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1. JAKI JESTEM? - charakter, wyznawane wartosci

» TWOj los jest odbiciem

”

i rezultatem twojego charakteru

Johann Gottfried von Herder?

Jaki jestem? To pytanie od wiekdéw nurtuje kazdego cziowieka. Czy moge sie
zmieni¢, czy tez pewne cechy charakteru sg trwate? Czy charakter i wyznawane

wartos$ci majg wptyw na wybor zawodu i pracy?

To, jacy jestesmy zalezy od naszej osobowosci, czyli zespotu statych i zmiennych
cech psychofizycznych, ktére sg zwigzane ze wszystkimi dziataniami, doznaniami

I potrzebami osoby na poziomie fizjologicznym, charakteru, intelektu i duchowym.
Osobowos¢ ksztattowana jest przez cate zycie, szczegdlnie w okresie dziecinstwa
oraz mtodosci, poprzez wptyw bodzcéw zewnetrznych w procesie socjalizaciji,

a takze wiasnej aktywnosci jednostki. Istotng role odgrywajg tu réowniez wrodzone
cechy biofizyczne. Ksztattuje sie przez doswiadczenia, kontakty z osobami
znaczgcymi dla danej jednostki, role spoteczne petnione przez dang osobe, a takze
wydarzenia powtarzajgce sie lub wyjgtkowo silne. Rozwija sie stopniowo.

w rezultacie ksztattowania sie osobowosci cztowiek osigga zdolnos¢ przetwarzania
naptywajgcych informaciji, dzieki czemu tworzy sobie obraz Swiata i siebie, integruje
techniki i sposoby ustosunkowania sie do przedmiotéw, oséb, sytuacji, przez co jego

zachowanie nabiera cech statosci i powtarzalnosci.?

Prezentowane w ponizszym artykule tresci oraz narzedzia (¢wiczenia, testy) sg
ciekawym materiatem do autoanalizy, ale nie mogg zastgpi¢ profesjonalnego
wsparcia, jakie mozna otrzymac podczas kontaktu z doradcg zawodowym

w Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowe;.

1 http://hre.pl/praca/37/104838/Tw%C3%B3j-los-jest-odbiciem-i-rezultatem-twojego-charakteru.-Johann-Gottfried-von-Herder-
(17441803) — dostep 06.08.2016r.

2 https://pl.wikipedia.org/wiki/Osobowo%C5%9B%C4%87 — dostep 06.08.2016r.
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Charakter — definicja

Jednym z istotnych wymiaréw naszej osobowosci jest charakter. Charakter to zwykty,
staty, wlasciwy danej jednostce sposéb reagowania na spoteczne srodowisko,

w ktorym funkcjonuje. Przez statos¢ swoich ryséw charakter pozwala roznicowacé
jednostke i odroznic jg od innych osob, jako znak albo slad wyryty w jej osobowosci.
(Fedeli, 2003, s.141). w Popularnej Encyklopedii Powszechnej (1994) mozemy
znalez¢ nastepujgca definicje: ,charakter to ogét wzglednie trwatych cech
psychicznych, zwlaszcza moralnych, wtasciwych danemu cztowiekowi,

a przejawiajgcych sie w jego postepowaniu z ludzmi”.

Z kolei Stownik pojec z zakresu psychologii tak definiuje charakter (z gr.): ,Pietno,
cecha, wizerunek lub wtasciwos¢. Zespot cech wyrdzniajgcych dany przedmiot,
Zjawisko, osobe od innych tego samego rodzaju, np. ze wzgledu na wyglad, postac,
dziatanie czy zachowanie”. We wspotczesnej psychologii charakter rozumiany jest
jako zespot cech psychicznych danej osoby, ktére ujawniajg sie w jej zachowaniu,
sposobie bycia, usposobieniu. w tym znaczeniu pojecie to utozsamiane jest

Z osobowoscig.

Pojecie charakter bywa tez okreslane jako zespét tych cech osobowo$ci, ktére
zwigzane sg z przekonaniami moralnymi i uzywane jest do pozytywnego lub
negatywnego wartosciowania osobowosci jednostki, np.: szlachetny charakter,
nieztomny, osoba o silnej woli ale rowniez: osoba bez charakteru, egoistyczna,

0 stabym charakterze. Ze wzgledu na normatywne konotacje, pojecie charakteru jest
rzadziej uzywane we wspotczesnej psychologii niz osobowos$é. 2

Innymi stowy; charakter to wachlarz cech, ktére posiadamy w mniejszym lub
wiekszym stopniu i to zaréwno cech pozytywnych, takich jak np.: odpowiedzialnosc¢,
pracowitos¢, jak i negatywnych np.: ztosliwosé, lenistwo. Charakter poznajemy m.in.
poprzez samoobserwacje, czyli obserwacje stosunku do samego siebie, do innych
ludzi, do pracy, czy wykonywanych zadan, jak rowniez poprzez introspekcije
(autorefleksja, wnikanie w gtgb siebie i wycigganie wnioskéw) oraz bazowanie na

opiniach innych osob.

3 http://www.psychologia.apl.pl/index.php/glossary/S%C5%820wnik-poj%C4%99%C4%87-z-zakresu-psychologii-3/C/ - dostep
06.08.2016r.
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Typy charakteru

Badania nad charakterem cztowieka od dawna prowadzg naukowcy reprezentujgcy

rézne dziedziny nauki. Na podstawie szeroko zakrojonych badan filozof Gerard

Heymans razem z psychiatrg Enno Wieresmg stworzyli wykaz 80-90 najczesciej

spotykanych cech psychicznych, stuzgcych jako baza do klasyfikacji charakterow.

Badania kontynuowat Rene Le Senne’a, a w ich wyniku powstata charakterologia

Heymansa i Le Senne’a, opierajgcg sie na trzech dyspozycjach podstawowych,

bedacych fundamentem charakteru: emocjonalnosci, aktywnos$ci i poddzwiekowosci:

Emocjonalnosé¢ to dyspozycja do bycia bardziej lub mniej poruszonym lub
przejetym pod wptywem czynnikéw zarowno zewnetrznych, jak i wewnetrznych.
Oznacza stopien wrazliwosci lub poruszenia okazywanego przez osobe

w zwyczajnych okolicznosciach zycia. w rzeczywistosci drobne niepowodzenia,
codzienne drobne urazy najlepiej okreslajg osobe emocjonalna.

Aktywnos¢ jest dyspozycjg energetyczng do podjecia dziatania, czyli ,iloscig”
energii, jakg mozna wydatkowac dla osiggniecia pozytecznych celow.
Oddzwiekowos$¢ lub oddzwiek to czas trwania reakcji jednostki wobec
czynnikéw, ktore poruszajg jej psychike. Kiedy reakcja jest szybka i krotka, méwi
sie 0 oddzwieku prymalnym. Kiedy zas reakcja jest wolna, trwata lub odroczona,
wowczas mowi sie 0 oddzwiekowosci sekundalnej lub spdznionej. Stad wynika
podziat na typy prymalne i sekundalne. Reakcje osdb prymalnych trwajg tylko

w pierwszym momencie, sg krotkotrwate i przelotne. Natomiast osoby sekundalne
wrecz przeciwnie, dtugo odczuwajg odebrane wrazenia, przezyte wydarzenia

pozostawiajg wspomnienia i nie majg tendencji do zanikania.

Z kombinacji par przeciwstawnych elementéw (emocjonalno$é — nieemocjonalnosc,

aktywnos¢ — nieaktywnos$é, prymalnosé¢ — sekundalnosc) powstata klasyfikacja typow

charakteréw, sktadajgcych sie z trzech réznych elementéw fundamentalnych. Sg to:

1. Choleryk (emocjonalny, aktywny, prymainy)

Pasjonat (emocjonalny, aktywny, sekundalny)
Nerwowiec (emocjonalny, nieaktywny, prymalny)
Sentymentalny (emocjonalny, nieaktywny, sekundalny)

Sangwinik (nieemocjonalny, aktywny, prymalny)

S e oA

Flegmatyk (nieemocjonalny, aktywny, sekundalny)



7. Amorfik (nieemocjonalny, nieaktywny, prymalny)
8. Apatyk (nieemocjonalny, nieaktywny, sekundalny).

Typ choleryka (przesadnie aktywny). Jest to osoba sympatyczna, mita, serdeczna,
radosna, zywiotowa, wspaniatomysina i chetna do pomagania innym. Posiada wielkie
zdolnosci do pracy, dynamizm i entuzjazm w dziataniu. Bardzo uspoteczniona,
pragnie komunikowaé, gawedzic¢, nakazywac. Lubi czu¢ sie wazna. Interesuje sie
polityka, wierzy w postep, zaraza innych swym entuzjazmem i jest wspaniatym,
porywajgcym i pociggajgcym mowcg. z zasady optymista, lubi biesiady i rozrywke.
Niektére aspekty tej osoby nie sg juz tak wyraznie pozytywne; jest impulsywna,
zmienna, wrazliwa i pobudliwa. Czasem brakuje jej miary, smaku i taktu. w pracy

czesto okazuje niestatos¢ i rozproszenie.

