Фамилия, Имя участницы вебинара ____________________________

Дата выполнения задания ___________________________

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ № 1
к вебинару  «Как женщине легко подняться по карьерной лестнице»

Вебинар 1: «Берем на себя ответственность за свою карьеру»
Задание 1: «Моя текущая ситуация».

Опишите максимально  подробно Вашу текущую ситуацию с карьерой. ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Пример: У меня высшее образование по специальности «бухгалтерский учет, анализ и аудит», я работаю заместителем главного бухгалтера в крупном строительном холдинге, в составе которого работают несколько строительных компаний по всей России. В данной компании я работаю уже 15 лет, последние 7 из них – заместителем главного бухгалтера. 

Я считаю, что у меня достаточно опыта для того, чтобы занять должность главного бухгалтера, однако главный бухгалтер в строительном холдинге никуда уходить не собирается, и перспектив повышения для себя в рамках данной компании я не вижу. В то же время, работа стала для меня не интересной, пресной – каждый день одно и то же. 

Кроме того, отношения с подчиненными бухгалтерами у меня складываются не лучшим образом, сотрудники часто увольняются, и постоянно приходится заниматься набором персонала. 

После того, как однажды я попыталась обсудить с главным бухгалтером возможность  моего карьерного роста – просила порекомендовать меня на должность главного бухгалтера в другие строительные компании, входящие в наш холдинг, отношение главного бухгалтера ко мне резко изменилось. Теперь ни одна моя ошибка (даже самая мелкая) не остается без внимания главного бухгалтера, которая не упускает возможности обратить внимание руководства на недочеты в моей работе. 

С учетом сложившейся ситуации я боюсь, что меня уволят, и перестала открыто говорить о своем желании карьерного роста. Уходить из компании мне не хочется, перевод в другие компании строительного холдинга теперь невозможен, я не знаю, как найти выход из сложившейся ситуации.
Задание 2: «Что меня не устраивает»

Укажите, что Вас не устраивает в ситуации, описанной в задании 1? Почему?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Пример:
1) Отсутствие перспектив для повышения в рамках нашего холдинга

2) Работа стала для меня неинтересной (пресной)

3) Отношения с подчиненными бухгалтерами очень конфликтные

4) Постоянное напряжение, страх ошибки

5) Страх быть уволенной
6) Плохие отношения с главным бухгалтером
Задание 3: «Зачем мне нужен карьерный рост?»
Укажите причины, по которым Вам важен карьерный рост (не более 3-х). Что Вы планируете получить (достичь) в результате карьерного роста (больше денег, самоуважение, зависть коллег и друзей и т.д.)?
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Пример:
1) Самореализация

2) Увеличение дохода

Задание 4: «Мои действия для достижения карьерного роста»

Напишите, что Вы сделали сегодня для изменения сложившейся ситуации с карьерой. 
________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Пример: 
1) Я поговорила с главным бухгалтером, как с моим непосредственным руководителем. 

2) Выяснила, что в двух компаниях нашего холдинга требуются главные бухгалтера.
Задание 5: «Почему не получилось?»

Используя действия, перечисленные в задании 4, заполните следующую таблицу.
Как вы считаете, почему в результате действий, указанных в задании 4, ситуация не изменилась? Проанализируйте, каких качеств, навыков, знаний Вам не хватило для достижения карьерного роста.

	Действия для достижения карьерного роста
	Чего Вам не хватило для достижения цели?
	Что Вам необходимо (качества личности, ресурсы), чтобы достигнуть цели?

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Пример заполнения:
	Действия для достижения карьерного роста
	Чего Вам не хватило для достижения цели?
	Что Вам необходимо (качества личности, ресурсы), чтобы достигнуть цели?

	Я поговорила с главным бухгалтером, как с моим непосредственным руководителем. 


	Уверенности в себе
Не использовала приемы, о которых говорила тренер на вебинаре «Как решиться на карьерный рост внутри компании»
	Уверенности в себе
Сначала подготовиться, а потом действовать

Правильных шагов

Плана

	Выяснила, что в двух компаниях нашего холдинга требуются главные бухгалтера.
	Не подала резюме, не поговорив с непосредственным руководителем

Не стала сама претендовать на эти должности, попросила протекции
	Уверенности в себе

Страх, что откажут

Не умею себя презентовать

Не знаю, как правильно написать резюме


Задание 6: «Чего я хочу достичь?»

