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Obraz wtasnej osoby




1. Obraz wtasnej osoby (poznajemy swoje ,,JA”)

Najwazniejszym elementem w procesie ksztattowania wtasnej Sciezki

zawodowej jest poznanie samego siebie.

To, co myslimy o sobie, czyli nasz wtasny obraz ma ogromny wptyw na

nasze zycie, oraz na to jak sie zachowujemy: na przyktad jak wypadamy

podczas rozmowy kwalifikacyjnej. Obraz samego siebie ksztattuje sie juz od

najwczesniejszych lat zycia.

Na sposéb, w jaki siebie postrzegamy sktadajg sie:

Dostarczane nam przez innych ludzi informacje na nasz temat.
Informacje te sg zawsze subiektywne, bo kazdy cztowiek spostrzega
ioceniainnych ludzi poprzez pryzmat obrazu siebie, swoich doswiadczen,
oczekiwan, potrzeb czy schematéw spotecznych. Przyktad: rodzice,
ktérzy sami ukonczyli wyzsze studia, oczekujg, iz dziecko réwniez
podejmuje nauke na uniwersytecie. W przypadku ukonczenia nauki na
szczeblu liceum czy technikum dziecko moze zosta¢ okreslone mianem

nieinteligentnego, mato zdolnego.

Wyniki naszych dziatan. To tez nie jest w petni obiektywna miara naszych
mozliwosci, poniewaz efekty naszych dziatan zalezg w znacznym stopniu
od stopnia trudnosci podejmowanych przez nas zadan i od poziomu
naszych aspiracji. Ten sam wynik moze by¢ wiec postrzegany przez
jednego cztowieka jako sukces, a przez drugiego jako porazka.

Efekty dokonywanych przez nas poréwnan ,Ja - inni ludzie”.
Jak wypadna te poréwnania, zalezy w duzej mierze od oséb, z ktérymi sie
poréwnujemy oraz od stopnia wnikliwosci naszych obserwacji (np. jesli
zastanawiamy sie czy jestesmy atrakcyjni i jako wzorzec do poréwnan
wybierzemy osobe bardzo atrakcyjna fizycznie mozemy poczué, ze nasza

fizycznos¢ jest nieatrakcyjna). ¥




1.1. Osobowos¢

Aby utatwic Ci poznanie Twoich silnych stron, proponujmy wybraé z ponizszej

listy 10 cech, ktére najbardziej do Ciebie pasuja:

szczery
trzezwo myslgcy
gospodarny
niezwykty
intelektualista
profesjonalny
emocjonalny
impulsywny
otwarty
uprzejmy
cierpliwy
taktowny
konsekwentny
energiczny
popularny
doktadny
skuteczny

lojalny

uczciwy
naturalny
matomdwny
analityczny
whikliwy
doktadny
tworczy
wrazliwy
pomystowy
przekonywujacy
popierajacy
odpowiedzialny
odwazny
charyzmatyczny
dbajacy o zysk
dostosowujgcy sie
ostrozny

punktualny

skromny
praktyczny
wytrwaty w dziataniu
niezalezny
spostrzegawczy
kompetentny
dynamiczny
intuicyjny
obdarzony wyobraznia
rozumiejgcy innych ludzi
wspotczujacy
towarzyski
stanowczy
pewny siebie
przyciagajacy uwage
czujny
pedantyczny

staranny




Sprébuj teraz z tych 10 cech wybraé 3 najbardziej charakterystyczne dla

siebie i wskaza¢ doswiadczenia, w ktérych kiedys je wykorzystates.

Przyktad:

Cecha: przekonywujacy. Dlaczego? Ostatnio przekonatem grupe do swojego

pomystu.

7~

CECHA

DLACZEGO ?




Warto takze

zna¢ swoje stabosci.

charakterystycznych dla Ciebie cech:

fatszywy
rozrzutny
skryty
niegospodarny
nerwowy
leniwy
apatyczny
chaotyczny
bataganiarz
impulsywny
niespokojny
lekliwy
pewny siebie
ryzykant
spozniajgcy sie
niezorganizowany
nieskuteczny

kaprysny

nietaktowny
samotnik
bojazliwy
obojetny
nieodpowiedzialny
pesymista
nietolerancyjny
krytykujgcy
obojetny
skoncentrowany na sobie
nieufny
zamkniety w sobie
niesmiaty
skapy
przebiegty
mato kreatywny
msciwy

niekompetentny

Z ponizszej

listy wybierz

przewrazliwiony
roztargniony
plotkujgcy
lizus
manipulant
niestaranny
wybredny
denerwujacy
wtracajacy
nietowarzyski
obrazajacy sie
zaktamany
gtosny
ktotliwy

gadatliwy

pozwalajacy na
wszystko

apodyktyczny

nieostrozny
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Sprébuj teraz z tych 10 cech wybraé 3 najbardziej charakterystyczne dla

siebie i wskazac sytuacje, w ktorych najczesciej sie przejawiajg.

Przyktad:

Cecha: niesmiaty. W jakich sytuacjach? Podczas spotkan, w ktérych

uczestniczy wiecej niz 3 osoby, wéréd osdb, ktdrych nie znam.

CECHA

W JAKICH SYTUACJACH ?

\.

v

Uswiadomienie sobie swoich silnych i stabych stron pomoze Ci ksztattowaé

wtasny rozwdj zawodowy.




1.2. Samoocena

Wptyw samooceny na postepowanie cztowieka jest wielostronny.
W zaleznosci od tego, jak jednostka ocenia siebie zalezg m.in. jej sposdb
reagowania na zadania, jakie przed nig stojg czy relacje, w jakie wchodzi
z innymi ludZmi. Ponizszy test umozliwi Ci okre$lenie poziomu wtasnej

samooceny.

1.2.1. Test samooceny

Przy kazdym stwierdzeniu nalezy dopasowac tylko jeden wariant odpowiedzi

i wpisaé do tabeli.

Bardzo Rzadko

Stwierdzenia czgsto

4 pkt 1 pkt

Chciatbym, aby moi przyjaciele
wcigz mnie wspierali.

Ciggle odczuwam niepokdj, czy moje
dziatania wykonatem prawidtowo.

3. Niepokoje sie o swojg przysztosc.
4.  Wiekszos¢ kolegéw nienawidzi mnie.

5.  Mam mniej inicjatywy niz inni.

Denerwuje sie swoim stanem
psychicznym.

7. | Boje sie wyjs¢ na gtupca.

Wyglad zewnetrzny innych jest
o wiele lepszy niz ma;j.

Boje sie wystepowac publicznie,
kiedy mam cos$ powiedziec.

10:, Czesto popetniam bfedy.

.




11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

Nie umiem tadnie i poprawnie
mowic.

Nie wierze we wtasne sity.

Nie chce, aby moje dziatania byty
lepsze od dziatan innych.

Jestem zbyt skromny.
Nie mam celu w zyciu.

Wielu ma zte zdanie o mnie.

Nie mam nikogo, z kim mdgtbym
podzieli¢ sie myslami.

Ludzie za wiele oczekuja ode mnie.

Ludzie zazwyczaj nie interesujg sie
moimi osiggnieciami.

tatwo sie pesze.
Czuje, ze wielu nie rozumie mnie.
Czuje sie zagrozony.

