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Jak korzystac z poradnika? 0

Tematy opisane w poradniku mogg pomaoc Ci znalez¢ prace.
Jednak niektore informacije i ¢wiczenia sg trudne.

Wazne

Dociekliwa Karolina pojawi sie wszedzie tam, gdzie
znajduje sie trudny tekst. Taki tekst dobrze jest przeczytad
po raz drugi i kolejny, przemysle¢, zastanowic sie,
porozmawiac z kims na temat tego, co przeczytates.

Dobrze jest czyta¢ poradnik razem ze swoim trenerem pracy
lub z osoba wspierajaca. Moga pomaoc Ci tez rysunki zamieszczone w ksigzce:

Cwiczenie

Cwiczenia, ktore trzeba wykonad,

beda oznaczone nastepujacym rysunkiem:

edg epujgcym ry /Gciefgzk%

Pamietaj!

Informacje wazne, do zapamigtania,
beda oznaczone nastepujacym znakiem:




Wstep

Wazne!

Dokonanie bilansu wiasnych umiejetnosci, zainteresowan,
wartosci i celéw, jakie chcemy zrealizowacé w pracy
zawodowej (i w zyciu prywatnym), jest niezbednym

warunkiem planowania i pdzniejszego efektywnego
dziafania.

Jakie zatem znaczenie ma samopoznanie dzisiaj, w kontekscie planowania kariery
zawodowej, poszukiwania zatrudnienia na wspoétczesnym konkurencyjnym

rynku pracy? Czy odkrywanie siebie jest luksusem, czy tez koniecznym warunkiem
skutecznego dziatania? Czy warto inwestowac swoj czas i wysitek, aby zrozumiec,
jak powstaje wyobrazenie o sobie, i zidentyfikowac zasoby osobiste,

ktorymi dysponujemy? W koricu wiele oséb realizuje cele i dziata,

nie zastanawiajac sie nad soba.

Wydaje sie, ze pomimo tych pytan, jakie pojawiajg sie w zakresie samopoznania

i wagi tego procesu, mozemy stwierdzi¢, ze w doswiadczeniu indywidualnym cztowieka
szczegoblne miejsce zajmuje wiasnie obraz wiasnej osoby. Czescig tego obrazu sg
przekonania dotyczgce wiasnych umiejetnosci, mozliwosci, wtasnego wygladu,

cech fizycznych i cech charakteru, zdolnosci, potrzeb i pragnien.

Od czego wiec rozpoczac przygotowanie bilansu mocnych i stabych stron,
w tym potencjatu zawodowego i osobistego?

Niniejszy poradnik moze pomdc w znalezieniu odpowiedzi na te i inne pytania.




a= 2

Bilans to podsumowanie, zestawienie.
Samoocena to ocenianie samego siebie.

Bilans mocnych i stabych stron proponuje rozpoczac¢ od wgladu w siebie,
czyli od zastanowienia sie nad kilkoma sprawami:
jakie byty najwieksze sukcesy w Twoim zyciu?
jakie cechy Twojej osobowosci pozwolity na osiggniecie tych sukceséw?
co Cie motywuje do dziatania?
co chciatby$ w zyciu osiggnac?

I na koniec, po swiadomie dokonanym bilansie, zastanéw sie:
jak zaplanowac wtasna kariere zawodowg?

Bilans nalezy uzupetnic:
analizg wartosci, jakie chcemy zrealizowac poprzez prace,
okresleniem celu, jaki chcemy osiggnac dzieki pracy.

Utatwi to sprecyzowanie i nazwanie idealnej dla nas pracy.

Zachecam do aktywnej pracy z poradnikiem, w ktorym zostaty wybrane dla Ciebie
propozycje ¢wiczen stuzacych refleksji i analizie osobistego bilansu mocnych

i stabych stron.

Propozycije te nie stanowig gotowej recepty na sukces. Pozwalajg jednak
uswiadomic¢ sobie swoje aktualne mozliwosci i szanse w stosunku do wymagan
rynku pracy. Wskazujg jednoczesnie ewentualne braki i potrzeby w zakresie
dalszego doskonalenia sie. Mogg tez zainspirowac do podjecia aktywnosci.
Przede wszystkim mogag jednak motywowac do realizacji celéw zyciowych

I zawodowych w oparciu o wiasne, osobiste zasoby.

Pamietaj!

Do przeprowadzenia samooceny mozesz wigczy¢
osoby, ktére dobrze Cie znajg. Pomoga Ci one
w przygotowaniu bilansu mocnych i stabych stron.




