
Być dobrym w swej profesji
Cele bloku
•	 klasyfikować i segregować informacje i fakty
•	 krótko wyjaśnić, czym są fakty
•	 zorganizować sobie cele i rozumieć, jak można sprawdzić, czy cele są osiągalne
•	 zrozumieć, że aby mieć dobrą pracę, karierę i szczęśliwe życie, musimy rozwijać swoje 	
	 umiejętności, wiedzę i postawy
•	 zrozumieć znaczenie umiejętności rozpoznawania priorytetów
•	 potrafić opisać znaczenia aktywnego wkładu i właściwego poziomu nastawienia się 	
	 do pracy
•	 zrozumieć znaczenia aktywnego wkładu i właściwej postawy wobec pracy

Grupa
6-20 osób

Materiał
•	 tablica flipchart, etykiety
•	 materiały piśmienne, tekst drukowany, kolorowe markery

Długość w minutach
690 min.

Streszczenie
1.	 Praca z faktami – 180 min.
2.	 Planowanie i wyznaczanie celów – 180 min.
3.	 Czego potrzebuję, aby dobrze wykonywać swoją pracę i jak być w tym dobrym – 120 min.
4.	 Priorytety w budowaniu profesji – 90 min.
5.	 Aspekty dotyczące bycia dobrym – 120 min.

Instrukcje
1.	Praca z faktami – 180 min.

Na początku ćwiczenia prowadzący przedstawia opowieść o tym, dlaczego informacje są 
ważne dla pracy i kariery, dlaczego ważne jest, aby przekazywać je w sposób jasny i zrozu-
miały oraz dlaczego powinny one opierać się głównie na faktach, a nie na emocjach, założe-
niach i wrażeniach.
Po tym krótkim wprowadzeniu, gdy prowadzący upewni się, że uczestnicy zrozumieli po-
jęcia, rozdaje grupom po dwa egzemplarze artykułów i prosi uczestników o podkreślenie 
faktów żółtym markerem. Daje grupom 20 minut na wykonanie tego zadania. Po zakończe-
niu ćwiczenia grupy czytają na głos fakty i oceniają, czy ich wnioski są poprawne i dlaczego 
tak uważają (uczą się jednocześnie bronić swojej opinii za pomocą faktów). Po omówieniu 	
i obronie wyników (40 min.) prowadzący jeszcze raz podsumowuje fakty, tak aby cała grupa 
miała taką samą bazę informacyjną do następnego ćwiczenia. 
W innym ćwiczeniu z tym samym artykułem uczestnicy zaznaczają pomarańczowym marke-
rem interpretacje (tj. sposób, w jaki fakty są wyjaśniane/interpretowane w danym kontek-	
ście). Prowadzący najpierw upewnia się, że wszyscy uczestnicy dobrze zrozumieli pojęcie, 
a następnie prosi ich o zaznaczenie interpretacji w tekście. To ćwiczenie trwa 20 minut. 
Uczestnicy mają za zadanie nie tylko znaleźć interpretacje, ale także obronić przykład przed 
swoimi rówieśnikami w grupie. Po upływie czasu uczestnicy dzielą się swoimi wynikami, 
argumentując, jak i dlaczego doszli do danego wyniku. 
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W ostatnim etapie uczestnicy są proszeni o zaznaczenie różowym markerem kolejnego 
stwierdzenia: czegoś, co jest niejasne, zabarwione emocjonalnie i prowadzi do różnego 
rodzaju interpretacji. Uczniowie mają 20 minut na wykonanie tego zadania i 40 minut na 
podzielenie się doświadczeniami. Na zakończenie ćwiczenia grupy podsumowują, czego 	
się nauczyły i dlaczego twierdzenia mogą prowadzić do kłótni, wątpliwości, nieporozumień 
i mylących informacji.

