
1/ 

''Czy masz PLAN B''? 
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Wiesz co jest 

największą tragedią 

tego świata? 

Ludzie, którzy nigdy 

nie odkryli, co 

naprawdę chcą robić 

i do czego mają 

zdolność. 

TERRY PRATCHETT 
"RUCHOME OBRAZKI" 



Sportsmenki i sportowcy, 

Oddajemy do Waszych rąk „Przewodnik po Aktywizacji. Czy masz PLAN B?" 
z nadzieją, że to co tam znajdziecie pomoże Wam w planowaniu ścieżki 
zawodowej i osiągnięciu sukcesu w tej dziedzinie. 

Dedykujemy go w pierwszej kolejności sportsmenkom stającym u progu 
kariery, ale wiemy, że jego zawartość i formuła będzie pomocna dla każdego 
kto mierzy się z wyborem przyszłego zawodu. Sport wymaga wielkich 
poświęceń i zaangażowania, ale też wyposaża w cechy, które trudno jest nabyć 
będąc poza sportem, dlatego aby dobrze je wykorzystać trzeba mieć 
świadomość ich posiadania. 

Praca zawodowa zajmuje większą część naszego życia i może być zarówno 
źródłem satysfakcji, jak i powodem niezadowolenia. Wiele zależy od poziomu 
dopasowania człowieka do pracy, spójności pomiędzy jego zainteresowaniami 
czy umiejętnościami, a tym wszystkim co oferuje dana praca. Dlatego tak 
ważne jest by tego wyboru dokonywać świadomie. 

Wybór zawodów jest jedną z najważniejszych życiowych decyzji i podobnie 
jak w innych kluczowych życiowych sprawach łatwo o pomyłkę. 

Na szczęście żyjemy w czasach, gdy wybór jednego zawodu nie zamyka nam 
drogi do innych. Mamy możliwość zarówno kształcenia przez całe życie jak i 
modelowania naszej ścieżki kariery. Skorzystać zatem z tego co daje nam 
współczesny rynek pracy możemy wtedy, gdy do planowania życia 
zawodowego odpowiednio się przygotujemy i zadbamy o rozwój wielu 
umiejętności. 

W tym właśnie ma Wam pomóc Przewodnik! 

Ćwiczenia możecie potraktować jako doradztwo zawodowe „dla siebie samej". 
Istotne jest to, by na końcu tej przygody stworzyć sobie dobry, realny plan 
kariery zawodowej. Taki, który będzie odpowiedzią na pytania: Czego tak 
naprawdę chcę? Co faktycznie mogę? Nad czym powinnam pracować?

Z Przewodnikiem będzie to dużo łatwiejsze! 

INNOWATORKI FUNDACJI MAXIFOOTBALL 

---- -



KIM JESTEM'? 

Zastanów się co sprawia Ci przyjemność, a czego wolisz unikać. Co uważasz za swoją mocną stronę, a co za słabą. 
Możesz wymienić wszystko co przyjdzie Ci do głowy: rzeczy, miejsca, czynności czy cechy. Nie ma złych odpowiedzi. 

ZAINTERESOWANIA:

CO LUBIĘ ROBIĆ (PREFERENCJE): 

CO CHCĘ (LUBIĘ) ROBIĆ, 
ALE NIE UMIEM: • 

CZEGO NA PEWNO NIE LUBIĘ ROBiĆ 

CECHY, KTÓRE UWAŻAM
ZA SWOJE MOCNE STRONY:

CECHY, KTÓRE UWAŻAM
ZA SWOJE SŁABE STRONY:



KOŁO CZASU I WARTOŚCI

Wypisz dookoła koła czasu i wartości różne obszary Twojego życia. Na kole mogą znaleźć się czynności, które 

wykonujesz, miejsca, w których spędzasz czas, osoby, które znasz itd. 

(Jeśli nie masz pomysłu lub brakuje Ci kilku kategorii skorzystaj/dopisz je z puli kategorii pomocniczych.) 

1. Odpowiedz sobie na pytanie: ,,Jak bardzo ...... jest dla mnie ważne/a/y?" Następnie zamaluj na 
zielono od 1 (nieważne) do 10 (bardzo ważne). 

2. Odpowiedz sobie na pytanie: ,,Ile czasu poświęcam na ... ? Następnie zamaluj na niebiesko od
1 (bardzo mało czasu) do 10 (bardzo dużo czasu).

KOŁO WARTOŚCI KOŁO CZASU 

Kategorie pomocnicze: 

PRZYJAŹNIE RODZINA EDUKACJA MIŁOŚĆ WIARA SPORT 

CZY ZASKOCZYŁO CIĘ TO CO ZOBACZYŁAŚ? ZASTANÓW SIĘ ILE CZASU 
POŚWIĘCASZ NA RZECZY WAŻNE W TWOIM ŻYCIU. 