Motywacja

Wazne

Motywacja jest sumg wszystkiego, co popycha cztowieka
do dziatania. Powstaje w momencie, gdy swiadomie
lub nieswiadomie odczuwamy potrzebe i dgzymy

do jej zaspokojenia.

Potrzeba moze by¢ na przyktad:
podjecie pracy,

" poczucie, ze to co robimy ma sens,

» samodzielnosc¢ i niezaleznosc.

Zaspokojenie potrzeby pozwala nam sadzic, ze gdy w przysztosci pojawi sie
podobna potrzeba, zostang podijete takie same dziatania.

Motywacja zwigzana jest czesto z odczuwaniem wiary we wiasne mozliwosci,

Z przekonaniem cztowieka, ze sprosta wszelkim wymaganiom, jakie stawia przed
nim zycie. W odniesieniu do procesu planowania kariery motywacja warunkuje
plany i przede wszystkim sposoby ich osiggania.

Gdy myslisz o motywacji, to powinienes zastanowic sie nad wszystkimi czynnikami
motywujgcymi. Czynnikami, ktore sprawiajg, ze w danym czasie zachowujesz sie
w okreslony sposéb. Czynnikami tkwigcymi zardwno w Tobie, jak i w otaczajgcym
Cie swiecie.

Pamietaj!

Motywacje i wartosci, jakimi kierujemy sie w zyciu,
powinnismy poznac, zeby wiedziec, co nas pobudza
do dziatania, a co absolutnie zniecheca.

Amerykanski psycholog Abraham Maslow stworzyt teorie hierarchii potrzeb.
Mowi ona, ze cztowieka motywujg do dziatania nie zewnetrzne czynniki,
takie jak nagroda i kara, lecz pewien wewnetrzny program potrzeb.
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Wedtug Maslowa motorem ludzkiego dziatania jest zaspokajanie potrzeb w okreslonej
hierarchii, czyli w kolejnosci. Twierdzi on, ze z reguty cztowiek musi zaspokoi¢ najpierw
potrzeby podstawowe, fizjologiczne i zwigzane z bezpieczenstwem. Dopiero potem
moze przystgpi¢ do realizacji potrzeb wyzszego rzedu — takich jak podjecie pracy.

Abraham Maslow udowodnit, ze ludzie podejmujg aktywnosc¢ zawodowa z bardzo
roznych pobudek. Moga potrzebowac pieniedzy wiasnie na zaspokojenie swoich
podstawowych potrzeb zyciowych, moga pragnac towarzystwa innych ludzi

albo satysfakciji i poczucia wtasnego sensu, co jest zwigzane z przynaleznoscia
do czegos wartosciowego i wiekszego niz oni sami.

Obok potrzeb, czynnikiem o charakterze motywacyjnym sa réwniez uznawane
przez nas wartosci. Stanowig one zasady kierujgce naszym zyciem.

Wartosci decyduja miedzy innymi o tym:

= jakich dokonujemy wybordw,

" na co zwracamy uwage,

" do czego dazymy,

" czego unikamy.

Warto zastanowic sie i odpowiedzie¢ sobie na pytanie:
co dla mnie jest wazne w pracy?

Pomocna w tym moze by¢ zaproponowana przeze mnie wersja piramidy
motywaciji. Piramida postuzy do zidentyfikowania gtéwnych czynnikow
motywujgcych oddziatujgcych na Ciebie. Piramida stworzy tez mozliwosc
aktywnego podejscia do motywaciji i proby okreslenia czynnikow, ktore pozwola
na zaspokojenie Twoich potrzeb, w kontekscie wybranego celu.

Cwiczenie

Na nastepnej stronie znajduje sie
Twoja piramida motywacii.

/écotefgzl\%
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Motywacja

C
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Najpierw okresl cel, jaki w najblizszym czasie chciatbys$ osiggnad.
To wazne, aby byt on realny, to znaczy taki, abys byt go w stanie osiggnac.
Zapisz cel w polu w lewym gérnym rogu.

Na kolejnych poziomach piramidy sprobuj wpisac¢ swoje potrzeby.

1. Pierwszy poziom, najnizszy, dotyczy potrzeb podstawowych, zwigzanych
z warunkami pracy. Sg to na przyktad: miejsce pracy, czyli gdzie chciatbys
pracowac; czas pracy — jak diugo, czy codziennie; wynagrodzenie, czyli ile
chciatbys zarabiac.

