Фамилия, Имя участницы вебинара ____________________________

Дата выполнения задания ___________________________

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ № 6
к вебинару  «Как женщине легко подняться по карьерной лестнице»

Вебинар 6: «А нужен ли Вам карьерный рост?»
Задание 1: «Глобальная чистка»
1.1.  Работаем с Эффективным прощением  себя.

Для этого, на шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю себя», нажимаете кнопку «эффективно прощать» и начинаете работать с приемом. 

Длительность одной дыхательной сессии не больше 45 минут. В день не более 3-4 дыхательных сессий с перерывами между ними не менее 15 минут.
Запишите прямо здесь, какие ощущения у Вас возникали при работе с  Эффективным прощением себя:
________________________________________________________________

1.2. Работаем с эффективным прощением работы.
На шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю работу», нажимаете кнопку «эффективно прощать» и начинаете работать с приемом. 

Длительность одной дыхательной сессии не больше 45 минут. В день не более 3-4 дыхательных сессий с перерывами между ними не менее 15 минут.
Запишите прямо здесь, какие ощущения у Вас возникали при работе с  Эффективным прощением работы:
_________________________________________________________________________________________________________________________________________

Задание 2: «Идеальный ли Вы кандидат на должность?»
В РТ № 5 при выполнении задания 2.3 Вы описывали идеального кандидата на интересующую Вас должность. 

Используя информацию из упражнения «Мои достижения» РТ 1, напишите Ваши отличия от идеального кандидата. 

Укажите, каких качеств, знаний, навыков Вам не хватает по сравнению с данным идеальным кандидатом.

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Задание 3: «Механизмы самоторможения на пути к желанной должности»

Знакомимся с ними поближе:

1. Нам выгодно ничего не менять.

2.  Мы  заполнены переживаниями сверх допустимого.
3.  Наш Рептильный мозг  заставляет нас бороться с «врагами» (в виде работы, начальника, коллег, клиентов и т.д.), а не идти к цели (карьерному росту)

4.  Мы реализуем наши ограничивающие  убеждения  

5.  Карьера для нас малозначима, мы выбираем другие ценности.

6.  Мы избегаем выхода из комфортной зоны.

7.  Мы неправильно формулируем свои цели, и получаем не то, чего хотим.

То, что Вы записались на вебинар и оплатили его, вовсе не означает, что Вы готовы что-то поменять в своей жизни. От ума Вы можете хотеть улучшений, но в глубине души Вы можете сильно сопротивляться  изменениям, поскольку,  кроме ситуации с карьерой, они обязательно поменяют что-то еще в Вашей нынешней жизни. А Вы этого можете совсем не хотеть.

    То, что Вы имеете  сейчас вместо желанного карьерного роста, называется «скрытые выгоды». 
Вам нужно разобраться с ними и принять решение, будете ли Вы действительно менять свою жизнь с тем, чтобы достичь желанной должности.
Или Вы осознаете, что в случае карьерного роста Вы теряете так много, что Вам легче  смириться с его отсутствием, зато пользоваться всем тем, что Вы имеете сейчас.
Скрытые выгоды могут быть двух видов:
1) Вы что-то получаете сейчас вместо карьеры (низкий уровень ответственности, фиксированный график рабочего дня, небольшой объем работы, возможность заниматься личными делами в рабочее время и т.д.),

2) Вы избегаете тех неприятностей, которые неминуемо возникнут у Вас в жизни после получения желанной должности.
    Давайте разбираться с Вашими скрытыми выгодами от сохранения нынешней ситуации с карьерой. 

3.1. Ищем скрытые выгоды

Запишите в  Таблице 1, какие скрытые выгоды Вы получаете от Вашей нынешней ситуации с карьерой. Не менее 10 выгод. 
Таблица 1
	№
	Что хорошего я получаю вместо желанной должности,

чего я избегаю при имеющейся ситуации с карьерой

	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	

	6
	

	7
	

	9
	

	10
	

	
	


Пример заполнения таблицы 1 приведен ниже.
	№
	Что хорошего я получаю вместо желанной должности,

чего я избегаю при имеющейся ситуации с карьерой

	1.
	Могу уходить домой в 18 часов, не задерживаться и не работать в выходные, как руководители в нашей компании, у которых ненормированный рабочий день.

	2. 
	У меня фиксированный объем работы и, если я успеваю его сделать до окончания рабочего дня, то занимаюсь своими личными делами. У руководителей в нашей компании очень большой объем работы, для выполнения которого они часто задерживаются после работы и выходят в выходные дни.

	3. 
	Если я стану руководителем, то возрастет мой уровень ответственности и, в случае недоработок со стороны отдела, меня могут лишить премии и зарплаты. А я этого не хочу. 

	4
	Возможность позитивного общения в коллективе с сотрудниками на-равных. Руководителей у нас сотрудники не любят, общение с ними не приветствуют и не поддерживают, часто сплетничают за их спиной. Я бы не хотела, чтобы обо мне сплетничали и игнорировали общение со мной.


Более подробно тема скрытых выгод описана в книге «Начни жизнь заново. 4 шага к новой реальности» в Главе 16. Убираем  внутренние тормоза.

Книгу можно читать здесь  http://selftrans.ru/read/reading.php?ID=2  (для перехода по страницам используйте движок со стрелочками вверху станицы).  

