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IO1 - Integration Leaders Curriculum
Modut 4: Samoopieka

Materialy do samodzielnej nauki

Temat:
Fizyczna, emocjonalnai psychiczna samoopieka
Tytut
zasobu: "Jak dbac o siebie jako emigrant"
Dlaczego
warto : W artykule przedstawiono kilku Ztodziei Energii, ktorzy w innym
korfystac Z | klimacie lub w niecodziennym, bezposrednim otoczeniu
egO . . . . . . e . .
sasobu: wyczerpujg duzo sity fizycznej, emocjonalnej i psychiczne;j.
Co zyskasz
korzystajac | Dzieki temu artykutowi grupa moze znalez¢ nowe sposoby
z tego samoopieki i dowiedziec¢ sie, co zrobi¢, aby utrzymac¢ réwnowage
zasobu: ciata, umystu i duszy podczas pobytu za granica.
Link do
zasobu: https://www.culturenergy.com/how-take-care-of-yourself-as-

expat/?fbclid=IwAR3HYfrg6h6UQWG r6dUj7T7F4vDJIStFHgNP-
2t1ZROQ9GNLXSdoQ1IKDO
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Temat:

Redukcja stresu, dobre nastawienie

Tytut
zasobu: "DziewieC strategii, ktoére ludzie odnoszacy sukcesy
wykorzystujg do pokonywania stresu".
Dlaczego
warto’ Artykut  przedstawia szczegotowo dziewie¢ naukowo
korzystac z | 5, rawdzonych strategii pokonywania stresu podczas jego
zafsegkc))u: wystepowania oraz przedstawia pomysty, ktoére uzupetniajg
kazda z tych strategii.
Co zyskasz
korzystajac | zasob ten zawiera idee, jak by¢ bardziej pozytywnym i
ztego nauczyé uczestnikdéw, jak mogag zmniejszy¢ stres w nowe;
zasobu: sytuacji i pokazac im, jak istotne jest dobre nastawienie.
Link do
zasobu: https://lifehacker.com/nine-strategies-successful-people-use-

to-overcome-stres-5976310
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Temat:

Poszukiwanie nowego srodowiska

Tytut
zasobu: "10 powodow, dlaczego powinienes$ przenies¢ sie za granice"
Dlaczego
warto ) Ta rozmowa TEDx z zatozycielkg organizacji Geekettes - Jessicg
korzystac z | Erickson opowiada o tym, ze umiejetnosci, ktére wykorzystuje w
zz;:gtc))w miejscu pracy, przypisuje sie jej doswiadczeniu w nauce i zyciu za
" | granica.
Co zyskasz
korzystajac | Ten fim zainspiruje wiekszg liczbe kobiet do stania sie
z te%o- innowatorami i liderami oraz poda przyktady tego, dzieki czemu
2asobu: podréze za granice mogg przynies¢ i pomoc poszerzy¢ portfolio
osobiste i zawodowe.
Link do https://www.youtube.com/watch?v=7gSWGFuCIOM&feature=shar
zasobu: e&fbclid=IwAR2nJi4RrCMI8BbNDVQ P9SZvOmS8VKMDTA9rMINb

MKdIE7rHBWC2xJcPNKY
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Temat:

Poszukiwanie pracy

Tytut
zasobu: Najlepsze strony internetowe w Europie wedlug rankingu
popularnosci internetowej
Dlaczego
warto
korzysta¢ z | JobRank.org jest miedzynarodowym katalogiem ofert pracy i
tego wyszukiwarkg, ktora wybiera, klasyfikuje i recenzuje najlepsze
zasobu: strony internetowe na swiecie.
Co zyskasz
korzystajac | Uczestnicy znajdg ponad 9,500 zasobow pracy w 200 krajach.
Ztego JobRank.org jest darmowym punktem startowym do znalezienia
zasobu: najlepszych stron z ofertami pracy w kazdym kraju.
Link do https://www.jobrank.org/Europe/
zasobu:
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Temat:
Nawigzywanie znajomosci

Tytut

zasobu: | "Jak rozpoczg¢ rozmowe i zaprzyjaznic sie"
Dlaczego

warto Ksigzka  prezentuje  wiele  warsztatbw i  umiejetnosci
korzysta¢ | konwersacyjnych opartych na informacjach zwrotnych i pytaniach

Z tego od setek czytelnikdéw, studentéw, osoéb przypadkowych, a takze
zasobu: | dodatkowe badania i osobiste doswiadczenia autora - Don Gabora.

Co

zyskasz | Uczestnicy znajdg w tej ksigzce wiele przydatnych wskazéwek i
korzystajg | pomystow. Dowiedzg sie o stylach rozmowy, jak rozmawia¢ z
c ztego |ludzmi z innych krajow, etykiecie telefonu komodrkowego i
zasobu: | rozmowach online.

Link do | https://issuu.com/giorgimurvanidze5/docs/how_to_start a_convers
zasobu: | ation_and mak
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Temat:

Samoopieka

Tytut
zasobu: "Dlaczego Samoopieka Jest Tak Wazna"
Dlaczego
warto’ Uczestnicy dowiedzg sie czym jest samoopieka i na czym
korzystac z | ,,jcqa. Ten artykut skupia sie na trzech obszarach, w ktdrych
EE ) pprzedstawiono, jak w prosty sposob, a zarazem skuteczny
zasobu: . . e
kazdy moze zadbac o siebie.
Co zyskasz
korzystajac | Dzieki temu artykutowi grupa pozna wiasne potrzeby
z tego emocjonalne, fizyczne i zawodowe. Ponadto, ten artykét pomoze
zasobu: im zrozumie¢, wiedzie¢, stucha¢ wilasnego ciata, zaréwno
wewnatrz, jak i na zewnatrz.
Link do
zasobu: https://pl.goldavelez.com/dlaczego-samoopieka-jest-tak-wazna
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Temat:

Stres
Tytut
zasobu: | "[CTRL+ALT+DEL] STRES lepiej zarzgdza¢ swoim stresem."
Dlaczego
warto Stres to naturalna odpowiedz organizmu na zagrozenie i czynniki
korzysta¢ | zewnetrzne zaburzajgce jego rownowage. Artykot prezentuje 3
z tego podstawowe filary radzenia sobie ze stresem - kontrole reakciji
zasobu: | stresowej [Control], poszukiwanie alternatywnych sposobow
reagowania i radzenia sobie [Alternate] i redukcje szkod [Delete].
Co
zyskasz |W tym artykule znajduje sie wiele przydatnych wskazéwek i
korzystaja | pomystow. Uczestnicy znajdg odpowiedzi na pytania: Jak stres
Cc ztego | wptywa na nasze zachowanie i funkcjonowanie? Jak odroznic stres
zasobu: | od innych reakcji? Co, dlaczego i w jaki sposob sie stresuje? Jak
reaguje na stres nasze ciato i umyst?
Link do | https://www.superego.com.pl/ctrlaltdel-stres-lepiej-zarzadzac-
zasobu: | swoim-stresem/
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