Czesto denerwuje sie niepotrzebnie.

Czuje sie zle, kiedy wchodze do sali
petnej ludzi.

Czuje sie skrepowany.
Czuje, ze ludzie méwia o mnie
za moimi plecami.

Jestem przekonany, ze innym
wiedzie sie lepiej.

Mam poczucie winy, ze przynosze
pecha innym ludziom.

Denerwuje mnie, kiedy zaczynam sie

zastanawiac nad tym, jaki stosunek
majg do mnie inni.
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30.  Nie jestem towarzyski.

W sporach odzywam sie tylko

3L wtedy, kiedy wiem, ze mam racje.

Wocigz mysle o tym, czego oczekujg

32. L
ode mnie inni

Zsumuj liczbe punktéw uzyskanych w wierszach 1 - 32 powyzszej tabeli.

Interpretacja wynikéw

0-25 punktéw - zawyzona samoocena - charakteryzuje jg niewielka
rozbiezno$¢ miedzy ,ja realnym”, a ,ja idealnym”, ogdlne zadowolenie
zsiebie, ze swojego dziatania. Zawyzona samoocena powoduje przypisywanie
sobie wiekszych mozliwosci niz sie faktycznie posiada, co w konsekwencji
prowadzi do podejmowania zadan przerastajgcych wtasne mozliwosci.
Z jednej strony moze to wptywac mobilizujgco na jednostke, ale moze tez

prowadzi¢ do frustracji, czestego doznawania zawodu.

Jednostki o zawyzonej samoocenie czesto majg nierealistyczne oczekiwania,
co do tego, co im sie nalezy od otoczenia, a wskutek niespetnienia przez

sSrodowisko stawianych wymogéw powstajg konflikty.

26-45 punktow - adekwatna samoocena - pozwala krytycznie ustosunkowac
sie dosiebie oraz nieustannie przymierzaé swoje mozliwosci do pojawiajacych
sie coraz to nowych wymagan stawianych przez zycie, pozwala takze stawiac

przed sobg mozliwe do wykonania cele.

46-128 punktow - zanizona samoocena - charakteryzuje sie duzg rdéznica
miedzy tym, jaka jednostka jest, a jaka chciataby by¢, oznacza to brak
wiary we wtasne sity, ciggte niezadowolenie z siebie, poczucie bezradnosci
i przekonanie, ze jest sie gorszym od innych. Negatywna ocena samego

siebie pocigga za sobg brak pewnosci siebie, cigglty niepokdj spowodowany

10 || |“|




obawg niesprostania wymaganiom, co moze prowadzi¢ do zachowan
agresywnych, bedacych swoistg formg obrony wtasnej tozsamosci, moze
réwniez prowadzi¢ do izolacji spotecznej bgdZz do nadmiernej zaleznosci
w stosunkach interpersonalnych. Brak wiary we wfasne mozliwosci, ciggta
obawa przed niepowodzeniem prowadzg do wycofywania sie, pozostawania

na uboczu.

1. 2. 2. Sposoby podnoszenia akceptacji wlasnej osoby

e Btedne przekonania dotyczace siebie zastgp realistycznymi.

® Stwdrz i zachowaj w wyobrazni obraz wiasnej osoby Swiadomej swoich

pozytywnych cech osobowosci, umiejetnosci, osiggniec.

® Podtrzymuj ten obraz powtarzanymi w pamieci zwrotami zaczynajgcymi

sie od stéw , Potrafie”, ,Umiem”, ,Zastuguje na...”.

Adekwatna samoocena ufatwia funkcjonowanie zawodowe. Umozliwia
bowiem wiasciwg ocene potencjatu zawodowego: wtasnych potrzeb,
obszaréow preferencji, zainteresowan i zdolnosci. Pozwala stawia¢ sobie
realistyczne cele, podejmowac sie ambitnych, a jednoczesnie realnych do

wykonania zadan i nawigzywac relacje interpersonalne.
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2. Umiejetnosci

Dokonanie bilansu wtasnych umiejetnosci w pracy zawodowej oraz
prywatnym zyciu jest jednym z wielu niezbednych warunkéw planowania

przysztosci zawodowej i pdzniejszego efektywnego dziatania.
Umiejetnosci, mozemy podzieli¢ na:

e Adaptacyjne - istotne dla utrzymania pracy - zdobyte we wczesnej fazie
zycia w rodzinie, nastepnie w szkole oraz dzieki intensywnej edukacji.
Zwigzane sg ze sposobem reagowania na Srodowisko, umiejetnoscia
adaptacji i sg niezbedne do tego, by radzi¢ sobie w relacjach z innymi
ludzmi, z przetozonymi, by dobrze organizowa¢ sobie czas i dobrze

gospodarowac pieniedzmi.

Przyktady: punktualnosé, odpowiedzialnosé, uprzejmosé, elastycznosé,

zorganizowanie, schludnos$é, pomystowosc.

® Uniwersalne - przydatne w zyciu i w kazdej pracy, pomocne w zdobyciu
pracy; inaczej: talent, naturalne zdolnosci lub wyuczone umiejetnosci.
Odnoszg sie do: danych (szybkie liczenie), informacji (szybkos$¢
kojarzenia faktow), rzeczy (zdolnosci mechaniczne), i ludzi (umiejetnos¢

wspotczucia). Sg to podstawowe lub fundamentalne umiejetnosci.

Przyktady: czytanie, pisanie i liczenie, wystawianie sie, przekonywanie,
ocena dystansu, zdolnosci mechaniczne (szybko$¢ i doktadnosé,

umiejetnosc obstugi i naprawy maszyn).

e Kwalifikacje - specyficzne umiejetnosci zawodowe, techniczne, zdobyte
w procesie uczenia sie. Odnoszg sie do umiejetnosci wykonywania
konkretnej pracy, moga by¢ unikatowe i przydatne wytgcznie w danym

zawodzie.

Przyktady: ksiegowosc¢, programowanie komputerow, gotowanie, itp:

e
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UMIEJETNOSCI

LUBIE NIE LUBIE

...................................................................................................................

NIE :
POTRAFIE :




Tarcza - to ,strzat w dziesiagtke”, a wiec umiejetnosci, ktére znam (posiadam)
i ktére lubie: wszystkie te, na ktérych moge sie oprze¢ w wyborze zawodu

i w dalszej pracy.

Walizka - to umiejetnosci, ktdre posiadam, ale niezbyt je lubie. Jednak mogg

sie w zyciu przyda¢, dlatego warto je w swoim bagazu przechowywac.

Schody - to umiejetnosci, ktére mi sie podobaja, ale sam ich nie posiadam.
Takie, ktére chciatbym naby¢ w przysztosci. Jest to ,,éwiartka umiejetnosci”,

niezwykle wazna w planowaniu swojej drogi zawodowej.

Woda - to umiejetnosci, ktdrych w tej chwili nie posiadam, i niezbyt mi sie

podobajg; nie bedziemy sie nimi zajmowacd.

