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STRESZCZENIE

Schemat aplikacji ,,Autonawigator” tj. ,drzewa procesu” —
pytan coachingowych dopasowanych do poszczegdlnych
etapow modelu GROW. Logika sekwencji pytan i aktywnosci
w aplikacji.

SPECYFIKACJA PROCESU
COACHINGOWEGO
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Materiat powstat w ramach innowac;ji spotecznej pn. ,,Autonawigator”w ramach projektu ,, WIOSENNY INKUBATOR
INNOWACII” (umowa nr POWR.04.01.00-00-1084/15), realizowanego przez Stowarzyszenie WIOSNA w partnerstwie z
Uniwersytetem Jagiellonskim w ramach Osi priorytetowej IV. Innowacje spoteczne i wspodtpraca ponadnarodowa, dziatanie
4.1 Innowacje spoteczne, Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj
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1. Wstep

Aplikacja do autocoachingu, bedzie stuzyta uzytkownikom do wyznaczania celu zwigzanego z ich przysztoscia
edukacyjno- zawodowg oraz do motywowania na drodze do osiggania tego celu.

Najwazniejszym elementem innowacji i jej nosnikiem jest aplikacja mobilna do self-coachingu kariery (procesu
coachingowego, ktéry odbiorca, moze przejs¢ samodzielnie), ktéra pozwoli mtodym ludziom bez doswiadczenia
zawodowego, ktoérych cechuje zanizona samoocena i zaburzony sposéb podejmowania decyzji edukacyjno-
zawodowych, obraé droge rozwoju zawodowego, edukacyjnego, rozwingé wiasny potencjat osobisty, pokonac
blokujace przekonania i pracowaé na zdiagnozowanych zasobach wtasnych (materialnych, niematerialnych,
spotecznych). Nie jest to pomyst ktérego bezposrednim celem jest znalezienie pracy — ale jest to pomyst na to jak
odnalez¢ siebie w Swiecie pracy. Koncepcja opiera sie o zatozenia pracy na gtebszym wgladzie w siebie (wtasnych
potrzeb, wartosci i zasobéw). Nosnikiem tego rozwigzania jest aplikacja mobilna, ktéra oprécz
wystandaryzowanego procesu coachingowego, bedzie zawierata funkcjonalnosci usprawniajgcg proces rozwoju
osobistego np. integracja z kalendarzem telefonu, liczne przypominajki, specjalnie wybrane fotografie do pracy z
metaforg czy aforyzmy cyklicznie pojawiajace sie uzytkownikowi aplikacji. Zawiera¢ bedzie modut do badania
loséw zawodowych, uzytkownikdow.

Zatozenie aplikacji oparte jest o proces coachingowi wg. modelu GROW — powszechnego modelu przechodzenia
przez proces rozwojowy za pomocg specjalnie dobranych do kazdego z 4 etapdéw -pytan coachingowych.

Model GROW jest jedng z najczesciej wykorzystywanych struktur rozmowy coachingowej i sktada sie z czterech
krokdow (pierwsza litera kazdego z nich tworzy skrét nazwy GROW).
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Generalny cel
Rzeczywistosc
Opcje
Wola

Wskazujg one w jakiej kolejnosci najlepiej jest rozpoczynaé kolejne watki w procesie coachingowym, aby
wydoby¢ istote problemu, dobrze okresli¢ cel i plan jego realizacji. Kazdy z tych etapdw powinien
charakteryzowac sie odpowiednim rodzajem pytan, ukierunkowujgcych klienta na sformutowanie celu i drogi do
niego.

Wskazujg one w jakiej kolejnosci najlepiej jest rozpoczynaé kolejne watki w procesie coachingowym, aby
wydobyc istote problemu, dobrze okresli¢ cel i plan jego realizacji. Kazdy z tych etapdw powinien
charakteryzowac sie odpowiednim rodzajem pytan, ukierunkowujgcych klienta na sformutowanie celu i drogi do
niego. | tak:

- Krok pierwszy to Generalny cel - Co chcesz osiggnac?

Identyfikacja celu jest kluczowym etapem w procesie coachingowym.

- Krok drugi to Rzeczywistosc¢ - Co sie dzieje teraz?

Analiza sytuacji obecnej pozwala Klientowi spojrze¢ na nig z réznych punktéw widzenia. Z jednej strony poszerza
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to Swiadomos¢ Klienta, z drugiej strony pomaga wytworzy¢ w nim napiecie motywacyjne zwigzane z odczuwalng
réznicg pomiedzy atrakcyjnym celem i nieatrakcyjng rzeczywistoscia.

- Krok trzeci to Opcje - Co mégtbys zrobic?

