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Twoja aktualna sytuacja zawodowa i zyciowa

’ Fakty - Twoje zycie zawodowe i prywatne
Opisz tak doktadnie, jak to mozliwe swoja aktualng sytuacje zawodowa i zyciowa. Opieraj sie
na suchych, obiektywnych faktach w sferze zawodowej (np. stanowisko, firma, branza,
wynagrodzenie, forma wspotpracy, czas poswiecany na prace dziennie/tygodniowo, projekty,
w ktorych uczestniczysz) oraz sferze prywatnej (jak wyglada Twoje zycie osobiste, finanse,
zdrowie, relacje z bliskimi itp.).

‘ Emocje, ktore im towarzysza

Jakie emocje powoduje w Tobie Twoja aktualna sytuacja? Jak czujesz sie, patrzac na to, co
zapisatas? Zastanow sie rowniez, z czego one doktadnie wynikajg? Czego doktadnie dotycza

Twoje emocje?

Twoje pytania, obawy, watpliwosci i trudnosci
Zapisz to, co chodzi Ci teraz po gtowie, co Cie martwi, zastanawia, spedza sen z powiek.
Z jakimi wyzwaniami sie mierzysz? Jakie decyzje chcesz i musisz podjac?
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Co jest dla Ciebie najwazniejsze?

’ Co jest dla Ciebie aktualnie w zyciu najwazniejsze?

‘ Koto zycia

Wypisz 8 obszarow swojego zycia, ktore sa dla Ciebie istotne (np. zdrowie i sprawnosc
fizyczna, rodzina i przyjaciele, partner, otoczenie, finanse, praca, rozwdj osobisty, czas na
wypoczynek i rozrywke, pasja, standard zycia, duchowosc, niezaleznosc, bezpieczenstwo itp.)
i opisz nimi kazda czesc kota ponizej. Nastepnie zamaluj jg, zadajac sobie pytanie ,W jakim
stopniu aktualnie jestem zadowolona z tego obszaru mojego zycia?".

Zastosuj skale O (wnetrze kota)-10 (wszystkie zamalowane kregi), gdzie O oznacza brak
zadowolenia, a 10 — petne zadowolenie.

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

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

© Kasia Jackowska www.flairup.pl | @flairuppl



Dodatkowe pytania:
A. Jak sie czujesz ze swoim zyciem, patrzac na zamalowane koto?

B. Co Cie w nim zaskakuje? Co odkrytas?

C. Ktoéry z obszaréw miat dla Ciebie szczegdlne znaczenie w tym roku?

D. Ktore z tych obszaréw chciatabys poprawi¢? Nad ktérymi bedziesz chciata
popracowac?

(Uwaga! Nie musza to byc te obszary, ktore oceniasz najstabiej, ale te, nad ktorymi chcesz
popracowac, ulepszyc).
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E. Zmiana, w ktorym z obszaréw bedzie dla Ciebie AKTUALNIE najkorzystniejsza?

F.Jaka zmiane chcesz wprowadzi¢ najpierw?

G. Jaki bedzie Twoéj kolejny krok, zeby wprowadzi¢ te zmiane w zycie?
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Twoje cele zawodowe w minionym roku

’ Jakie cele wyznaczytas sobie na miniony rok? Ocen stopien ich realizacji.

i ... | Status realizacji celu
Stopler'\ reallzaCJl (zrealizowany, w trakcie realizacji,
celu odfozony w czasie, odpuszczenie, brak
realizacji)

Twaj cel zawodowy

Jak czujesz sie z realizacja swoich celow?
Zaznacz na skali ponizej swoj poziom zadowolenia (skala O — bardzo zle; 5 - super).

©@ ® 6 6 o 6

‘ Co sprawia, ze tak sie czujesz?
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Jakie czynniki miaty wptyw na stopien realizacji Twoich celéw zawodowych?

Wspierajace Neutralne Utrudniajace

Podkres| lub zaznacz kolorem, te ktére miaty najwiekszy wptyw na realizacje Twoich celéw.

Jakie sg Twoje dtugoterminowe cele zawodowe? W jaki sposéb ten rok przyblizyt
Cie do realizacji Twoich dtugoterminowych celéw zawodowych?
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Miniony rok miesigc po miesigcu

W tabeli ponizej zaznacz najwazniejsze wydarzenia i momenty minionego roku. Wez pod
uwage rozne obszary swojego zycia, np. praca, rozwoj, rodzina i przyjaciele, zdrowie, finanse.

