘.:::a’ﬁ;’;,ﬁ ego

o 5 nawykéw, ktére poprawia jakosé Twojego zycia Ll odiywiania moz gu




rozWOJOWNIK... i dodatkowe umiejetnosci

Karty nie wymagajg od uzytkownika bardzo za-
awansowanej wiedzy technicznej. Jednak, na wielu
kartach, znajduja sie kody QR, ktére kierujg do za-
sobow i miejsc w Internecie, gdzie mozna poszerzyc
swojg wiedze. Z kart mozna korzysta¢ bez koniecz-
nosci uzywania kodu QR, czerpigc dodatkowe infor-
macje jedynie ze stron samodzielnie wyszukanych
w Internecie. To takze bardzo rozwijajace.

Gorgco jednak zachecamy do korzystania z ko-
dow QR. Polecamy filmy instruktazowe na kanale
YouTube, gdzie wpisujac w przegladarke pytanie:
Jak uzywac kodu QR?”, znajdziesz wiele filmow, po-
kazujacych, jak krok po kroku, sie tego nauczyc.

Nie wahaj sie prosi¢ o pomoc mtodszego poko-
lenia! Pamietaj, wlasnie nadszedt najlepszy czas na
Twoj rozwaj!

1 Z rozZWOJOWNIK
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rozWOJOWNIK... dziatanie, korzysci i efekty

Karty Rozwoju, to zestaw skrupulatnie wyselek-
cjonowanych tematéw, pytan sktaniajacych do reflek-
sji i zadan wzywajacych do dziatania.

Jakich korzysci mozemy sie spodziewac?

® wykorzystanie wtasnego potencjatu i rozwi-
janie talentow,

zdobywanie wiedzy i umiejetnosci,

realizacja marzen i zaspokajanie ambigji,

lepsza organizacja zycia,

pokonywanie barier, budowanie wiary w siebie,
poprawie zdrowia i kondycji mozgu,
zbudowanie SWIADOMOSC], ze...

rozWOJOWNIK,
to dopiero
POCZATEK!

rozWOJOWNIK 1 3
instrukcja dla uzytkownika




rozWOJOWNIK... i co dalej?

Dostarczytes/as swemu mozgowi wielu wyzwan
i dates/as mu do wykonania duzo pracy. Namawiamy,
abys na kazdym etapie pracy z rozZWOJOWNIKIEM,
nagradzat/a sie za najmniejsze nawet osiggniecia.
Pamietaj, aby szczegdlnie duzg nagrode dac sobie po
zakonczeniu pracy z rozZWOJOWNIKIEM.

Nadszedt czas na zastuzony odpoczynek... jed-
nak nie wiecej niz 3 dni. Nastepnie wré¢ do pierwszej
karty i zacznij prace z rozZWOJOWNIKIEM od poczat-
ku. Wczesniej jednak, odpowiedz sobie na pytanie:

® Co Ci sie najbardziej podobato
w rozZWOJOWNIKU?

® Czy jest cos, co Ci sie nie podobato?

@ Co Cie motywuje do pracy, a co wywotuje
Twoje watpliwosci?

® Co sie zmienito w Twoim mysleniu na skutek pracy
z rozZWOJOWNINKIEM?

® Kogo mozesz zaprosi¢ do wspdlnej podrézy
z rozZWOJOWNIKIEM?

rozWOJOWNIK
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rozWOJOWNIK... nie ma konca!

Zachecamy wielokrotnie wraca¢ do kart i zadan
w nich umieszczonych. Za kazdym razem pracujac nad
innym nawykiem, to zndéw stawiajac sobie i realizujac
inny cel.

Kazdego dnia, samo zycie stawia przed nami
wieksze lub mniejsze wyzwania, cele do osiggniecia,
problemydorozwigzania.Codziennietezmusimymie-
rzy¢ sie z wkasnymi ograniczeniami: lenistwem, znie-
checeniem, brakiem wiary w sukces lub wymowkami.
To witasnie wtedy siegaj po karty i traktuj je jako
swoistg instrukcje obstugi kolejnego wyzwania, ja-
kie staneto przed Toba. Pamietaj, ze...

rozZWOJOWNIK

jest narzedziem i dziata tylko wtedy,
gdy sie go uzywa!
Kluczem do sukcesu jest...

dziatanie!

rozWOJOWNIK
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