Ten etap stuzy wygenerowaniu potencjalnych rozwigzan i przeanalizowaniu och uzytecznosci.

- Krok czwarty to Wola - Co zrobisz?

To jest etap, w ktérym Klient podejmuje decyzje, jakie dziatania podejmie.

Kazdy z tych etapow bedzie zawierat zestaw pytan Scisle powigzany z danym krokiem.

Aplikacja podsumuje kazdy z tych etapéw raportem, pokazujgcym co zostato zapisane, jakie sg refleksje na temat
konkretnego fragmentu omawianego tematu.

Ponadto, aplikacja zawiera ¢wiczenia zwigzane z wartoSciami jakie dla uzytkownika aplikacji sg najwazniejsze.
Bedzie on modgt ustali¢ sobie ,priorytetyzacje tych wartosci” dostajgc informacje jak uktada sie na dany moment
zycia jego piramida wartosci.

Do procesu GROW przypisane zostang karty fotograficzne — zdjecia, ktére w sposéb metaforyczny obrazowad
bedga pytania z ktérymi na danym etapie zmaga sie uzytkownik (beda utatwiaty wygenerowanie odpowiedzi).
Jezyk wizualny, jest szczegdlnie efektywny w tej grupie wiekowej, gdyz stanowi naturalny sposéb
porozumiewania sie.
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Dopasowanie narzedzia odnosi sie réwniez do ich mozliwosci czasowych i finansowych jako alternatywa dla
komercyjnych ustug rozwoju osobistego/doradztwa. To pierwsze narzedzie, ktére w takiej formie, bedzie
pomagac wyznaczy¢ cele rozwojowe/zawodowe odkrywaé wtasne zasoby, motywowac do ich osiggania.
Charakteryzujac to w kilku punktach, produkt w postaci aplikacji zawierat bedzie:

modut coachingowy

dodatki wspierajgce proces coachingowi jak: wyselekcjonowane fotografie do pracy z metaforg

zawartos¢ aforyzmow/cytatdw, pojawiajgcych sie w wybranych miejscach procesu

modut z przypominkami, integracjg z kalendarzem w telefonie

modut umozliwiajagcy wygenerowanie raportu

oraz modut do badania loséw zawodowych/edukacyjnych, uzytkownikéw aplikacji

AN A S

Proponowana funkcjonalnosé to m.in.:

e Zaktadanie profilu uzytkownika, personalizacja

e Logowanie przez email + hasto / Facebooka

e integracja z kalendarzem

e zaimplementowanie kart coachingowych z metaforg/cytatami

* integracja na smartfonach i tabletach z Androidem, iPhone’ach oraz iPad’ach
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2. Najwazniejsze elementy aplikacji

Ponizej przedstawiono najwazniejsze elementy aplikacji:

Ta czes¢ aplikacji bedzie interaktywna, multimedialna. Wykorzystana zostanie
zarowna praca w aplikacji (odpowiedzi na pytania, praca wtasna/domowa, nagrania
AUTOCOACHING audio/video, praca z fotografig, mozliwos¢ wydrukowania raportéw po kazdym z
czterech etapdéw procesu). Dzieki integracji z kalendarzem, uzytkownik planujac

konkretne dziatania, bedzie mdgt liczyé np. na przypomnienie o nadchodzgacym
zadaniu.

Wykonanie ¢wiczen warunkuje przejscie uzytkownika do procesu coachingowego

CWICZENIA W APLIKACII Ta czeé¢ aplikacji bedzie podsumowywata najwazniejsze informacje niezbedne do

CWICZENIE POTRZEBY okreslenia wtasnego celu tj: potrzeby, wartosci, misje. Wyniki bedg prezentowane
CWICZENIE w formie graficznej. Uzytkownik, bedzie miat mozliwo$¢ wydruku podsumowania
kazdego ¢wiczenia.

WARTOSCIOWANIE
CWICZENIE ,Moja misja”
CWICZENIE ,Droga

zawodowa”
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Ankieta jest osobnym nie zintegrowanym z procesem coachingowym ani

ANKIETA BADAJACA ¢wiczeniami, etapem. Uzytkownik, wypetnia ankiete przynajmniej dwukrotnie. Po
LOSY EDUKACYJNO-

wykonaniu autocoachingu i éwiczen oraz po ok. 12-stu miesigcach od zakonczenia
pracy z aplikacjg. Warunkiem zebrania danych jest gotowos$¢ uzytkownika do
wypetnienia ankiety i posiadanie aplikacji (nie odinstalowanie jej).