Zastanéw sie teraz nad umiejetnosciami, ktére posiadasz i sprébuj je

odpowiednio zaklasyfikowac

Przyktad:
i : . : (g .
I doradzanie : I  planowanie : I montowanie
- N N o
I ttumaczenie 3 I analizowanie 5 I instalowanie
- Y & Y &
I  empatia : I liczenie : I malowanie
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Umiejetnosci sg niezwykle waznymi atutami, gdy poszukujemy zatrudnienia.
Ponizszy kwestionariusz pozwoli Ci odkry¢ kluczowe umiejetnosci, ktére

posiadasz.
Ponizej znajduje sie 9 grup umiejetnosci. Zapoznaj sie z ponizej podanymi

stwierdzeniami i zaznacz te, ktdre pasujg do Ciebie.

1. Kreatywnos¢ i innowacyjnosc.

® Wykazuje sie pomystowoscig podczas wykonywania réznych czynnosci.
® Poszukuje nowych sposobéw na usprawnianie swojej pracy.

® Nowe pomysty wprowadzam w zycie i dziele sie nimi z innymi.

® Jestem otwarty na nowe sposoby dziatania.

e Wiem jak wazna jest tolerancja dla innych sposobéw myslenia.

® Chetnie angazuje sie w dziatania innowacyjne, ktére mogg przyniesc

trwaty i wymierny efekt.




Myslenie krytyczne i rozwigzywanie problemoéw.

Potrafie okresli¢ swoje aktualne potrzeby i podjg¢ dziatania

ukierunkowane na ich zaspokajanie.

Wiem jak zadbaé o swoje zainteresowania.

Umiem dokfadnie zaplanowaé kazde przedsiewziecie.

Potrafie okresli¢ priorytety istotne w sytuacji koniecznego wyboru.

Potrafie zaréwno spojrze¢ na catos¢ problemu z wielu réznych

perspektyw.
Zbieram informacje systematycznie i analizuje dane racjonalnie.

Potrafie dokonac¢ syntezy danych z réznych zrédet aby stworzyé nowe

pomysty i rozwigzania.

Komunikowanie sie.

Modwie otwarcie o co mi chodzi, aby unikng¢ nieporozumien.

Pomagam innym w nawigzywaniu znajomosci.

Umiem napisac¢ zwiezte, atrakcyjne notatki i inne materiaty.

Najpierw uwaznie stucham innych, dopiero pdzniej im odpowiadam.
Wiem, ze dzieki mojej obecnosci w grupie, jej praca przebiega lepiej.
Przedstawiam innym swoje idee i pomysty skutecznie i przekonywujgco.

Wiem jak wazne jest zachowanie sie i sposob przekazywania informacji.

e
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Umiejetnosci spoteczne i wielokulturowe.

Posiadam spoteczny krgg wspierajgcych mnie przyjaciét i znajomych.
Mam znajomych poza granicami kraju.

Nie czuje barier komunikacyjnych z ludzmi z obcych krajow.

Jestem cztonkiem jednej lub wiecej internetowych grup dyskusyjnych.
Akceptuje odmiennosé kulturowg oséb z innych krajow.

Rasa, poglady religijne i pte¢ nie majg wptywu na moje postepowanie

wobec innych.
Tworze wokoét siebie atmosfere swobody i nieskrepowania.

Lubie poznawac kulture innych krajéw szczegdlnie w ich jezyku.

Korzystanie z technologii informacyjno-komunikacyjnej.

Potrafie efektywnie znalez¢ interesujgce mnie informacje w Internecie.
Nie mam zadnych zahamowan odnosnie pracy z komputerem.

Systematycznie zapisuje i robie kopie bezpieczeristwa swoich danych

komputerowych.

Korzystam z technologii teleinformatycznych do poszukiwania danych

oraz upowszechniania informacji.
Jestem internauta.

Umiem usung¢ podstawowe problemy pojawiajgce sie przy uzywaniu

komputera.

Uzywam e-maila regularnie.




Wyszukiwanie i zarzadzanie informacjqg i rozumienie mediow.

Potrafie ocenic i dokonac selekcji zdobytych informacji.

Potrafie wykorzysta¢ uzyskane informacje w celu optymalnego

rozwigzania problemu.

Znam podstawy prawne dotyczgce przetwarzania i upowszechniania

wiadomosci.
Rozumiem w jaki sposdb konstruowane sg przekazy medialne.

Staram sie pozna¢, jak rézne osoby moggy interpretowac te sama

wiadomos¢é.

Spostrzegam jak wigczane lub eliminowane sg rézne poglady i wartosci

z medialnego przekazu.

Zdaje sobie sprawe z tego, ze media ksztattujg zachowania i przekonania

ludzi.

Elastycznosc i zdolnos¢ adaptacji do nowych warunkéw.
Potrafie efektywnie pracowa¢ pomimo zmieniajgcych sie warunkow.

Uwazam, ze ciggte doskonalenie wiedzy i umiejetnosci jest konieczne

dla radzenia sobie w nowych warunkach.
Nie obawiam sie nowych rél i obowigzkdw.

Osiggam dobre wyniki nawet wéwczas, gdy pracuje z osobami, ktorych

wczesniej nie znatem.
Wykorzystuje kazdg okazje do zdobycia nowych umiejetnosci i wiedzy.

Stale analizuje co nalezy osiggna¢ w najblizszej i w nieco dalszej

perspektywie.

Potrafie podjac¢ dziatanie nawet przy niejasno okreslonych priorytetagh. .

| U |




Wspotpraca w grupie.

Chetnie angazuje sie w prace wykonywane z udziatem innych oséb.
Potrafie pracowac w zespole 0sdb czesto zmieniajgcych sie.
Uwazam, ze praca w grupie moze by¢ bardziej efektywna.
Akceptuje kompromis dla osiggania wspdlnych celéw.

Pomagam innym w osigganiu sukcesow.

Jestem elastyczny i otwarty na propozycje innych oséb.

Kazdy powinien czu¢ odpowiedzialnosc¢ za efekty wspdlnej pracy.

Biore aktywny udziat w zyciu mojego osiedla, miasta, wioski.

Odpowiedzialnos¢ i skutecznos¢.

Inwestuje w poznanie i rozwdj samego siebie poprzez udziat w kursach

i szkoleniach.

Potrafie wyznaczac sobie krotkoterminowe i odlegte cele oraz zadbac

o ich realizacje.
Umiem pokazac sie z dobrej strony.

Jestem sktonny inwestowac swdj czas i pienigdze w uczenie sie nowych

rzeczy.

Wiem jaka wiedze i umiejetnosci trzeba posigs¢, aby osiggnac sukces

w wybranym zawodzie.
Dbam rzetelne i terminowe wykonywanie moich zadar zawodowych.

Chetnie korzystam z informacji i opinii innych oséb na temat mojego

dziatania.

Zawsze wyciggam whnioski i dokonuje oceny realizowanych przez siebie

przedsiewzied.




Zaznaczone stwierdzenia, to Twoje MOCNE STRONY. Nadal je rozwijaj.

Stwierdzenia, ktorych nie zaznaczyte$s mogg by¢ podpowiedzig kierunku,
w ktérym nalezy podjgé prace nad zdobyciem umiejetnosci przydatnych na

wspotczesnym rynku pracy.
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3. Rola predyspozycji zawodowych w wykonywaniu
pracy

Wybér odpowiedniej pracy pozwala w naturalny sposdb wykorzystywac
predyspozycje zawodowe i nie zmusza do robienia czegos, czego nie robi

sie dobrze.

