Фамилия, Имя участницы вебинара ____________________________

Дата выполнения задания ___________________________

РАБОЧАЯ ТЕТРАДЬ № 7
к вебинару  «Как женщине легко подняться по карьерной лестнице»

Вебинар 7: «Уйти или остаться: что выбрать?»
Задание 1: «Второй этап глобальной чистки»
1.1.  Работаем с Эффективным прощением  руководителя.

Для этого, на шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю руководителей (Ивана Петровича, Марию Ивановну и т.д.)», 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 руководителя:
________________________________________________________________

1.2. Работаем с эффективным прощением коллег.
На шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю коллег (Ивана Ивановича, Марью Петровну и т.д.)», 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 коллег:
_________________________________________________________________________________________________________________________________________

1.3.  Работаем с Эффективным прощением  других объектов (при наличии времени)
Для этого, на шаге 1 помощника выбираете тему «Я прощаю клиентов, собственников и т.д.», 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 каждого из дополнительных объектов:
________________________________________________________________

1.4.  Продолжаем прощать себя и работу – реже и быстрее
Работаем с эффективным прощением себя и работы по 1 часу в день 2 раза в неделю. При этом, скорость работы с приемом на Помощнике можно увеличить.
О результатах работы укажите здесь (вопросы, мысли и т.д.):
________________________________________________________________

Задание 2: «Ищем свою должность»
Используя прием «Ищем от противного», выбираем интересующую должность (если не знаете, куда пойти) либо сравниваем свою желанную и еще 3 должности.

Как работает данный прием?

Например, Вы ищете новую работу (или должность для карьерного роста), но не знаете, чем именно Вы хотите заниматься (или какой должна быть эта самая должность).
Если Вы достаточно долго будете размышлять об этом, Ваше Подсознание может прийти на помощь. Но как? Совершенно не понимая, чего именно Вы хотите, оно может организовать  Вам получение странных или неприемлемых для Вас предложений о работе/бизнесе. 

Вы мимоходом будете их отвергать, думая, что никто не хочет Вам помочь.

На самом деле проблема будет состоять в том, что вы не сформулировали четко те критерии, которым должна отвечать Ваша будущая деятельность. Где-то внутри Вас они есть – на их основании Вы отвергаете возникающие возможности, но Вы не вытащили эти Ваши неосознанные требования «на поверхность».

Значит, Вам для начала нужно вытащить из себя, какой НЕ ДОЛЖНА быть Ваша будущая деятельность, чем бы Вы НЕ ХОТЕЛИ заниматься.  А потом  для каждого Вашего «не хочу» Вам нужно написать, чего я взамен этого «хочу». Получится набор критериев, которые соответствуют тому, чего Вы хотите, либо чего Вы не против иметь.

 Этот прием называется «Ищем от противного» (то есть противоположного тому, что Вам не нравится).

Прием поиска работы или вариантов карьерного роста «Ищем от противного»

В рамках выполнения данного задания внимательно смотрите вокруг себя и «прикладывайте  к себе» совершенно разные профессии или занятия.  То есть примеривайтесь, хотели бы Вы этим заниматься, или нет. Что есть хорошего, привлекательного в этой профессии/деятельности/должности. А что Вам категорически не нравится.

Ведите учет всех Ваших наблюдений в табличке из трех столбцов.

В первом столбце записывайте профессию/вид деятельности/должность, которую Вы рассмотрели.

Во втором столбце записывайте, что Вам нравится и что не нравится в этой профессии.

В третьем столбце  делайте следующее.

Если во втором столбце вы записали то, что Вам нравится, то просто перепишите этот показатель в третий столбец.

Если во втором столбце Вы записали то, что Вам не нравится в этой профессии/деятельности/должности, то в правом столбце запишите противоположное качество, которое Вы  хотели бы иметь.   Например, если Вы рассматриваете профессию сотрудника полиции и во втором столбце Вы записали «не нравится то, что нужно ходить в определенной одежде, в форме», то в третьем столбце Вы пишете то, что вам нравится: «я хочу работать в той одежде, что мне нравится, в своей одежде».  

