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Planowanie kariery w czasach 
niepewności
Pra ktyc z ne  na rz ę d z ie  i s tra te g ie  w z m a c n ia ją c e  i p ow od u ją c e  ka rie rę  w  okre s ie  

z m ia n



Dzisiejsza podróż
0

1Zrozumienie obecnej sytuacji

Od kryw a n ie  s w oje j h is to rii i m oc nyc h  s tron

0

2Określanie swoich 
wartościOkre ś le n ie  te g o , c o  je s t d la  Cie b ie  w a ż ne

0

3Myślenie 
scenariuszowePla now a n ie  róż nyc h  m oż liw oś c i na  

p rz ys z łoś ć

0

4Wyznaczanie celów

Tw orz e n ie  re a lis tyc z nyc h  i os ią g a lnyc h  c e lów

0

5Plan działania

Za c z yna m y p od e jm ow a ć  konkre tne  kroki



Twoja historia ma znaczenie

Ka ż d y z  Wa s  p rz yb ył tu  z  w yją tkow ym i d oś w ia d c z e n ia m i, ta le n ta m i i m a rz e n ia m i. Wyz w a n ia , z  którym i s ię  z m ie rz yliś c ie , n ie  os ła b iły 

Wa s  – w rę c z  p rz e c iw n ie , u ja w niły  Wa s z ą  w e w nę trz ną  od p ornoś ć  i z d o lnoś ć  a d a p ta c ji.

Pod c z a s  te j s e s ji na uc z ys z  s ię  p rz e ks z ta łc a ć  s w oje  p rz e s z łe  d oś w ia d c z e n ia  w  s iłę  i w ytyc z a ć  w ła s ną  ś c ie ż kę  w  ś w ie c ie  p e łnym  

n ie p e w noś c i. Pa m ię ta j: now y p oc z ą te k to  n ie  z a c z yna n ie  od  z e ra . Ws z ys tko , c o  z e  s ob ą  p rz ynos is z , je s t c e nnym  z a s ob e m  d o  

b ud ow a n ia  s w oje j p rz ys z łoś c i.



Czym jest niepewność i dlaczego jest 
czymś normalnym?

Natura niepewności

Nie p e w noś ć  to  s ta n , w  którym  p rz ys z łoś c i n ie  d a  s ię  w  p e łn i 

p rz e w id z ie ć . Sz c z e g óln ie  w  p roc e s ie  a d a p ta c ji d o  now e g o kra ju  

w ie le  c z ynn ików , ta kic h  ja k ję z yk, ku ltu ra , ryne k p ra c y i 

ś rod ow is ko  s p ołe c z ne , tw orz y n ie p e w noś ć .
J e d na k n ie p e w noś ć  oz na c z a  rów nie ż  m oż liw oś ć . Ka ż d a  

n ie p e w na  s ytua c ja  o tw ie ra  d rz w i d o  now yc h  m oż liw oś c i.

Radzenie sobie z 
niepewnością

• Okre ś l,  c o  je s t p od  Tw oją  kon tro lą

• Pod e jm uj m a łe , konkre tne  kroki

• Zb ud u j s ie c i w s p a rc ia

• Roz w ija j um ie ję tnoś c i e la s tyc z noś c i i a d a p ta c ji

• Be  p a tie n t w ith  yours e lf



Etapy zmiany
1Szok i zaprzeczenie

Fa z a  p oc z ą tkow a : Trud noś c i z  z a a kc e p tow a n ie m  now e j 

s ytua c ji

2 Opór

Sta w ia n ie  c z o ła  fru s tra c jom  i trud noś c iom

3Eksploracja

Za c z yna m y d os trz e g a ć  now e  m oż liw oś c i

4 Akceptacja

Dos tos ow a n ie  s ię  d o  now e j rz e c z yw is toś c i

5Integracja

Rus z a m y na p rz ód  z  now ą  toż s a m oś c ią  i c e la m i

Ws z ys tkie  te  e ta p y s ą  norm a lne  i ka ż d y roz w ija  s ię  w e  w ła s nym  te m p ie . Nie z a le ż n ie  od  te g o , na  ja kim  je s te ś  e ta p ie , rob is z  p os tę p y.