Typ pasjonata. Pasjonat nazywany jest rowniez ,cztowiekiem zyjgcym w napieciu”
lub ,ambitnym, ktory realizuje”. Zdradza ekstremalne napiecie, ktére go ozywia

i popycha do dziatania. Aktywno$¢ ukierunkowana jest najczesciej na jeden cel.
Posiada gtebokie poczucie wielkosci i jest zdolny do wyrzeczen w potrzebach

materialnych, do poswiecenia wszelkiego dobra dla realizacji celdw.

Typ nerwowca. Najwazniejszymi cechami tego charakteru sg niestatos¢

I poszukiwanie nowosci, przyjemnosci, rozrywki. Jest to osoba egocentryczna,
zarozumiata, ciggle chce sie pokazywac, robi¢ wrazenie i doznawac¢ nowych emociji.
Nie moze znie$¢ nudnego i monotonnego zycia pozbawionego przygdd. Nie lubigc
obiektywnosci spraw, potrzebuje upiekszenia otaczajgcej go rzeczywistosci i osigga
to przez ucieczke w marzenia na jawie. Nie lubi metodycznej i statej pracy, tym
bardziej gdy mu zostanie nakazana. Pracuje nieregularnie zajmujgc sie tym, co mu
sie podoba, czesto nocami. Czasami chcac przezwyciezy¢ ,nicnierobienie” i nude,
siega po srodki pobudzajgce. Bardzo wazne u nerwowca jest jego wnetrze, ktore
przejawia sie w delikatnosci, wrazliwosci, intuicji artystycznej i mitosci natury.
Nerwowca pocigga piekno, zwraca sie wiec ku aktywnosci artystycznej (literaturze,

poezji, sztukom pieknym, muzyce).

Typ sentymentalny. Jest to osoba introwertyczna, zamknieta, melancholijna. Wobec

trudnosci zycia codziennego ucieka sie do rozpamietywania przesztosci, odcinajgc
6



sie od swiata, w ktérym zyje. Jest bardzo prawa, uczciwa az do skrupulatnosci, nie
ma nic z ambicji. Potrafi zrozumie¢ innych. Nie brakuje jej tez cech negatywnych.
Nadmierna wrazliwos¢ czyni jg podejrzliwg, nieufng, szorstkg, drazliwg. Nieraz
trudno jest z nig zy¢ w zgodzie: moze przebaczy¢, ale nie potrafi zapomniec. Jest tez
w pewien sposob konserwatywna — czesto sprzeciwia sie nowosciom i zmianom, jest
uparta co do swoich ideatdéw. Ma tendencje do melancholii, tatwo sie zniecheca

i czesto jest z siebie niezadowolona.

Typ sangwinika (zimny ekstrawertyk). Jest to typ ekstrawertyka obdarzonego
wielkim duchem praktycznym, zdolnosciami organizacyjnymi. Jest inteligentny, zywy,
dowcipny, niedowierzajgcy. Swietnie przystosowuje sie do warunkéw, do
rzeczywistosci i umie manewrowac ludzmi. Ponadto wykazuje zdolnosci
dyplomatyczne. Dzieki zdrowemu rozsgdkowi i odwadze, w pracy cechuje go
inicjatywa i obrotnosc. Osigga sukcesy w dziedzinie spotecznej. Negatywne cechy to:
tatwos$¢ spekulowania o innych, tendencja do wykorzystywania okazji, sceptycyzm

i cynizm.

Typ flegmatyka. Charakteryzuje sie regularnym zachowaniem, zawsze takim
samym humorem, powsciggliwoscig. Jest precyzyjny, obiektywny, punktualny,
zrownowazony, cierpliwy, zwykle oziebty i niewzruszony. Elementem dominujgcym
jest zdolnos¢ racjonalizowania. Do prawa podchodzi z duzym szacunkiem. Spokojny,
zawsze panujgcy nad sobg, cierpliwy i wytrzymaty. Osigga dobre wyniki w pracy.
Niestety brak emocjonalnosci wptywa na to, iz jest mato uczuciowy i mato otwarty

w kontaktach z innymi, a takze mato wrazliwy i mato wyrozumiaty.

Typ amorfika (ociezaty). Ten typ jest pozbawiony dwdch napedowych elementéw
zycia ludzkiego, a mianowicie emocjonalnosci i aktywnosci, dlatego zawsze
potrzebuje zewnetrznego wsparcia. Jest leniwy z natury, nie szuka niczego lepszego
niz ,bycie holowanym?”, ryzykujgc tym, iz stanie sie zaleznym od innych os6b. Czesto
doswiadcza wewnetrznej pustki, gdyz nie poruszajg go wielkie ideaty,czy tez
gtebokie uczucia. Nie jest w stanie podejmowac inicjatyw, w relacjach z innymi jest

ulegty, zgodny, obojetny, a nawet pasywny.



Typ apatyka. Jest bierny, zamkniety w sobie, zyje na boku, jakby oddzielony murem.
Brak w nim zycia wewnetrznego, jest smutny i matomoéwny. Jego zycie jest
pozbawione radoséci i entuzjazmu. Lubi samotnos$¢, jest catkowicie obojetny na zycie
spoteczne. (Fedelli, 2003, ss. 151-157)

Sprawdz, jakim jestes typem charakteru wykonujgc Test wg Bergera - Zatgcznik nr 1.

Cechy charakteru cenione prz2ez pracodawcow

Czy cechy charakteru majg wptyw na wybor zawodu i pracy? Jakie cechy charakteru
sg najbardziej cenione przez pracodawcow? Wiadomo, ze im wyzsze i bardziej
odpowiedzialne stanowisko, tym wiekszg uwage pracodawcy zwracajg na
osobowosc¢ kandydata. Wedtug znanych firm rekrutujgcych najwazniejsze cechy

pracownika to:

Uczciwos¢ / prawos¢ / moralnosé€. Te cechy sg pozadane bardziej niz

jakikolwiek inne.

e Zdolnos¢ i tatwos¢ przystosowania sie / elastycznosé. Oznacza to zdolnosc
zaréwno do skutecznej i produktywnej pracy w pojedynke, jak i w grupie oraz
umiejetnos¢ pracy wielozadaniowe.

e Poswiecenie / ciezka praca / etyka pracy / wytrwatosé. Pracodawcy cenig
zdolnosci i checi do wykonywania danego zadania od poczatku do konca oraz
umiejetnos¢ rozwigzywania problemow.

e Niezawodnos¢ / solidnos¢ / odpowiedzialnos¢, a wiec dotarcie do miejsca
pracy na czas lub przed czasem, przygotowanie, skutecznos¢ w dziataniu,
odpowiedzialnosc¢ za to, co sie robi, pewnosc siebie, przekonanie.

e Lojalnosé. Pracodawcy oczekujg lojalnosci wobec firmy, ktéra przejawia sie
w postepowaniu zgodnym z przepisami prawa i zdrowego rozsgdku, a takze
prawomys$lnosci, praworzgdnosci, wiernosci, rzetelnosci w stosunkach z ludzmi
i zasadami panujgcymi w firmie.

e Pozytywne nastawienie / motywacja / energia / pasja. w zaleznoéci od

stanowiska wazne jest pokazywanie witalnosci, pasji, zaangazowania

i entuzjazmu, a takze bycie czitowiekiem czynu, odpowiedzialnym i godnym

zaufania.



Zawodowstwo / profesjonalizm. Wielu pracownikéw zbyt mocno przywigzuje sie
do plotek zastyszanych w firmie, a takze sie w nie angazuje, co w rzeczywistosci
jest matostkowe i mato powazne. Nie nalezy przywigzywac uwagi do tego typu
drobiazgow — trzeba je ignorowac.