2. Drugi poziom odnosi sie do bezpieczernistwa, co w przypadku konkretnego
dziatania bedzie powigzane z poczuciem stabilnosci i komfortu. Na przyktad:
forma pracy — umowa stata albo dtugoterminowa, zakres obowigzkow
odpowiadajgcy posiadanym umiejetnosciom.

3. Trzeci poziom odnosi sie do potrzeb przynaleznosci i posiadania dobrych
relacji z innymi. Na przyktad: akceptowanie przez wspotpracownikow
i przez przetozonego, mozliwos¢ nawigzania nowych znajomosci.

4. Czwarty poziom dotyczy potrzeb uznania i szacunku, zwigzanych czesto
Z poczuciem wiasnej wartosci. Na przyktad: docenianie przez przetozonego
i wspotpracownikéw, w roznych formach.

5. Piagty poziom, najwyzszy, dotyczy potrzeb samorealizacji, oznacza petne
wykorzystanie wtasnego potencjatu poprzez wybrane dziatania. W tym miejscu
wpiszesz wszystko to, co moze Ci pomdc w osiagnieciu celu. Na przyktad:
rozwéj zawodowy i osobisty, awans, nabywanie nowych umiejetnosci.

Jesli pojawi sie trudnos¢ z wypetnieniem pola jakiegos poziomu, zapisz
przynajmniej hastowo swoje pomysty.

Po wypetnieniu piramidy wyraZznie zobaczysz obszary, na ktérych zalezy Ci
najbardziej oraz te mniej istotne. Wypetnienie tej piramidy pomoze Ci zorientowac
sie, jakie masz gtéwne potrzeby w swoim zyciu.

Jesli jestes w tym miejscu, to znaczy, ze piramida motywaciji jest juz gotowa.
W dalszej kolejnosci zachecam Cie do pogtebionej analizy wiasnych potrzeb.
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Motywacja

Cwiczenie

Przypomnij sobie zadania, w realizacje ktérych bytes
bardzo zaangazowany i wykonywates je z przyjemnoscia.
Zadania, do ktérych nikt nie musiat Cie namawiac.

Phcd efghis

Wskaz co najmnigj trzy takie sytuacje:

Teraz zastanow sig, jakie potrzeby zaspokoites podczas realizacji wskazanych
zadan. Wymien je:

Pamietaj!

Motywacja daje site do dziatania. Motywacja sprawia,
ze czlowiek konsekwentnie dazy do wyznaczonego
celu i pokonuje przeszkody dzielace go od realizacji

planow.

Aby zaistniat fakt podjecia zatrudnienia, konieczna jest motywacja.
Motywacja do podjecia zatrudnienia to indywidualne dazenie do
okreslonych zachowan i dziatan kandydata do pracy, czyli Ciebie.

14



Wartosci 4

Wazne

Wiesz juz, ze podczas wspierania rozwoju kazdego
cztowieka wazna jest analiza jego motywacji.

Tak samo wazne jest okreslenie wartosci, jakimi osoba
kieruje sie w zyciu.

Pamietajmy, ze czescig systemu motywaciji i dziatania sg
wyznawane wartosci. Wazne jest, aby do nich dotrzec,
zeby je nazwacé. Pomoze to nam w lepszym zrozumieniu
podejmowanych decyzji, dziatar oraz kierunku
Zaangazowania.

Pamietaj!

Wartosci to rzeczy i sprawy, ktére maja dla nas
znaczenie i ktére pobudzaja lub hamuja nasze
dziatanie. Wartosci mowia o tym, co jest dla nas

w danej chwili najwazniejsze. Okreslaja tez, w jakiej
kolejnosci chcemy zaspokajac¢ nasze potrzeby.

Wartosci okreslajg, kim jestesSmy, jak zyjemy i jak traktujemy innych ludzi.
Kazdy cztowiek indywidualnie uktada swojag hierarchie wartosci.

Czy zastanawiates sie kiedys, jakie wartosci cenisz w zyciu?

Czy wiesz, ktére z nich chciatbys realizowac¢ w swojej pracy?
Na te i inne pytania sprobujemy znalez¢ odpowiedzi. Wtasciwie Ty sprébujesz.
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Wartosci

Cwiczenie

Ponizej zostaty wymienione przyktady wartosci zwigzanych

Z praca. ~
Vhcd efahi
Sprébuj dokonac podziatu wymienionych wartosci wedtug ‘ f »
nastepujacych kategorii:
bardzo cenie, Srednio cenig, nie cenie.
Przyktadowe wartosci Bard_z © Sredplo Nie cenie
cenie cenie

mozliwos¢ awansu

praca jako hobby

posiadanie przyjacioét w pracy

samodzielnos¢ wyboru

posiadanie pracy w ruchu

wspoétdecydowanie

stabilizacja zawodowa
(na przyktad zatrudnienie
na umowe o prace)

niezaleznos¢ finansowa

szczesliwe zycie osobiste

perfekcjonizm

praca w zespole

praca indywidualna

posiadanie duzych oszczednosci

krotki czas pracy

Inne, jakie .....coovviiiii
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Gdy juz dokonates wyboru wtasnych wartosci, zajmij sie teraz tylko tymi,
ktore najbardziej cenisz.