Amerykanski badacz, John Holland, stworzyt teorie karier zawodowych,
wedtug ktorej kazda osoba poszukuje zawodu i Srodowiska pracy
odpowiadajgcych jej osobowosci. Holland wyrdznit szes¢ typdéw
osobowosci: realistyczny, badawczy, artystyczny, przedsiebiorczy, spoteczny
i konwencjonalny. Zgodnie z teorig karier zawodowych mozna wyodrebnié
takze szes$¢ typow srodowiska pracy, analogicznych do typow osobowosci.
Im bardziej zgodny jest typ osobowosci z typem srodowiska pracy, w ktérym
cztowiek pracuje, tym wieksza jest szansa na satysfakcje z wykonywania

okreslonej pracy i na pomysiny rozwdéj zawodowy.

Ponizszy test pomoze Ci stwierdzi¢, ktéry typ osobowosci najbardziej do

Ciebie pasuje.




3. 1. Test predyspozycji zawodowych

Aby okresli¢ wtasne predyspozycje zawodowe do uprawiania okreslonego

zawodu, wykonaj ponizsze ¢éwiczenie.
Otocz kétkiem stwierdzenia z ktérymi sie zgadzasz.

l. Co lubisz robic?

1. Obstugiwaé maszyny i urzgdzenia

2. Pyta¢, aby zrozumiec otaczajgcy mnie Swiat

3. Malowa, rysowac, szkicowac

4. Opiekowac sie innymi ludzmi

5. By¢ liderem grupy

6. Wypetnia¢ druki, kwestionariusze

7. Majsterkowac

8. Czytac czasopisma i ksigzki naukowe

9. Ukfadac bukiety z suchych kwiatow

10. Ttumaczy¢ ludziom niezrozumiate zadania lub teksty
11. Zbierac pienigdze na okreslone przedsiewziecie
12. Pisa¢ teksty na komputerze

13. Naprawiac drobne usterki

14. Uczyc¢ sie fizyki i biologii

15. Uczestniczy¢ w wystepach na scenie
16. Pracowad w organizacjach charytatywnych
7. Bra¢ udziat w targach i imprezach handlowych

Wykonywac proste obliczenia matematyczne




Il. Co umiesz robic?

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Naprawi¢ uszkodzone drzwi w szafce
Napisa¢ opowiadanie o samym sobie

Graé na instrumencie muzycznym
Rozmawiac z ludzmi

Przewodzi¢ grupie

Napisa¢ podanie do urzedu

Postugiwac sie prostymi narzedziami
Przeprowadzi¢ eksperyment

Dobiera¢ kolory, fasony

Stuchaé, moéwic i wyjasniac

Dokonac drobnej transakcji handlowej
Obstugiwac arkusze kalkulacyjne
Zakonserwowad rower na zime

Opisac dziatanie i role przysadki mézgowej
Spiewaé

Pociesza¢ ludzi, gdy sg zmartwieni
Wytyczac sobie cele i podejmowac decyzje

Prowadzi¢ rejestr domowych przychodow i wydatkéw
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lll. Zawody, ktore najbardziej Cie interesujg:

1. Cukiernik

2. Lekarz

3. Agent reklamy

4. Pielegniarka

5. Adwokat

6. Referent ekonomiczny
7. Hodowca zwierzat

8. Chemik

9. Rezyser

10. Nauczyciel

11. Makler

12. Urzednik podatkowy
13. Inzynier mechanik

14. Socjolog

15. Artysta plastyk

16. Prezenter telewizyjny
17. Przedstawiciel handlowy
18. Recepcjonista

Gdy juz dokonates$ wyboru z wszystkich trzech grup:
I. tego, co lubisz robic,
II. tego, co potrafisz robi¢,

I1l. zawodow, ktore wydajg ci sie interesujace.

akresl w tabeli te same numery, ktére zakreslites w powyzszym

iczeniu.




Gr. | Stwierdzenie R B A S P K

1 2 4 5 6
Czynnosci, ktore
[ ) » 7 8 9 10 11 12
lubie robic
13 14 15 16 17 18
1 2 3 4 5 6
To wszystko, co
Il 7 8 9 10 11 12

potrafie robic
13 14 15 16 17 18

Zawody, ktore
M. 7 8 9 10 11 12

mnie interesujg
13 14 15 16 17 18

RAZEM

W ktdrej grupie uzyskates najwiecej punktow?

rl. [II. [III.

Na pierwszym miejscu znalazt sie Twdéj dominujacy typ osobowosci

zawodowej.

Wg Johna Hollanda istnieje szes¢ typdw osobowosci zawodowej
i odpowiadajacych im Srodowisk pracy. Kazdy z nas posiada cechy kazdego

typu, ktére wystepujg w hierarchicznie malejgcym natezeniu.

R - typ realistyczny - reprezentowany jest przez osoby lubigce pracowad
z rzeczami (narzedzia, maszyny), posiadajgce zdolnosci manualne,
mechaniczne, techniczne. Osoby te cenig pienigdze, status, wtadze. Swiat
postrzegajg jako prosty, namacalny, tradycyjny. Posiadajg zainteresowania
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mechaniczne, rolnicze, przemystowe.



Realistyczne sSrodowisko pracy wymaga umiejetnosci manualnych,
mechanicznych, uzywania narzedzi, maszyn i przedmiotéw. Zawody:
inzynier, rolnik, stolarz, mechanik, lakiernik samochodowy, zbrojarz, strazak,

piekarz).

B - typ badawczy - osoby nalezace do tego typu oczekuja, ze bedga stykac sie
w pracy z abstrakcyjnymi ideami. Lubig rozwijac teorie, dazg do zrozumienia
otaczajgcego ich swiata, poszukujg prawdy. Cenig nauke i kompetencje.
Swiat postrzegajg jako ztozony, abstrakcyjny, niezalezny i oryginalny.

Posiadajg zainteresowania naukowe.

W badawczym srodowisku pracy wymagane sg uzdolnienia analityczne,
techniczne i naukowe oraz zdolnosci w zakresie postugiwania sie stowem
pisanym lub méwionym. Zawody: kulturoznawca, farmaceuta, epidemiolog,

fizyk, biomasazysta.

A - artystyczny - osoby typu artystycznego preferujg zachowania kreatywne,
umozliwiajgce autoekspresje. Lubig emanowaé pomystami i rozwijaé
koncepcje. Wyobraznia i kreatywnosc to ich gtéwne zdolnosci. Posiadaja
umiejetnos¢ w takich dziedzinach jak: pisanie, malowanie, aktorstwo,
taniec, muzyka. Cenig estetyke, i piekno otaczajgcego Swiata oraz elastyczne

rozwigzania. Swiat postrzegaja jako ztozony, niekonwencjonalny.

W artystycznym Srodowisku pracy wymagane sg zdolnosci twércze i zdolnosé
do uczuciowej ekspresji. Zawody: artysta malarz, realizator programoéw

telewizyjnych, aktor, architekt wnetrz, ttumacz.

S - typ spoteczny - osoby reprezentujgce typ spoteczny chcg pomagac innym
ludziom. Posiadajg zdolnosci interpersonalne. Cenig dziatalnos$¢ spoteczng,
sg nastawione na elastyczne rozwigzania. Lubig informowaé, nauczac,

umaczy¢, wspierac, pielegnowac. Chcg wptywaé na innych ludzi i stuzy¢

moca.