2.	Planowanie i wyznaczanie celów – Skoki delfinów i "Moje życie w kostce"  
	 – 180 min.

Na początku ćwiczenia prowadzący opowiada, dlaczego ciągłe wyznaczanie celów i ich 	
ocena są ważne dla przyszłej kariery. 
Po tym krótkim wprowadzeniu przedstawia zasadę skoków delfinów i rozpoczyna się pierw-	
sze ćwiczenie (60 minut). Uczestnicy są proszeni o indywidualne określenie, czego chcą się 
nauczyć:
•	 fizycznie – dla zdrowia fizycznego/umiejętności/rozwoju
•	 zdrowie psychiczne – spacery/medytacja/rozmowy telefoniczne z rodziną/śpiew/taniec
•	 rozwój intelektualny – czytanie książek, artykułów fachowych, webinariów, podcastów, 	
	 konferencji itp.
(Przykład: Trzy lata temu powiedziałem sobie, że chcę czytać jedną książkę po angiel-
sku rocznie. Kiedy już to zrobiłem, próbowałem czytać dwie książki rocznie. W tym roku 	
przeczytałem 5 książek, z których jedna miała 800 stron. Powiedziałem sobie, że będę 	
chodził co najmniej 1 milę dziennie, niezależnie od pogody. Chodzę trochę więcej, ale bez 
pominięcia.)
Na podstawie tego ćwiczenia uczniowie mają zastanowić się, czy osiągnęli coś dzięki 	
skokom delfinów oraz co chcieliby osiągnąć poprzez skoki delfinów.
Po tym ćwiczeniu następuje drugie – "Moje życie w kostce" – którego wykonanie zajmie 
uczestnikom 120 minut. Prowadzący rozdaje kartki, a uczestnicy szkicują na nich duży 	
sześcian, który przedstawia ich życie. Następnie podzielą ten sześcian na poszczególne 	
lata. Lata są następnie dzielone na kwartały przez pierwsze 3 lata. Cel długoterminowy 	
w nauce to 3 lata. Może to być czas trwania studiów licencjackich, a nawet MBA. Można 	
też powiedzieć, że w tym okresie chcemy nauczyć się mówić po hiszpańsku. Jednak 3 lata 
to zbyt długi okres, aby móc wystarczająco szczegółowo określić każdy cel. Musimy więc 	
powiedzieć sobie, że co roku musimy iść o krok dalej. Nauczyć się komunikować po angiel-
sku w 3 podstawowych czasach lub zrozumieć kreskówkę w telewizji. Każdy duży cel jest	
następnie dzielony na poszczególne działania, które musimy wykonać, aby go osiągnąć. 	
Na przykład, jeśli zdecydujemy się grać na ukulele, na końcu powinno się okazać, ile godzin 
tygodniowo musimy ćwiczyć. W ten sposób uczestnicy tworzą swój własny program na-	
uczania w przewidzianej kostce. Uczestnicy powinni wynieść z tego ćwiczenia konkretne 	
pomysły na plan nauki, które nauczą ich rozwijać się, być zainteresowanymi i traktować 
proces uczenia się jako fundament życia.

3.	Czego potrzebuję, aby dobrze wykonywać swoją pracę i jak być w tym dobrym  
	 – 120 min.
Na początku zajęć uczestnicy są proszeni o narysowanie lecącego balonu. W balonie należy 
wypisać wszystkie rzeczy, które pomogą im w karierze. Po 15 minutach ćwiczenia prowa-	
dzący pyta wszystkich, co napisali. Uczestnicy mogą dokonać podsumowania na flipchar-
cie. W trakcie brainstormingu pojawi się wiele słów. Należy jednak zwrócić uwagę na pod-
ział na wiedzę, umiejętności i postawy - nastawienie do pracy. Nad dwoma poprzednimi 
można pracować i je rozwijać, ale płaszczyzna postawy jest niezmienna. To właśnie nasza 
wewnętrzna motywacja, której mamy być świadomi. 
W następnej części ćwiczenia uczestnicy kolejno wpisują na ciężarze balonu, co ciągnie ich 
w dół. Po zakończeniu ćwiczenia prowadzący powinien jeszcze raz podsumować wyniki. Na 
niektóre rzeczy można wpływać (i możemy świadomie wyznaczać sobie cele, by wpływać na 
nie pozytywnie). 
Na niektóre rzeczy nie da się obiektywnie wpłynąć i należy je wyeliminować lub ponownie 
ocenić ich wpływ. W ostatniej części ćwiczenia uczestnicy ustalają cele, w jaki sposób będą 
pracować nad rozwojem swoich kompetencji:
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Wiedza
Czego muszę się nauczyć, aby mój balon leciał na górę?
Jak często muszę się tego uczyć? Czego potrzebuję, aby to zrobić? 
Czy mogę poprosić kogoś o pomoc w tej sprawie?
Umiejętności
Jakich narzędzi muszę umieć używać? Gdzie mogę doskonalić swoje umiejętności? Czy 
mogę poprosić kogoś o pomoc? W jaki sposób będę zapisywać swoje udoskonalenia?
Podejście
Dlaczego chcę być dobrym pracownikiem/przedsiębiorcą? Dlaczego chcę się doskonalić? 
Co mnie najbardziej motywuje? Dlaczego miałbym się czuć odpowiedzialny za swoją pracę? 
Informacje zwrotne
Na koniec prowadzący podsumowuje wszystkie odpowiedzi i przypomina, dlaczego grupa 
wykonała to ćwiczenie. Zachęca on uczestników do pracy nad wiedzą i umiejętnościami oraz 
do starannej refleksji swoich postępów. Będzie również zachęcać uczestników do wzajem-
nego wspierania się i przekazywania informacji zwrotnych.