ZAWODOWE
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3. Cwiczenia w aplikacji ,Autonawigator”

Aby dobrze przygotowac uzytkownika do procesu autocoachingu, konieczne jest aby wykonat kilka podstawowych ¢wiczen
zwigzanych z jego najwazniejszymi wartoSciami, potrzebami, misjg. Bez tej wiedzy na wtasny temat, trudno bytoby mu
samodzielnie przechodzi¢ przez etapy GROW.

Zarowno dorastajacy jak i catkiem juz dorosty cztowiek, zadaje sobie pytanie, ,czego tak naprawde chce od zycia, co daje
mi satysfakcje, jak chciatbym dalej zy¢” itp. Te egzystencjalne pytania sg bardzo naturalng potrzebg odpowiedzenia sobie
na pytanie o sens naszego zycia. Dzieje sie tak gtdwnie w tych momentach naszego zycia, ktdre sg dla nas w jakis sposdb
przetomowe: rozpoczecie kolejnego etapu nauki, zmiana szkoty, zmiana pracy, strata bliskiej nam osoby czy inne
wydarzenia, zmieniajgce naszg dotychczasowg perspektywe.

Potrzebujemy wtedy zastanowi¢ sie gtebiej nad sensem naszego zycia i celem istnienia. Rozktadajgc to na czynniki
pierwsze, zaczynamy dostrzegac to co sprawia, ze czujemy sie szczesliwi, spetnieni, zmotywowania, petni zycia, mamy site
odkrywaé nieznane dotad obszary lub rezygnowad z jakiego$ dziatania gdy to okazuje sie niedostatecznie wazne.

Budujac w aplikacji, caty proces zdobywania wiedzy na swéj wtasny temat, twdrcy narzedzia, chcieli aby uzytkownik miat
okazje przyjrzed sie sobie lepiej i odpowiedzieé szczerze samemu sobie — co sprawia, ze czuje sens swojego istnienia i gdzie
chce tego szuka¢ w swoim dalszym zyciu zawodowym.
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Aplikacja zawiera 4 rodzaje ¢wiczen, ktérych wykonanie warunkuje dalszg prace z autocoachingiem:

Zdecydowano sie wiec na to aby w aplikacji znalazty sie ¢wiczenia, ktére pomoga odkry¢ uzytkownikowi informacije o
najwazniejszych wartosciach, jakie na ten moment dominujg w jego hierarchii, o potrzebach jakie na chwile obecng
najsilniej odczuwa w zwigzku z obranym celem.

Uzytkownik, bedzie miat wiec mozliwos¢ skonfrontowania swoich wartosci, ustalenia , priorytetyzacji” i bedzie miat
mozliwos¢ otrzymania wyniku w postaci graficznej, obrazujgcego hierarchie jego wartosci.

Bazujac na wynikach z tego éwiczenia, uzytkownik przejdzie do kolejnej aktywnosci ,Cwiczenia potrzeby” gdzie zastanowi
sie jaka konkretnie potrzeba musi zostac teraz zaspokojona, aby uzytkownik miat poczucie, ze wazna dla niego wartos¢ jest
W jego zyciu realizowana.

Zdecydowano réwniez, ze w aplikacji znajdzie sie ¢wiczenie zwigzane z misjg, jako ten element rozwojowy, ktory
nierozerwalnie wigze sie z przysztoscig zawodowa, ale tez satysfakcjg z wybranej pracy/zawodu.

Kolejne ¢wiczenie, ktdére w nieco mataforyczny sposdb wprowadza uzytkownika do pracy z procesem coachingowym jest
¢wiczenie ,,Droga zawodowa”

Oto cztery rodzaje ¢wiczen, poprzedzajgce proces coachingowy:
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e Cwiczenie ,Wartosci”

e Cwiczenie ,Potrzeby”

e Cwiczenie ,Moja wizja”

e Cwiczenie ,Droga zawodowa”

4. Zawartos¢ merytoryczna aplikacji

Ponizsza tres¢ obrazuje zawartos¢ merytoryczng aplikacji oraz kolejnos¢ wyswietlanych na ekranie tresci.

UNIWERSYTET
>< JAGIELLONSKI
W KRAKOWIE

Kazda strona to osobny ekran w aplikacji. Aplikacja skfada sie z ponizszych elementow:

. Cwiczenia

1) Moja misja

2) Cwiczenie ,Wartosciowanie”
3) Cwiczenie ,Potrzeby”

4) Droga zawodowa

Il. Autocoaching

lll.  Ankieta badajgca losy
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START

Stowo wstepu:

Jesli pobrates/tqs tq aplikacje, to prawdopodobnie stoisz na progu waznej decyzji zwigzanej z wyborem swojej dalszej drogi
edukacyjnej i/lub zawodowe;.

