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Arkusz ¢wiczen:

HISTORIA MOJEGO ZYCIA

To Ewiczenie ma na celu wspieranie autorefleksji nad swoimi przesztymi i
nabytymi kompetencjami, zwtaszcza tymi zdobytymi poza formalnq edukacjq, lub
talentami lub zainteresowaniami, ktérych mozesz nie by¢ Swiadoma na pierwszy
rzut oka, ale ktére mogg mie¢ ogromne znaczenie dla dalszego rozwoju
zawodowego.

Ten materiat pomoze ci spojrzeC wstecz na swoje poprzednie zycie i zastanowicC sie
nad tym, czego dosSwiadczytas, jakie umiejetnosSci nabytas, jakie zainteresowania
zaobserwowatas; krotko moéwiqc wszystko, co moze byC pomocne i cenne w
opracowaniu strategii przysztego rozwoju zawodowego.

Zaletg takiego podejScia jest to, ze obraz Twojej prawdziwej intencji jest
wyrazniejszy. Ta perspektywa otwiera wiecej opcji, nie tylko tych, ktore mozesz byc
Swiadoma na pierwszy rzut oka.

Oprécz szablonu ,Moja historia zycia” bedziesz potrzebowata diugopisu do
zapisywania swoich pomystow lub, jak przy innych zajeciach, moze ci pomoc
narysowanie obrazkédw lub ikon, ktdre symbolizujq twoje mysli. Mozliwe jest rowniez
wybranie matych symboli do wizualizacji swoich my$li. Wazne jest to, ze cokolwiek
tam umiescisz lub napiszesz, daje jasne wyobrazenie o Twojej aktualnej sytuaciji.

Mozesz wykona¢ to ¢wiczenie samodzielnie, ale moze by¢ jeszcze bardziej pomocne,
jesli zrobisz to z dobrym przyjacielem, ktory wystucha twojej prezentaciji i nastepnie
przekaze ci informacje zwrotnq, poniewaz moze to pomoc ci uswiadomiC sobie
dodatkowe informacje, ktorych sama mozesz nie zauwazyc.
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Pola liczb symbolizujg lata twojego zycia. Postaraj sie zapamieta¢ wazne
wydarzenia, doSwiadczenia, wszystkie rzeczy, ktdére uwazasz za istotne i dodaj je w
odpowiednim przedziale wiekowym. Jak wyjaSniono powyzej, mozesz zapisac stowa
kluczowe lub uzyC rysunku lub symboli do zapamietania. PoSwigeC troche czasu na to
Cwiczenie i sprobuj przejsC przez wszystkie grupy wiekowe; do wieku, w ktorym jeste$d
teraz. Ta czeSC jest indywidualnym krokiem bez interakcji z nikim innym. ZwrocC
uwage, aby nie byto przerw i wystarczajgco duzo czasu na aktywnosc.

Po zakonczeniu Kroku 1 przejdz do pierwszego zottego pola — ktdére oznacza Twoje
cechy. Sproébuj znalez¢ symbole lub stowa kluczowe, ktore wyrazajq to, kim jestes.

Kontynuuj z drugim z0ttym polem na dole. Spdjrz na wizualizacje swojego zycia i
umieS¢ symbole lub stowa kluczowe, aby wyrazi€ swoje kompetencje lub nabyte
umiejetnosci w tej dziedzinie.

Po wykonaniu kroku 1-3 samodzielnie, tutaj mozesz zaprosiC znajomego do
wsparcia. Mozesz mu/jej zaprezentowac¢ to, co umiescitas w poszczegdinych polach
i podac informacje na ich temat. Zadaniem osoby wspierajqcej cie jest po prostu
wystuchanie cie i nie przerywanie. Kiedy skonczysz ze wszystkim, ta osoba moze
zadawac¢ pytania, jeSli cos nie zostato zrozumiane, lub moze przekazac ci informacje
zwrotng na temat tego, co zaobserwowata w odniesieniu do tego, co przedstawitas.
Kiedy ta osoba mowi, powinnas uwaznie stuchac, jesSli sq jakie§ informacje, o
ktorych jeszcze nie pomysSlatas. Jesli nie ma takiej osoby wspierajqgcej, mozesz
rowniez wykona¢ ¢wiczenie w pojedynke, przechodzqc ponownie przez swoje zycie,
powtarzajgc wspomnienia wszystkich etapow, ktére wydawaty Ci sie wazne za
pierwszym razem.
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KROK 5:

Po tej autorefleksji i informacjach zwrotnych od innych, przejdz do pomaranczowego
pola na dole. Ten oznacza ,Co chce kontynuowaé w przysztoSci’. Wybierz wszystkie
kompetencje, zainteresowania, umiejetnosSci z poprzedniej prezentacji i umiescC
wszystkie rzeczy, ktére chciataby$ wykorzysta¢ w swoim zyciu zawodowym Ww
przysztoSci w tej dziedzinie.

KROK 6:

Porozmawiaj ze swojq osobq ,wspierajgcq” lub poszukaj informacji w Internecie, w
jaki sposbb mozesz wykorzystaC te umiejetnosci lub jak mozesz potgczy¢ te wyniki z
poprzednim zawodem, aby znalezC bardziej odpowiedni zawdd lub odnieS¢ wiekszy
sukces w poszukiwaniu pracy.
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