Cwiczenie

Wypisz najwyzej 7 wartosci zwigzanych z pracg
i okresl ich waznosc.

Uzyj skali od 1 do 10 punktéw, gdzie 1 oznacza
niewazne, 10 — bardzo wazne.

%cin\gzl\%

Wartosc¢: Skala waznosci:

W ten oto sposdb stworzytes liste wartosci, ktore powinienes uwzglednié przy
wyborze zawodu lub w swojej przysztej pracy.

Zastanow sie, czy zadania, ktore bedziesz wykonywac w pracy, beda zgodne
z Twoimi wartosciami.

Pamietaj!

Wartosci odgrywaja bardzo wazna role w chwili
dokonywania przez Ciebie wyborow zawodowych.
Przyszta praca musi by¢ zgodna z osobistymi
wartosciami kazdego cziowieka.

W oparciu o wartosci powinienes wyszukac¢ rodzaje
prac (zawody), ktére mogtbys wykonywaé,

a nastepnie wybrac te wtasciwa prace.
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Obraz wtasnej osoby

Wazne

Obraz wtasnej osoby tworzymy na podstawie obserwaciji
swojego zachowania, myslenia o sobie oraz opinii
innych osab.

Wiedza o sobie zebrana ze wszystkich tych zrodet staje
sie podstawg samooceny. Samoocena wptywa na nasze
zachowania osobiste i spofeczne oraz nasze nastawienie
do ludzi i Swiata.

Cwiczenie

Przedstawione ponizej pytania dotyczg réznych wiasciwosci
cztowieka, jego cech, pogladdw, postaw i opinii. Vo de:fg,k%
Sprébuj na nie odpowiedziec. Jesli uznasz, ze lista pytan

nie jest petna, mozesz jg uzupetnic.

Postaraj sie, aby odpowiedzi daty jak najdoktadniejszy i jak najpetniejszy
obraz Twojej osoby.
Co Ci sie w Tobie najbardziej podoba?

—k

)
2) Co Ci sie w Tobie nie podoba (lub najmniej podoba)?
3) Co najbardziej lubisz u innych ludzi?
4) Czego najbardziej nie lubisz u innych ludzi?
5) Co Cie sSmieszy, bawi?
6) Co Cie denerwuje?
7) Co uwazasz za swoje najwigksze osiggniecie/sukces?
8) Co uwazasz za swoje najwieksze niepowodzenie?
9) Co przede wszystkim chciatbys$ w zyciu osiagnaé?

10) Co przede wszystkim chciatbys rozwijac?
11) Czego nie chciatbys rozwijac?

Zrédto: Kwestionariusz ,,Obraz wtasnej osoby” (na podstawie Paszkowskigj-Rogacz, 2002)
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Cwiczenie

Teraz zastandw sie nad cechami swojego charakteru.

Zaznacz cechy, ktére odnoszg sie do Ciebie
— obok wybranej propozycji wstaw X.

agresywny
aktywny
ambitny
analityczny
autentyczny
bystry
beztroski
ciekawy

cichy

cierpliwy
chetny do pomocy
delikatny
dyplomatyczny
dojrzaty
dowcipny
dociekliwy
dokfadny
dominujacy
drobiazgowy
dyskretny
entuzjastyczny
energiczny
empatyczny
elastyczny

lojalny

lekliwy

mity

madry
niezalezny
naturalny
niezawodny
niewrazliwy
optymistyczny
odwazny
otwarty
odpowiedzialny
ostrozny
opanowany
przyjazny
pomocny
punktualny
pojetny
pomystowy
przekonujacy
praktyczny
postepowy
pewny siebie
powsciggliwy