To w czym weZmiesz udziat przy pomocy niniejszej aplikacji to swoisty autoskaner. Poprzez samodzielng prace poznasz
swoje najwazniejsze potrzeby, wartosci, mozliwosci i ewentualne przeszkody. Bedziesz miec¢ okazje, aby okresli¢ swoj cel,
zaplanowac dziatania, odkry¢ zasoby jakimi dysponujesz aby go osiggng¢. Mamy réwniez nadzieje, ze dzieki pracy z
aplikacjq nie zabraknie Ci motywacji do realizacji swojego zamierzenia.

Pamietaj, ze praca z aplikacjq jest formq wsparcia, pewnq porcjg informacji na Twéj temat, ale to Ty decydujesz jak
ostatecznie wykorzystasz wszystko to czego sie o sobie dowiesz.

Powodzenia!

Przycisk ,,Przejdz do éwiczenia ,,Moja Misja”
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- ktdry wprowadzi do ¢wiczenia. Lektor opowiada o tym jak wazna jest w zyciu misja, co to jest, jak determinuje nasze wybory, z czym sie tgczy. Na
koniec prosi uzytkownika o wykonanie ¢éwiczenia i podsumowania go jednym zdaniem). Gdy film sie zakoriczy pojawia sie przycisk

IQI II . RN

Odpowiedz na ponizsze pytania:
Gdy bytem/tam dzieckiem chciatem/tam byé.......... i robic..........
Najwiekszg satysfakcje mam gdy .................... bo....coeueuee.
Ludzie cenig mnie za...........
Najbardziej cenie u innych..........

Chce aby inni czuli przy mnie..................

To co sprawia, ze odczuwam radosc, ekscytacje toi.unineceereccesieceeens

Najbardziej w zyciu cenie sobie........

Jesli miatbym po sobie co$ pozostawic (jakis ,,$lad”) to chciatbym/chciatabym aby byto to: ..o,
Czuje, ze robie cos$ waznego gdy............. poniewasi...........

Gdybym mégt/mogta rozwigzac jakis wazny problem tego $wiata to bytoby:..............
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A teraz popatrz na to co napisate$/tas i zastandw sie jak chcesz aby wygladato Twoje, zycie, co chcesz robi¢, kim by¢ co mie¢, aby czu¢ sie naprawde
szczesliwym, mieé satysfakcje z zycia i poczucie spetnienia. Zastandw sie jakie emocje czujesz teraz gdy o tym myslisz. Jakie emocje chcesz aby byty obecne w
Twoim zyciu.

Zapisz jednym zdaniem:

JEStEM/ CRCE DBYC.........eoeceeeeeeet ettt s s eea s et seaes PONIEBWAZ.....eceevectecteieeeetiereres e eresreste s s nan i dzieki temu mam/bede

tu przycisk Zobacz podsumowanie ,pdf” Ta misja powinna pojawic sie na koricu procesu coachingowego gdzie osoba wypisze liste zawodow

Przejdz do ¢wiczenia ,,Wartosciowanie”
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Co jest dla ciebie najwazniejsze w kontekscie Twojej przysztosci zawodowe;j?

Wypisz od 4 do 8 najwazniejszych dla Ciebie wartosci (mozesz skorzysta¢ z podpowiedzi -tu ,,podpowiedz” lista rozwijana z 10-15 wartosciami)

Poréwnaj ze soba kazda wybrang wartos¢ aby sprawdzi¢, ktdre z nich sg dla Ciebie najistotniejsze

Tu bedq zestawiane ze sobg wszystkie wartosci

Zobacz wynik

Przejdz do ¢wiczenia ,Potrzeby”
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Zastandw sie teraz jakie potrzeby chcesz aby spetnita Twoja przyszta praca, abys czut/ta, ze wartoséi takie jak:......tu cytat z 3 wartosci najwyzej
punktowanych jest obecna w Twoim zyciu. Postaraj sie do kazdej z wartosci dobra¢ od 1do 3 potrzeb.

1. Jaka potrzebe/potrzeby musisz zaspokoié, aby czué, ze warto$é ..............tu cytat z 1 — najwyzej punktowaneij.....jest obecna w Twoim zyciu

e podpowiedZ(lista rozwijana)

- Przejdz do éwiczenia ,,Droga zawodowa”
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Zastanawiate$/tas sie kiedys jak bedzie wygladata Twoja droga zawodowa? Czy bedzie prosta, kreta, wyboista i dokad Cie zaprowadzi?