CZY TEGO OCZEKIWAŁAŚ? POMYŚL CO JEST DLA CIEBIE W TWOIM ŻYCIU 
NAJWAŻNIEJSZE. 

JAK MYŚLISZ, Z CZEGO WYNIKA TAKI ROZKŁAD? 

CZY CZUJESZ SIĘ Z TYM DOBRZE? 

JAK MYŚLISZ, CZY W PRZYSZŁOŚCI KATEGORIE PODANE W ZADANIU ZMIENIĄ 
SWOJĄ WARTOŚĆ I ZNACZENIE?



Zarządzanie czasem

Typową przypadłością nas wszystkich,
na każdym etapie edukacyjnym czy zawodowym jest…
ODKŁADANIE SPRAW NA PÓŹNIEJ

To trudno  wynikająca z:

• perfekcjonizmu - wszystko musi wyjść idealnie dlatego
przygotowanie się do tego zajmuje tak wiele czasu;

• z obawy przed klęską - wtedy podświadomie może dojść do
odsuwania zadania w czasie;

• ze zbyt małej odporności na frustracje - świadomość, że
zadanie będzie żmudne, nieprzyjemne, hamuje nasze działanie
zanim cokolwiek zaczniemy robić w kierunku jego realizacji.

ść

Co robić w tej sytuacji: 

• najlepiej podzielić zadania na mniejsze - wtedy zadanie będzie
łatwiejsze do wykonania;

• zadać sobie pytanie, która część tak naprawdę jest dla mnie
trudna? - wtedy może się okazać, że zadanie całościowo jest
dość łatwe, a tylko jeden fragment jest trudny i wymaga
większego wysiłku.



PILNE--------------,-------------- NIEPILNE

ZARZĄDZANIE CZASEM CZYLI JAK KARMIĆ 

MOŻLIWOŚCI I GŁODZIĆ PROBLEMY
Wg Stevena Coveya (autora poradnika

,,
7 nawyków skutecznego działania") marnujemy czas i życie tkwiąc w 

kategorii nieważne i niepilne. Przyjrzyj się uważnie, następnie postaraj się wpisać w tabeli poniżej choć po dwa 

zadania w odpowiedniej dla Ciebie części tabeli. 

GDY MASZ DUŻO DO ZROBIENIA, A NIE WYSTARCZA CI NA WSZYSTKO CZASU, 
SKORZYSTAJ Z MACIERZY EISENHOVERA! 

Pomyśl, do której kategorii możesz wpisać poszczególne sprawy/zadania 
(1 - ważne i pilne; 2 - ważne i niepilne; 3 - pilne i nieważne; 4 - niepilne i nieważne) 

1. 

SPRAWY, KTÓRYCH TERMIN JUŻ NASTAŁ. 

SPRAWY, KTÓRE MAJĄ DLA CIEBIE KONSEKWENCJE, 

RZUTUJĄ NA PRZYSZŁOŚĆ. 

SPRAWY STRATEGICZNE, KTÓRYCH NIE UNIKNIEMY I NIE 

MOŻEMY ZANIEDBAĆ (NP. EGZAMINY) 

ZRÓB DZIAŁAJ: np. przygotować się do 
jutrzejszej klasówki 

WAŻNE 2. 

SPRAWY O ZNACZENIU STRATEGICZNYM (MAJĄ 
KONSEKWENCJE, WYZNACZAJĄ KIERUNEK) ALE JESZCZE 
NIE SĄ PILNE. TU SĄ SPRAWY, KTÓRE POWINNIŚMY 
PRZEMYŚLEĆ - PRZYGOTOWAĆ SIĘ DO NICH. TO ZAPEWNI 
NAM POCZUCIE BEZPIECZEŃSTWA 

PLANUJ: np. przyszłoroczny egzamin 

PILNE NIEPILNE 
3. 

SPRAWY BŁAHE, SPRAWY INNYCH OSÓB, NIE MAJĄ 

WPŁYWU NA TWOJĄ SYTUACJĘ 

DELEGUJ: (Przekaż innym do zrobienia) 

4. 

SPRAWY, KTÓRE NIC NIE WNOSZĄ A KRADNĄ CI CZAS 

ODRZUĆ: 

NIEWAŻNE 

TWOJE SPRAWY: 

1. 

ZRÓB DZIAŁAJ: 

WAŻNE 2. 

PLANUJ: 

• 3. 

DELEGUJ : 

4. 

ODRZUĆ: 

NIEWAŻNE 

CHCĄC DOBRZE PLANOWAĆ ŻYCIE 60% CZASU POWINNIŚMY 
PRZEZNACZAĆ NA KATEGORIĘ WAŻNE I NIEPILNE!!! 



CO Z TĄ SATYSFAKCJĄ? 