Pewnos¢ siebie / tupet. Duza pewnosc siebie i wysokie poczucie wiasne;j
godnosci to bardzo cenione cechy charakteru w srodowisku pracy. Jesli nie
wierzy sie w swoje umiejetnosci, to trudno przekona¢ pracodawce, ze warto nam
zaufac i powierzy¢ wazne zadania.

Wewnetrzna motywacja / zdolnosé do pracy bez nadzoru czy prowadzenia
przez innych. Im bardziej jestesmy samodzielni, tym postrzegajg nas jako
bardziej skutecznego pracownika. Samodzielno$¢ to wysoce ceniona cecha
pracownika, cho¢by ze wzgledu na to, ze w wielu firmach nikt nie ma czasu, aby
wprowadzaé nas w nowe zadania.

Gotowosé i cheé do dalszej nauki. Swiat pracy i biznesu nigdy nie jest
statyczny. Wcigz pojawiajg sie nowe technologie i nowe produkty; zmiany
oprogramowania firmowego, ulepszenia w systemach, zmiany organizacji pracy,
itp. Te zmiany wymagajg ciggtego doksztatcania. Jesli chetnie podchodzimy do
tego, co nowe i szybko sie uczymy, wéwczas jesteSmy doceniani za swoje

zaangazowanie.*

A Ty, jakie cechy charakteru posiadasz? Czy sg wsrdd nich te najbardziej pozadane

przez pracodawcow? Sprawdz swoje mocne strony wykonujgc ¢wiczenie Poznanie

siebie - cechy charakteru - Zatgcznik nr 2.

Wartosci - definicja

Kazdy cztowiek kieruje sie w zyciu swoim wtasnym systemem wartosci. WartoSci

ksztattujg nas oraz wptywajg na sposoéb, w jaki postrzegamy sSwiat i interpretujemy

rézne sytuacje. Zazwyczaj jednak nie zastanawiamy sie nad nimi na co dzien. Nie

rozwazamy tez, czy poszczegolne decyzje sg z nimi zgodne. Czasem czujemy, ze

z czym$ sie wewnetrznie nie zgadzamy, ale ignorujemy to nieprzyjemne uczucie.

4 http://www.rozmowa-kwalifikacyjna.edu.pl/artykuly/cechy-charakteru-w-pracy/ - dostep 06.08.2016r.
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Wyjasniamy sobie wtedy, ze: tak musi byc, inni majg podobnie, nie mamy moZzliwosci
zmiany... Cos jednak nas wtedy uwiera. z czyms trudno sie pogodzi¢, cho¢ czasem

nie jest tatwo to nazwadé.®

Zdefiniowanie wartosci nie jest rzeczg prostg. Najogolniej przyjmuje sie, iz pojecie
warto$¢ stanowi podstawowg kategorie aksjologii (nauki o wartosciach) i oznacza
,przedmioty i przekonania determinujgce wzglednie podobne przezycia psychiczne
i dziatania jednostek™. Warto$¢ oznacza co$, co - w sensie absolutnym lub na
gruncie danego zespotu poglgddw - jest cenne i godne pozgdania i co stanowi
(winno stanowic¢) przedmiot szczegolnej troski oraz cel ludzkich dgzen, a takze

kryterium postepowania cziowieka.’

Wartosci mogg by¢ wszystkim, co jest nam drogie i czesto kierujg naszymi
zachowaniami. Sg wiec sita, ktéra nieustannie sktania nas do podejmowania decyzji
i wyznacza kierunek naszego zycia. Uznawane przez nas wartosci silnie oddziatujg
na to, w jaki sposob realizujemy wyznaczone przez siebie cele. Poprzez doktadne
okreslenie swoich wartosci tworzymy spdjnosc¢ pomiedzy tym, kim jestesmy, a tym
jak zyjemy. Zycie zgodne z wlasnymi warto$ciami daje poczucie pewnosci i spokoj

wewnetrzny.

Wartosci, ktorymi kierujemy sie w zyciu ksztattujg sie w wyniku nabywanych
doswiadczen, wpajane sg przez rodzicow, przyjaciot i kolegow. Sg zwigzane z naszg
tozsamoscig i tworzg fundamentalne zasady, wedtug ktérych zyjemy. Dostarczajg
nam motywacji i ukierunkowania, sg punktami odniesienia. Najbardziej trwate

i wptywowe wartosci to te, ktdre zostaty przez nas wybrane, nie narzucone. Zostaty
one przyjete ze swiadomoscig konsekwencji. Pomimo to wartosci zazwyczaj

pozostajg nieSwiadome i rzadko kiedy je doktadnie analizujemy.

5 http://inspeerio.pl/system-wartosci-nasz-wewnetrzny-drogowskaz-i-sedno-coachingu.html - dostep 06.08.2016r.
8 https://pl.wikipedia.org/wiki/Warto%C5%9Bci - dostep 06.08.2016r.
7 http://portalwiedzy.onet.pl/791,,,,wartosc,haslo.html — dostep 06.08.2016r.
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A jakie sg wartosci, ktorymi Ty kierujesz sie w zyciu? Co jest dla ciebie
najwazniejsze, co wazne, a co nieistotne? Aby sie o tym przekona¢ wykonaj

cwiczenie Moja hierarchia wartosci - zatgcznik nr 3
Hierarchia wartosci

Wartosci, jakimi ludzie kierujg sie w zyciu i ich hierarchia od lat stanowig przedmiot
badan i rozwazan naukowych wielu filozoféw i psychologow. Wszystkie wartoSci
tworzg system okreslany mianem sieci wartosci. Jesli niektore z nich sg bardziej
preferowane i wysoko cenione, tworzg wowczas hierarchie wartosci. Hierarchia taka
uzalezniona jest od wielu czynnikow, miedzy innymi od tradycji narodowych, ktére

tworzg kulture, warunkéw spoteczno- ekonomicznych, stosunkéw miedzyludzkich.

Hierarchia zyciowych celow i wartosci jest rzeczg indywidualng. Obejmuje ona
waznos$¢ poszczegolnych celéw i wartosci oraz ich wzajemne relacje. i cho¢ kazdy

Z nas ma wiasng, niepowtarzalng strukture waznosci, to jednak da sie stworzyc liste
tych najwazniejszych, obejmujgcg w mniejszym lub wiekszym stopniu wartosci
podobne u wiekszosci ludzi. Wskazujg na to badania przeprowadzone przez
Centrum Badania Opinii Spotecznej z 2010r. dotyczgce norm i wartosci
najwazniejszych w zyciu Polakéw. z badan wynika, ze respondenci najbardziej cenili
zdrowie (97%), szczescie rodzinne i uczciwe zycie (95%), szacunek innych ludzi

(94%), spokoj (91%), pomysinos¢ ojczyzny (84%) oraz prace zawodowa (80%).8

Do podobnych wnioskéw doszedt Marek Suchar (2003, ss.33-38), ktory do gtéwnych
warto$ci zyciowych zaliczyt: zycie osobiste, samorealizacje, rozrywke i rekreacje,
religie i rozwodj duchowy, polityke i kwestie spoteczne, status majatkowy i spoteczny.
Wszystkie te wartosci sg w mniejszym lub wiekszym stopniu powigzane z jeszcze

jedng wartoscig, a mianowicie z praca.