Рассмотрим пример заполнения такой таблички для женщины с гуманитарным высшим образованием, ищущей себе работу: 

	Рассмотренная работа по найму/должность
	Что нравится и не нравится в ней
	Чего бы я хотела иметь в работе/на должности

	Менеджер-продавец в магазине одежды, работает в торговом зале
	Нравится: работа в теплом красивом помещении
	Работать в теплом помещении

	
	Нравится: есть элемент творчества – к каждому покупателю нужно искать свой подход
	Работа должна иметь какое-то разнообразие, элемент творчества

	
	Не нравится:  весь день на ногах
	Работа должна быть сидячая, но не весь день

	
	Не нравится: нужно все время что-то предлагать людям, буквально навязывать, а я этого не люблю
	Работа не должна быть связана с предложением чего-то другим людям

	
	Не нравится: мне нужно будет предлагать товары, которые могут не нравиться мне самой. А я должна рассказывать о том, какие они замечательные, то есть врать. 
	Моя деятельность не должна вызывать моего отторжения, я должна делать то, что мне нравится или  то, к чему я отношусь нейтрально. 

	
	Не нравится: нужно все время  выполнять план продаж
	Хотелось бы, чтобы был круг обязанностей и никакого плана по продажам

	
	Низкая защищенность – план не получится,  могут уволить
	Хотелось бы чего-то надежного, чтобы не трястись, уволят-не уволят

	Кассир-операционист в банке
	…..
	

	Преподаватель в школе
	….
	

	Менеджер в туристической компании
	……
	


В итоге в правом столбце вы получаете набор из 30-40 требований к Вашей будущей работе. Вы выписываете их отдельно, например, так (для рассмотренного выше примера):

Моя будущая работа должна:

- быть в помещении;

- иметь свое рабочее место, но чтобы периодически куда-то нужно было ходить или ездить, можно в командировки;

- должна иметь элементы разнообразия, творчества;

- не торговать;

- можно общаться с людьми, но не постоянно;

- должна быть надежной (госорганизация, большая компания),

- иметь стабильный оклад и премию,

- работать либо без формы, либо в красивой форме;

- должна мне нравиться, я не должна прятаться от знакомых;

- должна быть недалеко от дома,

- должна иметь нормированный рабочий день (ребенка нужно забирать из школы вечером);  

-  и так далее. 

Когда Вы получите описание требований к Вашей будущей работе, Вам нужно начать раздумывать,  какая работа/должность может отвечать им (не обязательно всем требованиям, от некоторых нужно быть готовыми отказаться). 

Ваше Подсознание, получив набор подсказок, что именно Вы ищете, тоже активно включится  в поиск и начнет подбрасывать Вам варианты. 

Скорее всего, в какой-то момент Вас посетит своего рода озарение: так вот же оно, как же я раньше этого не понимала!

Такой инсайт обычно бывает привязан к какому-то конкретному предложению работы/повышения в должности. Вы его принимаете, и на несколько ближайших лет (обычно 7-8) Вы получите работу/должность, которая будет во многом Вас устраивать. 

Заполните  расположенную ниже  табличку для своей ситуации аналогично приведенному выше примеру. Не забудьте среди прочих вариантов рассмотреть Вашу текущую должность (при ее наличии).
	Рассмотренная работа по найму/должность
	Что нравится и не нравится в ней
	Чего бы я хотела иметь в работе/на должности 

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Пришлите заполненную табличку для проверки тренеру.

Задание 3: «Если Вы желаете получить руководящую должность»
Узнайте, как принято назначать руководителей в Вашей компании (из числа своих или со стороны). Информацию укажите здесь:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Те из вас, кто выбрал поиск работы за пределами компании, где работает сейчас, либо находится в поиске работы – данное задание не выполняют.

Задание 4: «Беседуем с руководителем»
Сообщаем руководству о своем желании занять имеющуюся должность. 
Как правильно это сделать с пользой для себя? 
Используем приемы:

«Мысленный подарок» (во время беседы с руководителем), 
«Подари любовь своему страху» (в случае появления страха) и другие, о которых рассказано в бесплатном вебинаре «Как решиться на карьерный рост внутри компании?», ссылка: https://www.youtube.com/watch?v=xHb9vvpGmbk.
Задание: Вам необходимо подготовиться и поговорить с руководителем о желании занять определенную должность. 
Этап подготовки заключается в том, что Вы используете приемы во время текущего общения с руководителем по рабочим вопросам. И через некоторое время, начнете применять данные приемы автоматически. Вот тогда и следует перейти ко второму этапу.