4.	Priorytety w budowaniu zawodu (brainstorming) – 90 min.

W pierwszej części ćwiczenia uczestnicy zapisują na kartce wymyśloną lub konkretną pracę, 
którą chcieliby wykonywać w przyszłości
(Np.: polityk, aktor, naukowiec, weterynarz, lekarz, ...).
Brainstorming – w kolejnej części ćwiczenia uczestnicy określą, co może ich doprowadzić 	
do wybranego zawodu, a następnie odpowiedzą na zadane pytania:
•	 Czy znam jakiegoś aktora?
•	 Dlaczego uważam, że dobrze wykonuje swoją pracę?
•	 Jaki jest charakter jego/jej pracy?
•	 Uważam, że jaki był powód tego by się stał aktorem?
•	 Co sprawia, że jest on dobrym aktorem?
•	 Jaka cecha tego człowieka jest szkodliwa dla jego pozycji?
•	 Co musi poprawić?
•	 Jaką wiedzę powinien posiadać, aby dobrze wykonywać swoją pracę?
•	 Czy takie stanowiska będą jeszcze potrzebne za 10 lat? Dlaczego?
•	 Czy takie stanowiska będą potrzebne za 20 lat? Dlaczego?
•	 Czy praca będzie mi sprawiać przyjemność?

Gdy uczniowie odpowiedzą na wszystkie pytania, zaczynają je segregować w trzech 	
grupach:
•	 Czy jest to coś, co MUSZĘ posiadać dla swojej kariery?
•	 Czy jest to coś, co POWINIENEM mieć dla swojej kariery?
•	 Czy jest to coś, co MÓGŁBYM mieć w swojej karierze?

Uczestnicy będą bronić podzielonych powyżej argumentów przed grupą, a prowadzący 	
przekazuje im informacje zwrotne. Na zakończenie prowadzący podsumowuje ćwiczenie: 
w karierze i budowaniu kariery. Uczestnicy muszą umieć ustalać priorytety, a także określać 
priorytety w procesie budowania. Pomocna jest tu technika MUST, NEED, GOOD to have.

5.	Aspekty potrzebne dla tego, by być dobrym – 120 min.

Prowadzący zapisuje punkty na flipcharcie:
•	 Podejmij inicjatywę 
•	 Bądź swoim własnym oceniającym 
•	 Bądź gotowy do nauki 
•	 Przewidywanie potrzeb 
•	 Dobrze się komunikuj 
•	 Wyznacz cele, które chcesz osiągnąć 
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•	 Pokaż, nie opowiadaj 
•	 Zdobądź zaufanie 
•	 Twórz rozwiązania 
•	 Bądź wrażliwy na otoczenie

Prowadzący prosi uczestników, aby zastanowili się i napisali, co to dla nich oznacza w	
przypadku pierwszego punktu (5 min.). Prowadzący moderuje dyskusję i wyciąga wnioski 
(5 min.). Grupa postępuje w ten sposób w przypadku każdego punktu. Celem dyskusji jest 
pokazanie uczestnikom, co jest ważne, aby być dobrym w karierze i pomocnym dla organi-
zacji lub dla samego siebie. Do czego może się przyczynić dobra kultura firmy i współpraca 
z innymi. 
Na koniec ćwiczenia prowadzący podsumowuje wyniki. Uczestnicy proszeni są o napisanie:
•	 Czego nauczyłem się podczas zajęć?
•	 Co mi się podobało?
•	 Czego chcę używać w przyszłości?