W połowie lat 70. XX wieku prof. Richard Hackmann z 
Uniwersytetu Harvard oraz prof. Greg Oldham z 
Uniwersytetu Illinois wymienili trzy warunki istnienia 
satysfakcji z pracy: 

• Poczucie sensowności - rozumianej jako
postrzeganie swojej pracy jako ważnej, kiedy
wszystko "ma sens". Zadania mające znaczenie w
kontekście wyznawanego systemu wartości
( akceptuje moje działania i ich wpływ na
otoczenie itd.).

• Poczucie odpowiedzialności - odczuwanie
pewności, że poprzez realizowane działania i
podejmowane decyzje jestem jako pracownik
odpowiedzialny za wyniki i mam wpływ, a od moich
zachowań coś zależy.

• Znajomość rezultatów - mam wiedzę na temat
wyników moich działań, do czego posłuży moja
praca i wiem czy jest to dobra czy zła droga.

Jakją osiągnąć? 

Angażuj się w zadania/prace/ czynności pamiętając o 
swoich wartościach, komforcie i celach. 



CZY ROBISZ TO CO LUBISZ? 

AKTUALNIE PRZYJEMNOŚĆ SPRAWIA MI ROBIĘ CO MI TO DA'? 

ROK TEMU PRZYJEMNOŚĆ SPRAWIŁO MI ROBIŁAM CO DALEJ MI TO DAŁO? 

3 LATA TEMU PRZYJEMNOŚĆ SPRAWIŁO MI ROBIŁAM CO DALEJ MI TO DAŁO? 

6 LAT TEMU PRZYJEMNOŚĆ SPRAWIŁO MI ROBIŁAM CO DALEJ MI TO DAŁO? 

10 LAT TEMU PRZYJEMNOŚĆ SPRAWIŁO MI ROBIŁAM CO DALEJ MI TO DAŁO? 



Pragnienia / cele / oczekiwania 

Rodzice chcą bym: Szkoła/Nauczyciele/Klub chcą 

abym: 

Rówieśnicy/ Przyjaciele chcą 

abym: 

Ja dla siebie chcę abym: 

W realizacji pomaga mi / pomagają mi (okoliczności, ludzie, miejsca, sprawy) 

W realizacji przeszkadza mi? Odpowiedz sobie na pytanie.

To naturalne, że spełniamy też oczekiwania i pragnienia innych ludzi. Ważne, żeby nie zapomnieć w 

tym o sobie i by spełnianie owych pragnień było świadomą decyzją. Przyjrzyj się pierwszej tabeli i 

zastanów, które z zapisów możesz umieścić w zdaniu zaczynającym się od Decyduję się .... 



CHCĘ BYC KREATYWNA 

W CV często podajemy, że jesteśmy kreatywni. Dobrze jest wierzyć we własną kreatywność, ale dobrze jest też 

ją rozwijać. Poniżej w tabeli znajdziesz zachowania, reakcje, które sprzyjają kreatywności. Zaznacz te odpowiedzi, 

które opisują Twoje zachowania. 

Prawie  
zawsze 

Bardzo  
często 

W równym  
stopniu, 
czasami 
(tzn. ani 
często ani 
rzadko)

Bardzo  
rzadko 

Prawie 
nigdy  

Nigdy 

Do problemu/nowego zadania 
podchodzisz zrelaksowana (bez stresu) 

Proponujesz więcej niż jedno 
rozwiązanie danego problemu 
/zagadnienia 

Zastanawiasz się nad własnymi 
umiejętnościami, nad tym co umiesz 
robić 

Dbasz o przestrzeń do kreatywnego 
myślenia 

Podczas rozwiazywania problemu , 
robisz sobie przerwy na odpoczynek 

Unikasz zbędnych przerw w pracy i 
tzw. złodziei czasu 

Dzielisz pracę na mniejsze zadania 

W celu rozwiązania problemu , 
poszukuje informacji i ludzi którzy 
mogą Ci być pomocni 

Do rozwiązania wykorzystujesz wiedzę 
i umiejętności zdobyte na innych 
płaszczyznach życia 



Prawie 

zawsze 
Bardzo 

często 

W równym 

stopniu, 

czasami (tzn. 

ani często ani 

rzadko) 

Bardzo 

rzadko 

Prawie 
nigdy 

Nigdy 

Wyzwania przyjmujesz jako okazje do 
poznania czegoś nowego, nie zaś jako 
zagrożenie 

Starasz się oglądać problem, który 
masz rozwiązać, z kilku stron 

Przy rozwiazywaniu nowego problemu 
starasz się przypomnieć swoje wcześnie-
jsze doświadczenia - także te 
obarczone porażką 

Rozwiązując problem/ zadanie dobrze 
się przy nim bawisz 

Gdy ktoś Cię krytykuje, masz odwagę 
bronić swoich przekonań i wykonaną 
prace 

Stając przed nowym zadaniem myślisz: 
,,Spróbuję! - co mi szkodzi!" 