Odporność emocjonalna
Refleksja
Rozpocznij swoją wewnętrzną podróż, korzystając z tych pytań i ćwiczeń 
refleksyjnych, aby wzmocnić swoją odporność emocjonalną w niepewnych 
czasach. Ta samodzielna praca nad sobą pomoże Ci stawić czoła wyzwaniom.

1. Jakie wyzwania uczyniły mnie silniejszym?
Pomyśl o sytuacjach, z którymi się spotkałeś i które pokonałeś w przeszłości. 
Czego nauczyły cię te doświadczenia?

2. Co czuję teraz i dlaczego?
Rozpoznaj swoje emocje i zaakceptuj je bez osądzania. Spróbuj odkryć ukryte 
przyczyny tych uczuć.

3. Na co mam wpływ?
Przenieś swoją uwagę z rzeczy, których nie możesz zmienić, na te, na które masz 
wpływ i skoncentruj się na nich.

4. Jak mogę lepiej o siebie dbać?
Określ małe kroki, które pomogą Ci wspierać swoje dobre samopoczucie fizyczne, 
psychiczne i duchowe.



Strength Resources Map
Dzięki temu interaktywnemu ćwiczeniu stwórz własną mapę odporności, 
wizualizując swoje wewnętrzne i zewnętrzne zasoby, które wspierają Cię w 
chwilach niepewności. To praktyczne narzędzie pomoże Ci odkryć swoją siłę.

Określ swoją sieć wsparcia
Pomyśl o swojej rodzinie, przyjaciołach, mentorach i innych osobach, które 
Cię wspierają. Te relacje należą do Twoich najważniejszych źródeł siły.

Wypisz swoje umiejętności osobiste
W czym jesteś dobry? Z jakich umiejętności jesteś dumny? Określ obszary, w 
których czujesz się silny.

Odkryj swoje wewnętrzne zasoby
Przeanalizuj swoje mocne strony i wartości, takie jak wykształcenie, 
doświadczenie, determinacja i wytrzymałość.

Stwórz swoją mapę
Łącząc wszystkie te elementy, stwórz mapę swoich osobistych mocnych 
stron, do której będziesz mógł się odwołać w trudnych chwilach.



Ocena sytuacji osobistej
Pie rw s z ym  krokie m  w  p la now a n iu  ka rie ry  je s t z roz um ie n ie , g d z ie  ob e c n ie  s ię  z na jd u je s z . Dotyc z y to  n ie  ty lko  Tw oic h  um ie ję tnoś c i 

z a w od ow yc h , a le  ta kż e  Tw oje j s ytua c ji ż yc iow e j, w a rtoś c i i p rio ryte tów .

Umiejętności i 
doświadczenieW ja kic h  z a w od a c h  p ra c ow a łe ś  

w c z e ś n ie j?  J a kie  p os ia d a s z  

um ie ję tnoś c i?  J a kie  s ą  Tw oje  

z d olnoś c i te c hn ic z ne , s p o łe c z ne  i 

o rg a n iz a c yjne ?

Sytuacja życiowa

Cz y m a s z  rod z inę , d z ie c i lub  

ob ow ią z ki op ie kuńc z e ?  J a ką  m a s z  

e la s tyc z noś ć  c z a s ow ą  i loka liz a c yjną ?

Zasoby i wsparcie

Do ja kie g o  w s p a rc ia  m a s z  d os tę p ?  

J a k w yg lą d a  Tw oja  s ie ć  kon ta któw  

tow a rz ys kic h , s ytua c ja  fina ns ow a  i 

m oż liw oś c i e d uka c yjne ?



Odkryj swoje mocne strony

Ka ż d a  um ie ję tnoś ć , którą  roz w inę ła ś  w  ob lic z u  w yz w a ń , to  z a s ób , który  w z m oc n i Cię  na  Tw oje j d rod z e  z a w od ow e j. Oto  kilka  m oc nyc h  

s tron , które  w ie le  kob ie t- uc hod ź c z yń  p os ia d a , a le  m oż e  n ie  b yć  ic h  ś w ia d om yc h :

Odporność

The  s tre ng th  to  c op e  w ith  d iffic u ltie s  a nd  re c ove r

Zdolność adaptacji

Um ie ję tnoś ć  s z yb kie g o  d os tos ow yw a n ia  s ię  d o  now yc h  

s ytua c ji

Świadomość międzykulturowa

Zroz um ie n ie  i kom unika c ja  z  róż nym i ku ltu ra m i

Wielozadaniowość

Rów noc z e s ne  łą c z e n ie  w ie lu  ob ow ią z ków



Rozpoznaj swoje wartości

Wa rtoś c i s ą  Tw oim  kom p a s e m , który  w s ka z u je  Ci, c o  je s t d la  Cie b ie  w a ż ne  w  

ż yc iu . Kie d y d os tos ow uje s z  s w oje  d e c yz je  z a w od ow e  d o  s w oic h  w a rtoś c i,  

tw orz ys z  b a rd z ie j s a tys fa kc jonu ją c ą  i z na c z ą c ą  ś c ie ż kę .