Załączniki
Załącznik 1: Krótka ekspozycja (Praca z faktami)

Dziś żyjemy w erze informacji, w każdej sekundzie do internetu dodawane są miliony i 
miliony informacji. Jednak nie wszystkie informacje to fakty. Informacje te mogą wyrażać 
emocje, wrażenia, założenia i inne rzeczy, które w jakiś sposób wpływają na nasze emocje, 
ale nie mają nic wspólnego z faktami. Kluczowe dla naszej kariery jest krytyczne myślenie 
– umiejętność rozróżniania i sortowania faktów oraz wnioskowania z nich o działaniach/
reakcjach. Poniższe ćwiczenie ma pomóc nam rozwinąć tę umiejętność.

Załącznik 2: Tekst do wyszukiwania faktów (Praca z faktami)

Skład Wszechświata

To trochę nietypowe zaczynać wykład od stwierdzenia, że nie znamy większości natury 	
wszechświata. Niestety, tak jest w istocie. Badając własności obiektów widzialnych, takie jak 
prędkości orbitalne gwiazd i całych galaktyk, nieoczekiwaną siłę soczewek grawitacyjnych, 
rozkład temperatury gorącego gazu w galaktykach oraz niezwykłe zachowanie kosmicznego 
promieniowania mikrofalowego (a dokładniej jego anizotropię), astronomowie doszli do 	
przekonania, że na znany nam wszechświat musi mieć wpływ materia (24% wszechświata) 	
i energia (71,4% wszechświata), [ [1] ] których natury nie znamy, a jednak możemy obser-
wować ich efekty. [a] Miejmy więc na uwadze, że w trakcie całego dzisiejszego wykładu 
będziemy mówić jedynie o drobnym ułamku tego, z czego zbudowany jest wszechświat. 
Niestety, rezultatem wiedzy może być to, że stwierdzimy, iż "wiemy, że nic nie wiemy." 	
(Sokrates, 469-399 p.n.e.)
Co zatem z pozostałą materią? Gdybyśmy jako chemicy chcieli opisać skład wszechświata 	
z punktu widzenia jakichś kosmitów, to moglibyśmy śmiało oświadczyć, że w trzech czwar-
tych jest to wodór, a reszta to hel. Pozostałe pierwiastki to tylko zanieczyszczenia. To tak jak 
z powietrzem na Ziemi, które również jest w zasadzie w trzech czwartych azotem, w około 
jednej czwartej tlenem, a reszta to zanieczyszczenia. Zarówno wodór jak i hel występują 	
w różnych formach w zależności od środowiska, w którym się znajdują. W przypadku 	
wodoru jony H+ i gaz atomowy H występują głównie w wolnej przestrzeni [b] [ [2] ], a w 
skupiskach zwanych chmurami ważną rolę w ich chemii odgrywa wodór cząsteczkowy H2 
lub jony cząsteczkowe H2

+ i H3
+ . He1 występuje ponownie w postaci gazu atomowego He 	

w przypadku jonów He+. Szczególną formą występowania helu jest promieniowanie alfa, 
które tworzy strumień jąder (formalnie jonów He2+) np. w wietrze słonecznym, gdzie ich 
prędkość dochodzi do 400 km/s. [ [3] ] Chociaż w normalnych warunkach hel nie tworzy	
gazu molekularnego, [c] jony He2 

+ można spotkać w przestrzeni kosmicznej. Uważa się 	
nawet, że jon ten był pierwszą cząsteczką powstałą w wyniku wiązania chemicznego. [ [4] ]
Związki chemiczne i pierwiastki, które normalnie otaczają nas w życiu, są słabo reprezento-
wane we wszechświecie. Stanowią one około 2% masy ciężkich cząstek (barionów). Świat 
wokół nas to istna drobina w oceanie wodoru i helu.