, 

PRZYJRZYJ SIĘ TYM ZDANIOM, PRZY KTORYCH ZAZNACZYŁAS
"PRAWIE NIGDY", "NIGDY" 

, 

I „BARDZO RZADKO" -
, 

TO OBSZARY, NAD 
KTORYMI WARTO POPRACOWAC. 

ZASTANÓW SIĘ NAD CZYM CHCIAŁABYŚ POPRACOWAĆ: 



KARIERA DWUTOROWA 

Kariera dwutorowa to połączenie sportu z aktywnością 
edukacyjną lub zawodową. 

Życie młodych sportowców wypełnione jest treningami i 
udziałem w zawodach. Niewiele czasu zostaje na naukę czy pracę. 
Jednak ograniczony czas trwania kariery sportowej skłania do 
zdobywania kwalifikacji zawodowych, które materialnie 
zabezpieczą przyszłość. Stąd w wielu krajach, w tym w Polsce, 
tworzone są programy kariery dwutorowej, które przede 
wszystkim umożliwiają łączenie sportu i nauki, w tym 
akademickiej. 

Coraz więcej uczelni realizuje Programy Kariery dwutorowej, 
które cechują się elastycznym podejściem do studiowania, ale 
przede wszystkim zapewniają wsparcie w celu odpowiedniego 
zarządzania i planowania kariery sportowej harmonijnie łączonej z 
nauką uniwersytecką. 

Ministerstwo Edukacji Narodowej od 2019 r. realizuje program o 
nazwie: Narodowa Reprezentacja Akademicka, polegający na 
wsparciu procesu kształcenia studentów-sportowców i 
umożliwienie im połączenia kariery sportowej z nauką. 

Obejmuje on dofinansowanie na organizację dodatkowych zajęć 
dydaktycznych dedykowanych studentom-sportowcom 
będącym w trakcie kariery sportowej. Wsparcie finansowe 
kierowane będzie bezpośrednio do uczelni, na ,których studiują 
uprawnieni do udziału w projekcie zawodnicy. Srodki mogą zostać 
przeznaczone przez uczelnie na organizację indywidualnego toku 
studiów (do 100 godzin rocznie), przygotowanie i wprowadzenie 
możliwości kształcenia na odległość bądź na spotkania 
zawodników z tutorem lub opiekunem dydaktycznym (do 10 
godzin rocznie). 



WZMOCNI J SIEBIE 

Przed Tobą ćwiczenie wzmacniające, które pozwoli Ci zrozumieć, że nie wszystko musisz zrobić sama. Skoncentruj się 
na postrzeganiu sytuacji w kategorii zadania, a nie zagrożenia. Przy wypełnianiu poniższej tabeli zachowaj kolejność 
przeszłość> teraźniejszość> przyszłość. 

Twój sukces w 
przeszłości: 

W jaki sposób go osiągnęłaś ? 

Co zrobiłaś, by sukces stał się osiągalny ? 

Jakich umiejętności użyłaś ? 

Teraźniejszość : 

Twói cel: 

Co robisz, aby osiągnąć cel ? 

Z jakich swoich umiejętności korzystasz, by osiągnąć cel ? 

Jakich posiadanych umiejętności aktualnie nie wykorzystujesz ? 

Czy można, któreś z niewykorzystywanych „zaprząc" do pracy na Twoją korzyść? 

Przyszłość : 

Twói cel: 

Co robisz, aby osiągnąć cel ? 

Z jakich swoich umiejętności skorzystasz? 

Do kogo możesz zwrócić się o pomoc? 



Najważniejsze jest to, 
by mieć plan
na przyszłość

OTYLIA JĘDRZEJCZAK



WYOBRAŹ SOBIE, ŻE POSZUKUJESZ
PRACOWNIKÓW

Zamieściłaś ogłoszenie i zgłosiło się dwóch kandydatów. 
Oboje złożyli swoje CV. Żaden z nich wcześniej nie pracował, a Ty pilnie potrzebujesz pracownika. 
Na którego kandydata postawisz i dlaczego? 

DAMIAN NOWAK

+12123456789 

damian.nowak@gmail.com

WYKSZTAŁCENIE: • 2022-1 LO im M Kopernika w Łodzi 

•2019-2022 - działalność szkolnym kółku 
teatralnym 

•IX-XI 2021- wolontariusz w Fundacji PAJACYK 

•VII-VIII 2021 wolontariusz w projekcie 

.SPOKO-EKD" gmina Głowno 

UMIEJĘTNOŚCI: Prawo jazdy kat B 

ZNAJOMOŚĆ Jęz. Angielski komunikatywny 
JĘZYKÓW OBCYCH, 

ZAINTERESOWANIA: • Historia 

• Ekologia 

•Teatr 

• Motoryzacja 

, 

WYKSZTAŁCENIE: 02022-1 LO im M Kopernika w Łodzi 

•2019-2022 - działalność szkolnym kółku 
teatralnym 

UM I EJ ĘTNOŚCI: Prawo jazdy kat B 

ZNAJOMOŚĆ Jęz. Angielski komunikatywny 
JĘZYKÓW OBCYCH, 

ZAINTERESOWANIA: • Historia 

• Ekologia 

•Teatr 

• Motoryzacja 

,

ZASTANOW SIĘ DLACZEGO WŁASNIE TĘ OSOBĘ'?. 

