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Arkusz ¢wiczen:
JA & MOJ CEL

WSTEP

Ponowne wejscie na rynek pracy to nie tylko kwestia zawodu i mozliwosci. To takze
kwestia planowania i przygotowania. Niestety, ze wzgledu na utrzymujqce sie
oczekiwania dotyczqce ptci, jest to szczegdblnie bardziej skomplikowane dla kobiet,
mezczyzni czesto nawet nie rezygnujq z pracy, a jesli to nie na dtuzej.

CEL

To Cwiczenie pomoze ci zwizualizowaC wszystkie obszary, na ktére wptywa twoja
decyzja, w celu zidentyfikowania wyzwan, z ktoérymi mozesz sie zmierzy¢é na
wczesnym etapie. Swiadomo$§¢ takich ,obszaréw potrzebnych dziatan” pomaga
zastanowiC sie nad nimi i mozliwymi rozwigzaniami, aby je przezwyciezyC i podqzac
za wyznaczonymi celami.

W czeSci szablonu ,Ja i moj cel’” bedziesz potrzebowal dtugopisu do zapisywania
swoich pomystow lub moze ci rbwniez pomoc narysowanie obrazkow lub ikon, ktore
symbolizujg twoje mysli. Mozliwe jest réwniez wybranie matych symboli do
wizualizacji swoich mySli. Waznq rzeczq jest to, ze cokolwiek umiescisz lub napiszesz,
daje jasny obraz Twojej sytuacji w tym momencie.

KROK 1I:

Zacznij od pola posrodku szablonu: na tym etapie postaraj sie jak najdoktadnie]
sformutowacC swoj cel; Jesli zdajesz sobie sprawe, ze musisz ponownie dostosowac
lub zdefiniowa¢ swodj cel podczas zajec, zréb to, ale zawsze tak precyzyjnie, jak to
mozliwe.

KROK 2:

lIdz dalej z polami w kregu wokot celu. Mozesz zaczq€ od dziedziny ktérg lubisz, ktora
przykuwa twojg uwage. W zaleznosci od Twojej sytuacji osobistej w danej dziedzinie,
mozesz napisa¢ duzo lub nawet nic.
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Podczas gdy krok 1 i krok 2 mozna wykona¢ samodzielnie, w przypadku kroku 3
dobrze jest zaprosi¢ zaufanq osobe, aby wykonata z tobqg nastepujqce kroki.
Postaraj sie znalez¢ ciche miejsce, aby pracowac bez przerw i ograniczen. Jesli
znalaztas to miejsce, sprobuj wyjasniC tej osobie swoj cel i wszystkie dane, ktore
umiescitas w réznych polach. Zadaniem osoby jest po prostu wystuchanie Ciebie i
proba zrozumienia wszystkich przedstawionych problemow.

Sprobujcie wspodlnie okreslic, ktdére obszary sq w porzqgdku, a ktore mogq byc¢ trudne
i mogq wymagac rozwiqzania.

W ,procesie burzy mozgobw” sprobuj wspdlnie zidentyfikowaé mozliwe scenariusze
rozwiqgzan, aby sprosta¢ wyzwaniom. Zanotuj te mozliwe rozwiqzania w liniach
przewidzianych poza kregami, aby nie mozna ich byto zapomnie€ i zastanowiC sie
nad nimi w pozniejszym czasie. Wez pod uwage, ze w tym momencie nie
podejmujesz zadnej decyzji; to tylko zbiér mozliwych rozwiqzan bez ich
wartosciowania. Jesli masz czas, mozesz nawet pomysleC o zaletach i wadach. Jesli
chcesz zebra¢ wiecej pomystdw, mozesz nawet wykonac¢ kroki od 3 do 5 z wigkszg
liczbq znajomych.

Znowu zalezy tylko od ciebie. Nalezy to zrobiC po czasie refleksji. Przespac sie nad
tym zadaniem kilka nocy lub nawet po zebraniu dodatkowych potrzebnych
informacji. Pomys§l o wszystkich otrzymanych informacjach i rozwaz najbardziej
odpowiednie dla siebie rozwiqzanie. Zdefiniuj plan dziatania, jok postepowac, aby

osiqgnqc¢ swoj cel. Szablon w zatqczeniu.
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