1. Analiza chemiczna Wszechświata

Zanim omówimy powstawanie pierwiastków i związków chemicznych, powinniśmy zrobić	
mały objazd i porozmawiać o tym, jak możemy dowiedzieć się, z czego zbudowane są 	
obiekty kosmiczne. W klasycznej analizie chemicznej pobieramy próbkę z obiektu, trans-
portujemy ją do laboratorium, modyfikujemy w miarę potrzeb, a następnie badamy skład 
za pomocą odpowiedniego instrumentu. Najdalszy statek kosmiczny znajduje się obecnie 	
w odległości 0,002 roku świetlnego, ale najbliższa gwiazda, Proxima Centauri, jest odda-	
lona o 4,24 roku świetlnego, czyli 2 120 razy dalej. Najszybszym obiektem stworzonym 	
przez człowieka była sonda New Horizons w 2007 roku, która osiągnęła prędkość 23 km/s 	
dzięki efektowi procy grawitacyjnej. Na podstawie tego rozumowania widzimy, że nie 	
możemy próbkować obiektów w odległym Wszechświecie za pomocą naszych obecnych 
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środków technicznych. Jak to więc jest, że możemy wnioskować tak wiele o ich składzie?
Światło dociera do nas z obiektów znajdujących się w tzw. widzialnym wszechświecie. 	
Technicznie rzecz biorąc, to co nazywamy światłem lub światłem widzialnym jest tylko 	
niewielką (widoczną dla ludzkiego oka) częścią promieniowania elektromagnetycznego. 	
W zależności od energii, jaką wywiera na obiekty, dzieli się ono oprócz światła widzialnego 
na inne obszary, takie jak wysokoenergetyczne i niebezpieczne promienie gamma, przeni-
kające substancję promieniowanie rentgenowskie, niebezpieczne dla ludzkiego oka i skóry 
promieniowanie UV, promieniowanie cieplne, mikrofale i fale radiowe. Istotą wszystkich 
tych składników promieniowania elektromagnetycznego jest, jak sama nazwa wskazuje, 
okresowa zmiana pól magnetycznego i elektrycznego zachodząca w tym samym czasie. Na 
przykład cząsteczki w płomieniu ognia emitują w przestrzeń okresowo zmieniające się pole 
elektryczne i magnetyczne. Pole to działa na cząsteczki w naszej skórze. Molekuły w ten 	
sposób zdalnie otrzymują energię i zaczynają bardziej wibrować. Nasza skóra nagrzewa się, 
a ten transfer energii przez promieniowanie elektromagnetyczne odbieramy jako ciepło 
promieniujące. Jednak ogień wysyła do nas również inny rodzaj bardziej energetycznego 
pola elektromagnetycznego, które może przejść przez soczewkę naszego oka i wpłynąć na 
substancje chemiczne w naszej siatkówce. Pole to odbieramy wtedy jako światło pocho-	
dzące z ognia. W ten sam sposób światło, ciepło i inne pola widma elektromagnetycznego 
(fale radiowe, promieniowanie UV itp.) pochodzące ze Słońca, gwiazd czy mgławic wędrują 
do nas.
Ale jak światło mówi nam o składzie chemicznym? Jeśli obiekt ma niezerową temperaturę, 
to emituje w przestrzeń promieniowanie elektromagnetyczne. Jak już wspomniano, dla 	
gorących obiektów odbieramy to promieniowanie jako ciepło radiacyjne. W przypadku 	
naprawdę gorących substancji, świecą one światłem widzialnym. O ile intensywność 	
światła pochodzącego od masy obiektu zależy tylko od jego temperatury, o tyle gazy o 
określonym składzie chemicznym świecą nierównomiernie w różnych częściach widma. 	
Ta niejednorodność jest nawet tak duża, że w szerokich zakresach energii żadne światło nie 
dociera do nas od gazów, a tylko w wąskich rejonach gaz emituje światło. Ta sama zasada 
dotyczy pochłaniania promieniowania przez gaz. Jeśli wykreślimy graficznie zależność inten-
sywności emisji od energii (długości fali, częstotliwości) światła, to otrzymamy tzw. widmo 
promieniowania emitowanego przez dany obiekt. Jest to w zasadzie tęcza. Widmo gazu jest 
widmem linii, a położenie tych linii w widmie jest ściśle określone przez jego skład che-	
miczny.
Jednak cząsteczki emitują i absorbują określone widmo nie tylko w zakresie światła widzi-
alnego. W praktyce dokonuje się pomiarów w rejonie fal radiowych za pomocą radiotele-	
skopów, [ [5] ] promieniowania termicznego, ultrafioletowego, rentgenowskiego i gamma 	
za pomocą satelitów, a w rejonie termicznym widzialnym i bliskim widzialnemu w obser-
watoriach za pomocą teleskopów. Ponieważ większość promieniowania elektromagnetycz-	
nego (z wyjątkiem widzialnego i niektórych fal radiowych) jest blokowana przez atmosferę 
ziemską, satelity odgrywają niezastąpioną rolę w obserwacjach kosmosu.