KTÓRE Z POWYŻSZYCH CV PRZYPOMINA TWOJE CV'?

JAK CHCIAŁABYŚ ZMIENIĆ SWOJE CV'?

JAKIE CHCIAŁABYŚ MIEĆ CV'?

Warszawa, Polska

MARCIN KOWALSKI
Warszawa, Polska

+00 111 222 333

marcin.kowalski@gmail.com



. 
Czy wiesz, że .... .? 

... możesz zwrócić się do pracodawcy z wnioskiem o pomoc w podnoszeniu 

kwalifikacji zawodowych 

Zgodnie z art. 17 Kodeksu Pracy obowiązkiem pracodawcy jest ułatwianie 
pracownikom podnoszenia kwalifikacji zawodowych! 

Pracodawca może zwolnić Cię z pełnienia obowiązków służbowych celem 
uczestnictwa z zajęciach przy zachowaniu wynagrodzenia, przyznaniu 
urlopu szkoleniowego, zwrotu kosztów przejazdu, zakupione podręczniki, 
zakwaterowanie a nawet sfinansowaniu szkolenia lub studiów. 

W takiej sytuacji zgodnie z art. 103( 4) Kodeksu Pracy pracodawca zawiera z 
pracownikiem podnoszącym kwalifikacje zawodowe umowę określającą 
wzajemne prawa i obowiązki . 

... pracodawca może ufundować stypendium szkoleniowe 

Pracodawca może ufundować stypendium nie tylko swojemu pracownikowi 
ale także uczniowi czy studentowi, którego po ukończeniu edukacji zatrudni 
w swojej firmie. 

Dzięki temu uczeń/student ma zapewnione środki na kształcenie, zaś 
pracodawca pewność, że zyska wykwalifikowanego pracownika. 

Oczywiście dotyczy to tylko uczniów bądź studentów zdobywających wiedzę 
w zawodach istotnych dla danego przedsiębiorcy. 

Podobnie jak w innych programach stypendialnych, zawierana jest umowa 
pomiędzy stronami określająca ich prawa i obowiązki. 



Wyobraź sobie, że jesteś przedsiębiorcą. Jakie cechy cenisz u swojego pracownika? 
Wybrane podkreśl na zielono. 

DĄŻENIE DO CELU OTWARTOŚĆ PEWNOŚĆ SIEBIE

WYTRWAŁOŚĆ SUMIENNOŚĆ PRACOWITOŚĆ

SAMODZIELNOŚĆ DOKŁADNOŚĆ LOJALNOŚĆ

SZYBKIE PODEJMOWANIE DECYZJI ODPOWIEDZIALNOŚĆ

KOMUNIKATYWNOŚĆ PUNKTUALNOŚĆ CIERPLIWOŚĆ

SZYBKIE REAGOWANIE 

Jakie cechy Ty posiadasz? Zaznacz w kółko na niebiesko. 

Pamiętaj! Pracodawcy cenią różne cechy u swoich pracowników. Jeśli widzisz różnice 

pomiędzy zakreśleniami to nie jest nic złego. Są jednak cechy uniwersalne, które 

warto rozwijać. Przyjrzyj się zestawowi i wypisz dla siebie te, które chciałbyś wzmac­

niać. 



KIERUNEK SUKCES 

Pomyśl i wypełnij. Tak jak czujesz. 

JESTEM DOBRA W 

ROZWIJAM I PRACUJĘ NAD 

W ŻYCIU ZAWODOWYM PRZYDA Ml SIĘ 



Rozwijanie kwal ifikacji zawodowych 

Co to są kwalifikacje zawodowe ? 

To efekty kształcenia potwierdzone egzaminem zewnętrznym, 
którego zdanie pozwala na pracę na danym stanowisku. 
Zawody są podzielone na kwalifikacje - jedną lub dwie np. d la 
technika usług fryzjerskich przewidziane są dwie kwal ifikacje: 
Wykonywanie zabiegów fryzjerskich i projektowanie fryzur. 
Aby zdobyć zawód trzeba uzyskać kwal ifikacje wyodrębnione w 
zawodzie oraz potwierdzić wymagany poziom wykształcenia. 

Można to uzyskać kończąc szkołę branżowa li stopnia, szkołę 
policealną, szkołę wyższą lub kwalifikacyjne kursy zawodowe . 

Co to jest kształcenie ustawiczne ? 