Этап беседы с руководителем о желании занять определенную должность – здесь все просто, идете, разговариваете и принимаете решение о своих дальнейших действиях.

О результатах работы в данным заданием максимально подробно напишите здесь:
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Тем, кто ищет работу, с использованием приемов, рассмотренных на бесплатном вебинаре, необходимо пойти на любое собеседование по профессии с целью отработки данных приемов. Информацию также следует указать здесь:

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Задание 5: «Повышаем свою эффективность – часть 1»
Повышение своей эффективности на работе как один из способов, чтобы Вас заметили. Используем элементы тайм-менеджмента, если решили остаться. 
Изучать будем постепенно, чтобы Вы сразу их начинали применять.
Начнем с применения на практике уже известных Вам приемов. Для этого, еще раз просмотрите бесплатный вебинар «Как решиться на карьерный рост внутри компании?»: https://www.youtube.com/watch?v=xHb9vvpGmbk (запись смотрим, начиная с 1 часа 25 минут).

По результатам просмотра вебинара, а также с учетом информации, полученной от тренера на вебинаре 26.10.16, выполните следующие задания.

5.1. Опишите Ваш рабочий день:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.2. Сделайте разбивку дел данного дня по матрице Эйзенхауэра. Информацию укажите здесь:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.3. Матрицу Эйзенхауэра распечатайте и разместите на рабочем столе. Фото стола с размещенной матрицей вставьте сюда или пришлите отдельным файлом.
5.4. Заведите ежедневник и ведите его в течение 30 дней. Фото любой страницы вставьте сюда или пришлите отдельным файлом.
5.5. Составьте Ваш план работы на неделю с 31.10.16 по 03.11.16 и фото плана вставьте сюда или пришлите отдельным файлом.
5.6. Составьте Ваш план работы на месяц с 01.11.16 по 30.11.16 и фото плана вставьте сюда или пришлите отдельным файлом.
5.7. Укажите, какие деструкторы и поглотители времени Вы обнаружили в своем рабочем дне:

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.8. Какие инструменты для повышения эффективности Вы начали использовать (в том числе инструменты по избавлению от деструкторов и поглотителей):

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.9. Если Вы являетесь руководителем, укажите – делегируете ли Вы дела сотрудникам или стараетесь все сделать сами? Обоснуйте свой ответ.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.10. Если Вы являетесь специалистом, укажите – проявляете ли Вы инициативу, берете ли шефство над новичками, участвуете ли в новых проектах, либо иным образом проявляете себя? Обоснуйте свой ответ.
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

5.11. Используем аудионастрой: «Я организованный и результативный». Ссылка на приобретение настроя: http://psymarket.ru/catalog/audionastroi/ya_organizovannyy_i_rezultativnyy/?id=512 
Обращаю внимание, что для участников нашего вебинара действует скидка 30% на приобретение товаров из магазина «Пси-маркет». В случае возникновения сложностей – обращайтесь к Наталье Шаповал.

Те из вас, кто находится в поиске работы, выполняют задание применительно к Вашей личной жизни с учетом комментариев тренера на вебинаре 26.10.16.

Задание 6: «Изучаем предложения рынка труда»
В рамках данного задания Вам необходимо изучить предложения рынка труда по Вашей специальности и указать информацию о 5-ти заинтересовавших Вас предложениях. Задание выполняют все, даже те, кто не планирует увольняться с текущего места работы.
______________________________________________________________________

Задание 7: «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 27.10.2016 г. по 01.11.2016 г., скопируйте сюда:

______________________________________________________________________
Задание 8: «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 27.10.2016 г. по 01.11.2016 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 7. Например: Иванова Мария Занятие 7, такой же желательно сделать Тему письма. 

Вот и настала пора определиться – куда Вы пойдете дальше. Вы стоите перед камнем и перед вами 3 дороги: прямо пойдешь – ничего не изменится (будете и дальше работать на этой должности или искать работу), направо пойдешь – к желанной должности в данной компании придешь (карьерный рост внутри компании, где Вы сейчас работаете), налево пойдешь – в новой компании к высокой должности придешь (карьерный рост за пределами компании, где Вы сейчас работаете или новая работа). Я уверена, что в рамках работы с данным домашним заданием, Вы выбрали свой путь и готовы идти по нему твердой и уверенной поступью! 
Я желаю Вам успехов!
Галина Черкасова