Spoteczne srodowisko pracy wymaga kompetencji interpersonalnych oraz
zdolnosSci z zakresu nauczania, leczenia lub pomagania innym ludziom.

Zawody: doradca zawodowy, psycholog, pedagog, instruktor nauki jazdy.

P - typ przedsiebiorczy - osoby reprezentujgce typ przedsiebiorczy
preferujg prace z ludZmi, ukierunkowana czesto na osiggniecie korzysci
materialnych. Posiadajg kompetencje przywddcze, interpersonalne,
oraz umiejetno$¢ perswazji. Swiat postrzegajg w kategoriach wtadzy,
statusu, odpowiedzialnosci, a takze jako prosty i niezawodny. W kregu ich

zainteresowan znajduje sie wptywanie na innych, przewodzenie, sprzedaz.

W przedsiebiorczym $rodowisku pracy wymagana jest umiejetnosc¢
przekonywania i naktaniania innych do wykonywania pracy. Zawody:
przedstawiciel handlowy, przedsiebiorca, posrednik w  handlu

nieruchomosciami.

K - typ konwencjonalny - reprezentanci tego typu preferujg prace z danymi,
ponadto nie lubig pracowa¢ w srodowisku o niejasnej strukturze. Posiadajg
wysokie kompetencje biurowe, obliczeniowe, zwigzane z operacjami
na liczbach. Cenig osiggniecia w biznesie. Swiat postrzegajg jako
konwencjonalny, konstruktywny, lubig proste i praktyczne rozwigzania. Sg

bardzo doktadni, dziatajg zawsze zgodnie z literg prawa.

Srodowisko konwencjonalne wymaga umiejetnoéci urzedniczych oraz
doktadnosci w dziataniu. Zawody: redaktor w wydawnictwie, rzeczoznawca,

ksiegowy, administrator baz danych, agent celny.
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4. Talenty

Jeszcze do niedawna twierdzono, ze talent posiadajg tylko niektére osoby.
Samo stowo ,talent” byto uzywane w stosunku do oséb posiadajacych
wybitne uzdolnienia plastyczne badZz muzyczne. Wiekszos¢ z nas uwaza, ze
talent to cenny dar podarowany wyjgtkowym osobom. Jednak ten poglad
jest mylny, poniewaz kazdy z nas jest posiadaczem jakiegos talentu, a nawet
kilku.

Talent - wedtug jednej z definicji to kazdy powtarzajgcy sie wzorzec myslenia,

zachowania, odczuwania, ktéry moze znalezé pozytywne zastosowanie.

Mowigc prosciej talent jest naszym powtarzajgcym sie zachowaniem,
tatwo mozemy mie¢ do niego dostep, wykonujemy to ,cos” w sposdb

przewidywalny, powtarzalny bez wzgledu na warunki, miejsce, czy czas.
A w jaki sposdb odkry¢ w sobie talenty?
Oto kilka wskazéwek pomocnych w odkrywaniu talentéw

® Po pierwsze - obserwuj uwaznie swoje spontaniczne, odruchowe
reakcje na sytuacje, z ktérymi sie spotykasz (takie odruchowe reakcje
nosza najczesciej $lady TWOICH TALENTOW).

Np. jezeli w réznych sytuacjach chetnie przejmujesz sprawy w swoje
rece, oraz wciggasz innych do realizacji swojego planu, twoim talentem
bedzie DOWODZENIE,

® Po drugie - pragnienia i dazenia - wskazujg na wystepowanie talentu,

szczegllnie, gdy sg obecne juz we wczesnym dziecinstwie. By¢ moze

doswiadczenia z najmtodszych lat sprawity, ze jako dziecko odczuwates
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pocigg do pewnych zajec, a stronites od innych.



Po trzecie - szybkie uczenie sie - to inny przejaw talentu. Czasami
talent objawia sie dopiero w pézniejszym czasie np. zauwazasz z jaka
szybkos$cig uczysz sie pewnych rzeczy - to przejaw obecnosci talentu

i jego sprawczej mocy.

Np. gdy uczysz sie czego$ nowego (np. jazdy samochodem), a kolejne
kroki tej nauki wykonujesz z duzg tatwoscig to bardzo mozliwe jest
to przejaw twojego talentu. Jesli uczysz sie czego$ bardzo szybko,

powinienes doktadniej sie temu przyjrzec.

Po czwarte - uczucie zadowolenia - jest ostatnim sposrdd przejawéw
talentu. Jesli odczuwasz przyjemnos$é z wykonywania jakiejs czynnosci,
istnieje duze prawdopodobienstwo, ze w ten sposéb wykorzystujesz

swoj talent.

TALENT + WIEDZA + UMIEIETNOSCI = MOCNA STRONA

4.1. Cwiczenie,, Znajdz swoje talenty”

Spojrz wstecz i poszukaj w pamieci nastepujacych informacji.

Jakiej czynnosci, czy aktywnosci nauczytes sie wyjatkowo tatwo? Moze

pominates pewne kroki w procesie nauki, ale dodates jakies$ niuanse, ktérych

sie wczesniej nie uczytes?




Jaka czynnos¢ w twoim zyciu sprawia, ze tracisz poczucie czasu? Co robisz
najchetniej i z przyjemnoscig? Przez 7 dni uwaznie obserwuj swoje

czynnosci, ktére wykonujesz na co dzien.

Po tygodniu tych obserwacji przejdz do kolejnego ¢wiczenia.

4.2. Cwiczenie, Lista talentow”

Ponizej znajduje sie lista talentéw. Przyjrzyj sie im uwaznie, zastandéw sie,

ktére do Ciebie najbardziej pasujg i wybierz 7 z nich.

Osigganie - osoba taka ma wewnetrzny ogien, aby coraz wiecej robic
i osiggaé; kazdy dzien, czas musi skonczy¢ sie poczuciem, ze czegos$
konkretnie dokonata; jej niestabngce niezaspokojenie i niezadowolenie jest

zrédtem energii i wytrwatosci w parciu do przodu.

Aktywator - dla tej osoby liczy sie dziatanie, zaréwno jako najlepszy sposéb
uczenia sie, jak i rozwoju; po podjeciu decyzji natychmiast nastepuje

realizacja, dziatanie i obserwacja rezultatéw, na ktdre od razu jest reakcja.

Elastycznos¢ - osoba ta zyje chwilg; reaguje na potrzeby pojawiajgce sie
w danym momencie; tatwo przyjmuje nieprzewidziane sytuacje i zwroty

akcji - nawet ich oczekuje; tatwo modyfikuje swoje plany.

Analityk - osoba ta szuka danych do tworzenia schematdéw i zaleznosci
miedzy nimi; analizuje, aby dojs¢ do sedna rzeczy czy przyczyny; lubi dane,
bo wolne s3 od wartosciowania, sg obiektywne; uwaza sie j3 za osobe

logiczng, obdarzona zdyscyplinowanym umystem.




Organizator - osoba ta stara sie znalez¢ najlepsze rozwigzanie w danej
sytuacji, zonglujacitworzackombinacje czynnikéw dla najlepszej konfiguracji;
potrafi mysle¢ o wielu rzeczach na raz; sprawdza sie w dynamicznych

okolicznosciach; gtéwna jej zasada - zawsze istnieje lepsze rozwigzanie.