2. Jak to się wszystko zaczęło

Współczesne pojęcie początku wszechświata rozpoczynającego się ekspansją z jednego 
punktu (pierwotnego atomu) wprowadził w 1927 roku belgijski fizyk i ksiądz katolicki 
Georges Lemaitre. Jego przeciwnik, amerykański astronom Fred Hoyle, nazwał jego teorię 
big bangiem - nonsensem. Ostatecznie to on nadał całej koncepcji swoją nazwę.

Ekstrakty i materiały

Stworzenie Wszechświata

Na początku wszechświat był wypełniony fotonami promieniowania gamma i neutrinami 
(cząstkami o zerowej lub małej masie i zerowych ładunkach). Temperatura w kilka mikro-	
sekund po narodzinach wszechświata wynosiła około 1014 K. Oddziaływania fotonów 	
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Rozpoczęcie działalności zawsze jest trudne. Dlatego lepiej zacząć od celu, który jest wyko-
nalny, ale jednocześnie nie do końca łatwy. Gdy już go osiągniemy, powinniśmy się nagrodzić. 
Na następny okres ustawiamy poprzeczkę nieco wyżej – powinniśmy wykonać większy skok 	
w kierunku naszego celu. W ten sposób kontynuujemy działania. Wszystko możemy zapisywać 
w naszym dzienniku, dzięki czemu będziemy widzieć nasze postępy.

Załącznik 4: Zasada skoków delfina (Planowanie i wyznaczanie celów)

Aby odnieść sukces w naszym powołaniu, musimy nieustannie pracować nad sobą. I to nie 	
tylko w dziedzinach, które sprawiają nam przyjemność, ale także w innych, które mogą dać 
nam przewagę innowacyjną. Na przykład mechanik samochodowy może interesować się 	
mechaniką i elektroniką, ale jednocześnie rozumieć informatykę, albo lekarz może rozumieć 
modelarstwo i wyróżniać się w tworzeniu protez dla pacjentów. Policjant i weterynarz mogą 
specjalizować się w odzyskiwaniu psów służbowych. Jeśli potrafimy łączyć dyscypliny, dziedziny 
czy kompetencje, możemy być bardziej interesujący na rynku pracy.
Aby to osiągnąć, nie wystarczy sama intencja. Musimy wyznaczyć cele dla naszej nauki – czy-	
tanie książek, kursy online, podcasty, grupy garncarskie, bieganie, gra na ukulele itp. Wszystko, 
co wyzwala tworzenie większej ilości synaps w naszym mózgu, a tym samym go rozwija.

Załącznik 3: Krótka ekspozycja (Planowanie i wyznaczanie celów)
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w tej materii dały w ciągu kilku mikrosekund pierwsze cząstki "prawdziwej materii" w 	
temperaturze 1013 K. Początkowo neutrina i promienie gamma miały bardzo dużą energię, 
dzięki czemu powstały ciężkie cząstki - protony i kwarki. Tak samo jak wspomniane pro-	
cesy dały początek cząstkom materii, z których się składamy, tak samo naturalnie musi 	
nastąpić powstanie antymaterii. Można zatem przyjąć, że wraz z protonem w takiej reakcji 
musi powstać antyproton. Całe równanie można zapisać jako:
v p + antivp + 2 γe = p + + p-

Energia fotonu potrzebna do syntezy jest dana równaniem Einsteina:
E=hf = mpc

2
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