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NAZWA: 

 „Kompetencje Cyfrowe” 

OPIS TRESCI: 

Zajęcia dotyczą podniesienia kompetencji 
cyfrowych niezbędnych do efektywnego 

poszukiwania pracy 

CZAS TRWANIA: 
 1 DZIEŃ, 1,5 GODZINY 
 
SPOSÓB ORGANIZACJI: 
W FORMIE WARSZTATÓW 
 
WYMAGANIA WSTĘPNE DLA UCZESTNIKÓW: 
OSOBY BEZROBOTNE do 30 roku życia ZAREJESTROWNE  
W POWIATOWYM URZĘDZIE PRACY, U KTÓRYCH PUP ZDIAGNOZOWAŁ 
NIEWYSTARCZAJĄCE UMIEJĘTNOŚCI CYFROWE 
 
CEL ZAJĘĆ: 
Podniesienie wiedzy w zakresie kompetencji cyfrowych. 
Nabycie kompetencji społecznych z zakresu komunikacji werbalnej, 
koniecznej w procesie aplikowania na oferty pracy.  
 
 
 

 

Plan nauczania określający temat zajęć edukacyjnych: 
 

-omówienie zasad korzystania z przeglądarek internetowych i aplikacji mobilnych  

w zakresie wyszukiwania ofert pracy, 

-omówienie zasad tworzenia dokumentów aplikacyjnych z wykorzystaniem podstawowej 

wiedzy w zakresie obsługi komputera i korzystania z programów edytowania tekstu  

w celu przygotowania CV, 

-omówienie zasad korzystania z poczty elektronicznej w zakresie tworzenia wiadomości 

mailowej, załączania załączników i wysyłania dokumentów aplikacyjnych do 

pracodawców, 

-omówienie metod poszukiwania pracy, 

-omówienie zasad bezpiecznego korzystania z sieci internetowej. 

Wykaz środków i materiałów dydaktycznych: 

 
- materiały w wersji papierowej opracowane przez doradcę zawodowego 
- internet,  tablica multimedialna 

 
 



 

 

 

 

NAZWA: 

„Kreatywne drogi do przyszłości” 
 

OPIS TREŚCI: 

Zajęcia z elementami arteterapii wspomagające radzenie 
sobie z emocjami, odkrywanie swoich zasobów osobistych 

 
CZAS TRWANIA: 
 1 DZIEŃ, 2 GODZINY 
 
SPOSÓB ORGANIZACJI: 
W FORMIE WARSZTATÓW 
 
WYMAGANIA WSTĘPNE DLA UCZESTNIKÓW: 
OSOBY BEZROBOTNE po 50 roku życia ZAREJESTROWNE  
W POWIATOWYM URZĘDZIE PRACY 
 
CEL ZAJĘĆ: 
Zwiększenie poczucia własnej wartości i umiejętności radzenia sobie                 
z trudnymi sytuacjami, odkrywanie swoich zasobów pomocnych w 
rozwoju zawodowym i realizacji wyznaczanych celów. 
 

 

Plan nauczania określający temat zajęć: 
 

-omówienie tematyki emocji związanych z pozostawaniem bez zatrudnienia                                     

i poszukiwaniem pracy  

-omówienie czym jest i jaką rolę pełni arteterapia w procesie wyrażania oraz radzenia 

sobie z emocjami 

-praca nad rozpoznaniem zasobów osobistych (mocnych stron, umiejętności, cech 

charakteru i doświadczeń), które można wykorzystać w poszukiwaniu pracy 

-określanie realnych kroków do osiągnięcia wyznaczonych celów 

 

 

Wykaz środków i materiałów dydaktycznych: 

 
- materiały w wersji papierowej opracowane przez doradcę zawodowego 
- kartki papieru, pisaki, kredki, ołówki 
- internet,  tablica multimedialna 
 

 
 



 

 

 

 

 

NAZWA: 

„Transformacja stresu w twórczości” 
 

OPIS TREŚCI: 

Zajęcia z elementami arteterapii koncentrujące się na 
radzeniu sobie ze stresem 

 

CZAS TRWANIA: 
 1 DZIEŃ, 2 GODZINY 
 
SPOSÓB ORGANIZACJI: 
W FORMIE WARSZTATÓW 
 
WYMAGANIA WSTĘPNE DLA UCZESTNIKÓW: 
OSOBY BEZROBOTNE do 30 roku życia ZAREJESTROWNE  
W POWIATOWYM URZĘDZIE PRACY 
 
CEL ZAJĘĆ: 
Warsztat ma na celu pomóc uczestnikom w wyrażaniu emocji i radzeniu 
sobie ze stresem. 

 

Plan nauczania określający temat zajęć: 
 

-omówienie tematyki stresu – źródła stresu i jego wpływ na organizm  

-omówienie możliwych sposobów radzenia sobie ze stresem  

-zapoznanie z różnymi technikami arteterapeutycznymi i możliwością ich wykorzystania 

w radzeniu sobie z napięciem i stresem 

-wprowadzenie do techniki origami jako narzędziem relaksacji  

 

 

Wykaz środków i materiałów dydaktycznych: 

 
- materiały w wersji papierowej opracowane przez doradcę zawodowego 
- kartki papieru, pisaki, kredki, ołówki, szablony z instrukcjami origami 
- internet,  tablica multimedialna 
 


