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Profil kompetencja przysztosci — Umiejetnosc radzenia sobie ze stresem

Wprowadzenie

Opisy profili kompetencji przysztosci zostaty opracowane przez tukasiewicz — Instytut
Technologii Eksploatacji w projekcie pn. ,Kompetencje przysztosci kluczem do rozwoju
technologicznego Polski” finansowanym ze sSrodkéw Ministerstwa Edukacji i Nauki.

Opracowano TOP10 najbardziej pozadanych (sposréd 30 kompetencji zidentyfikowanych
w badaniu diagnostycznym) kompetencji przysztosci wspdlnych dla trzech pozioméw edukacji
formalnej (szkolnictwo podstawowe, ponadpodstawowe i wyzisze) o najwyiszej liczbie

wskazan respondentow.

Lp. TOP 10 kompetencji przysztosci dla trzech poziomdéw edukacji Liczba wskazan
formalnej: szkoty podstawowe, ponadpodstawowe, wyisze respondentéw

1. | Komunikatywno$¢ 1394

2. | Kreatywnosé 1231

3. | Krytyczne myslenie 992

4. | Znajomos¢ jezykow 975

5. | Korzystanie z informacji i danych 958

6. | Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem 956

7. | Biegto$¢ w obstudze nowych mediéw 942

8. | Inteligencja emocjonalna 900

9. | Umiejetnosc¢ uczenia sie przez cate zycie 855

10.| Cyberbezpieczenstwo 823

Zrédto: Raport z realizacji Dziatania 1 — Diagnoza stanu faktycznego poziomu kompetencji przysztosci

Kazda z ww. kompetencji przysztosci staje sie coraz bardziej potrzebna w dynamicznie
zmieniajgcym sie Swiecie pracy i spoteczenstwie. Sg one kluczowe dla skutecznego
funkcjonowania w przysztosci, umozliwiajg podejmowanie decyzji, wykonywanie zadan
w srodowisku pracy i wspomagajg osigganie sukcesow zawodowych i osobistych.

Cel opracowania opisow profili kompetencji przysztosci:

e udostepnienie opisu profilu kompetencji jako narzedzia wsparcia w procesie
ksztattowania i walidacji kompetencji w edukacji formalnej na trzech poziomach:
szkolnictwo podstawowe, szkolnictwo ponadpodstawowe i szkolnictwo wyzsze,

e wspomaganie autodiagnozy posiadanych i oczekiwanych kompetencji od absolwentéw
poszczegblnych pozioméw edukacji formalnej w aspekcie podstawowych cech
wiasciwych dla danej kompetencji przysztosci oraz punkt odniesienia do identyfikacji luk
kompetencyjnych,

e zwrdcenie uwagi na potrzebe droznosci pionowej (miedzy trzema poziomami edukacji
formalnej) oraz korelacji efektow ksztatcenia w programach nauczania odnoszgcych sie
do kompetencji przysztosci,
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wsparcie dla doradcéw zawodowych (szkoty podstawowe i ponadpodstawowe), biur
karier (szkoty wyzsze) oraz doradcéw klienta (system publicznych stuzb zatrudnienia) przy
udzielaniu porad oraz informacji indywidulanych i grupowych w wyborze kierunku
ksztatcenia, $ciezki rozwoju czy zawodu,

wskazanie obszaréw doskonalenia zawodowego kadry (m.in. dyrektorzy szkét,
nauczyciele, doradcy zawodowi, kadra B+R i inni przedstawiciele otoczenia spoteczno-
gospodarczego) uczestniczgcej w procesie rozwoju kompetencji przysztosci dzieci,
mitodziezy i studentéw w aspekcie rozwoju rekomendowanych metod ksztattowania
kompetencji oraz metod walidacji kompetencji przysztosci.

Struktura opisu profilu kompetencji przysztosci

Kazdy z 10 profili kompetencji przysztosci posiada identyczng strukture opisu, na ktéra sktadaja

sie nastepujace elementy:

1)

2)

3)

4)

5)

6)
7)

8)
9)

Wprowadzenie — informacja wspdlna dla wszystkich 10 profili kompetencji przysztosci
kierowana do réznych grup odbiorcow korzystajgcych z opiséw profili kompetencji.

