Zaplanuj wymarzong kariere.
Justyna ze Slow Kariery



Dlaczego stworzylam tego work-booka i jak on sie Tobie
przystuzy w rozwoju kariery?

Czesc.

Jestem Justyna i jakis czas temu przekroczytam
trzydziestke. Przed 30 bratam z rynku pracy to, co swiat
miat mi do zaoferowania. Co si¢ nasuneto.

Po 30 zaczetam od swiata egzekwowaé to,

co jest zgodne z moim poczuciem bezpieczenstwa,
dobrostanem i prosperowaniem.

Zmarnowalam dosé czasu, by dzis dac sobie
prawo do zwracania uwagi innym na to, co ma znaczenie.

To Ty jestes tutaj (w swojej karierze) najwazniejsza /
najwazniejszy.

Liczy sie uzmystowienie sobie definicji swojego osobistego
sukcesu, intencji, z jakqg chce sie pracowac, misji osobistej
i celu zawodowego.

Praca z tym work-bookiem polega na odpowiadaniu sobie
na zadane pytania.

Niech Ci stuzy, ™,
J. i v



e Dla Tych, ktorzy czujq, ze si¢ nie realizujg zawodowo
w obecnej pracy, ktora jest dla nich obcigzeniem.

e Dla Tych, ktorzy wlasnie stracili prace.
e Dla Tych, ktérzy planujqg zlozy¢ wypowiedzenie, zrobic
sobie troche wolnego na oddech bgdz podrézowanie,

by na spokojnie si¢ zastanowié, jak chcqg zarabiaé na zycie.

e Dla Tych, ktérzy cheg wroécic do pracy po dluzszej
przerwie.

e Dla Tych, ktérzy sg dopiero na poczgtku swojej drogi
zawodowej i cheieliby zaczgé mqdrze.



Jestem Justyna, CEO marki Slow Kariera.

Slow Kariera to marka, ktorej misjqg jest inspirowanie

do robienia kariery w rytmie slow - Swiadomej i uwaznej,
w zgodzie ze swojg wewnetrzng intencjg i misjqg.

Pracuje z tymi, ktorzy cheg rzucic korpo (prace dla kogos)
i stworzyé wlasny biznes, wyprowadzié si¢ na wies albo
podroézowac pracujge zdalnie.

Organizuje tworcze warsztaty z rozwoju zawodowego
oraz wytchnieniowe meet upy w pigtki po pracy.
Przyswiecajg mi idee alterpracy i antykariery.

Czuje, ze nasza praca powinna byé wystarczajgco dobra,
by zy¢ wystarczajgco dobre zycie.

Mieszkam w Krakowie. Wiele lat mieszkatam na wsi albo
podrozowatam majqgc swoéj biznes w laptopie.

Po pracy maluje obrazy metodg vedic art, zajmuje sie
pisaniem ekspresywnym (pamietnik, wiersze, opowiadania),
kolazowaniem oraz wyszukiwaniem peretek w second
handach.

Znajdziesz mnie na Instagramie pod nickiem slow_by_jot.






Slow Kariera zrodzila sie 1 czerwca 2016 roku,

w sgsiedztwie piania koguta i zakwitajgcych roz,

w oparciu o przekonanie, ze praca moze wyrazaé naszq
zyciowqg misje oraz styl zycia.

Sukces w rytmie slow to sukces, ktory nie ulega
wartosciowaniu i porownywaniu.

To sukces, ktory Ty czujesz, catg sobg | catym sobg.
Jesli tylko chcesz cieszyé sie zyciem i pracg, to jestes
w dobrym miejscu.

W ramach Slow Kariery przygotowuje Strategie Rozwoju
Zawodowego, Strategie Marki Osobistej, zajmuje sie
storytellingiem oraz analizqg wizerunkowo - komunikacyjng.

Mozesz si¢ do mnie zwrocic, gdy czujesz sie na zawodowym
zakrecie, rozpoczynasz przygode z wlasnym biznesem

albo chcesz usprawnic¢ swoje funkcjonowanie w pracy

na etacie (oferuje sesje job craftingowe).

To, co tgczy moje ustugi, to Swiadome i uwazne podejscie
do swojej pracy. Niezaleznie od tego, czy pracuje sie
na etacie czy we wlasnym biznesie.



Szukasz swojej drogi
do kariery w rytmie slow?

Pierwszy krok zréb na slowkariera.com




Po czym zorientowatam sie, ze nie jestem we wlasciwym miejscu, jesli
chodzi o rozwdj i ksztalt mojej kariery? Pisatam. Ekspresywnie. Dziennik.
Pisatam o swoich odczuciach, wrazeniach i obserwacjach.