Spéjrz na ponizsze zdjecia, przyjrzyj sie kazdemu z nich doktadnie. Odpowiedz sobie na pytanie, ktdra z tych drég jest Ci najblizsza. Podejdz do tego tematu w
sposdb metaforyczny (nie dostowny). Ktéra fotografia wywotuje dobre uczucia, skojarzenia, podoba Ci sie. Na ktérej sposréd wskazanych drog
czutbys$/czutabys sie najlepiej?

Wybierz zdjecie i odpowiedz sobie na pytania: (tu przycisk pokazuje galerie 10 zdjec¢) Gdy osoba wybierze jedno zdjecie moze je zapisa¢/wydrukowac —
A teraz odpowiedz sobie na poniisze pytania:

- z czym mi sie kojarzy ta droga?

- czy fatwo bedzie mi nig is¢?

- kogo na niej spotkam?

- dlaczego wtasnie ta droga (co jest w niej takiego co mi sie spodobato)?
- czego nauczy mnie podroz ta droga?

- co moze mnie zaskoczy¢?

- jakie trudnosci moge na niej napotkac?

- jakie korzysci bede miec z wyboru tej drogi?

- co jest na koncu tej drogi?

Co z tego o czym napisate$/tas mozna potraktowaé jako wnioski do Twoich wybordéw szkoty, zawodu, pracy?
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AUTOCOACHING

Masz juz pewng porcje wiedzy na swoéj temat. Teraz postaraj sie to wykorzysta¢ w planowaniu i realizacji swojego celu
zawodowego/ misji zyciowej

Podczas autocoachingu, bedziesz mie¢ okazje przejs¢ kolejno przez cztery wazne etapy procesu:
Okreslenie celu
Przyjrzenie sie rzeczywistosci (temu co dzieje sie teraz w pojetym przez Ciebie temacie)

Ocena trudnosci i mozliwosci jakie masz

START
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Odpowiedz na kilka pytan zwigzanych z tym do czego dazysz, co chcesz osiggna¢ lub zmieni¢ w kontekscie swojej
przysztosci np. zwigzanej z dalszg edukacja, praca

1. Co chcesz zacza€ robiC?....uniiiiiiiciiieeeennn.
2. Co chcesz przestac robic?

3. Czego chcesz robic¢ wiecej?

4, Co chcesz robic¢ inaczej?
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A teraz sformutuj swoj cel
Bedziesz nad nim pracowac w kolejnych krokach
Pamietaj:
Aby cel byt mozliwy do osiggniecia, sprecyzuj go tak aby byt dla Ciebie:

pozytywny, inspirujgcy, ambitny, z okreslonym terminem wykonania i dajgcy mozliwos¢ sprawdzania postepow na drodze
do jego realizacji

Tu wpisz cel
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Pamietasz ¢wiczenie dotyczgce wartosci, wykonane przez Ciebie w tej aplikacji?

Za najwazniejsze w kontekscie swojej przysztosci uznates/tas:

1. 2. 3. (taduje sie automatycznie)

Pamietajgc o tym, napisz w jaki sposob realizacja tego celu, ,tu cytat z celu”(taduje automatycznie)— zapewni Ci te
wartosci?
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Pamietasz jakie potrzeby zostaty przez Ciebie wymienione podczas ¢wiczenia ,,Potrzeby”?

Oto trzy z nich, ktére uznajesz, za zaspokojone w najmniejszym stopniu:

1. 2. 3. (taduje te najnizej punktowane)

Zastanow sie:

W jaki sposob osiggniecie celu wptynie na zaspokojenie tych potrzeb?
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Co bedzie jesli nie zrealizujesz swojego celu — myslates/tas o tym?

Czego unikniesz, lub co stracisz jesli nie zrealizujesz swojego celu?
wylosuj karte

Co Ci podpowiada?

Napisz odpowiedz
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Co bytoby dla Ciebie najwiekszg nagrodg za osiggniecie celu?
wylosuj karte

Co Ci podpowiada?

Napisz odpowiedz
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Podsumowaniem pierwszego etapu coachingu jest film ,, WIZJA”. Zanim go obejrzysz, zadbaj o to by nikt Ci nie
przeszkadzat, zatéz stuchawki, usigdz wygodnie i zrelaksuj sie. Lektor w kolejnych krokach, bedzie przeprowadzat Cie przez
ten proces. To ¢wiczenie pomoze Ci zobaczy¢ efekt jaki chciatbys$/chciatabys aby przyniosta realizacja Twojego celu.

Klaryfikacja celu —z wizualizacjg (najpierw wprowadzenie do skupienia, potem pytania do wizji, ktére czyta lektor).