8 http://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2010/K_099_10.PDF - dostep 06.08.2016r.
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Zycie osobiste

Pod tym okresleniem kryjg sie relacje rodzinne oraz relacje z innymi bliskimi ludzmi.
Zadowolenie z zycia osobistego moze stanowi¢ najpowazniejsze zrédto energii do
dziatania, rowniez w sferze zawodowej. A z kolei niepowodzenia w pracy czesto
negatywnie wptywajg na atmosfere zycia osobistego. Tak wiec te dwa obszary (dwie
wartosci) wzajemnie sie przenikajg, moga sie harmonijnie uzupetniaé, ale mogg tez
na siebie wptywac destrukcyjnie. Warto tez zauwazy¢, ze wielu ludzi potrafi,
znajdujgc bliskich kolegow czy nawet przyjaciét w swoim zawodowym otoczeniu,

z powodzeniem tgczy¢ te dwie sfery.
Samorealizacja

Pod tym pojeciem kryje sie pogtebianie wiedzy, dziatalnosc¢ twércza i artystyczna,
rozwijanie zainteresowan, dgzenie do samopoznania i samodoskonalenia. Niektérzy
uwazaja, iz jest to pewien rodzaj ,luksusu”, na ktéry mozna sobie pozwoli¢ wtedy,
gdy reszta naszych potrzeb i dgzen jest juz zaspokojona. Jest to pewne
uproszczenie, gdyz bardzo wazne jest aby tgczy¢ aktywnos¢ zawodowg z dgzeniem
do samorealizacji, aby pracujgc méc uczyc sie i doskonali¢. Kazdy ma bowiem prawo

do starania sie o prace ciekawg i rozwijajgca.
Rozrywka i rekreacja

Jest to warto$¢ istotna dla wielu ludzi. Ale wazne jest to, aby poprzez jej
zaspokajanie nie traktowac pracy instrumentalnie, aby nie pracowac tylko po to, zeby
pozniej méc oddawac sie przyjemnosciom. Wazne jest to, aby ta wartosc stata sie

zrodtem energii zyciowej i checi do dziatania.
Religia i rozwéj duchowy

Sg to wartosci ,wyzsze”, ktére rdwniez majg wptyw na wykonywana prace. Religia
moze by¢ bowiem nosnikiem zasad, ktdre stanowig o etyce pracy. Mozna tez tak
bardzo zaangazowac sie duchowo w wykonywany zawdd, ze méwimy wtedy

0 poczuciu misiji.
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Polityka i kwestie spoteczne

Te wartosci bardzo czesto przenikajg do naszego zycia zawodowego. Kazdy bowiem
interesuje sie zyciem spotecznym i politycznym. Wazne jest to, aby np. nasze
sympatie polityczne nie przenosity sie na stosunki w pracy, aby ze wzgledu na
polityczne przekonania nie nastepowato dyskryminowanie pracownikow, czy tez

kandydatow do pracy.
Status majatkowy i spoteczny

Praca jest dla wielu ludzi wyznacznikiem ich osobistej i spotecznej wartosci. Praca
nas okresla i daje nam poczucie sity, stanowi o prestizu spotecznym,

0 przynaleznosci do klasy czy warstwy spoteczne;.
Praca

Dla wielu ludzi praca jest wartoscig samg w sobie, ale rowniez moze by¢ srodkiem

do realizacji innych celéw, czy osiggania innych wartosci. Mozna jg zatem traktowac

na dwa sposoby:

v’ autotelicznie — kiedy jest ona celem samym w sobie, zrédtem radosci, satysfakc;ji,
drogg do samorealizacji i aktywnoscig, z ktdérg mozna sie osobiscie identyfikowac,

v instrumentalnie — kiedy stanowi $rodek do osiggniecia innych, uwazanych za

wazne celoéw, wartosci, do osiggniecia prestizu, pozycji i dobr materialnych.

Na podstawie badan Edgar H.Schein doszedt do wniosku, Ze istnieje Scisty zwigzek
miedzy wyznawanym systemem wartosci, potrzebami, kompetencjami, a obranym
rodzajem kariery i wyodrebnit osiem grup takich wartosci, nazywajac je

metaforycznie ,kotwicami” kariery zawodowej. S3 to:

v kompetencje zawodowe — jednostka skupia sie na dgzeniu do ,bycia
fachowcem” w konkretnej dziedzinie, potwierdzeniu wiasnych kompetenciji,
mistrzostwa. Tacy ludzie najczesciej nie sg zainteresowani stanowiskami
kierowniczymi, ale rozwojem poziomym (byciem specjalistg w danej dziedzinie).

Oczekujg pracy bedgcej wyzwaniem i ptacy stosownej do kwalifikacij;
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v' kompetencje menedzerskie — najbardziej interesujgce w pracy jest zdobywanie

nowych doswiadczen w zakresie zarzadzania, podejmowanie decyzji,
zwiekszenie zakresu wiadzy, dgzenie do sukcesu finansowego. Osoby o takich
kompetencjach charakteryzujg sie zdolnoscig przewodzenia, nadzorowania,
manipulowania ludzmi oraz umiejetnoscig kierowania pracg w taki sposob, by

realizowane byty nadrzedne cele konkretnej organizaciji;

autonomia i niezaleznos¢ — najwazniejsze jest dgzenie do poszerzenia
marginesu wtasnej swobody, samodzielnosci. Osoby te nastawione sg na
niezalezno$c¢ i nie poszukujg stanowisk kierowniczych, gdyz chcg uwolnienia sie
z krepujgcych wiezow, ograniczen. Nie chcg byc¢ jedynie wykonawcami polecen
zwierzchnikéw, ale pracowac na stanowiskach samodzielnych specjalistow,
umozliwiajgcych podejmowanie decyzji i ponoszenie odpowiedzialnosci. Sg
przekonane, ze praca w organizacji narzuca za duzo ograniczen i stwarza zbyt
wiele powodéw do irytacji. Zwykle szukajg pracy dajgcej mozliwie duzg
niezaleznos$¢. Za awans uwazajg zwykle to, co prowadzi do wiekszej autonomii
anizeli do wiekszej odpowiedzialnosci. Sg wrazliwi na wyrazane publicznie
uznanie dla ich doskonatosci. Czesto zatrudniani na scisle okreslonych,

terminowych kontraktach;

bezpieczenstwo i stabilizacja — gtbwnym motorem dziatania jest w tym
przypadku emocjonalny zwigzek z firma, poczucie lojalnosci, przynaleznosci.
Pracownicy o stosunkowo silnej potrzebie bezpieczenstwa mogg aspirowac do
stanowisk kierowniczych, ale najczesciej w ramach tej samej jednostki. Nie dgzg
do awansu, jesli wigze sie to z duzymi zmianami srodowiska pracy, przestrzeni,
otoczenia np. nie interesuje ich na ogot kariera miedzynarodowa czy kierowanie
filig tej samej firmy w innej miejscowosci, Pracownik, ktéry ceni bezpieczenstwo
i stabilizacje, wybiera prace wymagajgce jasno okreslonych, mozliwych do
przewidzenia wynikéw. Liczg sie dla niego dobre warunki pracy i dobra ptaca,
pragnie by¢ nagradzany za dobre wyniki i lojalnos¢ wobec firmy. Jesli podejmie

decyzje 0 zmianie pracy, to stara sie, aby byta ona podobna do poprzedniej;

kreatywnos¢ — przejawia sie w tym, ze osoby tworcze, ktére posiadajg wiedze

0 sobie, organizacji i réznych jej podsystemach, analizujgc otaczajgcg ich
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rzeczywistoS¢ dostrzegajg problemy i rozwigzujg je. Dgzg do wprowadzenia
zmian, innowacji, udoskonalen, przystosowan, napraw istniejgcego systemu. Sg
zwykle mobilne i pozytywnie nastawione do rotacji jako drogi podwyzszania
kwalifikacji oraz do awansu poziomego. Wiekszos$¢ z nich satysfakcjonuje
stanowisko doradcy szefa. Jedng z odmian kreatywnosci jest takze
przedsiebiorczosc. Do tej grupy nalezg wynalazcy, przedsiebiorcy pragngcy
wypromowac nowe towary lub ustugi, wprowadzi¢ udoskonalenia w zarzgdzaniu,
powotac¢ do zycia wtasng firme. Cechuje ich duze zaufanie we wiasne sity,
przedsiebiorczosc¢, wielkie zaangazowanie we wtasne dzieto, zdolnos¢ do

wptywania na innych ludzi.