Pewnego dnia napisatam to... Tresé jest jednoznaczna.

Jak bedzie wyglgdat moment rozstania z tym, co zabiera mi tyle zycia?

Moje zycie kreci sie wokot spelniania oczekiwan lekko egoistycznego,
na pewno sarkastycznego i zupelnie obojetnego wibracyjnie czlowieka.
Nawet jesli odpoczywam, odpoczywam po to, by nabraé sit.

Do pracy. Pod jego chaotyczng dyrektywq.

Zastanawiam si¢, w ktorym momencie mu to powiem.

I jak. “Stuchadj... Chce odzyskac swoje zycie? Wysypianie sig, zanurzanie w
historie, radosé z dotykania natury?” A moze powiem, ze rozwigzuje
umowe? Nie umawialam sie na to, ze moje zycie bedzie przeciekaé mi
przez palce. Moze powinnam byla zatozyé to z gory? Uznac, ze sprzedaje
jakas czesc swojego zycia w zamian za pienigdze, ktére pozwolg mi
realizowac si¢ w innych aspektach?

Albo... odpoczywac od tego, co robie? To bez sensu. Sens ma tylko
samodzielnos¢, niezaleznos¢ i samostanowienie, ale czy . . . mogltabym je
osiggnqg¢ w inny sposob? Ktore marzenia moge spetnic teraz, kiedy mam
na nie Srodki? Ktére z marzen z dawnego zycia, gdy nie byto mnie

staé na ich spelnianie? 1 to wszystko . . . zanim.

Zanim to sie skoniczy. Zanim znow przywitam sie z otwierajgcym,
pieknym i pojemnym uczuciem przestrzeni, ktore pojawia si¢ zawsze
wtedy, gdy odlgczam sie od struktur, rutyn i spelniania czyichs
oczekiwan.

Kiedy to sie skonczy? Dlaczego mysle o tym juz dzis?

Dlaczego mysle o tym w przede dniu wiosny? A jednak mysle.

Rozmyslam o tym, jak bedzie wyglgdat moment rozstania z tym,

co staje sie dla mnie jalowe i traci na znaczeniu.



0zgos¢ sie.

nie zblizasz si¢ do siebie. . | -
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Jak myslisz, jak bedzie wyglgdal moment rozstania z tym,
co zabiera Tobie tyle zycia?
I unieszczesliwia.
Tu mam na mysli obecng prace [ brak pracy.



Kariera zawodowa powinna byé postrzegana w sposob
indywidualny, gdyz uzalezniona jest od wyboroéw
dokonywanych przez danqg osobe i rozwija sie na przestrzeni
catego jej zycia.

Tak jak wyjgtkowym jest kazdy z nas,

tak i kariera przebiega w sposob niepowtarzalny i wlasciwy
wylgcznie jednostce. Mozemy spotkaé sie z réoznymi definicjami
kariery.

Wedtug D. Supera, kariera zawodowa jest: ,,serig wydarzen
skladajqgcych sie na nasze zycie, sekwencjg zawodow i innych
rol zyciowych, ktorych polgczenie wyraza poziom
zaangazowania danej osoby w prace zawodowg lub stanowi
charakterystyczny dla niej schemat rozwoju, serie stanowisk,
na ktorych otrzymujemy wynagrodzenie lub niezajmowanych
przez dang osobe od okresu miodziennczego do okresu
emerytalnego, w ktorej stanowisko zawodowe jest tylko
jednym z wielu; potgczeniem rol zwigzanych z pracg
zawodowagq, takich jak rola ucznia, pracownika,

czy emeryta, z rolami pozazawodowymi, takimi jak role

w rodzinie, czy spoleczenstwie.

O karierze mozemy mowic tylko wtedy, gdy ktos dgzy do

jej rozwoju”.



CZYM JEST DLA CIEBIE KARIERA?

Jak zdefiniujesz to stowo?



Do czego dgzysz w swojej pracy?



Na ile planuje kariere aktywnie?

ZAZNACZ KRZYZYKIEM TAM, GDZIE SIE ZGADZASZ

[] Znam swoje najwazniejsze zdolnosci.
[] Znam swoje preferencje zawodowe.
[] Potrafie okreslié cenione przez siebie wartosci.
[] Potrafie oszacowaé stan swojej wiedzy.
[] Wiem dokqd i w jakim celu podgzam w swoim Zyciu.
[ ] Wiem jak wykorzystaé swoje mocne strony
w osiggnieciu celu.
[] Wiem w jakim mies$cie cheialbym pracowaé.

