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Dzisiejsza podroz
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Zrozumienie obecnej sytuacji Okreslanie swoich wartosci Myslenie scenariuszowe

Odkrywanie swojej historii i mocnych stron Okreslenie tego, co jest dla Ciebie wazne Planowanie réznych mozliwosci ha przysztosc
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Wyznaczanie celéw Plan dziatania

Tworzenie realistycznych i osiggalnych celow Zaczynamy podejmowac konkretne kroki



Twoja historia ma znaczenie

Kazdy z Was przybyt tu z wyjgtkowymi doswiadczeniami, talentami i marzeniami. Wyzwania, z ktorymi sie zmierzyliscie, nie ostabity Was -
wrecz przeciwnie, ujawnity Waszg wewnetrzng odpornosc i zdolnosc¢ adaptacii.

Podczas tej sesji nauczysz sie przeksztatcac swoje przeszte doswiadczenia w site i wytyczaé wtasng sciezke w Swiecie pethym
niepewnosci. Pamietaj: nowy poczatek to nie zaczynanie od zera. Wszystko, co ze sobg przynosisz, jest cennym zasobem do budowania
SWojej przysztosci.
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Czym jest niepewnosc i dlaczego jest czyms

normalnym?

Natura niepewnosci

Niepewnos¢ to stan, w ktérym przysztosci nie da sie w petni
przewidziec¢. Szczegdlnie w procesie adaptacji do nowego kraju
wiele czynnikdw, takich jak jezyk, kultura, rynek pracy i sSrodowisko
spoteczne, tworzy niepewnosc.

Jednak niepewnos¢ oznacza rowniez mozliwosc. Kazda niepewna
sytuacja otwiera drzwi do nowych mozliwosci.

Radzenie sobie z niepewnoscia

e Okresl, co jest pod Twojg kontrolg

e Podejmuj mate, konkretne kroki

e Zbuduj sieci wsparcia

e Rozwijaj umiejetnosci elastycznosci i adaptaciji

e Be patient with yourself



Etapy zmiany

Szok i zaprzeczenie 1

Faza poczatkowa: Trudnosci z zaakceptowaniem nowej sytuacji

Stawianie czota frustracjom i trudnosciom

Eksploracja 3

Zaczynamy dostrzega¢ nowe mozliwosci

4 Akceptacja

Dostosowanie sie do nowej rzeczywistosci

Integracja S}

Ruszamy naprzéd z nowg tozsamoscia i celami

Wszystkie te etapy sg normalne i kazdy rozwija sie we wtasnym tempie. Niezaleznie od tego, na jakim jestes etapie, robisz postepy.



Odpornosc emocjonalna
Refleksja

Rozpocznij swojg wewnetrzng podroz, korzystajgc z tych pytan i cwiczen
refleksyjnych, aby wzmocni¢ swojg odpornos¢ emocjonalng w niepewnych
czasach. Ta samodzielna praca nad sobg pomoze Ci stawi¢ czota wyzwaniom.

1. Jakie wyzwania uczynity mnie silniejszym?
Pomysl o sytuacjach, z ktorymi sie spotkates i ktore pokonates w przesztosci.
Czego nauczyty cie te doswiadczenia?

2. Co czuje teraz i dlaczego?
Rozpoznaj swoje emocje i zaakceptuj je bez osgdzania. Sprobuj odkryc¢ ukryte
przyczyny tych uczuc.

3. Na co mam wplyw?
Przenies swojg uwage z rzeczy, ktoérych nie mozesz zmienic, na te, na ktére masz
wptyw i skoncentruj sie na nich.

4. Jak moge lepiej o siebie dbac?
Okresl mate kroki, ktére pomogg Ci wspiera¢ swoje dobre samopoczucie fizyczne,
psychiczne i duchowe.



Strength Resources Map

Dzieki temu interaktywnemu ¢éwiczeniu stwérz witasng mape odpornosci,
wizualizujgc swoje wewnetrzne i zewnetrzne zasoby, ktore wspierajg Cie w
chwilach niepewnosci. To praktyczne narzedzie pomoze Ci odkry¢ swojg site.