ustugi i poswiecenie dla innych — celem staje sie realizowanie wartosci
humanistycznych i czynnosci uzytecznych spotecznie (bycie potrzebnym).
Jednostki wyznajgce te wartosci chetnie angazujg sie w akcje spoteczne,
podejmujg prace jako wolontariusze. Osoby te dgzg do rozwigzywanie problemow
politycznych, pomagania innym, leczenia, nauczania, wspierania. Poszukujg
pracy stwarzajgcej mozliwos¢ wptywania na to, co dzieje sie w organizacji.
Pragng awansu uwzgledniajgcego ich wktad i zastugi dla organizaciji oraz
wsparcie udzielane innym. Chca sprawiedliwej ptacy, a pienigdze nie sg dla nich

najwazniejsze;

wyzwanie — podstawg dziatania jest tu czesto chec przeciwstawiania sie
trudnosciom i mozliwos¢ podejmowania ryzyka. Osoby lubigce wyzwania chetnie
podejmujg prace w srodowisku stwarzajgcym okazje do walki i rywalizaciji,
konkurenciji. Pola wyzwan mogg by¢ bardzo ré6znorodne (np. ratowanie firmy od
bankructwa, tworzenie nowych oddziatéw firmy, ale réwniez handel czy sport).
Sukces przejawia sie dla nich w mozliwosci przezwyciezania pojawiajgcych sie
przeszkdd, barier i rozwigzywaniu ,nierozwigzywalnych” problemow. Lubig
patrzeC na biznes jak na gre, codzienng walke, konkurencje, gdzie mozna wygrac

lub straci¢ wszystko;

styl zycia — osoby, dla ktérych wazny jest styl zycia starajg sie o zachowanie
proporcji i rbwnowagi miedzy réznymi aspektami swojego zycia (np. pracg

i zyciem osobistym, obowigzkami zawodowymi i czasem wolnym). Sg one gotowe
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zrezygnowac z wyzszych dochodow na rzecz spedzania wiekszej ilosci czasu

z bliskimi. Sukces to dla nich co$ wiecej niz sukces zawodowy.?

Warto zastanowi¢ sie, jak wazna jest praca w naszym systemie wartosci. Jakie
miejsce zajmuje w relacji do innych wartosci, takich jak np.: samorealizacja, rodzina,
przyjaciele, status majgtkowy, pozycja spoteczna, religia, czy rozrywka. A co dla
Ciebie jest wazne przy wyborze pracy? Jakie sg Twoje ,kotwice” kariery? Aby sie

tego dowiedzie¢ wypetnij Kwestionariusz Moja Kariera - zatgcznik nr 4.

Jesli chcesz uzyskac wiecej informacji na temat swojej osobowosci i wartosci,
ktorymi kierujesz sie w zyciu oraz wptywu tych czynnikow na wybér zawodu i pracy,

skorzystaj ze specjalistycznej pomocy doradcéw zawodowych w Centrach.

Opracowanie:

Hanna Komorowska
CliPKZ w todzi

Oddziat w Skierniewicach

® www.euroguidance.pl/publikacje/poradnictwo_kariery przez cale zycie.pdf - dostep 06.08.2016r.
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Zalacznik nr 1

Test wg Bergera®®
Ponizszy test pomoze nam, w stopniu podstawowym, okre$li¢ typ naszego

charakteru. Przy kazdym z pytan nalezy wybrac¢ jedng odpowiedz: a, b lub c.

1. Czy bierzesz bardzo do serca mate sprawy, o ktérych wiesz, ze nie maja
zadnego znaczenia? Czy czesto wytracaja Cie z rownowagi takie btahostki?
Przyktady: sprzeczka z konduktorem, spéznienie sie kolegi na uméwione spotkanie,
zgubienie jakiej$ drobnej notatki.
A moze poruszajg Cie tylko wazne zdarzenia?
Przyktady: $mier¢ w rodzinie, spalenie sie domu, nie zdanie matury, rozejscie sie rodzicow.
a/Biore do serca btahostki.
b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Poruszajg mnie tylko wazne sprawy.

2. Czy tatwo przejmujesz sie entuzjazmem albo oburzeniem?
Przyktad: przychodzi wiadomos$¢ ze zamiast groznej klasowki z matematyki bedzie
wycieczka.
Czy raczej przyjmujesz zdarzenia spokojnie, takimi jakie sg?
Jestes anglikiem: zimnym, zrbwnowazonym, opanowanym.
a/Jestem entuzjastyczny.
b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Jestem anglikiem.

3. Czy jestes wrazliwy? Czy zywsza krytyka, niedbata lub drwigca uwaga od
razu rani Cie gleboko?

Przyktad: ktos powiedziat o Tobie, ze jestes: "niezdolny, Zle wychowany, niekolezenski,
samolubny”.

Czy raczej krytyke znosisz bezbolesnie?

Przyktad: gdy styszysz powyzsze stowa myslisz sobie: "ten, kto tak méwi, jest gtupi i nie ma

racji".

10 dok.strefa.pl/Coach.pdf- dostep 06.08.2016r.
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alJestem wrazliwy, krytyka mnie rani.
b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.
c/Krytyke znosze bezbolesnie. Gdy ktos mnie krytykuje i ma troche racji,

mysle sobie: kazdy ma swoje wady.

4. Czy niespodziewane wypadki fatwo wprowadzaja Cie w zamieszanie? Czy
Cie podnieca ostre zwrécenie sie do Ciebie? Czy predko bledniesz lub
czerwienisz sie?
A moze nie tatwo wprowadzi¢ Cie w zamieszanie?

a/tatwo mnie wprowadzi¢ w zamieszanie.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Trudno mnie wprowadzi¢ w zamieszanie.

5. Czy zapalasz sie, gdy mowisz? Czy podnosisz gtos podczas rozmowy? Czy
odczuwasz potrzebe uzywania wyrazéw gwattownych i dosadnych?

Przyktad: Opowiadajgc tres¢ ksigzki czy fabute filmu podobny jeste$ do sprawozdawcy
sportowego, ktory dzieli sie ze stuchaczami swoimi wrazeniami podawanymi "na gorgco" do
mikrofonu?

Czy méwisz raczej wolno i spokojnie, bez pospiechu?
Przyktad: A moze jestes raczej wtedy podobny do spikera, czytajgcego réwno, informacyjnie
dziennika wieczornego?

a/Zapalam sie, gdy opowiadam film.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Jestem spikerem.

6. Czy niepokoisz sie przed rozpoczeciem nowego zadania albo perspektywa
jakichs zmian?

Przyktad: Pierwszy dzien w nowej szkole, w nowym zaktadzie pracy, na obozie, pierwsza
wizyta u ludzi mato znanych. Pierwsza w zyciu podroz samochodem, jazda na motocyklu, na

koniu.
A moze oczekujesz na te zmiany spokojnie?
a/Niepokoje sie.
b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Jestem spokojny.
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7. Czy przechodzisz na przemian od egzaltacji do depresji, od radosci do
smutku skutkiem jakichs drobiazgéw albo nawet bez zadnych widocznych
powodoéw?
Przyktad: Nie dostates dzi$ ztej oceny w szkole lub na uczelni, nie czujesz sie chory, jestes
wyspany, nikt Ci nie zwymyslat ani Cie nie uderzyt, a jednak jestes w fatalnym humorze, sam
nie wiesz dlaczego. Po niedtugim czasie Twdj nastroj bez Zzadnych powoddw zmienia sie
catkowicie, znowu nie wiesz dlaczego.
A moze jestes zwykle w jednakowym usposobieniu?
Przyktad: Jeste$ zawsze w jednakowym usposobieniu chyba, ze zdarzy sie co$ powaznego.
Bez powodu nigdy nie zmieniajg Ci sie nastroje.

a/Moje nastroje same sie zmieniajg.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Potrzebny jest mi powdd.

8. Czy nawiedzaja Cie watpliwosci, skruputy z powodu mato waznych
postepkow? Czy zatrzymujesz czesto w swoim wnetrzu jakies mysli wyraznie
bezuzyteczne i dokuczliwe?
Przyktad: Ugryzt Cie pies, i nie ma - najmniejszych - powoddéw przypuszczac, ze pies byt
wsciekly, ale Ciebie przez dtuzszy czas gnebig watpliwosci i wahania: a moze jednak pies
byt wsciekty?
A moze poza rzadkimi wyjatkami nigdy nie doswiadczasz - podobnie bolesnych
- stanéw?
Przyktad: Po pogryzieniu przez psa, starasz sie zbadac sprawe, a stwierdziwszy, ze nie ma
podstaw do obaw, pozostajesz spokojny.

a/Doswiadczam watpliwosci.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Obawy sg mi obce.

9. Czy zdarza Ci sie niekiedy tak gwattownie by¢é wzruszonym, ze absolutnie nie
mozesz wykonaé tego, czego pragnates (strach, ktéry nie pozwala sie
poruszac¢, niesmiatosé, ktoéra catkowicie odbiera mowe)?