STYCZEN LUTY MARZEC

KWIECIEN MAJ CZERWIEC
LIPIEC SIERPIEN WRZESIEN
PAZDZIERNIK LISTOPAD GRUDZIEN

+ Gotowe? Teraz wybierz z nich 3, ktére miaty dla Ciebie najwieksze znaczenie.
+ Podkresl lub zaznacz kolorem najwazniejsze dla Ciebie wydarzenia.
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Miniony rok byt dla mnie...

Wyrzuc to, co masz w gtowie odnosnie do minionego roku. Swoje odczucia, bez cenzury. To,
co chcesz zapamietac i to, o czym by¢ moze chcesz zapomniec.
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Miniony rok w Twojej karierze

’ Doswiadczenie
Zapisz obowiazki, ktdre wykonywatas w tym roku (rowniez dodatkowo), realizowane projekty
(wykonywane w ramach pracy lub dodatkowo), wolontariaty itp. Staraj sie by¢ w tym jak
najdoktadniejsza i konkretna.

Nastepnie podkresl lub zaznacz kolorem, ktére z tych obowigzkow:
« sprawiaty Ci przyjemnosc lub lubitas je wykonywac;
« nie sprawiaty Ci przyjemnosci, nie lubitas ich lub chetnie oddatabys je komus innemu.
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Edukacja

Zapisz szkolenia, kursy, warsztaty, studia, w ktorych bratas udziat, certyfikaty, ktore uzyskatas.
Zapisz to, co wyciggnetas z nich dla siebie i stosujesz w swojej pracy.

Podkresl lub zaznacz kolorem te z nich, ktére:

+ najwiecej wykorzystujesz w praktyce;

+ najbardziej Cie rozwinety;

+ chciatabys uzywac wiecej, ale nie masz do tego okazji.

Z czego jestes dumna w minionym roku?

Pomysl o wszystkich rzeczach, ktore Ci sie udaty w tym roku, z ktorych jestes dumna, ktore
zrobitas dobrze w Twoim zyciu zawodowym i okotozawodowym.

Pamietaj! Moga to by¢ zaréwno duze, jak i drobne sukcesy. Kazdy z nas ma takie na swoim
koncie ;) Wez pod uwage rowniez to, co pozwolito Ci poczuc, ze potrafisz cos zrobic,
zrealizowac, dajesz sobie z czyms rade, jestes skuteczna.

Podkresl lub zaznacz kolorem 3 najwazniejsze dla Ciebie.
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Co w tym roku Ci sie nie udato?

Pomysl o wszystkich trudnych sytuacjach i rzeczach, ktére sie nie udaty w tym roku,
uniemozliwity lub utrudnity Ci dziatanie. Zaréwno w Twoim zyciu zawodowym,
jak i okotozawodowym. Wypisz je ponizej.

Podkresl lub zaznacz kolorem maksymalnie 3, ktére stanowity dla Ciebie najwieksze
wyzwanie.

Analiza Twojego zycia zawodowego
Wypetnij ponizsza tabelke.

WIEDZA:
Jaka wiedze zdobytas w tym roku? Czego sie dowiedziatas?
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UMIEJETNOSCI:
Jakie umiejetnosci nabytas lub rozwinetas w tym roku? Czego sie nauczytas?

MOCNE STRONY:
Jakie cechy oraz cele pomogty Ci osiggnac sukces w tym roku, a jakie poradzic¢ sobie
z trudnosciami? Co przychodzito Ci naturalnie i z fatwoscig?

POZOSTALE ZASOBY:

Jakie jeszcze zasoby posiadasz? Wez pod uwage zasoby osobiste, materialne, kontakty...
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Aktualna sytuacja

Zapisz plany i projekty, ktore aktualnie sg w trakcie realizacji oraz te, ktére pojawiaja sie na
horyzoncie i bedziesz realizowac je w niedtugim czasie. Wez pod uwage zarowno aspekty

zawodowe, jak i prywatne.

Projekty/plany w trakcie realizacji

Projekty/plany na horyzoncie

ZAWODOWO:

PRYWATNIE:

ZAWODOWO:

PRYWTNIE:

Analiza otoczenia

Zapisz, jakie czynniki zewnetrzne maja aktualnie wptyw na Ciebie i zastandw sie nad tym,

ktore moga Ci sprzyjac, a ktére zagrazac.