Okresl| swoja sie¢ wsparcia
Pomysl o swojej rodzinie, przyjaciotach, mentorach i innych osobach, ktére
Cie wspierajg. Te relacje nalezg do Twoich najwazniejszych zrodet sity.

Wypisz swoje umiejetnosci osobiste
W czym jestes dobry? Z jakich umiejetnosci jestes dumny? Okresl obszary, w
ktorych czujesz sie silny.

Odkryj swoje wewnetrzne zasoby
Przeanalizuj swoje mocne strony i wartosci, takie jak wyksztatcenie,
doswiadczenie, determinacja i wytrzymatosc.

Stworz swoja mape
tgczgc wszystkie te elementy, stworz mape swoich osobistych mocnych
stron, do ktérej bedziesz mdgt sie odwota¢ w trudnych chwilach.




Ocena sytuacji osobiste]

Pierwszym krokiem w planowaniu kariery jest zrozumienie, gdzie obecnie sie znajdujesz. Dotyczy to nie tylko Twoich umiejetnosci

zawodowych, ale takze Twojej sytuacji zyciowej, wartosci i priorytetow.

Umiejetnosci i doswiadczenie

W jakich zawodach pracowates
wczesniej? Jakie posiadasz
umiejetnosci? Jakie sg Twoje zdolnosci
techniczne, spoteczne i organizacyjne?

Sytuacja zyciowa

Czy masz rodzineg, dzieci lub obowigzki
opiekuncze? Jakg masz elastycznosc¢
czasowgy i lokalizacyjng?

Zasoby i wsparcie

Do jakiego wsparcia masz dostep? Jak
wyglada Twoja sie¢ kontaktow
towarzyskich, sytuacja finansowa i
mozliwosci edukacyjne?



Odkryj swoje mocne strony

Kazda umiejetnosc, ktorg rozwinetas w obliczu wyzwan, to zaséb, ktéry wzmocni Cie na Twojej drodze zawodowej. Oto kilka mocnych
stron, ktore wiele kobiet-uchodzczyn posiada, ale moze nie byc¢ ich swiadomych:

O

Odpornosé¢ Zdolnos¢ adaptaciji

The strength to cope with difficulties and recover Umiejetnos$¢ szybkiego dostosowywania sie do nowych sytuaciji

Swiadomo$¢é miedzykulturowa Wielozadaniowos¢

Zrozumienie i komunikacja z réznymi kulturami Réwnoczesne fgczenie wielu obowigzkdéw



Rozpoznaj swoje wartosci

Wartosci sg Twoim kompasem, ktory wskazuje Ci, co jest dla Ciebie wazne w

zyciu. Kiedy dostosowujesz swoje decyzje zawodowe do swoich wartosci,
tworzysz bardziej satysfakcjonujgcg i znaczgcg sciezke.
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Wartosci roznig sie w zaleznosci od osoby. Dla niektorych najwazniejszy jest
czas spedzony z rodzing, podczas gdy dla innych priorytetem jest

bezpieczenstwo finansowe i rozwodj osobisty. Nie ma dobrych ani ztych wartosci
— 53 tylko twoje wartosci.
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Typowe wartosci zawodowe

OOO J o) Q
To? s
Rodzina i rownowaga miedzy zyciem Bezpieczenstwo finansowe
zawodowym a prywatnym

Stabilny dochod, mozliwos¢ wygodnego utrzymania rodziny,

Jakosciowy czas z bliskimi, elastyczne godziny pracy oszczedzanie
sk <
00

2388 IS
Rozwdj osobisty Wktad w spoteczenstwo
Zdobywanie nowych umiejetnosci, samodoskonalenie Pomaganie innym, wywieranie znaczgcego wptywu,
I awans zawodowy korzysci spoteczne
9, \V
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Creatywnos¢ Osiggniecia i uznanie
Generowanie nowych pomystéw, oryginalnosc, Dobre wyniki, uznanie, zdobycie statusu

ekspresja artystyczna



Cwiczenie identyfikacji wartosci

Okresl swoje wtasne wartosci, biorgc pod uwage nastepujgce pytania:

[J) Wskazowka

: . -
1. Jakie trzy rzeczy sg dla Ciebie niezbedne w pracy? Zapisz swoje wartosci na kartce papieru |

2. Jak wyglada Twoj idealny dzien pracy? uszereguj je wedtug waznosci. Twoje trzy
3. Gdy spojrzysz na siebie za 5 lat, z jakich osiggnieé¢ bytby$ dumny? najwazniejsze wartosci powinny byc dla
4. W jakich kwestiach nie chcesz iS¢ na kompromis? Ciebie gtownym wyznacznikiem przy

o _ _ o , podejmowaniu decyzji zawodowych.
5. W jakich kwestiach nie chcesz isC ha kompromis?