Phd.efghis

szybki
spokojny
stanowczy
sumienny
systematyczny
skuteczny
spontaniczny
spostrzegawczy
sprawiedliwy
swobodny
szczery

silny

szczodry
troskliwy
tolerancyjny
towarzyski
taktowny
uczciwy
ugodowy
uparty

ufny
uczuciowy
uprzejmy
wszechstronny
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Obraz wtasnej osoby

fachowy
formalny
godny zaufania
inteligentny
inspirujacy
intelektualny
konkretny
kompetentny
kreatywny
komunikatywny
konsekwentny
logiczny

pogodny
powazny
pracowity
precyzyjny
przedsiebiorczy
rozsadny
rozwazny
refleksyjny
romantyczny
rozumiejacy
Smiaty
skromny

wrazliwy
wygodny
wytrwaty
whnikliwy
wesoty
wytrzymaty
zabawny
zaradny
zrbwnowazony
zorganizowany
zadowolony
zdolny

Teraz sposrdod zaznaczonych cech sprébuj wybraé pie¢ najbardziej
charakterystycznych dla siebie.

Wskaz sytuacje, w ktorych je kiedys wykorzystywates.

Cecha

Przyktad:
towarzyski

przekonujacy

Zrédito: Wyznaczaj, planuj, dziataj. O skutecznym osiaganiu celéw zawodowych,

Dlaczego?

Chetnie spedzam czas ze swoimi znajomymi.

Ostatnio przekonatem grupe do swojego pomystu.

w: http.//www.wup.kielce.pl/images/stories/ClZ/PLANOWANIE_KARIERY.pdf, s. 21-22, dostep 16.10.2015.
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Pamietaj!

Poznanie siebie pozwala na trafniejszy wybor
zawodu, stanowiska, jakie sie chce zajmowacé
oraz srodowiska pracy.

Wiedza ta daje nam mozliwos¢ wykonywania
pracy, ktéra bedzie dawata satysfakcje zawodowa.
Pozwala nam takze lepiej zaprezentowagé sie,

na przykiad podczas rozmowy kwalifikacyjne)j.
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Umiejetnosci i zdolnosci

Wazne

Umiejetnosci to jest to wszystko, co potrafisz robic.
Umiejetnosci nabywasz podczas nauki w szkole, w pracy
zawodowej, a takze w wolnym czasie, podczas realizaciji

swoich zainteresowan.

Zdolnosci to wszystko to, co potrafisz robic, co tatwo Ci przychodzi, chociaz wczesniej
tego nie trenowates. Jezeli ktos ma wyjgtkowe zdolnosci w jakiejs dziedzinie,
to méwi sig, Zze ma do tego talent.

Pamietaj!

Zdolnosci to mozliwosé szybkiego zdobycia
umiejetnosci. Zdolnosci sa podstawa do rozwoju
zainteresowan. Czasami trudno jest odkry¢ i ocenic¢

wszystkie swoje zdolnosci, bo moga one dotyczyé
tego, czego nigdy sie jeszcze nie robito.

Cwiczenie

Zrob zestawienie informacji dotyczacych przebiegu Twojej
dotychczasowej drogi zyciowe;. Vbcd.e JC%MA’
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Aby sporzadzi¢ zestawienie, musisz zebrac i opisa¢ dane dotyczace Twojego:

1) Wyksztatcenia
Spisz nazwy wszystkich szkot, do ktérych uczeszczates, zanotuj daty
rozpoczecia i ukonczenia nauki, uzyskane tytuty, Swiadectwa, dyplomy,
nagrody, wyrdznienia. Podobnie opisz przebyte kursy i szkolenia.

2) Doswiadczenia zawodowego
Doswiadczenie dotyczy wszystkich prac — wykonywanych odptatnie
i nieodptatnie, praktyk, stazy i wolontariatu. Jesli poszukujesz pierwszej pracy,
pomysl, czego nauczytes sie podczas stazy lub praktyk zawodowych.
Przypomnij sobie, jakie powierzono Ci obowigzki i jakie umiejetnosci zdobytes.
Nie zapomnij o sukcesach i osiggnieciach. Wymien i opisz te doswiadczenia
zawodowe oraz wykonywane zajecia.

3) Wiedzy i doswiadczenia zdobytych poza systemem ksztatcenia
lub poza srodowiskiem pracy.
Chodzi o doswiadczenia zdobyte na przyktad w czasie wolnym, podczas
dziatalnosci spotecznej, kulturalnej. Nie zapomnij o szczegdlnie waznych
wydarzeniach w Twoim zyciu — osiggnieciach, a takze drobnych sukcesach.
O tym, co sprawiato Ci radosc i byto przyjemne.

Nastepnie zastandw si¢ i odpowiedz na ponizsze pytania.