Przyktad: Odpowiedz przy tablicy przed gronem profesoréw (z fawki umie odpowiadac, przy
tablicy wszystko zapomina). Onie$mielenie spowodowane ostrym tonem rozméwcy

powoduje rezygnacje z wypowiedzenia zamierzonej prosby, np. o zwolnienie.
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A moze nie zdarza Ci si¢ to nigdy?
a/Czesto bywam oniesmielony.
b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

¢/Nigdy nie jestem oniesmielony.

10. Czy czesto czujesz sie nieszczesliwy?
A moze jestes zadowolony ze swojego losu?
a/Czuje sie nieszczesliwy.
b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Jestem zadowolony ze swojego losu.

11. Czy podczas odpoczynku zajmujesz sie czyms intensywnie (prace uboczne,
dziatalnos¢ spoteczna, roboty reczne i w ogéle wszystkie prace nie narzucone).
Przyktad: Dwaj koledzy rozmawiajg: "Ja najpierw wypoczywam, pracujgc w ogrodzie albo
pitujgc drzewo, rozwigzujgc zadania matematyczne, wykonujgc modele samolotéw... Musze
sie dobrze nameczy¢ i wtedy naprawde jestem wypoczety".
A moze pozostajesz przez diugie chwile nic nie robigc, marzac o czyms albo
oddajac sie rozrywkom (telewizja, radio, stuchanie muzyki)?
Przyktad: Drugi kolega na to: "Kto by mi kazat sie tak meczyé! Ja odpoczywam wtedy, gdy
sie potoze na kanapie i przeglgdam czasopisma ilustrowane albo stucham radia lub czytam
ciekawg powiesé. Lubie tez podczas odpoczynku patrzeé diuzszy czas przez okno albo
spoglgdac w niebo czy tez na spokojng tafle wody".

a/Czas wolny spedzam aktywnie.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

/Lubie ogladac spokojng tafle wody.

12. Czy potrzebujesz ucigzliwego wysitku, by przejs¢ od mysli do czynu, od
decyzji do jej wykonania?

Przyktad: Postanawiasz odwiedzi¢ kolege po potudniu, ale gdy przyjdzie czas odwiedzin, nie
chce Ci sie zupetnie zamiaru wykonac¢. Przychodzg takie mysli: moze kolegi nie ma w domu,
moze jest czyms$ bardzo zajety, po co mu gtowe zawracac itd. Moze doznawate$ podobnych
oporow wewnetrznych przy zrealizowaniu zamiaru pdéjscia na spacer, kupna jakiegos

przedmiotu itp.
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A moze bezposrednio i bez trudu wypetniasz to, co postanowites?
Przyktad: "postanowione, to znaczy wykonane". Poza wyjgtkowymi sytuacjami nie
odczuwasz duzych trudnosci i oporow wewnetrznych przy wykonywaniu swoich
postanowien.

a/ Bez trudu wypetniam to, co postanowitem.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

¢/ Jest mi ciezko przejs¢ od mysli do czynu.

13. Czy tatwo tracisz odwage wobec trudnosci lub przed zadaniem, ktére
wydaje sie zbyt ucigzliwe?
Przyktad: Matematyczne zadanie nie wychodzi. Rzucasz je: "Jutro zrobie w klasie przed
lekcjami”. Przykfad: Spadtes z konia: "Wiecej na niego nie wsigde". (Tak samo moze by¢
z motocyklem, rowerem itd.)
A moze przeciwnie - trudnosci i potrzeba wysitku pobudzaja Cie do dziatania?
Przyktad: Tym bardziej zacinasz sie, ze nie wychodzi. "Musze to zadanie zrobi¢ - cho¢by mi
przyszto siedzie¢ catg noc".

a/ Trudnosci pobudzajg mnie do dziatania.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/ Trace odwage przed trudnosciami lub przed zadaniem, ktére wydaje sie by¢

zbyt ucigzliwe.

14. Czy lubisz marzy¢ o minionej przesztosci, badz o przysztosci, ktéra moze
byé, lub o czyms bedacym w sferze czystej wyobrazni?
Przyktad: Marzysz o wlasnym samochodzie. WyobraZzasz sobie, Zze siedzisz za kierownica,
jedziesz po drodze.
A moze wolisz dziataé albo przynajmniej obmysla¢ doktadne plany, ktére
przygotowuja realng przysztos¢?
Przyktad: Uwazasz, ze szkoda czasu na marzenia. i ty rowniez pragniesz mie¢ samochod.
Dlatego myslisz, co zrobi¢, aby go zdoby¢. A wiec zamierzasz chodzi¢ do szkoty
wieczorowej a rano pracowac; chce kupic stare, zuzyte czesci, aby samodzielnie
skonstruowaé woz itp.

a/ Marze, aby tworzy¢ plany, ktére urzeczywistniam.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

¢/ Lubie marzy¢ i na tym koniec.
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15. Czy to, co masz wykonag¢, spetniasz natychmiast i bez wielkiego wysitku
(napisa¢ list, zatatwi¢ jakas sprawe itp.)
A moze raczej wolisz opdézniaé, odwlekagé.

a/Zatatwiam sprawy od razu - bez wysitku.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Lubie odwlekac to, co mam do zatatwienia.

16. Czy jestes zwawy i ruchliwy (gestykulacja, zywe wystawanie z krzesta,
chodzenie po pokoju) nie bedac w stanie uczuciowego podniecenia?
A moze raczej trwasz w spokoju i pewnym bezruchu, gdy nie jestes pod
wplywem wzruszenia?

alJestem zywy i ruchliwy.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Potrzebuje by¢ pod wptywem emociji, aby nie trwa¢ w spokoju.

17. Czy podejmujesz decyzje natychmiast, nawet w trudnych sprawach?
A moze jestes niezdecydowany i wahasz sie ditugo?

a/Decyzje podejmuje natychmiast.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Raczej jestem niezdecydowany i waham sie.

18. Czy nie ociggasz si¢ nigdy z powzieciem jakiegos ulepszenia, ktére byloby

pozyteczne, ale wymaga wielkiego wysitku?
Przyktad: w pokoju wieje wiatr, bo burza wybita kawatek szyby. Aby to naprawi¢, trzeba
wyjaé rame, niesc¢ jg przez ulice do oddalonego szklarza, zaptaci¢ za wstawienie szyby.
A moze cofasz sie przed powzieciem tej pracy i wolisz zadowoli¢ sie takim
stanem, jaki jest?
Przyktad: A moze wolatbys zatkng¢ dziure kawatkiem tektury, okry¢ sie jeszcze jednym
kocem i przeczekac¢ jako$ zime?

a/Takie sprawy zatatwiam od razu.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Ociggam sie.
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19. Czy po zleceniu komus innemu jakiejs pracy nie interesujesz si¢ jej
wykonaniem, majac uczucie, ze pozbyles sie troski?
Przyktad: Czy miates juz kiedys sytuacje, ze zlecite$ komus$ prace, majgc obowigzek
czuwania nad jej wykonaniem? Moze to byta np. dekoracja klasy na Dzien Matki. Czy wtedy
datbys instrukcje grupie dekorujgcych, oddalitbys sie i po pewnym czasie przyszedtbys
zobaczy¢, jak zadanie wykonali?
A moze czuwasz nad wykonaniem z bliska upewniajac sie, ze wszystko jest
wykonane poprawnie, i aby wszystko byto wykonane po Twojej mysli?

a/ Czuwam nad wszystkim.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

¢/ Zlecam i nie przejmuje sie.

20. Wolisz obserwowaé, czy dziataé¢? Mie¢ przyjemnosé w diugim przygladaniu
sie grze, w ktoérej nie bierzesz udziatlu? Obserwacja w zupetnosci Ci wystarcza.
A moze raczej wolisz bra¢ udziat niz przyglada¢ sie, gdyz przypatrywanie sie
szybko Cie nudzi albo tez podnieca do wiaczenia sie w akcje?
Przyktad: Jakg najbardziej lubisz gre (siatkdwka, pitka nozna, szachy, warcaby)? Czy po
przyjrzeniu sie rozgrywanej partii masz zwykle silng che¢ wtagczenia sie czynnego do dalsze;j
gry?

a/Wole obserwowac.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Wole bra¢ udziat.