Odpowiedzi na te pytania ujawnig Twoje najwazniejsze wartosci.



Myslenie
scenariuszowe

Przygotowanie sie na inng przysztosc

W niepewnych czasach pojedynczy plan moze nie wystarczy¢. Myslenie
scenariuszowe pozwala wyobrazi¢ sobie rozne mozliwosci na przysztosc i byc¢
przygotowanym na kazdg z nich.




Czym jest myslenie scenariuszowe?

Myslenie scenariuszowe to metoda polegajgca na wyobrazaniu sobie wielu mozliwych sytuacji w przysztosci i odpowiednim planowaniu. To
podejscie zapewnia elastycznosc¢ i przygotowuje na nieoczekiwane zmiany.

Q &e O

Scenariusz optymistyczny Realistyczny scenariusz Trudny scenariusz

A co jesli wszystko pojdzie zgodnie Co najprawdopodobniej sie wydarzy? A co jesli pojawig sie przeszkody?
z planem?



Scenariusze kariery w Turcji

Scenariusz 1: Szybkie znalezienie pracy

Poprawisz swoj turecki i znajdziesz prace odpowiadajgcg Twoim umiejetnosciom w ciggu 3-6
miesiecy. Mozesz zaczac¢ od elastycznych godzin pracy lub w niepetnym wymiarze godzin..

Przygotowanie: kursy jezyka tureckiego, przygotowywanie CV, umiejetnosci
poszukiwania pracy

Scenariusz 3: Przedsiebiorczos¢

Zaktadasz wtasng mata firme — by¢ moze pracujgc w domu, swiadczgc ustugi w
spotecznosci lub online.

Przygotowanie: Biznesplan, przepisy lokalne, maty kapitat, sie¢ klientow

Scenariusz 2: Ponowne szkolenie

Bierzesz udziat w krotkoterminowym szkoleniu lub programie certyfikacyjnym, aby
dostosowac swoje umiejetnosci do tureckiego rynku pracy. Moze to potrwac 6-12 miesigcy.

Przygotowanie: badanie mozliwosci szkoleniowych, planowanie finansowe,
zarzgdzanie czasem

Scenariusz 4: Stopniowe przechodzenie

Najpierw zdobywasz doswiadczenie i nawigzujesz kontakty poprzez wolontariat lub staz.
Nastepnie przechodzisz do pracy na peten etat.

Przygotowanie: mozliwosci wolontariatu, umiejetnosci komunikacyjne, cierpliwos¢
i determinacja



Zaplanuj kazdy scenariusz

Twoje wtasne scenariusze
Utworz trzy scenariusze dostosowane do Twojej sytuacji:

1. Twoj najlepszy scenariusz
2. Najbardziej prawdopodobny scenariusz

3.  Trudny scenariusz

W kazdym scenariuszu nalezy wzig¢ pod uwage nastepujgce kwestie:

. Co nalezy zrobi¢ w tym scenariuszu?
. Jakich zasobéw potrzebujesz?
. Kto moze Ci poméc?

. Jaki bedzie Twoj pierwszy krok?

(|

Imnortant Nota



Wyznaczanie
celow

Od marzen do dziatania

Cele przeksztatcajg Twoje marzenia w konkretne kroki. Dobrze okreslone cele
motywujg Cie i pomagajg mierzy¢ postepy.




Cele SMART

Skuteczne cele opierajg sie na zasadzie SMART. Takie podejscie precyzuje Twoje cele i zwieksza Twoje szanse na sukces.

Specyficzny o Wymierny Osiggalny

A
Jasno i wyraznie zdefiniowane Postep mozna Sledzic¢ Realistyczne i mozliwe
Odpowiedni Ograniczony czasowo

Zgodne z Twoimi wartosciami W okreslonym przedziale czasowym



Przyktady celow: Stabe kontra silne

X Staby cel

,Chce znalez¢ dobrg prace.”