1) Co umiesz robi¢ najlepiej?
Wymien wszystkie swoje umiejetnosci, nie pomijaj zadnych, nawet takich jak
parzenie herbaty czy pisanie na komputerze.
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Umiejetnosci i zdolnosci

3) Co mégtbys robi¢ bardzo dobrze (lepiej niz przecietnie), gdybys zdobyt nowe
doswiadczenie i umiejetnosci?

4) Do jakich zadan nadajesz sie najlepiej?
Tutaj mozesz pomarzyc. Zapomnij przez chwile o rzeczywistosci i jesli uwazasz,
ze powinienes byc¢ generatem lub modelkg, napisz to!

5) Wymien zdolnosci, cechy charakteru oraz wygladu, ktére uwazasz
za swoje zalety.

Po udzieleniu odpowiedzi na pytania wymien gtosno swoje atuty, tak abys je
ustyszat.

Cwiczenie

Zastandw sie, czy sa jakies zajecia, ktdre mogtyby
Cie zainteresowac bez wzgledu na to,
czy posiadasz zdolnosci do ich wykonywania.

%cdefgk%
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1. Czy mogtoby to by¢:

zbieranie, na przyktad znaczkéw
sport

muzyka

fotografia
czytanie
dbanie o kwiaty

gra na jakims instrumencie

O BN O B > D

zajmowanie sie zwierzetami

©

robotki reczne

10. praca w drewnie

11. gotowanie

12. INNE(CO?) i

2. Jak myslisz, czego potrzebujesz, zeby praca, ktorg chcesz sie zajac, sprawiata
Ci radosc¢?

ciekawej tematyki

mitej atmosfery

widocznej poprawy swoich umiejetnosci
docenienia przez innych
bez wysitku

S O B B

] 1= (7 17, TR

3. Zastanow sie, czy sg takie zajecia, ktére na pewno chciatbys wykonywac?
Co by to byto?

Zeby dobrze przygotowaé sie do przysztej idealnej pracy, dobrze jest doktadnie
okresli¢c swoje mocne strony.

25



Umiejetnosci i zdolnosci

Cwiczenie

Wypisz ponizej swoje osiggniecia, umiejetnosci, zdolnosci.
Zrob to tak, jakbys opisywat je dla swojego przysziego

pracodawcy. Wypetnij ponizszg tabele. ’éCd”QJC & k’?’
Osiagniecia Umiejetnosci Zdolnosci
1 1. 1
2 2. 2
<) S %)
4 4. 4
5 5. 5
6 6. 6
7 7. 7
Uzupetnij swojg analize, wypetnij jeszcze jedng tabele:
V\{szystko,. Wszystko, Wszystkie zalety
co kiedykolwiek ] .. charakteru, umystu
L. co potrafisz robié .
Ci sie udato lub wygladu fizycznego

~N OO O A WD 4
N oo s N
~N OO O A W DN 4

Po wypetnieniu tabel przeczytaj to, co napisates o swoich mocnych stronach

osobie, ktdra Cie dobrze zna. Nastepnie popros jga o ewentualne uzupetnienie.
Zapiszcie to razem.
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Jak mogtes zauwazy¢ podczas wypetniania tabel, posiadasz wiele umiejetnosci
i zdolnosci.

Pamietaj!

Nie wszystkie Twoje mocne strony beda
wykorzystane w przysziej pracy.

Mogtes tez zauwazyc, ze brakuje Ci niektorych umiejetnosci. Takich umiejetnosci,
ktére moga zwiekszyC¢ szanse uzyskania danej pracy.

Pamietaj!

Wiele umiejetnosci mozna rozwijaé poprzez
odpowiednie szkolenia, kursy, praktyki
lub samoksztatcenie.
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Zainteresowania a predyspozycje zawodowe

Wazne

Zainteresowania to wszystko to, czym cztowiek sie
interesuje.
Zainteresowania sprawiajg nam przyjemnosc.

Na zainteresowania jestesmy w stanie poswieci¢ wiele
czasu.

Pomysl o swoich zainteresowaniach:
W jaki sposob spedzasz wolny czas?
Czy sa jakies dziedziny zycia, ktore pociggajg Cie zdecydowanie bardziej niz reszta?
Po jakie ksigzki i czasopisma siegasz najczesciej?
Jakie programy telewizyjne ogladasz systematycznie?

Zastandw sig, w czym jestes dobry, do czego masz specjalne uzdolnienia.
Odpowiedzi na zadane pytania pozwolg Ci poznac¢ wiasne zainteresowania.

