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Wstep
Pocomiten
workbook?

Ten dokument to Twoj osobisty plan na
przysztoS¢. Dzieki niemu mozesz lepiej
poznac siebie - swoje mocne strony,
zainteresowania i to, co naprawde Cie
ciekawi. Pomoze Ci to podjg¢ Swiadome
decyzje dotyczace dalszej nauki, wyboru
zawodu czy pracy.

Nie chodzi o to, zeby juz teraz wiedzie¢
wszystko na 100%. Ten plan"ma by¢
drogowskazem, ktéry bedzie Cie wspierat

w stawianiu krokéw w dobrg strone. Z
czasem mozesz go zmieniac i aktualizowac
- w koncu Ty tez sie zmieniasz, rozwijasz,
uczysz nowych rzeczy.

To miejsce, w ktorym zapisujesz:

e kim jeste$ i co potrafisz,

e CO chcesz 0siggnac,

e jakie dziatania Ci w tym pomoga.

To troche jak plan treningowy dla Twojej

przysztosci - im lepiej go przemyslisz, tym
tatwiej bedzie Ci realizowac swoje cele.
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Modut 1

POZNANIE SIEBIE

Poznanie siebie to pierwszy i bardzo wazny krok w planowaniu przysztosci. Zastanowienie

sie nad tym, co lubisz robi¢, co potrafisz, co Cie napedza i jaki/ jaka jestes$ z natury,
pozwoli Ci lepiej zrozumieé, jakie sciezki zawodowe lub edukacyjne moga by¢ dla Ciebie
odpowiednie. Nie ma ztych odpowiedzi - liczy sie szczeros$c¢ i refleksja.
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Moje zainteresowania

Zainteresowania to rzeczy, ktére lubisz robi¢ w wolnym czasie, ktére Cie pochtaniajg i
sprawiajg przyjemnos$¢. Moga by¢ bardzo rézine - od sportu, przez sztuke, az po
technologie czy prace z ludZmi.

Zastanow sie:
JAKIE TEMATY
MNIE CIEKAWIA?

CO LUBIE ROBIC

PO SZKOLE?
5
\ /
\ /
1 MOJE
ZAINTERESOWANIA

I
Y CZY SA ZAJECIA, NA
—— KTORE CZEKAM Z

CO ROBIE, KIEDY ~_— NIECIERPLIWOSCIA?

MAM WOLNY CZAS?
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Moje mocne strony

To rzeczy, ktére robisz dobrze, w ktérych jestes naturalnie dobry/dobra albo ktoére
przychodzga Ci z tatwoscia. To takze umiejetnosci, ktére inni u Ciebie dostrzegaja.
Istnieje kilka sposobéw na odkrycie swoich mocnych stron. Przejawiajg sie one w

codziennym zyciu (zawodowym i prywatnym). Aby dostrzec ich dziatanie, poszukaj ich
w ponizszych sytuacjach. (i,

O tesknota —
/ N

Zastanow sie nad tym, co sprawia Ci

najwiekszg przyjemno$¢. Do jakiego rodzaju
aktywnosci cie naturalnie ciggnie? Za czym ,
tesknisz? Czego nie mozesz sie doczekac? A
Gdybys$ nie miat/a zadnych innych =
obowigzkéw, to co bys robit/a? L)

02zdziwienie

Zapytaj swoich bliskich o Twoje mocne strony.
Co innym sie we mnie podoba? Co przychodzi
mi tatwiej niz innym? Za co najczesciej mnie

chwala? W jakich sytuacjach styszysz stowa —y
uznania? ® =

3
0 tatwogé nauki

Jakie rzeczy przychodzg Ci z tatwoscig? Jaka

wiedza jest dla Ciebie tatwa do

przyswojenia? By¢é moze s3g takie dziedziny, T

na ktére poswiecasz mato czasu, a jednak ‘\
wiesz bardzo duzo? e

, -
S
\,
()4 flow
W trakcie jakich czynnoS$ci zatracasz sie,
tracisz poczucie czasu? F
®
.\‘i
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Moye cechy charakteru

To Twoj sposob bycia, czyli jak sie zachowujesz, reagujesz, jak pracujesz z innymi.
Cechy charakteru mogg pomagac (lub czasem przeszkadzac¢) w réznych zawodach.

[ J
7 o @ A
Zastanow sie: ®
. « 0
P JAK ZACHOWUIE SIE @
| JAKIE 3 SEOWA W GRUPIE?
/ (PRZYMIOTNIKI) OPISUJA o

MNIE NAJLEPIE]?

4

‘@ .

CZY JESTEM BARDZIE]
SPOKOQOJNY/A CZY
ENERGICZNY/A?

T

CZY WOLE DZIAtAC
SAMODZIELNIE CZY Z INNYMI?

o®
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Moye cechy charakteru

Mam dla Ciebie jeszcze 8 dodatkowych pytan do refleksji, ktére pomoga Ci zastanowié sie
nad swoim charakterem i lepiej zrozumieé swoje mocne strony, wyzwania i preferencje.

1.Jak reaguje, gdy co$ mnie niepokoi lub frustruje? Czy tatwo wybucham, czy raczej
ttumie emocje?

2. Czy potrafie konsekwentnie realizowa¢ swoje plany, czy czesto porzucam je w potowie
drogi?

3. W jaki sposéb szukam pocieszenia po niepowodzeniach - dziataniem, rozmowa,
samotnoscia?

4. Jak wazne s3a dla mnie opinie innych ludzi? Czy potrafie robi¢ swoje mimo krytyki?

5. Czy czesciej dziatam pod wptywem emacji, pasji, czy chtodnej analizy i przemyslen? .

ﬂ

6. Jakie sytuacje sprawiaja, ze czuje sie najbardziej ,soba”? (np. rozmowy, wystepy, cisza,
tworzenie, planowanie)

7. Co najczesciej odktadam na p6zniej i dlaczego? Co mnie demotywuje?

8. Czy tatwo nawiazuje relacje z nowymi osobami? Jak reaguje, gdy nie jestem -od__ razu
akceptowany? Q o s
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Co mnie movywuje?

Motywacja to co$, co daje Ci energie do dziatania. Dobrze jg znaé, zeby wiedzie¢, co
pomaga Ci sie uczyé, rozwijaé i dziata¢ z zaangazowaniem.

Zastanow sie nad zakonczeniem ponizszych zdan:
Najbardziej chce mi sie dziatac, kiedy...

Jestem z siebie dumny / dumna, gdy...
Najbardziej nie lubie, gdy musze...
Motywuje mnie, gdy inni...

Lubie wyzwania, bo...

Przestaje sie starac, gdy...
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Moje TOP 5 motywatorow

Co jest dla Ciebie najwazniejsze? Ponizej masz liste potencjalnych ,motywatoréw”.
Zaznacz te, ktore Cie dotycza.
Wybierz sposrod nich TOP 5, ktére sg dla Ciebie najwazniejsze.

Lista motywatorow

POCHWALY | NAGRODY MOZLIWOSCE
UZNANIE MATERIALNE PRACY Z INNYMI
1 T
NAUKA CZEGOS MOZLIWOSC BYCIA
NOWEGO LIDEREM
7 2 e
MOZLIWOSC
POCZUCIE SENSU CIEKAWE ZADANIA WYRAZANIA SIEBIE
<
(‘ -
SPOKO] | BRAK
PRES|! DOBRE RELACJE Lo
MOZLlWOSC N o IS
RYWALIZACJA | WYBORU | JASNOSC ZASAD
WYZWANIE DECYDOWANIA
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