Wa rtoś c i róż n ią  s ię  w  z a le ż noś c i od  os ob y. Dla  n ie któryc h  na jw a ż n ie js z y je s t 

c z a s  s p ę d z ony z  rod z iną , p od c z a s  g d y d la  innyc h  p rio ryte te m  je s t 

b e z p ie c z e ńs tw o fina ns ow e  i roz w ój os ob is ty . Nie  m a  d ob ryc h  a n i z łyc h  

w a rtoś c i – s ą  ty lko  tw oje  w a rtoś c i.



Typowe wartości zawodowe

Rodzina i równowaga między życiem 
zawodowym a prywatnym
J a koś c iow y c z a s  z  b lis kim i, e la s tyc z ne  g od z iny p ra c y

Bezpieczeństwo finansowe

Sta b ilny d oc hód , m oż liw oś ć  w yg od ne g o  u trz ym a n ia  rod z iny, 

os z c z ę d z a n ie

Rozwój osobisty

Zd ob yw a n ie  now yc h  um ie ję tnoś c i,  s a m od os kona le n ie  

i a w a ns  z a w od ow y

Wkład w społeczeństwo

Pom a g a n ie  innym , w yw ie ra n ie  z na c z ą c e g o  w p ływ u , 

korz yś c i s p o łe c z ne

Creatywność

Ge ne row a n ie  now yc h  p om ys łów , oryg ina lnoś ć , 

e ks p re s ja  a rtys tyc z na

Osiągnięcia i uznanie

Dob re  w yn iki, uz na n ie , z d ob yc ie  s ta tus u



Ćwiczenie identyfikacji wartości

Okre ś l s w oje  w ła s ne  w a rtoś c i,  b iorą c  p od  uw a g ę  na s tę p u ją c e  p yta n ia :

1. J a kie  trz y  rz e c z y s ą  d la  Cie b ie  n ie z b ę d ne  w  p ra c y?

2 . J a k w yg lą d a  Tw ój id e a lny d z ie ń  p ra c y?

3 . Gd y s p o jrz ys z  na  s ie b ie  z a  5  la t,  z  ja kic h  os ią g n ię ć  b yłb yś  d um ny?

4 . W ja kic h  kw e s tia c h  n ie  c hc e s z  iś ć  na  kom p rom is ?

5 . W ja kic h  kw e s tia c h  n ie  c hc e s z  iś ć  na  kom p rom is ?

Od p ow ie d z i na  te  p yta n ia  u ja w nią  Tw oje  na jw a ż n ie js z e  w a rtoś c i.

Wskazówka
Za p is z  s w oje  w a rtoś c i na  ka rtc e  p a p ie ru  i 

u s z e re g u j je  w e d ług  w a ż noś c i.  Tw oje  

trz y  na jw a ż n ie js z e  w a rtoś c i p ow inny b yć  

d la  Cie b ie  g łów nym  w yz na c z n ikie m  p rz y 

p od e jm ow a n iu  d e c yz ji z a w od ow yc h .



Myślenie 
scenariuszowe
Przygotowanie się na inną 
przyszłość

W nie p e w nyc h  c z a s a c h  p o je d ync z y p la n  m oż e  n ie  w ys ta rc z yć . Myś le n ie  

s c e na rius z ow e  p oz w a la  w yob ra z ić  s ob ie  róż ne  m oż liw oś c i na  p rz ys z łoś ć  i 

b yć  p rz yg otow a nym  na  ka ż d ą  z  n ic h .



Czym jest myślenie scenariuszowe?