To kształcenie w szkołach dla osób dorosłych, w branżowych 

szkołach l i  stopnia i szkołach policealnych, a także uzyskiwanie 

i uzupełnianie wiedzy, umiejętności i kwal ifikacji zawodowych 

formach pozaszkolnych. Do form pozaszkolnych w 

szczególności zal iczane są 
• kwalifikacyjne kursy zawodowe (KKZ)
• kursy umiejętności zawodowych (KUZ)

Kursy umiejętności zawodowych (KUZ) wyposażają w wiedzę i 
umiejętności zawodowe, ale nie dają uprawnień do wykonywania 
danego zawodu. Pomocne są natomiast jako uzupełnienie 
kształcenia. 

Natomiast po ukończeniu Kwalifikacyjnego Kursu 
Zawodowego (KKZ) możesz przystąpić do egzaminu i uzyskać 
prawo wykonywania danego zawodu. 



Rozwijanie kwalifikacji zawodowych 

Najszybszym sposobem na rozwijanie kwalifikacji zawodowych 
i zdobycia prawa do wykonywania danego zawodu poza murami szkół 
średnich i uczelni wyższych są kwalifikacyjne kursy zawodowe. 

WAŻNE! 
Istnieje ogromna l iczba podmiotów (poza systemem oświaty) 

organizujących różnego rodzaju szkolenia i kursy. Nie wszystkie jednak 
posiadają uprawnienia do real izacji kursów kwalifikacyjnych. Może 
zdarzyć się tak, że opłacając drogi kurs możesz nauczyć się czegoś 
wartościowego, ale nie zdobyć uprawnień do wykonywania danego 

zawodu  . 

Kwal ifikacyjne kursy zawodowe znajdziesz w: 

• placówkach kształcenia ustawicznego,
• centrach kształcenia zawodowego,
• szkoły prowadzące kształcenie zawodowe: szkoła branżowa I
stopnia i l i  stopnia, technikum i szkołach policealnych;

Po ukończeniu kwalifikacyjnego kursu zawodowego warto przystąpić 
do egzaminu potwierdzającego kwal ifikacje zawodowe. 
Od 2004 roku przeprowadzają go WYŁĄCZNIE Okręgowe Komisje 
Egzaminacyjne. 

WAŻNE  ! 

Samo zaświadczenie o ukończeniu kwalifikacyjnego kursu 
zawodowego nie potwierdza kwalifikacji zawodowych. 

Urzędowym dokumentem potwierdzającym posiadanie kwal ifikacji 
zawodowych jest certyfikat kwalifikacji zawodowej wydany przez 

okręgową komisję egzaminacyjną osobie, która zdała egzamin 
zawodowy. 
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PLAN KARIERY 

ZAWODY KTÓRE CHCĘ 
WYKONYWAĆ 

PUNKTY KRYTYCZNE W 
REALIZACJI PLANU 

PRZEDMIOTY Z JA KIMI 
CHCĘ PRACOWAĆ 

KARIERA O KTOREJ
MARZĘ WYMAGA 

W ŻYCIU CHCĘ 
OSIĄGNĄC 

OTOCZENIE W KTÓRYM 
CHCĘ PRACOWAĆ 

1. Wykształcenia

2. Kompetencji

3. Inne Zasoby

4. Sojuszników
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PLAN KARIERY 

, 

ZAWODY KTÓRYCH NIE 
 

CHCĘ WYKONYWAĆ 

RYZYKA W MOIM 

WYMARZONYM 

ZAWODZIE 

CO JEŚLI SIĘ 
NIE UDA'? 

MOI POTENCJALNI 
PRACODAWCY 

,-- MÓJ PLAN B 

1. Zostanę ____ _

2. Wykorzystam'-----

3. Radość w zawodzie

będzie dawało mi __ 



MO
, 

J PAKIET ZAWODO
,

W DO WYBORU 

o 

To ćwiczenie pomoże Ci poukładać myśli  o planowanej karierze i ocenić, czy dokonane wybory, ich 
miejsce w Twojej hierarchii są właściwe. 

Pamiętaj, że na Twoje zasoby składają się zarówno doświadczenie, umiejętności (czyli zwyczajnie to c 
umiesz robić), kwal ifikacje (np. ukończenie szkoły, kursów) jak i Twoje cechy oraz predyspozycje (np. 
umiejętność analitycznego myślenia, dobra orientacja przestrzenna, szybkość działania). 

Jeśli do tej pory nie planowałaś jeszcze, to nie jest problem. Zamknij na chwilę oczy, zrób głęboki 
wdech ... wydech ... otwórz oczy i napisz co Ci przychodzi do głowy. 