Сформулируйте цель, которую Вы хотите достичь по результатам вебинара.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Пример:
Я хочу занять должность главного бухгалтера в одной из дочерних компаний нашего холдинга
Задание 7: «Берем на себя ответственность»

Возьмите на себя ответственность за сложившуюся ситуацию с карьерой. Используйте информацию из заданий 1, 4 и 5, а также следующую формулировку: «Я сама (создала, выбрала, сделала и т.д.)» ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Пример: 
1) Я сама создала ситуацию, при которой моя работа мне не интересна

2) Я сама создала конфликтную ситуацию с подчиненными бухгалтерами

3) Я сама выбрала поговорить с главным бухгалтером и попросить протекции вместо того, чтобы подготовить резюме, подать его в отдел кадров и на общих основаниях претендовать на должность главного бухгалтера дочерней компании

4) Я сама выбрала сидеть и бояться, что меня уволят, вместо того, чтобы действовать

5) Я сама создала себе ситуацию, в которой мне нельзя ошибиться
Задание 8: «Наблюдаем за собой»
Начиная с текущего момента Вы начинаете наблюдать за собой и своими переживаниями по поводу карьеры.
Причем, Вам нужно не просто наблюдать и переживать по поводу, что «я опять переживаю, а это не хорошо». Нужно записывать свои переживания в особый дневник, который называется Дневник самонаблюдений.
В данном дневнике следует отражать любые негативные переживания (внутренние, подавленные, и внешние, ярко выраженные, сильные и едва заметные) по теме карьеры.

Ведите Дневник самонаблюдения, исходя из следующих принципов:
1) сегодня произошел конкретный случай (в части карьеры)

2) я испытал (а) негативные переживания

3) я записал (а) этот случай в дневник

Заполнять дневник рекомендуется вечером, в конце дня, по следующей форме:
	Событие моей жизни, вызвавшее негативные переживания
	Выявленные идеализации
	Отработка идеализаций

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Сейчас Вам следует заполнять только левый столбец дневника «Событие моей жизни, вызвавшее негативные переживания». Другие столбцы пока заполнять НЕ НУЖНО!!!
В указанный левый столбец каждый день нужно записывать текущие жизненные эпизоды, связанные с Вашей карьерой, которые вызвали у Вас отрицательные эмоции. 

В течение дня Вы наблюдаете за собой, а затем коротко записываете в первую колонку Дневника, какие конкретно обстоятельства вызвали у Вас те или иные переживания. Кроме того, желательно коротко перечислить, какими эмоциями сопровождалось переживание этого эпизода Вашей жизни.

Пример заполнения ЛЕВОГО столбца Дневника самонаблюдения:

	Событие моей жизни, вызвавшее негативные переживания
	Выявленные идеализации
	Отработка идеализаций

	Сегодня на работе мне поручили важные проект, а я вдруг к вечеру заболела (насморк, горло болит – все признаки простуды). Злюсь на себя из-за этого. Для меня сейчас важно оправдать доверие руководства и сделать проект – тогда меня, возможно, повысят в должности. Болезнь совсем не вовремя. 
	
	

	Сегодня с утра у меня болела голова, я выпила обезболивающее и очень плохо выступила на важной для моей карьеры презентации. Злюсь на себя и свою больную голову. Теперь мне точно не видать повышения!
	
	


Подробнее о дневнике самонаблюдения Вы можете прочесть в книге «Улыбнись, пока не поздно» (глава 1, раздел «Начинаем вести Дневник самонаблюдения»), которую можно бесплатно скачать на сайте: http://www.sviyash.ru/.

Задание 9: «Ваши достижения»
Запишите  все те достижения, которые Вы имеете на сегодня.  ________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
В этот перечень должны войти все  большие и маленькие Ваши достижения с того 
момента, как вы себя помните, и до нынешнего дня.  

Это может быть удачное выступление в детском саду. 

Какие-то ваши успехи в школе.  Ваш выигрыш в игре.  Победа на олимпиаде. 

Хорошие слова, сказанные Вам нравящимся Вам мальчиком (или парнем в ВК). 

Отличная поездка, встреча с интересным человеком, прекрасная книга.  

Влюбленность, свадьба, рождение ребенка. Покупка машины, переселение в новую 
квартиру и так далее. 

Любой человек  легко найдет в своем прошлом  три-четыре десятка достижений, о 

которых он совсем забыл в азарте осуждения себя.  Сейчас нужно их все припомнить 

и тем самым подтвердить себе, что у Вас все было не так уж плохо. 

Просто Вы забыли о своих достижениях, а сейчас вспомнили о них. 

И поняли, что вы не такой уж пропащий человек, как казались себе чуть раньше.
Выполненную работу пришлите на адрес: _____________________________________________________
Файл только в формате Word , форматы pdf, odt и прочие не рассматриваются.

Лучше из письма убрать примеры, оставьте только свои результаты.

Файл назвать: Фамилия Имя Занятие 1. Например: Иванова Мария Занятие 1, такой же желательно сделать Тему письма. 

Первый шаг всегда самый трудный, но Вы его уже сделали. 

Я уверена, у Вас все получится!
Я желаю Вам успехов в подъеме по карьерной лестнице!
Галина Черкасова