Myś le n ie  s c e na rius z ow e  to  m e tod a  p o le g a ją c a  na  w yob ra ż a n iu  s ob ie  w ie lu  m oż liw yc h  s ytua c ji w  p rz ys z łoś c i i od p ow ie d n im  

p la now a n iu . To  p od e jś c ie  z a p e w nia  e la s tyc z noś ć  i p rz yg otow uje  na  n ie oc z e kiw a ne  z m ia ny.

Scenariusz optymistyczny

A c o  je ś li w s z ys tko  p ó jd z ie  z g od n ie  

z  p la ne m ?

Realistyczny scenariusz

Co na jp ra w d op od ob n ie j s ię  w yd a rz y?

Trudny scenariusz

A c o  je ś li p o ja w ią  s ię  p rz e s z kod y?



Scenariusze kariery w Turcji

Scenariusz 1: Szybkie znalezienie pracy

Pop ra w is z  s w ój tu re c ki i z n a jd z ie s z  p ra c ę  od p ow ia da ją c ą  Tw oim  um ie ję tnoś c iom  w  c ią g u  

3 - 6  m ie s ię c y. Moż e s z  z a c z ą ć  od  e la s tyc z nyc h  g od z in  p ra c y lub  w  n ie p e łnym  w ym ia rz e  

g od z in ..Przygotowanie : ku rs y  ję z yka  tu re c kie g o , p rz yg otow ywa n ie  CV, um ie ję tnoś c i 

p os z ukiw a n ia  p ra c y

Scenariusz 2: Ponowne szkolenie

Bie rz e s z  ud z ia ł w  kró tko te rm inowym  s z ko le n iu  lub  p rog ra m ie  c e rtyfika c yjn ym , a b y 

d os tos ow a ć  s w oje  um ie ję tnoś c i d o  tu re c kie g o  rynku  p ra c y. Moż e  to  p o trw a ć  6 –12  

m ie s ię c y.Przygotowanie: b a d a n ie  m oż liw oś c i s z ko le n iow yc h , p la nowa nie  fina ns ow e , 

z a rz ą d z a n ie  c z a s e m

Scenariusz 3: Przedsiębiorczość

Za kła d a s z  w ła s ną  m a łą  firm ę  – b yć  m oż e  p ra c u ją c  w  d om u , ś w ia d c z ą c  u s ług i w  

s p o łe c z noś c i lub  on line .

Przygotowanie: Biz ne s p la n , p rz e p is y  loka lne , m a ły  ka p ita ł,  s ie ć  klie n tów

Scenariusz 4: Stopniowe przechodzenie

Na jp ie rw  z d ob yw a s z  d oś w ia d c z e n ie  i n a w ią z u je s z  kon ta kty  p op rz e z  w olon ta ria t lub  s ta ż . 

Na s tę p n ie  p rz e c hod z is z  d o  p ra c y na  p e łe n  e ta t.

Przygotowanie: m oż liw oś c i w olon ta ria tu , um ie ję tnoś c i kom un ika c yjne , c ie rp liw oś ć

i d e te rm ina c ja



Zaplanuj każdy scenariusz

Twoje własne scenariusze

Utw órz  trzy s c e na riu s ze  dos tos ow a ne  do  Tw oje j s ytua c ji:

1. Tw ój n a jle p s zy s c e na rius z

2 . Na jba rdz ie j p ra w dopodobny s c e na riu s z

3 . Trudny s c e na riu s z

W ka żdym  s c e na riu s zu  na le ży w z ią ć  pod  uw a g ę  na s tę pu ją c e  kw e s tie :

• Co na le ży z rob ić  w  tym  s c e na riu s zu?

• J a kic h  za s obów  potrze bu je s z?

• Kto  m oże  Ci pom óc ?

• J a ki b ę d z ie  Tw ój p ie rw s zy krok?

Important Note



Wyznaczanie 
celów
Od marzeń do działania

Ce le  p rz e ks z ta łc a ją  Tw oje  m a rz e n ia  w  konkre tne  kroki. Dob rz e  okre ś lone  c e le  

m otyw ują  Cię  i p om a g a ją  m ie rz yć  p os tę p y.



Cele SMART
Sku te c z ne  c e le  op ie ra ją  s ię  na  z a s a d z ie  SMART. Ta kie  p od e jś c ie  p re c yz u je  Tw oje  c e le  i z w ię ks z a  Tw oje  s z a ns e  na  s ukc e s .

