MODUL II: NARZEDZIA COACHINGOWE DO POZNAWANIA
SIEBIE W KONTEKSCIE ROZWOJU KARIERY ZAWODOWEJ

CAREER SELF-
DISCOVERY METHOD
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WPROWADZENIE

Prezentacja na temat narzedzi i metod
zarzgdzania. Omowienie
podstawowych narzedzi i metod
uzywanych w zarzqgdzaniu i
planowaniuy, takich jok metoda SMART,
model GROW, Koto Zycia, Koto Pracy,
macierz Eisenhowera oraz analiza
SWOT.




KONTRAKT

Czym jest kontrakt?

Kontrakt to umowa pomiedzy dwoma
lub wiecej stronami, okreslajgca
wzdjemne zobowiqzania | prawa.

Znaczenie kontraktu

Kontrakty sq kluczowe w biznesie,
prawie

| wielu innych dziedzinach, zapewnidjqc
jasno okreslone warunki wspotpracy.



RODZAJE KONKTRAKROW

Kontrakty na czas
nieokreslony

Umowy bez okreSlonego
kohcowego terminu, ktore
obowiqzujg do momentu

ich rozwigzania przez
jednq ze stron.

Kontrakty warunkowe

Umowy, ktdre wchodzg
w zycie tylko pod
pewnymi warunkami,
ktdre muszq byc¢
spetnione przez strony.



METODA SMART

Czym jest metoda SMART?

Metoda SMART to technika
wyznaczania celdw, ktdra zapewniaq, ze
cele sqg jasno okreslone i osiggalne.

Znaczenie SMART

SMART to akronim od Specyficzne,
Mierzalne, Osiggalne, Realistyczne,
Terminowe.



METODA SMART - CELE POWINNY BYC
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Specyficzne Mierzalne Osiqggalne Realistyczne Terminowe

Cel musi by¢C Postep i sukces Cel powinien byC Cel powinien by¢ Cel musi mieC
jasno okreslony muszq byC realistyczny i Znaczqcy okreslony termin
| j]ednoznaczny. mozliwe do mozliwy do | istotny. realizacii.
Zmierzenia. osiggniecia.



METODA SMART - PRZYKtLADY

Przykiad 2. Przykiad 3.

Ukonhczenie kursu Poprawa jakosci obstugi
programowania w ciggu klienta poprzez wdrozenie
3 miesiecy, uczqc sie nowego systemu CRM
mMinimum 10 godzin W ciggu 4 miesiecy.

tygodniowo.




MODEL GROW

Czym jest model GROW?

Model GROW to struktura stosowana
w coachingu do okreSlania i osiggania
celow.

Elementy GROW
e Akronim od Goal (Cel),
e Reality (Rzeczywistosc),
e Options (Opcje),
e Wil (Wola).



METODA SMART - CELE POWINNY BYC
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Goal (Cel) Reality (Rzeczywisto§é)  Options (Opcje) will (Wola)
OkresSlenie, co Analiza obecnej sytuacii Wypracowanie Okreslenie woli
doktadnie chce | dostepnych zasobow. mozliwych | zaangazowania
sie osiqgnqc. rozwigzan i droég do w dgzeniu do celu.

osiggniecia celu



MODEL GROW - PRZYKtLADY

Przykiad 2. Przykiad 3.

Wsparcie w osigganiu Pomoc w rozwoju

celéw osobistych, np. umiejetnosci, np. nauki

poprawy zdrowiad lub nowych kompetencji lub
relacii. jezyka.




MODEL GROW - W FORMIE GRAFICZNEJ

Zrodio: www.westhill.pl/inspiracje/model-rozmowy-coachingowej-grow/



https://www.westhill.pl/inspiracje/model-rozmowy-coachingowej-grow/

KOtO ZYCIA

Czym jest koto zycia?

Koto zycia to narzedzie stosowane

w coachingu do analizy |
rownowazenia réznych obszardw zycia.

Znaczenie kota zycia

Pozwala na wizualizacije, ktore aspekty
Zycia wymagaijq wiekszej uwagi

| pracy.



Zdrowie

@ Fizyczne
| psychiczne

samopoczucie.

Rozwoj osobisty

Edukacja,
umiejetnosci

i samorozwao;.

KOtO ZYCIA - ELEMENTY

Kariera

Satysfakcja

Z pracy zawodowej

| rozwdj zawodowy.

Czas wolny
= Jﬁ
Aktywnosci

rekreacyjne i hobby.

Jakosc¢ relacii
Z rodzing, przyjocioimi
| partnerem.

Jakos¢ zycia
| otoczenie.

Finanse
I_@ 2
Stabilnos¢ finansowa
20 : :
| zAarzqdzanie
pieniedzmi.

Wktad spoteczny

S

(@3& Zaangazowanie
w dziatalnoS¢ spoteczng

| charytatywna.



Wybierz osiem
obszardw zyciq,
ktére sq dla Ciebie

najwazniejsze.

JKROK42R

Przyznaj kazdemu
obszarowi ocene od 1do 10,
gdzie 1 to minimalna
satysfakcja, a 10 to
maksymaina.

KOtO ZYCIA - JAK STWORZYC
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Przyjaciele i znajomi

KOtO ZYCIA - W FORMIE GRAFICZNEJ

KOtO ZYCIA KOtO ZYCIA

NIEWYWAZONE IDEALNIE ZBILANSOWANE

Rodzina Rodzina

asueuld
Przyjaciele i znajomi

Relaks i rozrywka Relaks i rozrywka

Zrodho: https:/[prostyfacet.pl/kolo-zycia/

o5Uueul




KOtO PRACY (skutecznosci)

Czym jest koto pracy?