Praca domowa z reminderem od aplikacji: Wizja Plastyczna (konieczny upload — zréb zdjecie i zataduj do aplikacji
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Etap 2
Pomysl chwile o tym co teraz dzieje sie w Twoim 2yciu w zwigzku z celem jaki wyznaczytes/tas

To wazne, poniewaz pozwala Ci na to, aby zastanowic sie nad tym co z tego co robites dotychczas lub nadal robisz -
przybliza Cie do celu.

@
|m' s ©
PROJE o WIOSENNY STOWARZYSZENIE WIOSNA:
RYNKU ’ ' INKUBATOR 31 031 Kk
PRACY f \

INNOWAC" Telefon: +48 12421 28 54

E-mail: biuro@wiosna.org.pl




Fundusze STowWARZYSZENIE ik

ze ; UNIWERSYTET . .
Europejskie WISNA Y JAGIELLOK SKI Unia Europejska
Program Regionalny Rt W KRAKOWIE Europejski Fundusz Spoteczny

Jaki byt rezultat dziatan ktére podejmowates dotychczas a ktére mogg miec zwigzek z Twoim celem?

* Co ztego, o czym pomyslates/tas — sprawdzito sie, poszto dobrze, co uznajesz za sukces i nadal bys robit/ta?
* Co mogtoby pdjsc lepiej?

* Co sie nie sprawdzito i chcesz przestac to robic?

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Jesli masz juz pewng refleksje na temat rzeczywistosci w jakiej funkcjonujesz obecnie, postaraj sie ocenic:

Gdzie na skali od 1 do 10 sie dzis znajdujesz na drodze do realizacji swojego celu (gdzie ,,1” oznacza —
jeszcze nie zaczqtem a ,,10” — cel osiggniety)?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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A gdzie w skali 1-10 chcesz by¢ na drodze do celu gdy zakoriczysz prace z tg aplikacjg?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Jesli obecnie na drodze do celu jestes na pozycji tu system wpisuje dane z 1 skali ze str powyzej

a chciatbys by¢ na pozycji tu system wpisuje dane z 2 skali ze str powyze]

To czego potrzebujesz aby to osiggnac?
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Co jest dla Ciebie najwiekszym wyzwaniem/trudnoscig w realizacji celu?

Zanotuj

Jesli potrzebujesz inspiracji — sprawdz co podpowiada Ci karta

Losuj zdjecie
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Zastanow sie teraz czym dysponujesz aby pokonac przeszkody i osiggnac cel

Zapisz to:

Moje zasoby materialne:......cccceveveeeveeeceeceeeeen,
Moje zasoby niematerialne (wiedza, doswiadczenie, cechy charakteru, 0S0bowos$E itp.)....cccceevvvvrveveeveeceevreervenen.
Zasoby spoteczne (bliscy, przyjaciele, znajomi, mentorzy, Nauczyciele itP.) ..o eveeiecieee e e
Co z tego czym dysponuje utatwi mi realizacje Mojeg0 ZamMIErZENIA?.........uvvvveireeiriiieirieeeeeeeeeee e
Aby dodatkowo pogfebic swojq wiedze o zasobach
Pobierz i wypetnij samodzielnie dokument pdf?
MOIJE ZASOBY
Co mam i chce mie¢? Czego nie mam a chce mie¢? Co mam a czego nie dostrzegajg inni?

@
® L
PROJEKTY o

WIOSENNY STOWARZYSZENIE WIOSNA:
RYNKU ’ ' INKUBATOR 31,031 Kakow
PRACY ‘ INNOWACJI Telefon: +48 12 421 28 54

E-mail: biuro@wiosna.org.pl




Fundusze Srawarsvezenie

\>
Europejskie WIWSNA JAGIELLONSKI Unia Europejska
Program Regionalny \—0/

W KRAKOWIE Europejski Fundusz Spoteczny

Co mam a nie chce mie¢? Czego nie mam i nie chce miec¢?
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ETAP 3

Wiesz juz co chcesz zaczgé robic lub czego zaprzestac aby zblizy¢ sie do celu
Wiesz tez czym dysponujesz, czego chcesz mie¢ wiecej lub czego Ci brakuje aby osiggna¢ zamierzenie

Pomysl teraz jakie dziatania chcesz podjac aby

dotrzeé do celu!

