
Tabele motywacji i zaangażowania
do podręcznika “Dobrostan dla Nas”



Jak korzystać z tabel motywacji i zaangażowania?

Tabele nie mają na celu ocenienia Ciebie indywidualnie ani porównywania do 
innych.

Zawierają one konkretne rezultaty treningu poszczególnych sekcji. 

Rezultaty zostały podzielone na cztery poziomy: 

                  od podstawowego zrozumienia materiału 

do                             dogłębnego opanowania prezentowanych umiejętności



Jeżeli chcesz planować swój rozwój w ramach  

1. Wybierz poziom (oznaczony kolorem) na jakim chcesz opanować dane 
zagadnienie:

● zwróć uwagę, aby poziom ten nie był dla Ciebie zbyt łatwy, nie nakładaj na 
siebie też zbyt wiele, by nie powodowało to nadmiernego stresu;

●  każdy może stawiać sobie własne cele, których osiągnięcie może 
weryfikować sam na koniec treningu;

2. Po przećwiczeniu wszystkich umiejętności wchodzących w skład danej sekcji 
możesz wrócić do tabeli i określić poziom, na jakim udało Ci się opanować 
materiał i nowe umiejętności.

3. Sprawdź, jak to się ma do Twoich wcześniejszych założeń, co do poziomu 
opanowania sekcji



Pamiętaj, że celem treningu nie jest uzyskanie dobrych ocen ani rywalizacja         
z innymi uczestnikami. 

Nabywanie umiejętności i kompetencji życiowych jest procesem, który przebiega 
w indywidualnym tempie. Ważne jest, aby wykazywać chęć i otwartość                           
w stosunku do procesu uczenia się.

Poniżej znajdziesz tabele do poszczególnych działów. 

Powodzenia



















            

                                     Mamy nadzieję, że to była ciekawa przygoda

                                                                :) 