Zanim przejdziesz do ¢wiczen, sprébuj troche pomarzy¢. Gdybys wygrat na loterii
lub niespodziewanie otrzymat zawrotng sume pieniedzy i mdgt sobie wybrac zajecie
na przysztos¢, to co by to byto?

Napisz.

Cwiczenie

Uzupetnij teraz ponizszg tabele. Tabela zostata podzielona
na 4 czesci oznaczone literami A, B, C i D.

%ciej}l\%
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1) W czesci oznaczonej literg A, wpisz wszystko co lubisz robi¢ i co robisz dobrze,
na przyktad pisanie na komputerze.
Informacje te powinienes wzigé pod uwage przy podejmowaniu decyzji
zawodowych.

2) W czesci oznaczonej litera B, wpisz wszystko co lubisz lub lubitby$ wykonywac,
gdybys potrafit.
Czynnosci tych mozesz sie nauczyc, na przyktad podczas szkolen lub podczas
nauki pracy w pracy.

3) W czesci oznaczonej literg C, wpisz te zadania, ktore potrafisz robic,
lecz wykonujesz je niezbyt chetnie.
Pamietaj, ze w kazdej pracy znajda sie czynnosci, ktére wykonujemy
z entuzjazmem oraz takie, ktorych nie lubimy.

4) Czesc oznaczona literg C, to wszystkie czynnosci, ktérych nie umiesz
wykonywac i jednoczesnie ich nie lubisz.
Trudno bytoby funkcjonowac w pracy, w ktérej wiekszosS¢ czynnosci wpisanych
jest w te czes¢ tabeli.

Potrafie robic Nie potrafie robic

Lubie robic
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Zainteresowania a predyspozycje zawodowe

Jesli juz wiesz, jakie czynnosci lubisz i jakie potrafisz, to zajmij sie teraz ich analizg.

Cwiczenie

Odpowiedz, prosze, na kolejne pytania.

Moje zainteresowania zawodowe wiaz3 sie z:

Jesli myslisz juz o konkretnym stanowisku pracy, wez pod uwage rowniez swoje
ograniczenia. Mogg one byc¢ przeciwwskazaniami do wykonywania okreslonej pracy.

Jesli masz ktopoty z kregostupem czy powazng wade postawy, niewskazane beda
dla ciebie prace fizyczne oraz takie, ktore wymagaja diugiego pozostawania
w jednej pozyciji.

Zorientyj sig, czy nie masz zadnych przeciwwskazan zdrowotnych. Dotyczy to takze
alergii na konkretne produkty, leku wysokosci czy innych problemdw.
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Okreslenie stanu zdrowia pozwoli Ci na uniknigecie niewtasciwych wyborow
zawodowych.

Cwiczenie

Sprébuj odpowiedzie€ na ponizsze pytania:

%ciefg,kfg,

Jaki jest Twgj stan zdrowia?
1) Jesli jestes zupetnie zdrowy i nie masz zadnych chorob przewlektych
— po prostu napisz to.

2) Jesli wpisates jakies schorzenie, napisz to jeszcze raz, ale wyrazaj sie 0 nim
w tonie pozytywnym. Podkreslaj, ze nie bedzie miato ono wptywu na Twoja
zdolnos¢ wykonywania pracy oraz ze jestes w znakomitej formie.

Dokonates juz analizy swojego stanu zdrowia. Zastandéw sie teraz, jakich
czynnosci ha pewno nie bedziesz mogt wykonywacé w pracy. Wypisz je.

Angielska pisarka i dziennikarka Katharine Whitehorn powiedziata:
SprawdZ, co najbardziej lubisz robic, a potem znajdz kogos, kto ci za to zaptaci.
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Zainteresowania a predyspozycje zawodowe

Pamietaj!

Kiedy realizujesz swoje zainteresowania, nabywasz
umiejetnosci, ktére bardzo czesto moga byé
przydatne w pracy zawodowe)j.

Aby okresli¢ swoje zainteresowania zawodowe, mozesz odpowiedzie€ na wiele
pytan, jakie zostaty zadane powyzej. W wiekszosci sg to pytania zwigzane z Twoim
dotychczasowym zyciem. Zebrane wyniki mozesz porownac z poszczegolnymi
opisami zawodow lub z ,,Katalogiem czynnosci zawodowych”. B
DIWOMI
Katalog jest dostepny na stronie internetowe;:
www.centrumdzwoni.pl { i B

Mozesz tez skorzystac z testow i kwestionariuszy badajgcych
zainteresowania zawodowe.
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Analiza SWOT

Wazne

Analiza SWOT (czytaj: stot) jest jedng z podstawowych
metod analizy mocnych stron, stabych stron, potencjalnych
szans i prawdopodobnych zagrozen istnigjgcych

W otoczeniu.