[] Znam pozycje pienigdza w swojej hierarchii wartosci.
[ ] Wiem ile bedg kosztowaé moje kolejne kroki na
drodze kariery.

[] Umiem opisaé swéj styl pracy.



Na ile planujesz kariere aktywnie?

ZAZNACZ KRZYZYKIEM TAM, GDZIE SIE ZGADZASZ

[] Poszukuje, analizuje i porzgdkuje informacje o $wiecie
zawodow.
[[] Szukam okazji do poznania pracy ,,od wewngtrz” jako
praktykant lub wolontariusz.
[] Sam inicjuje zmiany w zadaniach i obowigzkach jesli gdzies
pracuje.
[] Jestem $wiadomy trendéw spolecznych i ich wplywu na
mojq kariere zawodowq.
[ ] Chodze na spotkania profesjonalistéw z wybranych grup
zawodowych (np. targi, prezentacje).
[] Lubie nowe zadania i wyzwania (nawet ryzykujge
niepowodzenie).



Na ile planujesz kariere aktywnie?

ZAZNACZ KRZYZYKIEM TAM, GDZIE SIE ZGADZASZ

[ ] Mam kilka opcji rozwoju kariery zawodowej w oparciu o
swoje mocne strony.
[] Poréwnuje stanowiska pracy w wybranym przez siebie
zawodzie w roznych branzach.
[] Widze wyraznie sposéb przejécia od mojej dzisiejszej
sytuacji do przyszlej pracy zawodowe;.
[] W swoich decyzjach oprécz wiedzy i logiki potrafie stuchaé
rowniez swojej intuicji.

[ ] Decyzje wyboru $ciezki rozwoju zawodowego zawsze
odnosze do caloksztaltu swoich planow i wizji zyciowych.
[ ] Rezygnuje z niektérych opcji swojej kariery lecz tylko po
dokladnym przemysleniu i sprawdzeniu si¢ w realnych
warunkach.

[] Ciggle szukam alternatyw i nowych opcji dla swojej
kariery zawodowej.
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Na ile planujesz kariere aktywnie?

ZAZNACZ KRZYZYKIEM TAM, GDZIE SIE ZGADZASZ

[] Aktywnie szukam sposobnosci rozwiniecia swojego
osobistego potencjatu.
[ ] Wiem jak nalezy prowadzié negocjacje ptacowe
z pracodawcq.
[] W prawie kazdej sytuacji umiem znalezé sposoby na dobrg
prezentacje swoich zasobow.

[] Powoli staje sie ekspertem/mistrzem w interesujgcej mnie
dziedzinie. [ | Sadze, iz potrafie sie przystosowaé do roznych
warunkow i wymagan stanowisk pracy.

[] Przyjmuje peling odpowiedzialno$é za rozwéj swojej
drogi kariery.

[] Potrafie w przyblizeniu oszacowaé swojg wartosé
na rynku pracy.

[ ] Mam swojego przewodnika na $ciezce kariery.



JAK SIE OBECNIE CZUJESZ
Z TYM, CO ROBISZ ZAWODOWO?




JAKIE SA TWOJE
ZAWODOWE MARZENIA?




DLACZEGO MARZYSZ
WEASNIE O TYM?




Czym jest dla Ciebie sukces zawodowy?
Kiedy poczujesz, ze zostatl przez Ciebie osiggniety?



Napisz kilka wspierajgcych afirmaciji,
adresowanych do siebie.



Z jakqg intencjq chcesz pracowac?
Jakie motto, chciatabys |/ cheialbys, zeby Ci przyswiecato?



CO JEST DLA CIEBIE
NAJWAZIEJSZE W PRACY?




Jaka jest Twoja osobista misja?
Jak czujesz swoja zawodowe powolanie?



Co daje Ci poczucie sensu?



Jaki jest Twoj cel zawodowy?



Napisz, co uwazasz o pracy.
Podziel si¢ swoimi przemysleniami zwigzanymi
z karierq zawodowq.



TWOJA DROGA ZAWODOWA

Opisz swojqg droge zawodowq.






Napisz, co uwazasz o pracy.
Podziel sie swoimi przemysleniami zwigzanymi
z karierq zawodowq.



Mozliwe, ze Twoje terazniejsze odczucie nie przekresla
catego Twojego dorobku zawodowego | wyksztaltcenia.
Na pewno da sie z tego jeszcze cos wykrzesaé.