Koto pracy, znane rowniez jako koto
skutecznosci, to narzedzie stosowane
do analizy i optymalizacji wydajnosci
pracy.

Znaczenie kota zycia

Pozwala na wizualizacje i ocene
roznych aspektdw pracy, co pomaga
w identyfikaciji obszarow
wymagajgcych poprawy.



KOtO PRACY

Planowanie . Organizacja Delegowanie
= D :
0— rﬂw
o— | Ustalanie celéw Efektywne Jakosérelacji & @& Przydzielanie zadah

| priorytetow. Zdrzqgdzanie z rodzing, przyjaciotmi odpowiednim

zasobami. | partnerem. osobom.
Monitorowanie Analiza
Sledzenie Ocena skutecznosci Wprowadzanie zmian
postepow dziatan. w celu poprawy

i wynikow. wydajnosci.



KOtO PRACY

Okreslanie priorytetow
Umozliwia identyfikacje najwazniejszych
zadan.

Efektywne wykorzystanie zasobow
Pomaga w lepszym zarzqdzaniu czasem
| zasobami.

Lepsza organizacja pracy
Utatwia planowanie i organizacje zadan.

Poprawa wydajnosci
Pozwala na monitorowanie postepow
| wprowadzanie usprawnien.

8. pierwsza 1. osobisty
praca potencjat

/.rozmowa 2. cel
rekrutacyjna zawodowy
6. komunikacja 3. profil
Z pracodawcg zawodowy

4. strategia
dziatania




KOtO PRACY - W FORMIE GRAFICZNEJ

Zrodto: https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=kolo-pracy,



https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=kolo-pracy

MACIERZ EISENHOWERA

Czym jest Macierz Eisenhowera?
Macierz Eisenhowera to narzedzie do
zarzqgdzania czasem i ustalania
priorytetéw zadan.

Znaczenie macierzy

Pozwala na kategoryzacje zadan
wedtug ich waznosci i pilnosci, co
utatwia efektywne zarzgdzanie czasem.



MACIERZ EISENHOWERA - ELEMENTY

Zadania, ktére

wymagaig WAZNE I PILNE WAZNE | NIEPILNE

natychmiastowe]
uwagi.

Zadania, ktoére sg
pilne, ale nie majg
zrob to sam! zaplanuj! duzego znaczenia.

Zadaniaq, ktére sq Zadaniaq, ktore
Istotne, ale nie mozna zignorowac
wymagajg S lub odtozy¢€ na
natychmiastoweg wyeliminuj! pbznie;.

O dziatania.

NIEWAZNE | NIEPILNE




MACIERZ EISENHOWERA - KROKI

Krok 1. : Krok 2.
Sporzqdz liste Podziel zadania na cztery kategorie: Skupsie na realizacji
wszystkich zadan, Wazne/Pilne, Wazne/Niepilne, zadan
"\ - o ktére musisz wykonag. Niewazne/Pilne, Niewazne/Niepilne. Waznych/Pilnych.
® ‘S P
Krok 4. i Kiok 5.
Planuj czas na zadania Deleguj zadania Unikaj zadan
Wazne/Niepilne, aby unikngé Niewazne/Pilne, jesli to Niewaznych/Niepilnych, aby
ich przeksztatcenia w pilne. mozliwe. efektywnie zarzgdza€ czasem.
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ANALIZA SWOT

Czym jest analiza SWOT?

Analiza SWOT to narzedzie stuzqce do
oceny mocnych i stabych stron oraz
szans i zagrozeh zwigzanych z dang
organizacjq lub projektem.

Znaczenie analizy SWOT

Pomaga w identyfikaciji strategicznych
czynnikbw wewnetrznych

| zewnetrznych, ktére mogaq wptyngc na
sukces lub niepowodzenie..



ANALIZA SWOT - ELEMENTY

Mocne strony (Strengths) (Weaknesses)
Wewnetrzne zasoby
mozliwosci, ktére dajq
przewage konkurencyjnag.

Wewnetrzne braki
| ograniczenia, ktdére mogqg
utrudniac rozwd;j.

Szanse (Opportunities) Zagrozenia(Threats)

Zewnetrzne czynniki, ktére

mogq stanowic ryzyko dla
organizaciji lub projektu.

Zewnetrzne czynniki, ktére
Mogdq sprzyjac rozwojowi
| sukcesowi.




ANALIZA SWOT - PRZYKLADY

Przyktad 1. Przykiad 2.

Firma technologiczna: Mocne Restauracja: Mocne strony -
strony - innowacyjnos¢, Stabe wysoka jakoSC jedzeniaq, Stabe
strony - ograniczone zasoby strony - mata lokalizacjq,
finansowe, Szanse - rozwoj Szanse - rosngcy trend
rynku technologicznego, zdrowego odzywiania,
Zagrozenid - silna konkurencja. Zagrozenia - zmieniajgce sie
przepisy dotyczqce zdrowia.




ANALIZA SWOT - PRZYKLADY

Zrodto: https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=kolo-pracy,



https://kdr-kpismart.com/kpi-w-analizie-swot/

Q&A

Zadawaj pytania
Zapraszamy do zadawania pytan
dotyczgcych omdowionych tematow.

Dyskusja
Otwarta dyskusja na temat narzedzi i
metod zarzqdzania.



DZIEKUJEMY ZA UDZIAL
W WARSZTATACH!
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Unie Europejska @ FEH‘
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