Zanim jednak to zrobisz, wykonaj ponizsze zadanie, ktére pomoze Ci oderwac sie od schematycznego sposobu myslenia
Pobierz ¢wiczenie ,Strategie Disneya”
Pobierz ¢wiczenie , Lista zadan”

Jesli wykonates juz te dwa éwiczenia przejdz dalej
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STRATEGIE WALTA DISNEYA lub Vonneguta

Tu nagranie audio z instrukcja
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Lista zadan

o

Ten dokument drukujq z pdf

Pomysl teraz nad dziataniami, ktérych wykonanie przyblizy Cie do celu

UNIWERSYTET
JAGIELLONSKI
W KRAKOWIE

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny

Nazwa dziatania Jaki bedzie Jakie beda Jakie przeszkody Jakie z posiadanych | Jaka wartos$¢ kryje Jaka potrzebe zaspokoi Ile czasu mi to zajmie (wpisz w
koszt korzysci moge podczas zasobow sie za realizacja tego dziatania? | dniach, miesigcach lub latach tak
(materialny/ni | (materialne/ | realizacji tego wykorzystam do zrealizowaniem konkretnie i doktadnie jak to tylko
ematerialny) niematerialn | dziatania? tego zadania? tego dziatania? mozliwe)
zZwigzany z e) zwigzane
tym z realizacjg
dziataniem? dziatania?
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Po wykonanych dwdch ¢wiczeniach — wracajq do aplikacji

Teraz gdy juz masz przed sobg wykonang liste zadan - Wybierz 3 zadania, ktére Twoim zdaniem przyniosg najlepszy efekt

e eeraeas kiedy zaczniesz? kalendarz

e ————————— kiedy zaczniesz? kalendarz

e ———————— kiedy zaczniesz? kalendarz
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A ktore ze wszystkich zadan ktére wypisates/tas w swojej liscie zadan, bedzie Ci wykonac najtatwiej? Wypisz od 1 do 3
takich zadan

e ——————— kiedy zaczniesz? kalendarz
e ———— kiedy zaczniesz? kalendarz
e ————————— kiedy zaczniesz? kalendarz

Ktore z zadan wymienionych na liscie masz najwiekszg ochote podjgé?

Co czujesz jak 0 NIM MYSIISZ?...uuieeiieeieeeeeeeccce e
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Do ktoérego dziatania masz najmniejsza motywacje?

CO CZUJESZ JAK O NI MYSTISZP.cooeevveeeeeeeeeeeeeeeeeeetteeee e ettt ttea e e e e e e e aeeeeessnaans

Zastandw sie przez chwile, czy ma ono zwiqzek z jakims Twoim przekonaniem.

Jesli jest zwiqzane z jakims blokujgcym Cie przekonaniem, wrdc do filmu dotyczqgcego przekonan i sprobuj samodzielnie
odpowiedziec¢ sobie na piec¢ pytan o jakich mowi lektor.

Niezaleznie od tego, zanim rozpoczniesz kolejny — ostatni juz etap pracy z aplikacjg, zréb sobie przerwe. Odczekaj kilka dni i
wréc¢ do aplikacji, aby spojrzeé ,,swiezym okiem” na to co odkrytes/tas na swoj temat
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Raport z etapu 3
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Etap 4

Przypomnij sobie wyniki swojej dotychczasowej pracy z aplikacjg (raporty z etapéw 1-3) oraz na swoja liste zadan.

Wylosuj karte, ktdra pomoze Ci spojrze¢ swiezym okiem na Twoj plan
wylosuj karte

- Co$ bys w nim zmienit/ta?
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FUndUSZe 3TaWARIYIZENIE
2 Europejskie WI SNA

Kogo zaangazujesz do realizacji swojego celu?

Dodaj Dalej
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W jaki sposdb go/ich o tym poinformujesz?

(tyle punktow ile punktow wypisat powyzej)

Jakie to bedzie miato znaczenie w realizacji Twojego Celu?
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Wskaz przynajmniej 6 nazw zawoddw lub rél zawodowych, ktére chciatbys/chciatabys wykonywad.
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Ktory/a z nich, najmocniej taczg sie z Twojg misja:

............................................................................................................... (tu cytat z misji)

Ktore z nich najbardziej zwigzane sg z Twoimi wartosciami (tu trzy najwyzej punktowane)

W jaki sposdb to co chciatbys robi¢ zawodowo (wykonywana praca) zaspokoi Twoje potrzeby?

Ktore najbardziej?

@
® L
PROJEKTY o

WIOSENNY STOWARZYSZENIE WIOSNA:
RYNKU ’ ’ INKUBATOR 31051 o !
PRACY /\

|NN°WACJ| Telefon: +48 12421 28 54

E-mail: biuro@wiosna.org.pl

Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczny




Fundusze STOWARIYSZENIE by

.1 . s UNIWERSYTET . .
Europejskie WI SNA Y JAGIELLONSKI Unia Europejska
Program Regionalny e W KRAKOWIE Europejski Fundusz Spoteczny

Na poczatku sesji, napisates/tas ze na drodze do realizacji celu jestes na poziomie tu przypomnienie poziomu wpisanego
wczesniej (zaciggane z automatu)

Gdzie po przejsciu catej sesji, jestes teraz?
(gdzie ,,1” oznacza — jeszcze nie zaczgtem a ,,10” — cel osiggniety)?
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Raport z etapu 4
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Stowo na podsumowanie:
Gratulacje, zakonczyta sie Twoja praca z autocoachingiem.
Co byto dla Ciebie najwiekszym odkryciem?