Pryncypialno$¢ - osoba ta zyje wedtug niezmiennych wartosci; jest
skoncentrowana na rodzinie, spotecznosci, duchowych aspektach zycia;
wymaga od siebie i innych wysokiej odpowiedzialnosci i etyki; mozna na
niej polegac i zaufa¢; ciezko pracuje jezeli sens pracy jest wspotbiezny

Z wartosciami.

Dowodzenie - osoba ta chetnie przejmuje sporawy w swoje rece; ma silng
osobowos¢ i przycigga ludzi ustalajgc plan, wcigga innych do jego realizacji;
prowokuje do otwartosci i szczerosci; ma okreslong opinie i stanowisko

w sprawie i nie obawia sie konfrontacji.

Komunikatywnos$¢ - osoba ta wyjasnia, opisuje, wystepuje, przemawia,
pisze; wydarzenia zmienia w opowiesci i ubarwia je przyktadami oraz
metaforami, dodajac dramaturgii, skupia uwage stuchaczy na sobie i na tym

co przekazuje; bywa mistrzem ceremonii.

Rywalizacja - osoba ta poréwnuje siebie i swoje osiggniecia z tym jakie
sukcesy odniesli inni ludzie; potrzebuje i lubi ludzi, bo to motywuje jg do
dziatania i wspétzawodnictwa; gra aby wygraé; ocenia sukces w kategorii

wygranej i zwyciestwa.

Wspétzaleznos$¢ - osoba ta jest przekonana, ze wszyscy ludzie sg ze sobg
jakos powigzani; docenia indywidualnos¢, ale jako czesci czegos wiekszego,
uchowego; jest delikatna, tolerancyjna, odpowiedzialna; buduje mosty

miedzy ludZzmi.




Kontekst - osoba ta patrzy wstecz, aby ogarna¢ terazniejszos¢ i przewidzieé
przyszto$é; uwaza, ze terazniejszy czas zakorzeniony jest w przesztosci
i mozna uczyc¢ sie na btedach juz gdzies popetnionych; potrzebuje zrozumieé
kontekst zdarzen, aby uzyskaé poczucie stabilnosci i pewnosci siebie; wazne

dla niej jest odkrywanie pierwotnych planéw, intencji, poznanie historii.

Rozwaga - osoba ta, chroni swojg prywatnos¢; jest ostrozna i czujna; zawsze
wyczuwa jakie$ ryzyko i stara sie je ujawnic; podchodzi do zycia powaznie
i z rezerwg; starannie dobiera znajomych; raczej powsciggliwa, nie zabiega

o sympatie innych ludzi.

Rozwijanie innych - osoba postrzega w innych potencjat do rozwoju; uwaza,
ze nikt nie jest w petni uksztattowany; stuzy pomocg w procesie zmian,
ujawniania zdolnosci, wchodzenia w doswiadczenia; postepy innych ludzi

daja jej satysfakcje i site; chetnie udziela wsparcia.

Dyscyplina - osoba ta pragnie, aby $wiat byt przewidywalny, uporzagdkowany
i zaplanowany; wymaga precyzji, systematycznosci, dotrzymywania

terminéw; ma gtebokg potrzebe tadu; nie lubi niespodzianek.

Empatia - osoba ta potrafi wyczuwac¢ emocje innych ludzi w otoczeniu, tak
jakby to byty jej uczucia; rozumie wybory i zachowania osdb, nawet jesli
sie z nimi nie zgadza; posiada instynktowng zdolnos¢ rozumienia bez stéw;

przycigga ludzi.

Bezstronnos¢ - dla osoby tej wartoscig jest rOwnowaga; traktuje ludzi
w jednakowy sposdb, aby unikngé niesprawiedliwosci i nieuczciwosci; ceni

jasne reguty i mozliwosci rownych szans, bez przywilejow.




Ukierunkowanie - osoba ta potrzebuje jasno wytyczonego kierunku
dziatania; wyznacza sobie konkretne, wymierne i terminowe cele; potrafi
zrezygnowac z dziatan, ktére nie prowadzg do realizacji celéw; cechuje jg
duza wydajnos¢; jest cennym cztonkiem zespotu pilnujgcym trzymania sie

obranego kursu.

Wizjoner - osobe te fascynuje przysztos¢; marzy o lepszym zyciu, ludziach,
Swiecie - to jg ciggle inspiruje do tworzenia wizji przysztych zdarzen; tworzy

obrazy, ktére przyciggajg innych ludzi, gdyz napetniajg energia i nadzieja.

Zgodnos¢ - dla tej osoby najwazniejsze jest porozumienie; unika sytuacji
konfliktowych; ceni harmonie; chetnie dopasowuje swoje cele do innych;
spieranie sie i przekonywanie o swoich racjach jest dla niej stratg czasu; woli

skupiac sie na rzeczach praktycznych.

Odkrywczos¢ - osoba ta fascynuje sie ideami, koncepcjami, pomystami;
intryguje ja szukanie zwigzkéw i ukrytych potgczen; nowy pomyst jest
zrédtem energii; lubi wywracaé przyjete koncepcje, aby doszukac sie nowych

wyjasnien; jest twdrcza i oryginalna.

Integrator - dla osoby tej wszyscy ludzie sg tak samo wazni i wyjatkowi; chce
aby kazdy mdgt przytgczy¢ sie do grupy i poczut sie jej czescig, bo kazdy
powinien gdzies przynaleze¢; unika elitarnych i izolowanych stowarzyszen;

cechuje jg gteboka tolerancja.

Indywidualizacja - dla osoby tej najbardziej intrygujgca jest
niepowtarzalnos¢; wnikliwie wychwytuje to co w ludziach jest wyjatkowe
wyrdzniajgce; wie co kogo ucieszy, jakie kto ma mocne strony i potrzeby,

komu najlepiej wychodzi; umie dobrac efektywny zespot.




Zbieranie - dla osoby tej wszystko moze by¢ ciekawe; kolekcjonuje rzeczy -
konkretne i abstrakcyjne; wszystko moze by¢ dla niej przydatne, jak nie teraz
to moze w przysztosci; lubi réznorodnosci i ztozonosci; chetnie podrdzuje

i duzo czyta.

Intelekt-osobata preferuje aktywnosciintelektualne; lubi myslec-rozmyslag,
snuc refleksje, rozwazac - chetnie w samotnosci; lubi zadawac sobie pytania
i rozpatrywac rozmaite mozliwe odpowiedzi; dziwi jg konfrontacja wtasnych

mysli z rzeczywistoscia.

Uczenie sie - osoba ta uwielbia sie uczyé¢ dla samego uczenia sie; czuje
ekscytacje gdy wiedza i kompetencje przyrastajg; angazuje sie w kursy,
szkolenia, lekcje, studia; energie czerpie z przechodzenia od ignorancji do

znajomosci tematu.

Maksymalista - osobe te interesuje docieranie do doskonatosci poprzez
wykorzystywanie tego co juz jest dobre; fascynujg jg zdolnosci, talenty,
mocne strony; koncentruje sie na atutach, a nie na brakach; wybiera

wyjatkowosc¢ a nie przecietnosc.