Zbyt niejasne, niemierzalne, bez ram czasowych

Mocny cel

+W ciggu najblizszych 4 miesiecy osiggne poziom B1jezyka
tureckiego i bede aplikowac na stanowiska w niepetnym
wymiarze godzin w obstudze klienta”.

Konkretny, mierzalny, osiggalny, istotny, ograniczony czasowo

X Staby cel

,Chce zarabia¢ wigcej pieniedzy”.

Niejasne, niemierzalne, niejasne jak to 0siggnac

Mocny cel

,Rozwine swoje umiejetnosci sprzedazy internetowej, aby
zarabia¢ co najmniej 5000 TL miesiecznie, pracujgc z domu, w
ciggu 6 miesiecy”.

Konkretny, mierzalny, realistyczny, ograniczony czasowo



Cele krotkoterminowe, srednioterminowe
| dtugoterminowe

Podziel planowanie kariery na rézne odcinki czasowe, aby byto tatwiejsze w zarzgdzaniu.

Krétkoterminowy (0-6 miesiecy)

Rozpocznij kurs jezyka tureckiego

Nawigz kontakt z lokalnymi centrami
spotecznosciowymi

Utworz CV i profil na LinkedIn

Zt0z podanie na pierwsze 5 stanowisk

Srednioterminowy (6-18 miesiecy)

Znajdz pierwszg prace (petny
etat/niepetny etat/wolontariat)

Obtain vocational training or
certification

Expand professional network

Adapt your skills to the Turkish
market

Long-Term (18+ months)

Career advancement or position
change

Achieve financial stability

Advanced education or
specialization

Potential entrepreneurship or
leadership



Przeszkody i rozwigzania

Przeszkody mogg pojawic sie na drodze do kazdego celu. Wazne jest, aby
rozpoznac je z wyprzedzeniem i stworzy¢ alternatywne plany.

Typowe przeszkody Potencjalne rozwigzania
e Bariera jezykowa o Bezpfatne kursy jezykowe i grupy
e Kwestie rownowaznosci dyploméw wymiany jezykowe;

« Obowiazki zwigzane z opieka nad Lokalne programy certyfikacyjne i

dzieémi krotkie kursy
e Ograniczenia finansowe e Elastyczne godziny pracy,
e Brak wiedzy o rynku pracy wsparcie w opiece nad dziec¢mi
e Brak pewnosci siebie e Praca wolontariacka, staze,

mikrokredyty
e Doradztwo zawodowe, mentoring

e Grupy wsparcia, historie sukcesu




Zrozumienie tureckiego rynku pracy

Aby znalez¢ prace w Turcji, wazne jest zrozumienie specyfiki lokalnego rynku pracy. Oto kilka sektoréw i mozliwosci:

Tekstylia i Obstuga Ustugi zdrowotne i Turystyka i

rzemiosto

Silny, szczegolnie
w Stambule,
Bursie i Izmirze.
Stanowiska takie
jak linia
produkcyjna,
kontrola jakosSci i
pakowanie..

klienta

Wielojezyczni
przedstawiciele
klienta to
poszukiwane
stanowiska.
Dostepne
stanowiska
obejmujg wsparcie
telefoniczne lub
online.

opiekuncze
Mozliwosci w
takich obszarach
jak opieka nad
pacjentami, opieka
nad osobami
starszymi i opieka
nad dzie¢mi.
Dostepne s3
programy
certyfikacyjne.

goscinnosé
Praca sezonowa i
stata w branzy
hotelarskiegj,
gastronomicznej i
turystycznej.
Znajomosc¢
jezykow obcych
bedzie
dodatkowym
atutem.



Strategie poszukiwania pracy

Portale pracy online

Regularnie aplikuj na platformy takie jak Kariyer.net, Yenibiris i SecretCV. Stworz i utrzymuj aktywny profil na LinkedIn.

Networking

Nawigzuj kontakty poprzez organizacje pozarzgdowe, centra spotecznosciowe i grupy wymiany jezykowej. 70% ofert pracy powstaje poprzez
sieci kontaktow.

