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1. INFORMACJE O WYKLADZIE

1.1. Analiza potrzeb

Jednym z zadan wczesnej dorostosci jest dokonanie wyboréw zawodowych oraz wyborow
odnosnie do catoksztattu dorostego zycia [Klimkowska 2013]. Jak podkreslajg badacze, mtodzi
dorosli niejednokrotnie potrzebujg wsparcia w budowaniu wtasnej dorostosci, wtasnej kariery,
gdyz okres ten charakteryzuje miedzy innymi niezdecydowanie i spietrzenie zachowan
ryzykownych [Arnett 2000, Tanner, Arnett, Leis 2008, Banka 2006]. Ponadto wspétczesna
zmiennos$ci kariery wskazujg wysokie zapotrzebowanie wspierania mtodych dorostych poprzez

m. in. poradnictwo kariery.

1.2. Cele wyktadu
Cel gtéwny

Wyposazenie uczestnikow szkolenia w wiedze na temat planowania kariery zyciowe.
Cele szczegotowe
Uczestnicy/Odbiorcy wyktadu beda:

w zakresie wiedzy:

e Znac pojecie kariery zyciowej;
e definiowac pojecie portfolio kariery;
e wymienia¢ komponenty portfolio kariery;

w zakresie umiejetnosci:

e potrafili opracowac wiasne portfolio kariery;

¢ identyfikowac posiadane zasoby osobiste zwigzane z karierg;

e dokonywac oceny stopnia zarzgdzania swojg karierg zyciowa;

e pozyskiwac informacje wazne z perspektywy realizacji celéw karierowych;

w zakresie postaw:

e rozumieC znaczenie zarzgdzania swojg karierg zyciowa;

e Swiadomi odpowiedzialno$ci wtasnej za kierowanie swojg karierg zyciowa.
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1.3. Adresaci wyktadu

Studenci, osoby w okresie wczesnej dorostosci, przygotowujgce sie do tranzycji z edukacji do
pracy.

1.4. Tresci poruszane w trakcie wyktadu

— Pojecie kariery zyciowej

— Znaczenie planowania kariery zyciowej

— Portfolio kariery jako narzedzie do planowania kariery zyciowej
— Znaczenie informacji w osigganiu celow

— Koszty realizacji wizji kariery

1.5. Czas trwania wyktadu

Wyktad trwa 51 minut.
1.6. Polecana literatura

e Knap, M. (2013). Portfolio zawodowe Planowanie kariery. Testy i karty pracy. Wyd.
Raabe.

e Molitor, S. U. (2011), Strategie Planowania Kariery. Wyd. Bc. Edu.

e Career Portfolio, Guide, 2003, University of Manitoba, https://umanitoba.ca/faculties/
management/programs/undergraduate/coop/media/student-career-portfolio-guide.pdf.

e Rinne, A. (2021). Why You Should Build a “Career Portfolio” (Not a “Career Path”).
Harvard Business Review. Acsend, Career planning. https://hbr.org/2021/10/why-you-
should-build-a-career-portfolio-not-a-career-path.

e Wojtasik B. (2203). Refleksyjne konstruowanie kariery zyciowej w ponowoczesnej

codziennosci, Terazniejszos¢ — Cztowiek — Edukacja, Numer specjalny.
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2. MATERIALY DYDAKTYCZNE

2.1. Karty pracy

Karta pracy 1 - Kariera zyciowa

Jak wiesz z wyktadu, kariere zyciowa mozna rozumie¢ w rézny sposob. Najprosciej mozna jg
zdefiniowac jako odzwierciedlenie trwajacego przez cate zycie rozwoju cztowieka. Istotny

element kariery zyciowej stanowi kariera zawodowa [Korcz, Pietrulewicz, 2003].

Jedng z koncepcji kariery zyciowej, ktéra trafnie oddaje jej wspdtczesng specyfike, jest
koncepcja kariery jako drogi zyciowej, zawodowej, przybierajgcej postaé mozaiki epizodoéw zycia
[Wojtasik, 2003, s. 346-347].

»Kariere tworzy mozaika niepowigzanych epizodéw zycia — jest to mozaika wielobarwna,

wielopoziomowa, wieloksztattna.

Epizodycznosc¢ drogi zyciowej oznacza, ze przestaje jg charakteryzowac ciggtos¢ powigzanych
zdarzen. W kazdym momencie mozemy zaczgc¢ kolejny etap projektu kariery, ktory nie musi by¢
powigzany z poprzednim i moze by¢ niezgodny z dotychczasowym porzgdkiem (w kazdym
wieku mozna podja¢ studia, zatozy¢ rodzine i zmieni¢ swoj projekt przebiegu zycia” [Wojtasik,
2003, s. 346-347].