Zastanow sie nad tym, co stanowi Twoj potencjat.

Co doprowadzito Cie do miejsca, w ktorym jestes?

Jak wyglgdat Twéj dotychczasowy rozwoj zawodowy?

Jakie sqg Twoje osiggniecia?



Zapisz wszystkie swoje doswiadczenia, ktore mialy
negatywny wplyw na Twoéj rozwéj zawodowy.

Nietrafione prace, stracone okazje, niepodjete dziatania.



Jeszcze nie tak dawno uwazatam, ze zaczepienie sie na
chwile w pensjonaciku pod Jasng Gorg, to btgd mojego
zycia. Pod pewnymi wzgledami - na pewno.

Zgodzitam sie na place pod stolem

i przecigzajgce obowiqgzki. Diugo nie zauwazatam, ze
jestem manipulowana przez milqg i olsniewajgcg Naryzke.

Na dlugi czas zlekcewazylam zupelnie to doswiadczenie.
Przyczynita sie do tego pandemia, ktéra pogrqgzyta branze
hotelarskq.

Jakis czas temu rozejrzatam sie za pracg w hotelarstwie
i zupelnie mnie olsnilo. Wszystko sie ulozylo w spéjng

i satysfakcjonujgeqg catosc.

Dostalam oferte pracy w nowo-otwartym hotelu

w Krakowie, nastawionym na podroéznikow.

Stabilna umowa, wolne poranki, inspirujgce sSrodowisko.
Pewnego dnia po prostu olsnila mnie mysl, ze moge rowniez
stworzyé marke, ktora zajmuje sie konsultingiem
marketingowym obiektow z klimatem.

W jednej chwili wybratam nazwe, ktora bedzie brzmiata -
Udanego Pobytu i dobratam oferte. Nastepnego dnia
znalazlam realizatorke strony www.



Naprawde, to wszystko zaczelo sie od odpowiedzenia

na jedno ogloszenie o prace, ktéra nie byta nawet spojna

z moim wyksztalceniem czy zainteresowaniami.

Po prostu bytam pod $sciang.

Pod sciang mojego czestochowskiego mieszkania, ktore
musialam optacic.

Wezesniej bytam stazystkq, dostatam staz z Urzedu Pracy.
Pracowatam dla czlowieka, ktory przyjmowat ludzi z UP na
okres stazu, by pozniej zgodnie z regulaminem takiej
wspolpracy z UP, zatrudnié ich i po miesigcu zwolnic.

Miat obowiqgzek ich zatrudnié, wiec zatrudnial.
Proceduralnie zwalniat po pewnym czasie, by zaoszczedzié.
Brat po prostu nowych. Zmieniat tylko zapotrzebowanie
na stanowiska, a nastepnie i tak kierowat ich na
sekretariat.

Bylam ofiarg tego procederu.

I choé jeszcze niedawno te okolicznosci i traumatyczne
doswiadczenia wydawatly mi sie chaotyczne i niespoéjne,
dzis widze, ze jednak mozliwym bylo poukladanie je

w catosé.

To zalezato tylko i wylgcznie od mojej inteligentnej
adaptaciji, zaradnosci i odwagi.



Zapraszam na bloga
-~ o przeprowadzce na wies
i prowadzeniu biznesu

s_ ~ wrytmie slow.
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Jakie tymczasowe rozwiqgzania wybratas | es dla siebie?
Dlaczego okazalo si¢ nietrafne?



Ktore doswiadczenia na sciezce Twojej kariery byly
nieprzemyslane, chybione i skutkujgce stratami (przez
pewien czas), ale w konsekwencji okazaly sie czyms,
na czym mozna budowac?



Kogo podziwiasz za to, ze pracuje tak, jak pracuje?
Kto jest dla Ciebie autorytetem w tej dziedzinie?



Jakich inwestycji musisz jeszcze dokonac,
by méc realizowaé swojg wymarzong Sciezke kariery?



Opisz, jak to bedzie,
kiedy juz znajdziesz swojg wymarzong prace.



Opisz, jak to bedzie,
kiedy juz znajdziesz swojg wymarzong prace.



Slow Kariere!

www.slowkariera.com




PO CZYM POZNASZ, ZE
Z0STAL DOKONANY
WEASCIWY WYBOR?




JAKIE SYGNALY

1 SYMPTOMY SA DLA CIEBIE

SYGNALEM, ZE DANA PRACA
NIE JEST DOBRA?




CZEMU WCZESNIEJ NIE
WYCHODZILO C! Z PRACA?