POSTARAJ SIĘ UZUPEŁNIĆ KAŻDĄ CZĘŚĆ

Twój zawód I wyboru 

Twoje zasoby 

Zasoby zewnętrzne 

Kto lub co może Ci pomóc 

Przewidywane szanse 

Uwagi 

Twój zawód li wyboru 

Twoje zasoby 

Zasoby zewnętrzne 

Kto lub co może Ci pomóc 

Przewidywane szanse 

Uwagi 

Twój zawód I l i  wyboru 

Twoje zasoby 

Zasoby zewnętrzne 

Kto lub co może Ci pomóc 

Przewidywane szanse 

Uwagi 



---------

Trochę o stażu, praktykach i wolontariacie . . . 

Do czego  mogą mi się przydać?

Wiedza teoretyczna jest ważna, a le  musi jej towarzyszyć umiejętność jej 
wykorzystania. 
W pracy zawodowej często musimy mierzyć się z zadaniami, 
w których nie mamy zupełnie doświadczenia lecz do wielu czynności możemy się 
przygotować poprzez naukę. 
To właśnie oferują staże, praktyki i wolontariat. 
Pozwalają sprawdzić czy zawód faktycznie jest d la Ciebie. 

Podobieństwa i różnice 

PRAKTYKI 
Krótkie, na ogół bezpłatne. Są często realizowane w ramach toku nauki nie 
kolidując z zajęciami szkolnymi czy studiami. Praktykant uczy się poprzez 
obserwację wykonując czynności, pod okiem opiekuna praktyk, nabywa 
podstawowych umiejętności w danej dziedzinie. 

STAŻ 
Płatny, trwający od ki lku do ki lkunastu miesięcy, często w pełnym wymiarze 
czasu pracy ( 40 h tygodniowo). Stażysta wykonuje konkretne powierzone mu 
zadania. Po zakończeniu stażu pracodawca sporządza opinię, a stażysta 
otrzymuje ustalone wynagrodzenie na podstawie zawartej umowy. 

WOLONTARIAT 

Wolontariat to nieodpłatne świadczenie pracy, który pozwala na zdobycie nowych 
znajomych i umiejętności. Po odbyciu wolontariatu masz prawo poprosić o 
potwierdzające to zaświadczenie, które możesz załączyć do swojego cv podczas 
starań o prace . Nawet jeśli rodzaj wykonywanych czynności nie ma nic wspólnego z 
pracą o którą apl ikujesz, to pracodawcy coraz częściej zwracają na to uwagę i 
chętniej zatrudniają osoby, które w przeszłości były wolontariuszami. 

Wolontariuszem może być każda osoba, również niepełnoletnia. 
Wykonując jakieś działania np. na rzecz organizacji pozarządowej, warto poprosić o 
przygotowanie umowy wolontariackiej w niej powinny być określone warunki 

współpracy. JIJ.111 



STAŻ 
(WOLONTARIAT LUB PRAKTYKA) 

CHCĘ CZY NIE CHCĘ? 

TAK         NIE
I [ l I

! ! 

SKUTKI DECYZJI I l 
POZYTYWNE NEGATYWNEI l I l 

GDZIE SZUKAĆ? 

ZASADY PRZYJMOWANIA 



DZIENNIK DZIAŁAŃ 

Zadan ie  to jest  zwieńczen iem Twojej  drog i  z  P rzewodn ik iem.  W tym ćwiczen iu  chcemy abyś znając już  

s ieb ie ,  swoje zasoby oraz rzeczy ,  które mogą stawić  d la  C ieb ie  wyzwan ia ,  okreś l i ł a  swój  ce l  g łówny oraz 

pozosta łe  ce le  na  na jb l i ższy czas .  

Następn ie  naszk icu j  swój  p lan .  

Od C ieb ie  za leży długość p lanu ,  p rzeb ieg i  i n tensywność .  Każdy k rok ,  jak i  zap lanujesz ,  umieść w tabe l i  

o raz  okreś l  korzyśc i  d l a  s ieb ie  i  swojego otoczen ia .

Jaka jestem? 
Mój osobisty kapitał 

(moje zasoby wewnętrzne, umiejęt­
ności) 

Gdzie mogą pojawić 
się wyzwania? Czego 

się obawiam? 

Inne zasoby z 
których mogę 

korzystać 

, ,

MOJ GŁOWNY CEL TO: 

MOJE POZOSTAŁE CELE TO: 

PLAN DZIAŁANIA: 

CZYNNOŚCI / DZI AŁANIA KORZYŚCI WCHODZĘ/NIE WCHODZĘ 

> > 



PLANOWANIE ZMIANY 

By zmiana (zarówno duża, jak i mała) dała dobry efekt, powinna być przemyślana, świadoma, zaplanowana. Przemyśl, 

czy w swoich działaniach i decyzjach bierzesz pod uwagę wszystkie okoliczności. 

DO TEJ PORY DECYDUJĄC O SPRAWACH ZWIĄZANYCH ZE SZKOŁĄ I KARIERZE 
ZAWODOWEJ NIE BRAŁAM POD UWAGĘ:

TERAZ BĘDĘ MYŚLAŁA O /  STARAŁA SIĘ: 

PIERWSZE EFEKTY POWINNAM ZOBACZYĆ W TERMINIE DO: 

WRÓĆ DO TEGO ĆWICZENIA PO WSKAZANYM PRZEZ CIEBIE TERMINIE. 
NAPISZ CO SIĘ UDAŁO ZROBIĆ. 