Pytania do przemyslenia:

1. Jak ty definiujesz pojecie kariery zyciowej? Czym dla ciebie jest twoja wtasna kariera? Po
czym poznasz, ze realizujesz swojg kariere?

2. Jakie epizody ze twojego zycia, uwazasz za szczegolnie wazne z perspektywy swoich
wyboréw zyciowych, ksztattowania swojej kariery?

3. Jakie zdarzenia zyciowe chcesz wtgczy¢ w swojg kariere zyciowg w przysztosci? Czego

potrzebujesz, aby to osiggngc¢?
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Karta pracy 2 - Zarzadzanie karierg

Jak wiesz z wyktadu, kierowanie karierg ma bardzo istotne znaczenie w osigganiu celu

i odnoszeniu sukcesow, nawet gdy:

— przysztosc¢ jest trudna do przewidzenia i wszystko moze sie zmienic,

— jeszcze nie wiesz, jak chcesz utozy¢ swoje doroste zycie.
Jak przedstawiono na ilustracji 1, zarzgdzanie kariera:

1. pozwala okresli¢ priorytety, ustali¢ cele uporzagdkowac cele w zaleznosci od ich
waznosci/pilnosci itp.

pozwala okresli¢ strategie osiggniecia celu (strategie wiodgcg i alternatywne),

pozwala opracowac plan - podzieli¢ odlegty, ztozony cel na cele czgstkowe, krotsze etapy

pozwala uporzgdkowac dziatania,

a k& DN

pozwala monitorowac skutecznosc¢ dziatan, wprowadza¢ modyfikacje, sprawdzac
aktualnos¢ celu,

6. daje poczucie kontroli nad wkasnym zyciem, poczucie sprawstwa.

Zarzadzanie karierg sprawia, ze stawiasz sobie wazne pytania i szukasz na nie odpowiedzi.
Coraz bardziej swiadomie dokonujesz wyborow zyciowych, zarbwno w obszarze zawodowym,

jak i w sferze prywatne;.

Pytania do przemyslenia:

1. Jakie znaczenie dla ciebie ma zarzgdzanie swojg karierg?
Ktora korzys¢ jest dla ciebie szczegdlnie wazna i dlaczego?
3. Co mozesz zrobic¢, aby odnosic¢ wiecej korzysci z planowania i zarzgdzania swoja

karierg?
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Karta pracy 3 - Portfolio kariery

Jak podkreslajg specjalisci z Uniwersytetu w Manitobie (2003), ,dobrze opracowane i
odpowiednio zaprezentowane portfolio moze by¢ doskonatym narzedziem autopromociji z pieciu

gtéwnych powodow:

. ZzZwraca uwage na kluczowe informacje, ktére chcesz przekazac o sobie.
. zapewnia linki, ktére tgczg Cie z mozliwosciami.
. Sprawia, ze kluczowe wartosci niematerialne stajg sie namacaine.

. zwieksza Twojg wiarygodnosc.

ga b~ W N -

. buduje pewnosc siebie” [Career Portfolio, Guide, 2003, s. 1].

Jak pamietasz z wyktadu, PORTFOLIO KARIERY sktada sie z dwdch czesci — prywatnej i

otwartej.

Informacje zawarte w czesci prywatnej sg tylko dla wtasciciela portfolio, z kolei dokumenty i

informacje zawarte w czesci otwartej, stuzg do prezentacji wkasnej osoby na zewnatrz.

Bazujgc na wiedzy, ktérg pamietasz z wyktadu, przyporzadkuj poszczegolne obszary informacji

do wiasciwych czesci portfolio.

Zastanow sie, dlaczego dana grupa informacji powinna wedtug ciebie naleze¢ wtasnie do danej

czesci.

Czes$¢ prywatna PORTFOLIO Czes¢ otwarta PORTFOLIO
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Autoprezentacja

Cele osobiste

Dziatalnos¢ hobbystyczna

Dziatalnosc¢ spoteczna

Edukacja

Informacje zwigzane z karierg zawodowg

Moja sie¢ wsparcia

r o mmooOo w2

Notatki osobiste

Obszar inspiracji i motywacji
Osiggniecia, sukcesy

Plan dziatania

Praca zawodowa

Prébki pracy

Wiedza o sobie

ocz=zr A«

Wizja mojego zycia

Nastepnie zweryfikuj swoje odpowiedzi ze strukturg portfolio kariery, ktéra znajduje sie na

ilustracjach 2-4. Jesli sg rozbieznosci, zastandw sie z czego mogg one wynikac.
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Karta pracy 4 - Koszty kariery