Specyficzny

J a s no  i w yra ź n ie  z d e fin iow a ne

Wymierny

Pos tę p  m oż na  ś le d z ić

Osiągalny

Re a lis tyc z ne  i m oż liw e

Odpowiedni

Zg od ne  z  Tw oim i w a rtoś c ia m i

Ograniczony czasowo

W okre ś lonym  p rz e d z ia le  c z a s ow ym



Przykłady celów: Słabe kontra silne

Słaby cel

„Chc ę  z na le ź ć  d ob rą  p ra c ę .”

Zbyt niejasne, niemierzalne, bez ram czasowych

Mocny cel
„W c ią g u  na jb liż s z yc h  4  m ie s ię c y os ią g nę  p oz iom  B1 ję z yka  

tu re c kie g o  i b ę d ę  a p likow a ć  na  s ta now is ka  w  n ie p e łnym  

w ym ia rz e  g od z in  w  ob s łud z e  klie n ta ”.
Konkretny, mierzalny, osiągalny, istotny, ograniczony 

czasowo

Słaby cel

„Chc ę  z a ra b ia ć  w ię c e j p ie n ię d z y”.

Niejasne, niemierzalne, niejasne jak to osiągnąć

Mocny cel
„Roz w inę  s w oje  um ie ję tnoś c i s p rz e d a ż y in te rne tow e j, a b y 

z a ra b ia ć  c o  na jm nie j 50 0 0  TL m ie s ię c z n ie , p ra c u ją c  z  d om u, 

w  c ią g u  6  m ie s ię c y”.
Konkretny, mierzalny, realistyczny, ograniczony czasowo



Cele krótkoterminowe, średnioterminowe 
i długoterminowe
Pod z ie l p la now a n ie  ka rie ry  na  róż ne  od c inki c z a s ow e , a b y b yło  ła tw ie js z e  w  z a rz ą d z a n iu .

Krótkoterminowy (0 -6 
miesięcy)

• Roz p oc z n ij ku rs  ję z yka  tu re c kie g o

• Na w ią ż  kon ta kt z  loka lnym i 

c e n tra m i s p o łe c z noś c iow ym i
• Utw órz  CV i p rofil na  Linke d In

• Złóż  p od a n ie  na  p ie rw s z e  5  

s ta now is k

Średnioterminowy (6 -18 
miesięcy)

• Zna jd ź  p ie rw s z ą  p ra c ę  (p e łny 

e ta t/n ie p e łny e ta t/w olon ta ria t)
• Ob ta in  voc a tiona l tra in ing  or 

c e rtific a tion
• Exp a nd  p rofe s s iona l ne tw ork

• Ad a p t your s kills  to  the  Turkis h  

m a rke t

Long -Term (18+ 
months)• Ca re e r a d va nc e m e n t o r p os ition  

c ha ng e
• Ac hie ve  fina nc ia l s ta b ility

• Ad va nc e d  e d uc a tion  or 

s p e c ia liz a tion
• Pote n tia l e n tre p re ne urs h ip  or 

le a d e rs h ip



Przeszkody i rozwiązania
Prz e s z kod y m og ą  p o ja w ić  s ię  na  d rod z e  d o  ka ż d e g o  c e lu . Wa ż ne  je s t,  a b y 

roz p oz na ć  je  z  w yp rz e d z e n ie m  i s tw orz yć  a lte rna tyw ne  p la ny.

Typowe przeszkody

• Ba rie ra  ję z ykow a

• Kw e s tie  rów now a ż noś c i 

d yp lom ów

• Ob ow ią z ki z w ią z a ne  z  op ie ką  

na d  

d z ie ć m i• Og ra n ic z e n ia  fina ns ow e
• Bra k w ie d z y o  rynku  p ra c y

• Bra k p e w noś c i s ie b ie

Potencjalne 
rozwiązania

• Be z p ła tne  ku rs y  ję z ykow e  i 

g rup y w ym ia ny ję z ykow e j
• Loka lne  p rog ra m y c e rtyfika c yjne  

i kró tkie  ku rs y
• Ela s tyc z ne  g od z iny p ra c y, 

w s p a rc ie  w  op ie c e  na d  d z ie ć m i
• Pra c a  w olon ta ria c ka , s ta ż e , 

m ikrokre d yty
• Dora d z tw o z a w od ow e , 

m e n toring• Grup y w s p a rc ia , h is to rie  

s ukc e s u



Zrozumienie tureckiego rynku pracy
Ab y z na le ź ć  p ra c ę  w  Turc ji,  w a ż ne  je s t z roz um ie n ie  s p e c yfiki loka lne g o  rynku  p ra c y. Oto  kilka  s e ktorów  i m oż liw oś c i:

Tekstylia i 
rzemiosło
Silny, s z c z e g óln ie  

w  Sta m b ule , 

Burs ie  i Iz m irz e . 