Или можете скачать ее здесь:  http://www.sviyash.ru/alexandr-sviyash/a-sviyash-books/download-book/?book_id=64  
Также к данной РТ прилагается статья «А действительно ли Вам нужен карьерный рост?».
3.2.  Мои обязательства по отказу от выгод
Теперь Вам нужно будет записать, каким образом Вы  сделаете так, чтобы скрытые выгоды (далее по тексту - СВ)  больше не тормозили Вас на пути изменений (я  предполагаю, что Вы все же выбрали менять свою ситуацию с карьерой)

Для этого для каждой выгоды нужно будет записать 1-3 способа, которыми Вы  будете избавляться от нее.

В левом столбце переписываете СВ из таблицы 1.
В правом столбце пишете, что Вы сделаете, чтобы она больше не тормозила Вас.  Вы можете не знать, как достичь того, что Вам нужно – пусть это вас не останавливает. В пределах разумного, конечно. 
Менять можно только себя, больше ничего и никого.
Таблица 2

	Моя СВ
	Как я буду от  нее избавляться

	
	

	
	

	
	

	
	


Пример заполнения таблицы 2 приведен ниже.
	Моя СВ
	Как я буду от  нее избавляться

	Могу уходить домой в 18 часов, не задерживаться и не работать в выходные, как руководители в нашей компании, у которых ненормированный рабочий день.
	1. Повышать свою эффективность, чтобы все успевать во время рабочего дня, когда стану руководителем.

	У меня фиксированный объем работы и, если я успеваю его сделать до окончания рабочего дня, то занимаюсь своими личными делами. У руководителей в нашей компании очень большой объем работы, для выполнения которого они часто задерживаются после работы и выходят в выходные дни.
	1. Изучаю планирование, делегирование полномочий, чтобы иметь возможность выполнять самые важные дела во время рабочего дня и не задерживаться на работе, когда стану руководителем.

	Если я стану руководителем, то возрастет мой уровень ответственности и, в случае недоработок со стороны отдела, меня могут лишить премии и зарплаты. А я этого не хочу.
	1. Работаю со страхами: страх брать на себя ответственность, страх лишения премии и зарплаты.
2. Повышаю уверенность в себе.

	Возможность позитивного общения в коллективе с сотрудниками на-равных. Руководителей у нас сотрудники не любят, общение с ними не приветствуют и не поддерживают, часто сплетничают за их спиной. Я бы не хотела, чтобы обо мне сплетничали и игнорировали общение со мной.
	1. Выясняю, за какие качества подчиненные не любят руководителей.
2. Анализирую себя на предмет наличия данных качеств.

3. Избавляюсь от идеализации общественного мнения.


Вы можете заказать себе любые нужные Вам изменения.
Затем зафиксируйте, какие изменения Вам нужны в себе, чтобы убрать этот барьер между Вами и желанной должностью.  Возьмите эти данные из правого столбца таблицы 2.
3.3.  Что мне нужно изменить в себе для отказа от выгод
Запишите в таблицу 3, какие изменения Вам потребуются для избавления от СВ.
Определите перечень качеств для наработки и действий - для изменения ситуации.

Таблица 3

	№
	Что мне нужно изменить, наработать, открыть в себе

	1
	

	2
	

	3
	

	4
	

	5
	

	6
	

	7
	


Задание 4: «Аудит недостающих качеств»
Проранжируйте для последующей работы все качества, которых Вам не хватает для достижения желанной должности, в порядке важности. 
Информацию следует взять из РТ 1-5.

_____________________________________________________________________________

Задание 5: «Открываем месячник нужного качества»

Определите качество, месячник которого будет проводиться в первую очередь (с учетом качеств, необходимых для избавления от скрытых выгод и качеств, необходимых, чтобы соответствовать образу идеального кандидата на должность).  

Укажите информацию о мотивах выбора именно данного качества

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Нарабатывать нужные качества мы будем с помощью приема «Месячник идеала». 

Видео об этом приеме смотрите здесь: https://youtu.be/f9xAnq2lNsU  
В рамках данного приема я предлагаю Вам работать без фанатизма, но постоянно, превозмогая  Ваше желание скатиться в привычное поведение. 

Здесь укажите, как Вы нарабатываете выбранное качество (конкретные действия):

_________________________________________________________________

Наблюдения по работе с приемом укажите здесь:

______________________________________________________________________ 
Задание 6: «Наблюдаем за собой»
Продолжаем вести дневник самонаблюдения 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!!!
Дневник, заполненный за период с 20.10.2016 г. по 25.10.2016 г., скопируйте сюда:

______________________________________________________________________
Задание 7: «Отмечаем успехи в карьере»
Продолжаем вести дневник карьерного роста по указанной ниже форме и ежедневно записывать в него все события, связанные с Вашей карьерой. 

	Дата
	Событие, связанное с карьерой

	
	

	
	

	
	


Дневник, заполненный за период с 20.10.2016 г. по 25.10.2016 г., скопируйте сюда:

______________________________________________________________________
Если у Вас возникли вопросы по теме данной рабочей тетради, прошу указать их здесь:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

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 6. Например: Иванова Мария Занятие 6, такой же желательно сделать Тему письма. 

Идем вперед и только вперед! С каждым шагом Вы все яснее понимаете, действительно ли Вам нужен карьерный рост. Готовы ли Вы изменить свою жизнь, чтобы достичь заветной карьерной вершины? Решать только Вам. Каким бы ни был Ваш выбор – он всегда правильный!
Я желаю Вам успехов!
Галина Черкасова