Optymista - osoba ta zawsze prébuje dostrzec humor w kazdej sytuacji;
jej entuzjazm jest zarazliwy; wnosi element pasji do przedsiewzieé¢; ma

przekonanie, ze zycie jest piekne, praca zabawna i nie warto sie smucic.

Bliskos¢ - osoba ta potrzebuje trwatych i gtebokich relacji z ludzmi; lubi
przebywaé w gronie przyjaciot i znajomych; ceni zaufanie i autentycznos¢;
dazy do tego aby rozumiec¢ uczucia, cele, obawy, marzenia bliskich oséb

i aby inni rozumieli j3. |
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Odpowiedzialno$¢ - osoba ta czuje wewnetrzny obowigzek dotrzymac
stowa; czuje sie zobowigzana doprowadzi¢ sprawy, ktérych sie podjeta, do
konca; jest obsesyjnie sumienna; jesli nie moze wywigzac sie z obietnicy,

prébuje to za wszelkg cene zrekompensowacd.

Naprawianie - osoba ta uwielbia rozwigzywac problemy; czerpie rados¢
z tego, ze dzieki niej cos na nowo funkcjonuje; umie identyfikowac

i eliminowad czynniki, ktére niszczg co$, psujg lub sg nieprawidtowe.

Wiara w siebie - osoba ta wierzy w swoje umiejetnosci i w to, ze dobrze je
ocenia; wie, ze jej sposdb widzenia jest jedyny na swiecie; ufa tylko swoim
whioskom; uwzglednia tylko swoje zdanie przy podejmowaniu decyzji

i dziataniu.

Powazanie - osoba ta potrzebuje uznania i podziwu; chce sie wyrdzniac
i chce, aby jej stuchano z uwagg; ciggle do czego$ aspiruje - pragnie,
pozada, kocha; ma niezalezng osobowos¢; potrzebuje swobody i wolnosci

w dziataniu.

Strateg - osoba ta potrafi dostrzec schematiodnalezé sie tam gdzie inni widzg
chaos; tworzy plan dziatania rozpatrujac alternatywne drogi postepowania;

ocenia potencjalne przeszkody i wybiera najlepszg forme ataku.

Czar - osoba ta ciggle zdobywa aprobate rozmdwcy; uwielbia poznawanie
nowych ludzi i zdobywanie ich sympatii; obcy ludzie stanowig dla niej
kscytujgce wyzwanie; czerpie przyjemnos¢ z rozmowy z nieznanymi

bami - gdy je pozna, rusza po nowe znajomosci.




Jesli wybrates juz 7 swoich talentéw sposréd wyzej wymienionych, utéz je

teraz w kolejnosci od najbardziej do najmniej opisujacych ciebie.
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5. Coaching w poszukiwaniu pracy

5.1. Czym jest coaching?

Coaching to metoda zawodowego i osobistego doskonalenia, opierajgcego
sie na zatozeniu, ze wszystko czego potrzebujemy do osiggniecia zyciowego
celu, juz posiadamy. Musimy tylko nauczyc sie, w jaki sposdb wykorzystac¢

wtasne zasoby.

Zadaniem coacha (trenera) jest wspieranie Klienta w procesie samopoznania,
w nabywaniu kompetencji spotecznych i zawodowych, motywowanie do
podejmowania aktywnosci, monitorowanie dziatarn podjetych w kierunku
zmiany sytuacji zyciowej i powrotu na otwarty rynek pracy. Zapewnienie
pomocy dostosowanej do indywidualnej sytuacji klienta sprawia iz, jest to

jedna z najskuteczniejszych form wsparcia.

W trakcie sesji coach zadaje pytania, ktére prowokujg i umozliwiajg
gteboki wglad w siebie. Dzieki temu klient silnie identyfikuje sie ze swoimi
potrzebami, mozliwosciami i wartosciami. Ma poczucie sensu dziatania

i wptywu na wtasne zycie.

5.2. Cwiczenia coachingowe

Zdarza sie, ze w trakcie sesji coach zaproponuje Ci wykonanie jakiego$
konkretnego ¢wiczenia. Zadanie, z ktérym mozesz sie zetkng¢, bedzie
spetniato okreslong role, np. pobudzato Twag kreatywnos$é, utatwiato
Ci pokonanie wewnetrznego oporu, lub zachecato do refleksji. Czasem
¢wiczenie pozwala klientowi spojrze¢ na sprawe z innego punktu widzenia,

dzieki czemu poszerza sie jego Swiadomosc.

Aby przyblizy¢ sposdb pracy coacha z klientem zachecamy do wykonania

ponizszego ¢wiczenia.
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KOtO ZYCIA

Czes€¢1z2

Stosujgc ¢wiczenie ,Koto zycia” masz mozliwos¢ ocenié, jaki poziom
satysfakcji osiggasz w poszczegdlnych obszarach swego zycia. Dzieki temu,

bedziesz mdgt okresli¢ swoje najwazniejsze cele zyciowe.
Obszary, nad ktérymi bedziesz pracowat wykonujac swoje , Koto Zycia”, to:

¢ Srodowisko fizyczne (otoczenie) - skoncentruj sie na wszystkim, co
cie otacza zaréwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym, np. miasto,
mieszkanie, praca, otoczenie itp.

® Zdrowie - zastanéw sie nad swoim zdrowiem fizycznym, ale i réwniez
umystowym.

e [Kariera - pamietaj, ze zaliczcamy do niej cafoksztatt Twej Ssciezki
zawodowej. Mys$l o tym czym sie zajmujesz, jak pracujesz.

® Rozwdj osobisty - przeanalizuj zdobyte do tej pory umiejetnosci
i wiedze. Zastandéw sie nad ogdlnie pojetym zadowoleniem z siebie.

® Relacje - zwrd¢ uwage na swoj kontakt z ludzmi, z ktédrymi stykasz sie
w réznych sferach swego zycia.

®  Mitos¢ - skup sie tutaj gtdwnie na relacjach z partnerem zyciowym. Jesli
g0 nie posiadasz zastandw sie, jakie emocje Ci towarzyszg w zwigzku
z takim stanem rzeczy.

® Pienigdze - zastandw sie nad swojg sytuacjg finansowga. Zwrd¢ uwage,
czy obecny stan zaspokaja Twoje potrzeby?

e Zabawa i rekreacja - odpowiedz sobie na pytania: Jak najchetniej
spedzasz wolny czas? W jaki sposéb sie relaksujesz? Czy chciatbys

dokona¢ zmian w tej sferze swego zycia?




Postaraj sie jak najdoktadniej przeanalizowac swoje koto zycia. Zadbaj oto, by
warunki, w ktérych wykonujesz to ¢wiczenie utatwiaty Ci skoncentrowanie
sie na poszczegdlnych zagadnieniach. Sam mozesz wybraé, od ktérych
zagadnien chcesz zaczgé. Po przeanalizowaniu poszczegdlnych stref, ocen
w skali od 0 do 100% na ile, w danym obszarze odczuwasz satysfakcje.

Rys.1 pokazuje w sposdb przyktadowy jak nalezy oznacza¢ poziomy

satysfakcji z poszczegdlnych obszarow.