21. Czy przyswieca Ci w twoim dziataniu mysl o odlegtej przysziosci
(oszczedzasz na starosé, zbierasz materialy do pracy na daleka mete), czy
zwracasz uwage ha nastepstwa, jakie kiedys moga mie¢ Twoje czyny?
Przyktad: Gdy dostane pare ztotych, lubie odktada¢ albo w domu, albo na ksigzeczke PKO.
Przyktad: Zbierasz kilka lat znaczki, stare monety lub pudetka od zapatek itp. Masz duzy
wybor.
A moze interesujg Cie przede wszystkim bezposrednie wyniki?
Przyktad: Gdy mam pare ztotych, co$ mnie kusi, aby wydac¢ na kino, lody, cukierki. Nie moge
oprze¢ sie pokusie.
Przyktad: Nie pocigga mnie zbieranie znaczkéw pocztowych czy jakichkolwiek innych rzeczy.

a/Przyswieca mi w dziataniu mysl| o odlegtej przyszitosci.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Nie przyswieca mi w dziataniu mys| o odlegtej przysztosci.
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22. Czy rozwazasz wszystko, co moze si¢ stad, i przygotowujesz sie do tego
starannie (doktadny ekwipunek na droge, przewodniki, rozktady jazdy,
przewidywanie mozliwych wydatkow itp.)?
Przyktad: Spisujesz na kartce rzeczy, ktére mam ze sobg zabra¢ w podréz, musze doktadnie
znad potgczenia kolejowe, godziny przesiadania.
A moze liczysz na natchnienie chwili?
Przyktad: A ja jade "na wariata". w ostatniej chwili wrzucam rzeczy do walizki, potowe z nich
zapominam.

alJestem peten rozwagi.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Licze na natchnienie chwili.

23. Czy masz sciste zasady, do ktérych starasz sie dostosowacé?
Przyktad: "Gdy mnie ktos zaczepi, delikatnie zwracam mu uwage, gdy powtérzy zaczepke, ja
drugi raz mu cos$ powiem na uspokojenie, ale jesli zaczepia znowu, wtedy wale go i juz. Takg
mam zasade".
A moze wolisz raczej elastycznie dopasowac sie do okolicznosci?
Przyktad: Nie masz specjalnych zasad pod tym wzgledem. Zalezy wszystko od sytuaciji
w ktdrej sie znajduje i od tego np. jaki mam humor. Trudno z géry przewidziec te sprawy.
a/Mam zasady, ktore przestrzegam.
b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Nie mam zasad, jestem elastyczny.

24. Czy jestes staty w swoich zamiarach? Czy zawsze konczysz rozpoczete
zadanie?
A moze czesto porzucasz prace przed jej dokonczeniem (zaczynajgc wszystko,
nie konczac nic)?

alJestem staty w swoich zamiarach.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Czesto porzucam i nie koncze pracy.

25. Czy jestes staly w swoich sympatiach (podtrzymujesz przyjaznie z lat
dziecinnych, odwiedzasz regularnie te same osoby, bywasz w tych samych

towarzystwach)?
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A moze czesto zmieniasz przyjaciét, np. przestajesz bez wazniejszych
powodoéw odwiedzaé osoby, u ktérych czesto bywates?

alJestem staly w swoich sympatiach.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Nie jestem staty w swoich sympatiach.

26. Czy po ataku gniewu (a jesli nie wpadasz nigdy w gniew, to po doznaniu
powazanej obrazy lub przykrosci) tatwo Ci sie pogodzi¢ z winowajca?
A moze trudno Ci przychodzi pogodzenie - uraza pozostaje?

a/Trudno przychodzi mi przebaczenie.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/tatwo przebaczam.

27. Czy nasz jakies bardzo ukryte, osobiste przyzwyczajenia, ktorych lubisz
scisle przestrzegaé? Czy jestes przywigzany do regularnego powrotu pewnych
wydarzen?
A moze masz wstret do wszystkiego, co jest we zwyczaju i co z gory da sie
przewidzie¢, natomiast niespodzianki sg dla Ciebie zasadniczym elementem
przyjemnosci?
Przyktad: Przyzwyczajenia i przywigzanie: do statego miejsca w klasie, do swego talerza,
tyzki, nakrycia, do starego ubrania, mimo ze zostato kupione nowe, do dawnych rzeczy, np.
teczki, piéra, laski, do zwierzgt domowych.

a/Mam przyzwyczajenia.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Lubie niespodzianki.

28. Czy lubisz porzadek, symetrie, prawidtlowos¢?
A moze porzadek wydaje Ci sie nudny i czujesz potrzebe wymyslenia
wszystkiego z fantazji?

a/Lubie porzadek.

b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

¢/Odczuwam potrzebe fantazjowania.

29. Czy przewidujesz z gory, jaki uzytek zrobisz ze swego czasu i swoich sit?

Czy lubisz robi¢ plany, rozklad godzin, programy?
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A moze zaczynasz dziata¢ bez dyrektyw podjetych uprzednio?
a/Dziatam wedtug planu.
b/Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c/Dziatam bez dyrektyw.

30. Czy do opinii raz przyjetych przywigzujesz sie nieustepliwie?
Przyktad: Nie mozna Ciebie wcale przekonac¢. w dyskusiji bronisz do upadtego swego zdania.
Wreszcie, gdy brakuje Ci juz argumentow, mowi: "ja wiem swoje, wy wiecie swoje".
A moze dajesz sie tatwo przekonacé i ulegasz nowosci jakiejs idei?
Przyktad: Marysie tatwo przekonaé. Przed chwilg przyznata racje jednej kolezance. Ale teraz
przychodzi druga i méwi co$ zupetnie przeciwnego. Wystarczy troche jej elokwenciji i juz
Marysia podziela jej zdanie. Np. gdy chodzi o opinie o koledze, o przeczytanej ksigzce,
o filmie.

a/ Przywigzuje sie do raz powzietych opinii.

b/ Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

¢/ Mozna mnie przekonac.

OBLICZANIE WYNIKOW

1. Za odpowiedz a/ zapisujemy sobie 9 punktéw, za odpowiedz b/ 5 punktéow a za
odpowiedz ¢/ 1 punkt.

2. Otrzymane wyniki sumujemy w trzech grupach: osobno z pytan od 1 do 10,
osobno z pytan od 11 do 20 i osobno z pytan od 21 do 30.

3. Jesli w pierwszej grupie suma wynosi wiecej niz 50 to piszemy E, jesli mnigj to
nE.

4. Jesli w drugiej grupie suma wynosi wiecej niz 50 to piszemy A, jesli mniej to nA.

5. Jesli w trzeciej grupie suma wynosi wiecej niz 50 to piszemy P, jesli mnigj to S.

6. Nastepnie odszukaj swoj kod sposrod podanych nizej

Typ - nE nA P - AMORFIK

Typ - NEnA S - APATYK

Typ - EAP - CHOLERYK

Typ-nE A S - FLEGMATYK

Typ - EnA P - NERWOWIEC

Typ - EA'S - PASJONAT
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Typ - nE AP - SANGWINIK
Typ-EnAS - SENTYMENTALNY

INTERPRETACJA WYNIKOW

AMORFIK

Usposobienie réwne, chtodne, bez porywéw uczuciowych. Spokojny wewnetrznie
wobec zdarzen, nie przejmuje sie niczym. Nie przezywa leku wobec
niebezpieczenstw, ale unika trudéw i niewygdd. Lubi "dolce far niente" (stodka
bezczynnosc¢). Umie nasladowac innych, woli stuchac niz rozkazywac. Zgodny,
tolerancyjny, unika starc i walki. Nie roztrzgsa przesztosci, nie lubi zabiegéw

0 przysztos¢, zyje chwilg biezgcg. Kocha zewnetrzne przejawy zycia, lubi dogadzac
swoim sktonnosciom. Ma zdolnosci aktorskie, nieraz talent dramatyczny, lubi muzyke
I Spiew.