Nazwa danej kompetencji przysztosci wraz z ilustracjg w formie graficznej (obraz i ikona
kompetencji).

Definicje danej kompetencji przysztosci przyjetej w badaniu oraz dobranych dodatkowo
w kontekscie ,edukacji”, ,psychologii” lub ,spotecznym” wraz z podaniem zrddta
definicji.

Podstawowy katalog cech osoby posiadajgcej dang kompetencje przysztosci, ktory
pozwala budowaé kryteria weryfikacji, w jakim zakresie dana kompetencja zostata
osiggnieta.

Rekomendowane metody stosowane w ksztattowaniu danej kompetencji przysztosci
zidentyfikowane w ramach badania diagnostycznego.

Dodatkowe metody wspomagajace ksztattowanie danej kompetencji przysztosci.

Rekomendowane metody stosowane w walidacji (ocenianiu) danej kompetencji
przysztosci zidentyfikowane w ramach badania diagnostycznego.

Dodatkowe metody wspomagajace walidacje (ocenianie) danej kompetencji przysztosci.

Informacje do kontaktu.
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UMIEJETNOSC RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

DEFINICJA KOMPETENCIJI

Przyjeta w projekcie

Radzenie sobie ze stresem jest procesem dynamicznym i stanowi odpowiedZz na pewne
czynniki w srodowisku zewnetrznym i wewnetrznym cztowieka, ktére oceniane sg przez
jednostke jako stresogenne.

Zrédto: N. Ogiriska-Bulik, Z. Juczyriski, Osobowosé stres a zdrowie, Difin, Warszawa 2008. E. Sygit-Kowalkowska,
Radzenie sobie ze stresem jako zachowanie zdrowotne cztowieka — perspektywa psychologiczna, Hygeia Public
Health 2014, 49(2): 202-208.

W kontekscie edukacji

Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem w edukacji to zdolno$¢ uczgcego sie do efektywnego
radzenia sobie z presjg zwigzang z nauka, egzaminami i innymi wymaganiami szkolnymi.

Zrédto: Brackett, M. A., & Katulak, N. A. (2006). "Emotional intelligence in the classroom: Skill-based
training for teachers and students." In Emotion in education (pp. 223-242). Academic Press.

W kontekscie psychologii

Umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem to zdolnos¢ osoby do skutecznego zarzgdzania
emocjami, mysleniem i zachowaniem w sytuacjach stresowych.

Zrédto: Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). ,Stress, Appraisal, and Coping”. Springer Publishing
Company.

CECHY OSOBY POSIADAJACE) KOMPETENCIE

e Umiejetnos¢ identyfikacji Zrodet stresu. Zdolnos$¢ rozpoznawania i rozumienia
czynnikéw, sytuacji lub warunkéw, ktére moga wywotywac stres w danym momencie.

e Utrzymywanie zdrowego trybu Zycia. Praktykowanie regularnej aktywnosci fizycznej,
zrownowazonej diety i odpowiedniej ilosci snu.

e Stosowanie codziennej rutyny. Umiejetnos¢ trzymania sie statych pdér wykonywania
codziennych czynnosci, przywracajgca fad, harmonie i redukujgca nattok zmian.

e Stosowanie technik relaksacyjnych. Praktykowanie gtebokiego oddychania, medytacji,
wizualizacji, relaksacji miesniowej, treningu autogennego itp.

e Umiejetnos¢ planowania i organizowania. Tworzenie realistycznych plandw,
organizowanie zadan i priorytetéw oraz dzielenie duzych zadan na mniejsze kroki.
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Umiejetnos¢ zarzadzania czasem. Efektywne zarzgdzanie czasem celem unikniecia
uczucia przyttoczenia i niemoznosci spetnienia zobowigzan.