Szanse

Zagrozenia
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. Preferencje zawodowe

Zastanow sie nad tym, co jest dla Ciebie aktualnie wazne w zyciu zawodowym, a nastepnie
zapisz swoje preferencje zawodowe. Czego chcesz w swojej pracy, a czego nie? Wypisz
wszystko, co przychodzi Ci do gtowy.

Wez pod uwage miedzy innymi: wykonywane obowiazki, wykorzystywane kompetencje, rodzaj
wykonywanej pracy, godziny pracy, jej natezenie, stanowisko, lokalizacje pracy, kulture

i atmosfere pracy, jej organizacje, wynagrodzenie, sposob wykonywania swojej pracy, to, co sprawia, ze
tatwiej Ci sie pracuje, a co utrudnia Ci prace i wszystko to, co przyjdzie Ci do gtowy.

W swojej pracy chce... W swojej pracy NIE chce...

Wsrod rzeczy, ktére chcesz w swojej pracy, zaznacz te, ktére sa dla Ciebie:
+ zupetng podstawa i wyznacz wsrod nich priorytety;
+  mile widziane.

Wsréd tych rzeczy, ktérych nie chcesz, rowniez zaznacz najwazniejsze priorytety.
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Whioski

’ Co zaskoczyto Cie w Twoim rocznym podsumowaniu zawodowym?

‘ Czego nauczytas sie o sobie, dzieki temu podsumowaniu?

‘ Co dobrego dat Ci ten rok?

© Kasia Jackowska www.flairup.pl | @flairuppl

15



‘ Co zostaje z Toba na diuzej po tym roku?

‘ Jakie sg Twoje najwazniejsze lekcje z minionego roku?
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Czego potrzebujesz w przysztym roku?

Zajrzyj do swoich notatek i zastanow sie nad tym, czego chcesz w swoim zyciu W przysziym
roku. Zapisz, co chcesz zaczac robic, czego chcesz w swoim zyciu wiecej, czego mniej, co
chcesz zakonczyc, a co chcesz kontynuowac i pozostawic na tym samym etapie.

Chce Chce

Chce zaczaé Chce wiecej Chce mniegj zakonhczyé kontynuowaé
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Plany na kolejny rok

Zapisz wydarzenia i momenty, ktére beda miaty miejsce w Twoim zyciu

(prywatnie i zawodowo) w najblizszym roku.

STYCZEN LUTY MARZEC

KWIECIEN MAJ CZERWIEC
LIPIEC SIERPIEN WRZESIEN
PAZDZIERNIK LISTOPAD GRUDZIEN
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Wydarzenia i plany, ktére beda miaty miejsce, ale nie jestes jeszcze pewna kiedy
(i czy w ogdle).

Zadbaj o odpoczynek!

Jezelito mozliwe, od razu zapisz, kiedy planujesz odpoczywac. Wez pod uwage zarowno
dtuzsze wolne, jak i plan, jak zadbasz o staty poziom energii.

‘ Jak chcesz zakonczy¢ kolejny rok? Co chcesz osiggnac¢?
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Zapisz swoje cele na kolejny rok

Sformutuj cele, ktore chcesz zrealizowac w najblizszym roku. Zastanow sie, co one doktadnie
dla Ciebie oznaczaja, skad bedziesz wiedziata, ze udato Ci sie je zrealizowac?

W jaki sposoéb przyblizy Cie to do realizacji dtugoterminowych celéw
zawodowych?

' Dlaczego osiggniecie tego celu jest dla Ciebie wazne?
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‘ Jakie korzysci przyniesie Ci realizacja tego celu? Co moze Ci da¢?

' Co osiggniecie tego celu zmieni w Twojej rzeczywistosci?

Realizacja celu
Zastanow sie, co masz juz w tym momencie, co pomoze Ci 0osigagnac cel, a czego jeszcze
potrzebujesz. Wez pod uwage doswiadczenia, wiedze, umiejetnosci, mocne strony, pozostate

zasoby.

Co juz mam, aby zrealizowag cel? Czlg)go jeszcze potrzebuje, aby zrealizowac
: cel?
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. W jaki sposéb chcesz zrealizowac ten cel?

‘ Jaki bedzie Twéj kolejny krok do realizacji tych celéw?

Co moze Ci przeszkodzi¢ w realizacji celu? Jak mozesz sie zabezpieczy¢ przed ta
przeszkoda lub jak sobie z nig poradzisz, gdy rzeczywiscie wystapi?
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' Co i kto moze poméc Ci w realizacji tego celu?

A teraz? Dziataj!
Powodzenia ;)

Kasem Gkl
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