Sta now is ka  ta kie  

ja k lin ia  

p rod ukc yjna , 

kon tro la  ja koś c i i 

p a kow a n ie ..

Obsługa 
klienta
Wie lo ję z yc z n i 

p rz e d s ta w ic ie le  

klie n ta  to  

p os z ukiw a ne  

s ta now is ka . 

Dos tę p ne  

s ta now is ka  

ob e jm ują  

w s p a rc ie  

te le fon ic z ne  lub  

on line .

Usługi zdrowotne i 
opiekuńcze
Moż liw oś c i w  

ta kic h  ob s z a ra c h  

ja k op ie ka  na d  

p a c je n ta m i, 

op ie ka  na d  

os ob a m i 

s ta rs z ym i i op ie ka  

na d  d z ie ć m i. 

Dos tę p ne  s ą  

p rog ra m y 

c e rtyfika c yjne .

Turystyka i 
gościnność
Pra c a  s e z onow a  i 

s ta ła  w  b ra nż y 

ho te la rs kie j,  

g a s tronom ic z ne j i 

tu rys tyc z ne j. 

Zna jom oś ć  

ję z yków  ob c yc h  

b ę d z ie  

d od a tkow ym  

a tu te m .



Strategie poszukiwania pracy

1
Portale pracy online

Re g u la rn ie  a p liku j na  p la tfo rm y ta kie  ja k Ka riye r.ne t,  Ye n ib iris  i Se c re tCV. Stwórz  i u trz ym uj a ktywny p rofil na  Linke d In .

2
Networking

Na wią z u j kon ta kty p op rz e z  o rg a n iz a c je  p oz a rz ą d owe , c e n tra  s p o łe c z noś c iowe  i g rup y wym ia ny ję z ykowe j. 70 %  ofe rt  p ra c y p ows ta je

p op rz e z  

s ie c i kon ta któw.

3
Aplikowanie bezpośrednie

Złóż  p od a n ie  b e z p oś re d n io  d o  firm , któ rym i je s te ś  z a in te re s owa ny. Ma łe  i ś re d n ie  p rz e d s ię b io rs twa  m og ą  b yć  b a rd z ie j e la s tyc z ne .

4
Wolontariat i staże

Roz wa ż  m oż liwoś ć  p od ję c ia  wolon ta ria tu , a b y z d ob yć  d oś wia d c z e n ie  i p os z e rz yć  s woją  s ie ć  kon ta któw.

5
Targi pracy

Uc z e s tn ic z  w  loka lnyc h  ta rg a c h  p ra c y i s p o tka n ia c h  ne tworking owyc h . Sp o tka n ia  twa rz ą  w  twa rz  p oz os ta wia ją  s ilne  wra ż e n ie .



Utwórz swój plan działania
Te ra z  na d s z e d ł c z a s , a b y w c ie lić  w  ż yc ie  z d ob ytą  w ie d z ę . Stw orz e n ie  konkre tne g o  p la nu  d z ia ła n ia  z na c z n ie  z w ię ks z a  s z a ns e  na  os ią g n ię c ie  c e lów .

1 Określ swoje 
priorytetyZa p is z  s w oje  3  na jw a ż n ie js z e  c e le  kró tkote rm inow e . Które  z  n ic h  s ą  d la  Cie b ie  na jp iln ie js z e  i na jw a ż n ie js z e ?

2
Konkretne kroki

Okre ś l p ie rw s z e  3  m a łe  kroki, które  m us is z  p od ją ć , a b y os ią g ną ć  ka ż d y c e l.  Prz ykła d : Za m ia s t  „z na jd ź  ku rs  tu re c kie g o”, p ow ie d z  „id ź  w  ś rod ę  d o  u rz ę d u  

g m iny, a b y uz ys ka ć  in form a c je  o  ku rs ie ”.