Osigganie celow wigze sie z kosztami. Méwigc o kosztach kariery zyciowej, zawodowej, mozna
postuzyc¢ sie egzemplifikacjg kosztéw zwigzanych z sukcesem zawodowym. Koszty
psychologiczne kariery, sukcesu to ,inwestycja, odwracalna lub nieodwracalna dysfunkcja,
utracona korzysc¢ w sferze psychicznej, somatycznej i spotecznej, a takze ograniczenie w
realizowaniu pojawiajgcych sie mozliwosci, ktére dla jednostki majg osobistg wartosc”
[Klimkowska 2013, za: J. Mesjasz i S. A. Witkowski 2003, s. 168] (rys. 1).

Tu wazna jest subiektywna wartosc, jakg cztowiek nadaje poniesionym przez sobie kosztom.
Ten sam koszt moze w okreslonych warunkach by¢ oceniony przez podmiot jako uzasadniony,
natomiast w sytuacji zmiany warunkéw (zewnetrznych badz wewnetrznych) jednostka moze

zaliczy¢ go do kosztow nadmiernych i nieuzasadnionych, czyli do strat.

Rys. 1. Sfery kosztéw sukceséw zawodowych i kariery

Koszty sukcesow

zawodowych
W sferze psychicznej: W sferze somatycznej: W sferze spotecznej:
» zaburzenia koncentracji » zaburzenia funkcjonowania » zaburzenia relacji rodzinnych
uwagi, réznych narzgdéw, » zaburzenia relaciji
» napiecie psychiczne, » zaburzenia zachowania, np. towarzyskich
» konflikty wartosci, naduzywanie alkoholu » zaburzenia relaciji
» jednostronny rozwoj zawodowych

0SObowOoSCi

Zrodio: Klimkowska, 2013

Z karierg i sukcesem mogg sie wigzac rowniez koszty alternatywne, czyli ,utracone korzysci we
wszystkich sferach funkcjonowania cztowieka, poniesione z tytutu niewykorzystania wtasnego
potencjatu w najlepszy z mozliwych sposob, lub koszty poniesione w nastepstwie osiggniecia

zawodowego sukcesu, ale posrednio zwigzane z zyciem zawodowym, np. koszty dostosowania
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sie do pozycji spotecznej jakg sukces daje” [Mesjasz 2003, s. 325; Mesjasz, Witkowski 2003,

s. 168]. Do nich nalezy ,niezrealizowanie marzen, niewykorzystanie talentéw, brak czasu na

cieszenie sie wspomnieniami, potrzeba wyrzeczen i poswiecen podejmowanych w zwigzku z

pracg zawodowa, ale takze nastawienie na obrone posiadanego stanowiska, zgromadzonego

majatku, wiasnej prywatnosci czy ciggta adaptacja do zmian” [Klimkowska 2013, za: Mesjasz
2003, s. 325].

Pytania do przemyslenia:

W odniesieniu do swoich plandw karierowych okresl:

1.

o &~ DN

Jakie koszty przewidujesz?

Jakie koszty dopuszczasz?

Na jakie koszty absolutnie sie nie zgadzasz?

W jaki sposob poradzisz sobie z poszczegoinymi kosztami?

Co mozesz zrobi¢, zeby koszty twojej kariery nie byly nadmierne?
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2.2. Zestaw ¢éwiczen

Cwiczenie 1- Koto priorytetéw MOJEJ KARIERY

Odpowiedz sobie na pytanie - Co jest dla mnie wazne w karierze zyciowej, karierze zawodowej?

W polach wpisz osiem cech kariery, pracy.

Nastepnie w skali 1-10 ocen, jak wazna jest dla Ciebie kazda wypisana cecha kariery.
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Zastandéw sie, w jaki sposéb mozesz zrealizowa¢ swojg wizje kariery? — czego

potrzebujesz, kto moze ci pomaoc, jakie modyfikacje sg konieczne.

SR, Co-funded by the
WS Erasmus+ Programme
ol of the European Union
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Cwiczenie 2 - Jaka jestem? Jaki jestem?

(Czarniawska, Nocun, Szmagalski, Kierowanie w kulturze. Perspektywa sukcesu, 1985)

data: ..o

Pomysl o sobie najbardziej szczerze i otwarcie, jak potrafisz. Wypetnij ponizszg tabele zgodnie ze swoimi
przekonaniami o sobie. Nie oceniaj swoich odpowiedzi, wszystkie sg dobre.