WZMACNIAJACE RUTYNY

Jaka bedzie Twoja rutyna przed pracq, a jaka po pracy?



¥3czysz prace na etacie
oraz wilasny biznes /
projekt po godzinach?

To wyzwanie!

Zapraszam Cie do wspétpracy, dzieki ktore;j
pouktadasz swoje obowiazki, oszczedzisz
czas i bedziesz sie sprawdzaé w kazdej roli.

slowkariera.com
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W jaki sposob bedziesz odpoczywac od tej pracy?



CZEGO BEDZIE C! BRAKOWALO,
KIEDY STRACISZ TE PRACE?




Kim jestes?
Za co jestes ceniona [ ceniony?
Co daje Ci spelnienie?
Dlaczego czujesz sie zrealizowana [ ny?
Jak jestes ubrana [ ny?
Jaka sceneria towarzyszy Twojej pracy?



Jak chcesz przezyé swoje zycie?
Jakim zyciem chcesz zyc¢?
Na co sobie pozwalaé, na co mieé czas?



JAK CHCESZ SIE cZu¢
W TEJ PRACY?
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CZEGO CHCESZ DOSWIADCZAG
W TEJ PRACY?




JAKIE SWOJE KOMPETENCJE
1 NAJLEPSZE CECHY BEDZIESZ
IMPLEMENTOWAG
DO TEJ PRACY?




Wymien maksymalng ilosé szczegotow, zaczynajge
od miejsca, tego co widzisz za oknem, poprzez kolor zaston
i drobiazgi, ktore stojg na biurku.

Poczuj w jakim miejscu chcesz spedzac czas,
jak chcesz sie tam czuc?
Czym chcesz sie tam zajmowac?



Jakie relacje chcesz tworzyé pracujge z ludzmi?
Co chcesz po sobie zostawi¢ w miejscach
z ktorych odchodzisz?
Jakie skojarzenia, uczucia, jakqg energie?
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Co musisz jeszcze osiggngé?

Jakie okolicznosci sie muszq ziscié, zebys byla [ byt
tam, gdzie pragniesz?



Co chce przestac robi¢ w pracy?

Czego chce robi¢ mniej w pracy?

Co chce kontynuowaé w pracy?

Co nowego chce zaczgé robi¢c w pracy?



Z KIM SIE DZIELISZ SWOIMI ODCZUCIAMI,
JESLI CHODZI O TWOJA PRACE?
PRACUJESZ Z KIMS NAD TYM! TEMATAMI?




DO KOGO SIE ZGLOSISZ, JAK BEDZIE CIEZKO?
MASZ NA TO PRZEZNACZONY BUDZET?




Odpowiedz sobie na pytania dotyezace konkretnych
wymagan, jakie masz wobec swojej pracy:

o Jakie warunki pracy mnie interesuja? (Praca

etatowa, wlasna dzialalnosé, praca zdalna.)

o Jakie branze mnie interesuja?

e Najakich stanowiskach chee pracowaé?

o (Czego nie zaakeeptuje?

o Jakie propozycje pracy zaakeeptuje i dlaczego?

o Jakie sa moje warunki finansowe?



Co zrobisz i do kiedy, zeby przyblizyé sie do swojej
wymarzonej kariery?



NOTATKI




PYTANIA, KTORE SIE URODZILY
PODCZAS PRACY Z WORK-BOOKIEM




OLSNIENIA




PRZEMYSLENIA




Mam nadzieje, ze praca z powyzszymi tematami data Ci
do myslenia. Niezaleznie od tego, ile czasu stracites /
stracilas, liczy sie tylko to, ze juz wiecej nie chcesz go tracié.

Zmiana na adekwatne i wystarczajagco dobre wymaga
zatrzymania, wglgdu, uswiadomienia, konfrontacjii. ..
uznania tego (czasu, mozliwosci), co nieodwracalnie

sie stracito.

Tym work-bookiem daje Ci okazje do tego, by spotkaé sie
ze sobg w ciszy, skupieniu i ukierunkowaniu na dziatanie.

Bedzie mi bardzo milo, jesli podzielisz si¢ ze mng odczuciami
po przerobieniu tego work - booka.

Zapraszam Cie takze na mojego bloga ,
gdzie pisze o tworzeniu autorskiej marki w rytmie slow,
byciu cyfrowqg nomadkg, lgczeniu etatu i biznesu oraz zyciu
na wsi.

Zycze Ci twéorczych efektéw i poczucia bycia wynagradzang
| wynagradzanym.
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