3 Oś czasu

Us ta l re a lis tyc z ne  te rm iny d la  ka ż d e g o  kroku . Dod a j p rz yp om nie n ia  d o  ka le nd a rz a  lub  te le fonu .

4 System wsparcia

Dla  ka ż d e g o  c e lu  w s ka ż  c o  na jm nie j je d ną  os ob ę  lub  org a n iz a c ję , która  m oż e  Ci p om óc .

5 Śledzenie postępów

Wyb ie rz  konkre tne  d n i na  c o tyg od n iow e  lub  c om ie s ię c z ne  e w a lua c je . Co  os ią g ną łe ś ?  Co m us is z  p op ra w ić ?



Zasoby wsparcia
Nie  je s te ś  s a m . W Turc ji je s t w ie le  ź ród e ł i o rg a n iz a c ji,  któ re  m og ą  Ci p om óc :

Instytucje oficjalne

• Dyre kc ja  Ge ne ra lna  Za rz ą d z a n ia  

Mig ra c ja m i
• Prow inc jona lne  Dyre kc je  

Za rz ą d z a n ia  Mig ra c ja m i
• İŞKUR (Ture c ka  Ag e nc ja  

Za trud n ie n ia )
• Ce ntra  e d uka c ji p ub lic z ne j

• Ce ntra  Sp ołe c z noś c iow e  Gm iny

NGOs i grupy wsparcia

• SGDD- ASAM (Stow a rz ys z e n ie  

Solid a rnoś c i z  Uc hod ź c a m i i 

Mig ra n ta m i)
• Ce ntrum  Pra w  Uc hod ź c ów

• UNHCR Turc ja

• Loka lne  g rup y w s p a rc ia  d la  

kob ie t• Org a n iz a c je  s p o łe c z ne

Org a n iz a c je  te  m og ą  ofe row a ć  ku rs y  ję z ykow e , s z kole n ia  z a w od ow e , 

d ora d z tw o p ra w ne , w s p a rc ie  p s yc hos p ołe c z ne  i p om oc  w  p os z ukiw a n iu  

p ra c y.



Priorytetem jest 
dbanie o siebie

Zdrowie fizyczne

Re g u la rny s e n , z d row e  od ż yw ia n ie , le kkie  

ć w ic z e n ia

Równowaga 
emocjonalnaZa rz ą d z a n ie  s tre s e m , lud z ie , z  którym i 

m oż e s z  p oroz m a w ia ć , p rofe s jona lne  

w s p a rc ie

Relacje społeczne

Rod z ina , p rz yja c ie le , w yd a rz e n ia  

s p o łe c z noś c iow e

Rozwój osobisty

Now e  um ie ję tnoś c i,  hob b ie s , c z a s  d la  

s ie b ie

Dobre samopoczucie duchowe

Pra ktyki w ia ry , m e d yta c ja , c z a s  s p ę d z ony 

na  łon ie  na tu ry

Świętuj małe zwycięstwa

Św ię tu j ka ż d y krok na p rz ód , na g ra d z a j 

s ię

Pla now a n ie  ka rie ry  to  m a ra ton , a  n ie  s p rin t.  Bą d ź  c ie rp liw y i ż yc z liw y d la  s ie b ie ..



Nowy 
początek

„Nie p e w noś ć  n ie  je s t s ła b oś c ią  tylko  m oż liw oś c ią . Ka ż d y now y d z ie ń  je s t s z a ns ą  na  

z rob ie n ie   kroku , który z b liż a  Cię  d o  tw oic h  m a rz e ń .”

Wykorz ys tu ją c  na rz ę d z ia  p oz na ne  na  te j s e s ji:

• Zid e n tyfikow a łe ś  s w oje  m oc ne  s trony i w a rtoś c i

• Na uc z yłe ś  s ię  p rz yg otow yw a ć  na  róż ne  s c e na rius z e  p rz ys z łoś c i

• Zroz um ia łe ś ,  ja k w yz na c z a ć  c e le  SMART i tw orz yć  p la n  d z ia ła n ia

• Od kryłe ś  m oż liw oś c i i z a s ob y w s p a rc ia  w  Turc ji

Teraz Twoja kolej: Zrób  d z iś  krok. Na w e t je ś li to  m a ły krok, w a ż ne , ż e b y z a c z ą ć . Da s z  ra d ę , 

a  m y je s te ś m y z  Tob ą .
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