Nazwa pochodzi od pierwszych liter angielskich wyrazow:
S (Strengths) — mocne strony, atuty

W (Weaknesses) — stabe strony

O (Opportunities) — szanse, mozliwosci

T (Threats) — zagrozenia.

Przygotuj takg analize dla siebie.

Cwiczenie

W tabeli na nastepnej stronie zawarte sg przyktadowe

pytania. Jicd.efghip

PomysI o swoich osobistych atutach oraz

stabosciach, potencjalnych szansach i realnych
zagrozeniach konkretnych dziatan na drodze
do samorozwoju. Odpowiedz na pytania.




Analiza SWOT

Mocne strony

Co mozesz powiedzie¢ potencjalnemu
pracodawcy na temat swoich
umiejetnosci, swojego wyksztatcenia?

Co Cie wyrdznia? W czym jestes
lepszy od innych?

Z ktérych osobistych osiggniec
zawodowych i prywatnych jestes
najbardziej dumny?

Stabe strony

Wymien rzeczy/zadania, ktdrych
wolisz unika¢, poniewaz nie jestes
pewien, ze umiatbys je wykonac¢ dobrze.

Co Twoi znajomi uwazajg za Twoja
najwiekszg stabosé?

Czy Twoje wyksztatcenie i kompetencije
sg odpowiednie, by wykonywac¢ prace
o ktorg sie ubiegasz? . ...........
Jesli nie, w czym jestes staby?

Czy w Twoim otoczeniu sg osoby,
ktore posiadajg lepsze predyspozycije
by odnies¢ sukces w wybranym przez
Ciebie zawodzie?

Ktére z Twoich stabych stron
ograniczajg Twoj sukces?
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Szanse Zagrozenia

Uczestniczysz w programie zatrudnienia Czy ktéres z Twoich stabosci moga
wspomaganego. W jaki sposéb mozesz przeksztatci¢ sie w realne zagrozenia?
wykorzysta¢ wsparcie ze strony
trenera pracy?

Czy obracasz sie w towarzystwie Jakie sg przeszkody
znajgcym oferty pracy na lokalnym w poszukiwaniach pracy?
rynku pracy?

Moze rodzina lub znajomi moga
pomaoc Ci w szukaniu odpowiednich
ofertpracy? ...................

Pamietaj!

Jesli dobrze poznasz swoje mocne i stabe strony,
fatwiej Ci bedzie ustalié, w jakiej dziedzinie

i na jakim stanowisku pracy masz najwieksze
szanse na odniesienie sukcesu.
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Musisz chciecé, zeby zaczaé

Wazne

Na zakonczenie rozwazan o bilansie osobistym chce
przypomniec stare powiedzenie: ,Nic nie jest tatwe
dla tego, komu sie nie chce”.

Zatem - musisz chcied!

Nawet wiecej — musisz pragnac!

| jeszcze wiecej — musisz mie¢ entuzjastyczne podejscie!
Jednak przede wszystkim - musisz zaczad!

Dopiero wtedy bedziesz mdgt stwierdzi€, czy sukces jest czyms trudnym.
Pamiegtaj, ze cztowiek moze odnies¢ sukces prawie we wszystkim, do czego
bedzie sie odnosit z nieograniczonym entuzjazmem.
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Znani ludzie sukcesu kiedys poswiecili czas, aby ustali¢, co robig najlepiej i co sprawia
im najwiekszg radosc. Dlatego Ty tez poznates$ wiasne zdolnosci. Wiesz juz, w czym
jestes szczegdlnie dobry, co lubisz robic. Jesli czerpiesz przyjemnosc z wykonywania
jakiej$ czynnosci czy zadania, to na pewno w tej dziedzinie jestes uzdolniony.

Na kazdym z nas cigzy duza odpowiedzialnos¢, poniewaz kazdy z nas sam —
przy wsparciu lub bez wsparcia — musi zdecydowac, co jest jego najwiekszg pasj3.
Musi ustali¢, czemu chciatby w pracy i w zyciu oddac sie bez reszty.

Pamietaj!

Nikt nie jest w stanie robi¢ wszystkiego. Dlatego tez
kazdy powinien robi¢ rzeczy, w ktorych jest najlepszy.

Powodzenia! Przyszios¢ nalezy do Ciebie!
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