Bycie asertywnym. Umiejetnosc ustalania granic i zdolnos¢ odmawiania, gdy wystepuje
poczucie wystepowania sie zbyt wielu zobowigzan, a takze podkreslanie swoich uczug,
opinii i przekonan.

Praktykowanie hobby. Angazowanie sie w aktywnosci, ktére sprawiajg przyjemnosé
i relaksujg, a tym samym mogg pomdc w roztadowaniu napiecia i stresu.

Swiadomo$é stresu. Rozwijanie $wiadomosci i znajomoéé swoich mysli, emociji i reakcji na
stres.

Korzystanie ze wsparcia. Zapewnianie sobie wsparcia innych oséb, w tym pozostawanie
w biezgcym kontakcie z najblizszymi osobami, a takze szukanie pomocy u psychologa
i terapeuty.

Zdolnos¢ do wyrazania emocji. Skuteczne wyrazanie swoich uczu¢ i potrzeb w sposdb
konstruktywny.

Zdolnos¢ adaptacji spotecznej. Umiejetnosci dostosowywania sie do zmieniajgcych sie
sytuacji spotecznych, interakcji z réznymi ludzmi i skutecznego funkcjonowania w réznych
Srodowiskach spotecznych.

Empatia. Umiejetnos¢ zrozumienia i odczuwania emocji innych ludzi, co umozliwia lepsze
porozumienie i wspétprace z nimi.

Samoregulacja. Umiejetnos¢ kontrolowania i zarzgdzania wtasnymi emocjami i reakcjami
impulsywnymi.

Umiejetnosci spoteczne. Efektywna komunikacja, zdolno$¢ budowania relacji, rozumienie

dynamiki grupowej i wspotpraca z innymi.

Odpornosé psychiczna. Zdolnos¢ do szybkiego powrotu do réwnowagi emocjonalnej po
stresujacych sytuacjach.

METODY KSZTALTOWANIA KOMPETENCIJI

Metody rekomendowane:

Mapy mysli — narzedzia wizualne, ktdre pomagajg w organizacji informacji, generowaniu
rozwigzan, planowaniu, obrazowaniu zwigzkdw miedzy réznymi elementami sytuacji
stresogennych, co utatwia ich zrozumienie i przezwyciezenie.

Metoda sytuacyjna — strategia nauczania i uczenia sie, ktéra skupia sie na zastosowaniu
wiedzy o stresie, w praktycznych sytuacjach zyciowych.

Metoda symulacyjna — polega na tworzeniu Srodowiska, ktére nasladuje rzeczywiste
warunki stresogenne.
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Prezentacja, film — proces przedstawiania informacji, pomystéw, danych czy koncepcji
publicznie przed audytorium; moze obejmowac filmy dokumentalne, instruktazowe czy
edukacyjne.

Studium przypadku — metoda badawcza, ktéra skupia sie na analizie pojedynczej
jednostki, sytuacji czy zjawiska; zaktada szczegdtowa analize badanego przypadku,
obejmujacg rézne aspekty, takie jak historia, kontekst, czynniki wptywajace na stres,
procesy i rezultaty radzenia sobie ze stresem.

Techniki teatralne (improwizacja, inscenizacja, drama) — metody, narzedzia
i umiejetnosci obejmujgce sposoby wyrazania emocji, pracy z ciatem, gtosem,
przestrzenig i innymi elementami, ktére pomagajg w tworzeniu przekonujgcego
i efektywnego komunikatu.

World cafe — metoda grupowej dyskusji i wspdtpracy, ktéra stuzy do pobudzania
konstruktywnych rozmoéw i wymiany pomystéw w duzych grupach.

Metody dodatkowe:

Zajecia praktyczne w grupach — kreowanie sytuacji, w ktdrych uczniowie moga
eksperymentowac z réznymi aspektami stresu w bezpiecznym otoczeniu grupy.

Treningi umiejetnosci spotecznych — ksztattowanie umiejetnosci interpersonalnych
i spotecznych, ktére sg kluczowe dla radzenia sobie ze stresem.