KOtO ZYCIA

ZABAWA SRODOWISKO
| REKREACJA FIZYCZNE
PIENIADZE

KARIERA
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Rys. 1 Koto zycia - przyktad

ZABAWA SRODOWISKO
1 REKREACIA FIZYCZNE
80% 65%

50% 45%

KARIERA

75%

65%

Czes€2z2

Czas, bys zastanowit sie nad tym, w jaki sposdb poprawisz jakos¢ swojego
zycia. W tym celu wybierz jeden kluczowy obszar w ktérym wzrost satysfakcji
powodowatby automatycznie podniesienie satysfakcji w pozostatych

obszarach.

Krok 1. Dokonaj przemyslen, stwérz wtasne wizualizacje przysztosci tak
rzeczywiste jak to mozliwe i zdecyduj w ktérym obszarze tkwi problem,

Ory przeszkadza Ci w osiggnieciu tego czego pragniesz.




Krok 2. Nastepnie okresl pozadany poziom satysfakcji w wybranym przez

Ciebie obszarze.

Zastanéw sie na czym polega réznica miedzy tym co masz teraz a tym czego
chcesz. Okresl co doktadnie musisz osiggng¢ abys rozpoznat, ze juz masz

pozadany poziom satysfakcji w tym wybranym obszarze.

Krok 3. Przeanalizuj tak dokfadnie jak to mozliwe, jaki to bedzie miato wptyw

na poziom satysfakcji w pozostatych obszarach.

Krok 4. W oparciu o przemyslenia towarzyszgce Tobie podczas wykonywania
¢wiczenie ,koto zycia” okresl swoje faktyczne cele. Zacznij od tego
najbardziej odlegtego do tych najblizszych, tak abys w efekcie miat poczucie

ze stworzytes sobie plan.

(rys.2.)
ZABAWA SRODOWISKO
85% a0 1| REKREACJA FIZYCZNE P
5%

PIENIADZE

50% 45%

75% 65%
90% 85%

70% 30

65%

45




z

5.3. Czym jest job coaching?

Zadaniem job coachingu jest wspieranie rozwoju kariery zgodnie

aspiracjami zawodowymi i zyciowymi wartosciami klienta. Coach kariery

wspiera klienta w ocenieniu jego wtasnej sytuacji, tak by klient samodzielnie

ocenit wtasne umiejetnosci, kwalifikacje, mocne strony, a nastepnie okreslit,

gdzie chciatby byc¢, co chciatby robi¢, jakie swoje zdolnosci, kwalifikacje

chciatby wykorzystywacé, co dla niego jest wazne w pracy. Klient dostrzega,

jakie cechy, umiejetnosci potrzebuje w sobie rozwingé, aby Swiadomie

pokierowac wtasng karierg. W rezultacie uczestnictwa w job coachingu klient

podejmuje konkretne dziatania, dzieki ktéorym ma mozliwos¢ podwyzszyé

satysfakcje czerpang z wtasnego rozwoju zawodowego

W procesie coachingu kariery, klient dzieki wsparciu coacha ma mozliwos$é:

Efektywniej szuka¢ pracy (rozwdj, spdjnos¢ osoby, poznanie swoich
stabych i mocnych stron prowadzi do korzystnej autoprezentac;ji,
utatwia zrozumienie, w jakim zawodzie najlepiej sie odnajde i bede

najefektywniejszy);

Naby¢ kompetencje spoteczne sprzyjajgce integracji zawodowo -

spotecznej;
Stworzy¢ swéj Indywidualny Plan Dziatania;

Uswiadomi¢ sobie wtasne kompetencje, umozliwiajace spetnienie sie

w nowych rolach, wzmocnié poczucie kontroli i wptywu na wiasne zycie;

Zwiekszy¢ swa efektywnos$¢ w poruszaniu sie po rynku pracy poprzez

rozwijanie wtasnego potencjatu;
Wzmocni¢ poczucie wiasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci;

Wzbudzi¢ motywacje do samorozwoju.




Decydujgc sie na spotkanie z coachem i uczestniczenie w sesjach, klient
decyduje sie na $wiadomg prace nad wtasnym rozwojem. Wielu doradcéw
zawodowych korzysta z technik coachingowych w celu utatwienia klientowi
odnalezienie sie w realiach wspdtczesnego rynku pracy. Klient sam decyduje,

czy poprawienie jakosci jego zycia zawodowego stanowi dla niego priorytet.
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6. Podsumowanie

Przeszedtes/as przez wszystkie rozdziaty poradnika. Wazne aby$ na
zakonczenie podsumowat/a najwazniejsze wnioski. W tym celu odpowiedz

sobie na kilka pytan:

Jakie sg Twoje najwazniejsze zasoby - mocne strony?
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Zapraszamy do korzystania z profesjonalnej porady i wsparcia w podejmowaniu decyzji
dotyczacych wyboru zawodu, drogi ksztatcenia oraz zdobywania nowych kwalifikacji
niezbednych do utrzymania zatrudnienia na przestrzenia catego zycia zawodowego.

W Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej w Gdansku i Stupsku w ramach porad
indywidualnych doradcy zawodowi pomagaja:

odkry¢ zdolnosci, okresli¢ zainteresowania i preferencje zawodowe,
podjac decyzje dotyczaca wyboru lub zmiany zawodu,

zaplanowac sciezke ksztatcenia i rozwoju zawodowego,

poznac¢ mozliwosci przekwalifikowania lub uzupetnienia kwalifikacji,
zapoznac sie z technikami poszukiwania zatrudnienia,

opracowac plan dziatania w celu znalezienia satysfakcjonujacej pracy,
sporzadzi¢ dokumenty aplikacyjne (zyciorys i list motywacyjny),
przygotowac sie do rozmowy kwalifikacyjnej z pracodawca,

oceni¢ szanse na zbudowanie wiasnej firmy.

v vV vV VvV v Vv Vv Vv yw

W ramach grupowego poradnictwa zawodowego proponujemy warsztaty obejmujace m.in.
takie zagadnienia jak:

autoprezentacja,

komunikacja interpersonalna,

asertywnosc,

motywowanie,

negocjacje,

prowadzenie rozmowy kwalifikacyjnej,

radzenie sobie z negatywnymi emocjami i stresem zwigzanym z poszukiwaniem pracy,
wykorzystanie Internetu, jako narzedzia utatwiajacego poszukiwanie zatrudnienia,
podstawy prowadzenia dziatalnosci gospodarcze;j.

vV vV vV vVvVv v Vv Vv ywy

Ponadto udostepniamy:

» zbiory informacji na temat zawoddw,

poradniki i informatory pomocne w poszukiwaniu pracy,
szkolenia multimedialne i filmy szkoleniowe,

stanowiska komputerowe z dostepem do sieci internetowej,
codzienng prase.

v v v Vv

Realizujemy poradnictwo na odlegtos¢, ktére umozliwia konsultacje z doradca zawodowym
za pomocg poczty elektronicznej i telefonu.

WSZYSTKIE USLUGI SWIADCZONE PRZEZ CENTRA INFORMACJI i PLANOWANIA KARIERY
ZAWODOWEJ SA BEZPLATNE

ﬁ CliPKZ w Gdansku /h\ CliPKZ w Stupsku

ul. Podwale Przedmiejskie 30 ul. Jaracza 18a

80 - 824 Gdansk 76 — 200 Stupsk
\\: e-mail: doradcy@wup.gdansk.pl Q e-mail: doradcysl@wup.gdansk.pl
www.wup.gdansk.pl www.wup.gdansk.pl