Co umiesz robi¢
najlepiej?

(Wymien wszystkie
umiejetnosci, czynnosci,
nie pomijajgc nawet
drobnych, takich jak:
gotowanie czy pisanie
na maszynie).

W jakiej dziedzinie
masz najwiecej
wiadomosci,
doswiadczenia?

Co w Twojej obecnej
sytuacji, mozna
zaliczy¢ do czynnikéw
utatwiajacych Ci
osiggniecie sukcesu?

Co moégtbys robié
bardzo dobrze, gdyby
zostaty spetnione
okreslone warunki?
(takie jak uzyskanie
srodkéw do dziatania,
przeszkolenie, nabycie
nowych dodwiadczen,
umiejetnosci itp.)

Do jakich funkcji
(stanowisk) czy zadan
nadajesz sie najlepiej?
(zapomnij na chwile o
rzeczywisto$ci, pusc
wodze fantazji)

*, Co-funded by the

‘t
*
Erasmus+ Programme
* %

* of the European Union

The European Commission support for the production of this
publication does not constitute endorsement of the content
which reflects the views only of the authors, and the
Commission cannot be held responsible for any use which
may be made of the information contained therein

13



Wymien zdolnosci,
cechy charakteru,
ktore uwazasz za
swoje zalety oraz
walory fizyczne.

Poszukaj w sobie
dodatnich cech rzadko
spotykanych. Wymien
je.

(nie muszg one
osiggac¢ poziomu
ponadprzecietnego,
wystarczy, ze sg rzadkie
w Twoim $rodowisku)

Zastanow sie:

— Na podstawie informaciji, ktére udato Ci sie wpisa¢, co mozesz o sobie powiedzie¢?

— Nazwij swoje mocne i stabe strony.

— Co cie pozytywnie zaskoczyto?

— Z ktorych swoich cech i kompetencji jestes dumnaly najbardziej?

— Ktoére swoje ograniczenia mozesz zminimalizowagé, usung¢ poprzez prace nad sobg?

— Kitoérych ograniczen nie da sie usung¢, ale mozna je zaakceptowacé? — jak mozesz to

zrobic, kto ci moze w tym poméc?

— Kitdre informacje o twoich mocnych i stabych stronach nalezg do czesci prywatne;j

PORTFOLIO oraz te, ktére nalezg do czesci otwartej PORTFOLIO?

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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2.3. Zestaw zadan

Zadanie 1 - Forma portfolio kariery

Portfolio kariery spetnia swojg funkcje, jesli jest opracowane i opracowywane w taki sposob, jaki

tobie najbardziej odpowiada. Moze byc:

— w postaci zbioréw dokumentéw uporzgdkowanych w segregatory,
— w postaci plikbw z danymi, skanéw uporzadkowanych w folderach na komputerze lub
przechowywanych w chmurze,
— w postaci ,skrzyni skarbéw”, do ktérej chowasz systematycznie w odpowiednie miejsca
informacje wazne z perspektywy twojej kariery.
Wazne jest, zeby informacje byty uporzgdkowane i aktualizowane w taki sposéb, zeby$ w

kazdym momencie miat/a do nich dostep, wiedzial/a gdzie konkretne dane znalez¢.

Zastanéw sie:

v'w jaki sposéb najbardziej lubisz gromadzi¢ wazne dla ciebie informacje.

v Jaka forma informacji jest dla ciebie najbardziej atrakcyjna i najchetniej z niej korzystasz
— materiaty drukowane: tekst, grafiki, obrazy, ilustracje czy moze materiaty cyfrowe: tekst,
grafiki, obrazy, ilustracje, skany.

v' W jaki sposéb dotychczas gromadzita/es informacje o sobie? — czy byly/sg
uporzgdkowane, czy do nich siegasz, gdy podejmujesz decyzje zwigzane ze swojg
karierg?

Zdecyduj:
e Jak ma wyglgda¢ Twoje portfolio kariery?
e Sprawdz, czy masz wszystkie materiaty potrzebne do przygotowania portfolio w wybranej
przez siebie postaci?
e Jeslinie, to wypisz, czego potrzebujesz, jak to zdobedziesz i kiedy to zrobisz.
e Przygotuj etykiety do poszczegdlnych zaktadek w PORTFOLIO, nagtowki, teczki,

koszulki, segregatory lub inne rzeczy, w ktérych bedziesz przechowywac swoje

PORTFOLIO.
The European Commission support for the production of this 15
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Zadanie 2 - Tworzenie wlasnej bazy informacyjnej

Planuje moja kariere, czyli (wpisz swoj cel zawodowy, ktdéry zamierzasz osiggngc)

Tworzenie wlasnej bazy informacyjnej

JAKICH INFORMACIJI OD KOGO/GDZIE MAM JE JAK JE ZDOBY(C?
POTRZEBUIJE? ZDOBY(C? Jakimi kanatami?
Jak wazna jest ta informacja? Jakie zrédto bedzie najbardziej Jakie czynnosci mam wykonac?

wiarygodne, kompetentne?