DLA KOGO 
POWIATOWY URZĄD PRACY? 

Do czego mogą mi s ię  przydać? 
• Dla osoby poszukującej pracy (tzn . n ie  musisz m ieć statusu osoby bezrobotnej , ale 

możesz zarejestrować się jako poszukująca pracy) .
• Dla osoby bezrobotnej (tzn . takiej , która zarejestrowała s ię w PUP jako bezrobotna i 

otrzymała decyzje admin istracyjną, stwierdzającą ten status) .
• Dla pracodawcy, który szuka pracowników lub  chce uzyskać dofinansowanie do kosztów 

podnoszenia kwalifi kacj i pracowników, finansowych na utworzenia stanowiska pracy. 
Udając się do PUP masz prawo oczekiwać wsparcia i pomocy
w realizacj i swoich celów zawodowych . Już na pierwszej wizycie poproś o wskazanie ,  z kim 
masz s ię kontaktować, kto będzie Twoim doradcą zawodowym, w jakiej formie będą 
real i zowane kontakty i w jakich terminach .
Jeśli skończyłaś szkołę, n ie  podjęłaś pracy zawodowej i n ie  podlegasz u bezpieczen iu
zd rowotnemu,  to  PUP n ie tylko może C ię  wesprzeć w poszukiwan iu  pracy, ale też
obejm ie jako osobę bezrobotną ubezpieczeniem zd rowotnym.
Podstawowym zdan iem PUP jest aktywizacja zawodowa obywatel i ,  którym dedykowane 
się kilkadziesiąt różnych form wsparcia.
Do najpopularn iejszych należą:

• Szkolenia - prowadzone przez wyspecjal i zowane ośrodki . Udział w n ich jest
całkowicie bezpłatny, zaś osoba bezrobotna w związku z podnoszeniem kwal ifi kacj i 
może otrzymać stypend ium szkoleniowe

• Staże z PUP - stażysta wykonuje pracę tak jak etatowy pracownik, przy czym nie 
nawiązuje stosunku pracy z pracodawca. Stażysta zawiera umowę stażową z PUP i 
otrzymuje za swoją pracę stypend ium stażowe. Staż może trwać od 6 msc. do 1 roku

• Prace interwencyjne z PUP - osoba bezrobotna jest zatrudniona przed danego 
pracodawcę i od n iego otrzymuje wynagrodzenie (pracodawca uzyskuje z PUP zwrot 
części kosztów zatrudn ienia) .

• Roboty publ i czne z PUP - osoba bezrobotna może uzyskać zatrudnienie ,  zwykle na 
okres od 6 msc. do 1 roku) w admin istracj i rządowej , jednostkach samorządowych
(np.  w u rzędzie miasta , szkołach itp.) ,  instytucjach użyteczności publ i cznej

Informacje o wszystkich formach wsparcia, w tym dofinansowaniach znajdziesz na 
stronach internetowych PUP. 
Możesz też zadzwonić na ogólnopolską infol in ię (Z ielona Lin ia tel . 19524 ) 
Jeśl i szukasz ofert pracy, to znajdziesz je m . in .  na stronach Powiatowych Urzędów 
Pracy, Wojewódzkich Urzędów Pracy oraz eures .praca.gov.pl .  

W celu rejestracj i w u rzędzie pracy: 

• zabierz ze sobą dowód osobisty lub  inny dokument potwierdzający tożsamość;
• świadectwa szkoły, dyplomy oraz innego rodzaju dokumenty potwierdzające uzyskane 

kwal ifi kacje zawodowe (do wglądu);
• przedstaw posiadane świadectwa pracy bądź inne dokumenty potwierdzające 

zatrudn ienie ,  w celu ustalenia stażu pracy, n iezbędnego między innymi  do obl i czen ia 
wysokości zasiłku .

Nie bój s ię pytać ! 
Proś o wyjaśnien ie !  

Pamiętaj o wyznaczonych term inach w izyt w u rzędz ie !  



Każdy ma szansę. 
Trzeba tylko chcieć

ją wykorzystać.

A D A M  M A Ł Y S Z



Jeśli boisz się przyszłości….
Jeśli nie masz jeszcze dla siebie planu…….

To spójrz na siebie z szerszej perspektywy, z oddalenia.
Unikanie – to nie rozwiązanie,

potęguje tylko lęk i narastanie problemu.

Zastanów się w jakim jesteś życiowym punkcie i…
pofantazjuj o swojej przyszłości

Nie bój się marzyć!

Marzenia to pierwszy krok do
stworzenia dobrego planu,

Twojego Planu.

Powodzenia !!!!!
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