Projekty edukacyjne z elementami wspotpracy spotecznej — wspieranie rozwoju
spotecznych kompetencji radzenia sobie ze stresem oraz uczestnictwo w projektach
majacych pozytywny wptyw na otaczajacy Swiat.

Gry edukacyjne — angazowanie ucznidéw w interaktywne scenariusze gier, wymagajgce
podejmowania decyzji opartych na zrozumieniu emocji i stresu. Gry mogg symulowac
sytuacje spoteczne, pozwalajgc uczniom rozwijaé empatie i umiejetnosc radzenia sobie
w sytuacjach stresogennych.

Projekty artystyczne — realizacja projektéw artystycznych, takich jak teatr, sztuka, czy
muzyka, ktére pozwalajg uczniom wyrazac swoje emocje w twoérczy sposob. Metoda jako
forma wyrazania siebie moze réwniez rozwija¢ kompetencje radzenia sobie ze stresem.

Sesje indywidualnego doradztwa i coachingu — indywidualne dostosowanie wsparcia
w celu rozwijania umiejetnosci radzenia sobie ze stresem u poszczegdlnych uczniow.

Mentorstwo i doradztwo — indywidualne wsparcie w procesie rozwoju umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem, z mozliwoscig dzielenia sie doswiadczeniem i zdobyciem
praktycznej wiedzy.

Projekty spoteczne i wolontariat — ksztattowanie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
poprzez zaangazowanie w dziatalnos¢ spoteczng i pomoc innym.
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METODY WALIDACIJI KOMPETENCII

Metody rekomendowane:

Obserwacja w warunkach symulowanych — prowadzenia obserwacji w kontrolowanych
i sztucznie stworzonych warunkach, w ktérych mozna doktadnie monitorowac i mierzy¢
zachowania i reakcje na stres.

Obserwacja w warunkach rzeczywistych — odnosi sie do prowadzenia badan i obserwaciji
w naturalnych, niekontrolowanych srodowiskach, gdzie uczestnicy zachowuja sie i reaguja
na stres w sposodb spontaniczny, niepodlegajgcy sztucznej manipulacji czy kontroli.

Wywiad swobodny — metoda zbierania danych w badaniach spotecznych, w ktérej badacz
prowadzi rozmowe z respondentem, pozostawiajgc temat otwartym i pozwalajgc na
swobodny przeptyw mysli, opinii i informacji.

Wywiad ustrukturyzowany — metoda zbierania danych w badaniach spotecznych,
w ktérej badacz uzywa zestawu doktadnie okreslonych pytan, ktére sg zadawane
wszystkim respondentom w identyczny sposdb.

Debata swobodna — forma dyskusji, w ktorej uczestnicy wymieniajg poglady na stres
i sytuacje stresogenne, bez $cisle okreslonych regut, struktury czy formalnych procedur.

Debata ustrukturyzowana — forma dyskusji, w ktérej istniejg okreslone zasady, ktére
mogg obejmowac czas wypowiedzi, ustalanie tematu przed debatg, okreslenie zasad
oceniania, czy stosowanie konkretnych form argumentacji.

Metody dodatkowe:

Gry i zadania kreatywne — ocenianie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem poprzez
aktywne uczestnictwo w grach i kreatywnos¢.

Projekty grupowe — ocena umiejetnosci radzenia sobie ze stresem i wspdtpracy
w zespole.

Studium przypadkoéw — doskonalenie umiejetnosci analizy oraz rozumienia ztozonosci
sytuacji stresogennych i sposobdw radzenia sobie ze stresem.

Autoocena i refleksja — samopoznanie, sSwiadomos¢é wtasnych mocnych stron i obszarow
do poprawy w obszarze sposobdw radzenia sobie ze stresem.

INFORMACIJE DO KONTAKTU

Sie¢ Badawcza tukasiewicz — Instytut Technologii Eksploatacji

https://www.itee.lukasiewicz.gov.pl/

Centrum Badan Edukacji Zawodowej i Zarzadzania Innowacjami
https://www.itee.lukasiewicz.gov.pl/obszary/centrum-badan-edukacji-zawodowej-i-zarzadzania-

innowacjami
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