Co jest dla Ciebie najwiekszq wartosciq pracy z tq aplikacjg?

Wracaj do wynikow swojego procesu i cwiczen, zawsze wtedy gdy bedziesz odczuwac strach przed zmiangq, blokady
wewnetrzne zwigzane z nowym wyzwaniem lub niepewnosc¢ wyborow. Zerknij na raporty, wyniki swojej pracy z
wartosciami i potrzebami i procesem autocoachingu.

Jesli poczujesz, ze cos sie zmienito, chcesz przejsc ten proces raz jeszcze — smiato

do dzieta!
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5. Tres¢ ankiety do badania losow zawodowych

1. Metryczka:

Imie i Nazwisko:
Wiek:

Miejsce zamieszkania:

Do ktorej klasy uczeszczasz?:

UNIWERSYTET
>< JAGIELLONSKI
W KRAKOWIE

Nazwa szkoty/uczelni do ktorej uczeszczasz:/Nazwa ukonczonej szkoty:

2. Stan obecny:

Czy obecnie sie uczysz? Tak/Nie

Jesli tak to:

Do ktorej klasy uczeszczasz ?:

Do jakiej szkoty/uczelni uczeszczasz? (podaj nazwe):

Jaki jest kierunek/profil szkoty/klasy do ktérej uczeszczasz?
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Czy zmieniates/tas kierunek/profil ksztatcenia

Jesli tak to: Z jakiego powodu?

Czy zmieniate$/tas szkote

Jesli tak to: Z jakiego powodu?

Jak oceniasz swoj stan zdrowia?

Czy bierzesz udziat w kursach i szkoleniach?

Jesli nie to:

Na jakim poziomie (w ktérej klasie/na ktérym roku) zakonczytes/tas edukacje?

Jaki jest powadd, niekontynuowania nauki?

Czy obecnie pracujesz?
Jesli tak: Na jakim stanowisku/jaki zawdd wykonujesz?

Czy ta praca daje Ci satysfakcje? Tak/Nie (dlaczego?)

3. Plany edukacyjne i zawodowe
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Czy masz juz wybrang kolejng szkote/uczelnie : Tak/Nie
Jesli nie to :

Na jakim poziomie chcesz zakoniczy¢ swojg edukacje?
Co chcesz robi¢ w przysztosci?

W jakim zawodzie chciatbys/chciatabys$ pracowac?
Jakie szkoty/kursy bierzesz pod uwage?

Jesli tak to:

Jaka to szkota/uczelnia (podaj nazwe):

Jaki jest profil/kierunek ktory wybrates/tas:

Co chcesz robi¢ w przysztosci?

W jakim zawodzie chciatbys/chciatabys pracowac?
Jakie szkoty/kursy bierzesz pod uwage?

Na jakim poziomie chcesz zakonczy¢ swojg edukacje?
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4. Wsparcie w wyborze szkoty i zawodu

Kto miat dla Ciebie szczegdlne znaczenie gdy zastanawiates sie nad tym co chcesz w zyciu robié?

Czy ktos pomagat Ci w wyborze szkoty/zawodu?

Jesli tak to kto?....................

Kto twoim zdaniem powinien wspierac Cie w wyborze szkoty /zawodu:

Kto w Twojej szkole........ccceevvvecveeereennne.

Kto poza szkotg......cccveeevvvvevece e,

Czy brates udziat w szkoleniach/warsztatach dotyczacych wyboru szkoty/pracy?

Czy wypetniates kwestionariusze/testy sprawdzajgce Twoje predyspozycje/talenty/zainteresowania zawodowe?

Czy miate$ dostep do artykutdw, publikacji, stron www. dotyczgcych swojej przysztej szkoty, kariery zawodowej? Jesli
tak to gdzie je znalaztes?
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5. Usamodzielnienie

Co/kto byt dla Ciebie pomocny w przygotowaniu do samodzielnosci?

Na jakie wyzwania/trudnosci natrafites na drodze do samodzielnosci?

Jakie sg Twoje warunki mieszkaniowe (lokalizacja/metraz/ stan lokalu/wtasnosc¢)?
Z kim mieszkasz?

Jakie masz plany mieszkaniowe?

Jakiej pomocy w usamodzielnieniu najbardziej potrzebujesz? (wymien konkretnie)

Kto/co moze Ci w tym poméc?
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