Aplikowanie bezposrednie

Zt0z podanie bezposrednio do firm, ktérymi jestes zainteresowany. Mate i sSrednie przedsiebiorstwa mogg byc¢ bardziej elastyczne.

Wolontariat i staze

Rozwaz mozliwosc¢ podjecia wolontariatu, aby zdoby¢ doswiadczenie i poszerzy¢ swojg sie¢ kontaktow.

Targi pracy

Uczestnicz w lokalnych targach pracy i spotkaniach networkingowych. Spotkania twarzg w twarz pozostawiajg silne wrazenie.



Utworz swoj plan dziatania

Teraz nadszedt czas, aby wcieli¢c w zycie zdobytg wiedze. Stworzenie konkretnego planu dziatania znacznie zwieksza szanse na osiggniecie celow.

1 Okre$l swoje priorytety

Zapisz swoje 3 najwazniejsze cele krétkoterminowe. Ktore z nich sg dla Ciebie najpilniejsze i najwazniejsze?

Konkretne kroki

Okresl pierwsze 3 mate kroki, ktére musisz podjg¢, aby osiggna¢ kazdy cel. Przyktad: Zamiast ,znajdz kurs tureckiego”, powiedz ,idz w srode do urzedu
gminy, aby uzyskac informacje o kursie”.

Os czasu
3

Ustal realistyczne terminy dla kazdego kroku. Dodaj przypomnienia do kalendarza lub telefonu.

System wsparcia

Dla kazdego celu wskaz co najmniej jedng osobeg lub organizacjg, ktéra moze Ci pomoc.

Sledzenie postepéw

Wybierz konkretne dni na cotygodniowe lub comiesieczne ewaluacje. Co osiggnates? Co musisz poprawic?



Zasoby wsparcia

Nie jestes sam. W Turcji jest wiele zrédet i organizacji, ktére mogg Ci pomac:

Instytucje oficjalne NGOs i grupy wsparcia
 Dyrekcja Generalna Zarzgdzania e SGDD-ASAM (Stowarzyszenie
Migracjami Solidarnosci z UchodzZcami i
e Prowincjonalne Dyrekcje Migrantami)
Zarzgdzania Migracjami e Centrum Praw Uchodzcow
e ISKUR (Turecka Agencja e UNHCR Turcja
Zatrudnienia) « Lokalne grupy wsparcia dla kobiet
e Centra edukacji publicznej « Organizacje spoteczne

e Centra Spotecznosciowe Gminy

Organizacje te mogg oferowac kursy jezykowe, szkolenia zawodowe, doradztwo
prawne, wsparcie psychospoteczne i pomoc w poszukiwaniu pracy.




Priorytetem jest dbanie o siebie

Zdrowie fizyczne

Regularny sen, zdrowe odzywianie, lekkie

c¢wiczenia @ (D

Swietuj mate zwyciestwa »

Yoa
100

Swietuj kazdy krok naprzéd, nagradzaj
sie

Dobre samopoczucie duchowe

Praktyki wiary, medytacja, czas spedzony
na tonie natury

Planowanie kariery to maraton, a nie sprint. Bgdz cierpliwy i zyczliwy dla siebie..

Réwnowaga emocjonalna

Zarzagdzanie stresem, ludzie, z ktérymi
mozesz porozmawiac, profesjonalne

wsparcie

Relacje spoteczne

Rodzina, przyjaciele, wydarzenia
spotecznosciowe

Rozwaj osobisty

Nowe umiejetnosci, hobbies, czas dla siebie



Nowy
poczatek

+Niepewnos¢ nie jest staboscig tylko mozliwoscig. Kazdy nowy dzien jest szansg na

zrobienie kroku, ktéry zbliza Cie do twoich marzen."

Wykorzystujgc narzedzia poznane na tej sesji:

e Zidentyfikowates swoje mocne strony i wartosci
e Nauczytes sie przygotowywac na rézne scenariusze przysztosci
e Zrozumiate$, jak wyznaczac cele SMART i tworzyc¢ plan dziatania

e Odkrytes mozliwosci i zasoby wsparcia w Turcji

Teraz Twoja kolej: Zrob dzis krok. Nawet jesli to maty krok, wazne, zeby zaczac. Dasz radg, a
my jestesmy z Toba.
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