The European Commission support for the production of this 16
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Zadanie 3

Zastanow sie i odpowiedz na ponizsze pytania. Pomoga Ci one oceni¢, na ile twoje
dziatania przyblizaja cie do osiggniecia waznego dla siebie celu i co mozesz zrobi¢, aby
by¢ bardziej skutecznym w jego osigganiu.

Najwazniejszym aktualnie dla mnie celem zyciowym jest:

Co juz dzisiaj moge robi¢ wiecej, aby zblizy¢ sie do celu/osiggngc cel?.........ccovvvvviiiiiiiinnnnnnnn.
Co juz dzisiaj moge robi¢ mnie, aby zblizy€ sie do Celu?.......cccoviiiiiiiii e
Co moge robi¢ inaczej, aby zblizy€ sie dO CelU?.........iiiiiii e
Co przestane robic, co wyeliminuje, aby 0SiggngC Cel?..........cooiiiiiiiiiiiiiccrie e

Co zaczne robi€, aby 0SIgNGC CEI?.......u i —————
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Zadanie 4

Postugujac sie strukturg czesci otwartej PORTFOLIO (ilustracje 3-4), zbierz i uporzadkuj
wszystkie informacje o swoich dokonaniach edukacyjnych i zawodowych.

Ocen:

» Czy wszystkie formy swojej aktywnosci i osiggnie¢ mozesz udokumentowaé — posiadasz
zaswiadczenia, dyplomy, Swiadectwa, certyfikaty, itp.?

» Czy masz opracowane CV, a jesli tak, to czy jest ono aktualne, tzn. czy zawiera dane na
temat twoich ostatnich osiggniec¢?

» Jakich informacji o swoich osiggnieciach brakuje ci — jak je mozesz zdoby¢, do kogo sie

zwraocic itp.? Kiedy to zrobisz?
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2.4. Zestaw materialow wizualnych/zrédtowych

llustracja 1. Kierowanie, zarzadzanie kariera

Kierowanie, zarzqgdzanie karierq

prigsfgfcyouglgﬁéhgele pozwala okreslié Pozwala opracowac

uporzgdkowac cele
w zaleznosci od ich
waznosci/pilnosci itp.

strategie osiggniecia pIoP - IOOdZiellié odlelg’ry,
n i ztozony cel na cele
celu (strategie wiodgcg 5
i czgstkowe, krotsze
I alfernatywne) otapy

pozwala monitorowac
skuteczno$¢ dziatan, daje poczucie kontroli
wprowadzac nad wtasnym zyciem,
modyfikacje, sprawdzad poczucie sprawstwa.

g cKvelnoseced

llustracja 2. Struktura PORTFOLIO KARIERY

Struktura PORTFOLIO KARIERY

Czesc prywatna,
osobista - dostepna
dla witasciciela
portfolio

Czes$c otwarta,
prezentacyjna -
dostepna dla innych

Zrédto: opracowanie wiasne.
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llustracja 3.

Czes¢ prywatna PORTFOLIO KARIERY
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Informacje zwigzane z karierg zawodowag
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llustracja 4.

Czesc¢ otwarta (prezentacyjna) PORTFOLIO KARIERY

Edukacja - dokumenty potwierdzajgce osiggniecia edukacyjne
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2.5. Dane dostepowe do wersji online

1. Wykfad na kanale YouTube: OIR Poland - Kariera zyciowa: czym jest i jak sie za nig zabrac?

2. Materiaty dodatkowe i karty pracy

Grafika na stronie tytutowej: https://pl.smiletemplates.com/word-templates/using-ipad/05073/,

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International License.

The European Commission support for the production of this 23
Rotat N Co-funded by the publication does not constitute endorsement of the content
LS Erasmus+ Programme which reflects the views only of the authors, and the
kX of the European Union Commission cannot be held responsible for any use which

may be made of the information contained therein


https://www.youtube.com/watch?v=Kg4agsdIE34&t=54s
https://www.umcs.pl/pl/wyklady-online,26791.htm
https://pl.smiletemplates.com/word-templates/using-ipad/05073/