Giéwny punkt oparcia

Zdolnos¢ adaptacji

Najwieksze niebezpieczenstwo

Lenistwo

Typ limfatyczny

Jest uczynny, zgodny, tolerancyjny. Daje sie uksztattowa¢ swemu otoczeniu, dlatego
mowi sie 0 nim, ze ma "dobry charakter". Niedbaty, sktonny do lenistwa, odktada
Zlecone czy zamierzone zajecia. Niepunktualny. Na ogol idzie za tym, co modne,
niekiedy do$¢ zaskakujgco przejawia bierny opér. Nie przejmuje sie niczym. Czesto
uzdolniony jest do muzyki i sztuki aktorskiej, nieraz obdarzony dobrg pamiecig. Nad
wszystko stawia potrzeby organiczne: jedzenie, picie, sen. Ozywia sie z czestej
"duchowej drzemki" podczas gier i zabaw towarzyskich. Chetnie uprawia gry
hazardowe. Lubi wygodne zycie w domu rodzinnym, ale nie umie poswiecac sie i by¢
ofiarnym. Do$¢ obiektywnie ocenia rzeczywistos¢. Najwyzszg dla niego wartoscig

jest rozrywka, przyjemnos$¢.

APATYK
Usposobienie rowne, chtodne, bez porywdw uczuciowych. Obojetny uczuciowo

wobec bohateréw ksigzek i filmow. Zamkniety, oszczedny w stowach i Smiechu, lubi
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samotnos¢. Zamyslony i rozwazny, umie trwac¢ diuzszy czas bez zadnej aktywnosci.
Czesto paralizuje go nuda i brak zainteresowania. Nie odpowiada mu zycie czynne,
nade wszystko ceni spokéj. Zamitowany w tradycji, konserwatysta, nie ufa
nowosciom. Prowadzi regularny tryb zycia, ceni lad i porzgdek. Punktualny,
doktadny, ma ulubione przyzwyczajenia.

Giéwny punkt oparcia

Poczucie tadu

Najwieksze niebezpieczenstwo

Skostnienie

Typ statyczny

Bywa zwykle matomowny, zamkniety w sobie i skryty. Nie ma zbyt wielkich aspiracji.
Ponury i milczgcy, rzadko sie $mieje. Zwykle uczciwy, prawdomowny, punktualny

i odwazny. Nudzi sie czesto, brak mu zainteresowan. Zdolny zazwyczaj do
matematyki i przedmiotow sScistych, lubi porzadek i czystos¢. Wierny jest zasadom,
ktére mu wpojono. Umie by¢ karny i opanowany. Nie lubi nowosci, jest raczej
konserwatystg. Dtugo nosi urazy w sercu, nietatwo daje sie pogodzi¢. Odznacza sie
rownym usposobieniem, trzyma sie z dala od spoteczenstwa. Najwiekszg dla niego

wartoscig jest spokdj.

CHOLERYK

Porywczy, tatwo wybucha entuzjazmem lub gniewem. Silnie przezywa losy
bohaterow ksigzek i filméw. Lubi manifestowac swoje uczucia, tatwo zawiera
znajomosci, towarzyski. Wiecznie zajety, nie znosi bezczynnosci nawet podczas
odpoczynku. Interesuje sie wszystkim, dziata gorgczkowo we wszystkich kierunkach.
Ma wiele pomystéw, ktore zaraz urzeczywistnia. Wierzy w postep i skutek reform,
ktore chce wprowadzi¢ w zycie. Lubi urozmaicenia, podréze, przygody. tatwo
podbija innych, imponuje zwlaszcza darem wymowy.

Giéwny punkt oparcia

Dynamizm

Najwieksze niebezpieczenstwo

Nadmierna ufnos¢ we wiasne sity

Typ dynamiczny

Jest peten zywotnosci | energii, dziata z wytezeniem i gorgczkowo w wielu

kierunkach. Porywczy i wybuchowy, nieraz grzeszy brakiem umiaru. Sktonny do
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przesady, mierzy sity na zamiary. Wieczny reformator. Usposobienie pogodne,
optymistyczne. z fatwoscig nawigzuje kontakty towarzyskie i przyjacielskie. Peten
ciepfa i ostentacyjnej serdecznosci, potrafi przyciggac do siebie ludzi. Zwykle dobry
mowca, czasem demagog, schlebiajgcy tumowi i podburzajgcy do buntu. Wierzy
w postep. Szybki, zreczny i zdecydowany. Umie zdobywac, lubi rozkazywac

I kazdemu dac jakas robote do wykonania. Najwiekszg wartos¢ stanowi dla niego

dziatanie.

FLEGMATYK

Usposobienie rowne, chtodne, bez porywdw uczuciowych. w zyciu kieruje sie nie

uczuciem, lecz zimng rozwagg. Obiektywny w obserwacji i ocenie, ma zmyst humoru.
Zwykle zajety, nie lubi bezczynnosci nawet podczas odpoczynku. z niestabngcym
zainteresowaniem spetnia prace, ktére uznat za potrzebne lub pozyteczne. Na
chtodno, ale wytrwale realizuje swoje plany. Zamitowany w tradycji, konserwatysta,
nie ufa nowosciom. Prowadzi regularny tryb zycia, ceni lad i porzgdek. Punktualny,

doktadny, ma ulubione przyzwyczajenia.

Giowny punkt oparcia

Tendencje poznawcze: rozumowanie, obserwacja.

Najwieksze niebezpieczenstwo

Niewiara, formalizm

Typ systematyczny

Jest zrbwnowazony, obiektywny, szanujgcy zasady i punktualny. Mimo chtodu

i pozornej nieczutosci umie pomagac potrzebujgcym. Cierpliwy, odwazny, wytrwaty
i naturalny, po prostu nie umie udawac. Obdarzony jest zdolnoscig jasnego

I tresciwego wypowiadania sig, chociaz monotonia moze niekiedy nuzy¢ stuchaczy.
Uzdolniony do matematyki i nauk $cistych, posiada umiejetnos¢ abstrakcji. Ma
wybitne poczucie humoru, na co nie wydaje sie wskazywac jego na ogét powazny
wyglad. Pracuje systematycznie, cho¢ powoli, nie znosi pospiechu. Wierny swemu
stowu, na czas wykonuje zlecone prace. Nie pragnie zycia towarzyskiego, ale umie
znalezc¢ sie wsrdd ludzi. Zamitowany do porzagdku i czystosci. Niekiedy oddaje sie

zwatpieniu, ale szuka prawdy. Najwiekszg wartoscig dla niego jest prawda lub prawo.
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NERWOWIEC

Krancowo rozne uczucia sympatii, niecheci, radosci, smutku. Rzgdzi nim impuls

uczuciowy, kaprys, chwilowe upodobanie. Upieksza rzeczywistosc i ocenia jg
uczuciowo. Lubi stodkg bezczynnos¢, rozrywki sg jego pierwszg potrzebg. Pracuje
zrywami, zajmuje sie tylko tym, co lubi, prace obowigzkowe mogg poczekac. Zapala
sie, snuje plany, ktorych nie urzeczywistnia (stomiany ogien). Gtodny nowych
wrazen. Lubi urozmaicenia, podroze, przygody. Niestaty, lubi by¢ osrodkiem
zainteresowania.

Gtéwny punkt oparcia

Emocjonalnosc¢

Najwieksze niebezpieczenstwo

Brak wytrwatosci

Typ pobudzajgco — emocjonalny

Odznacza sie usposobieniem krancowo-zmiennym, w krotkim czasie przechodzi od
tez do Smiechu. Spragniony uczué, ale niestaty w swoich sympatiach, wcigz
poszukuje nowych wrazen. Odczuwa potrzebe upiekszania rzeczywistosci, co go
prowadzi do fikcji poetyckiej lub ktamstwa. Impulsywny, ocenia ludzi zaleznie od
tego, czy z nim sympatyzujg czy tez nie; ma gust do okropnos$ci i makabry.
Potrzebuje podniet, by wyrwac sie z bezczynnosci i nudy. Niezdolny do pracy
systematycznej, oddaje sie zajeciom ulubionym, a zaniedbuje obowigzkowe. Chce
wzbudzaé podziw i zwracaé na siebie uwage. Szybko zapala sie i predko gasnie:
typowy "stomiany ogien". Po doznanych niepowodzeniach daje sie tatwo pocieszyc.
Snuje wielkie plany, ktérych nie urzeczywistnia. Lubi zycie towarzyskie, odznacza sie
btyskotliwg inteligencjg. Nie umie oprzec sie pokusie, ale szczerze zatuje swoich

upadkéw. Giéwng wartoscig dla nerwowca jest piekno albo rozrywka.

PASJONAT

Wielka skala uczu¢: od strasznego gniewu do delikatnej mitosci. Petny ktebigcych sie
uczuc¢, czasem wybucha, czesciej panuje nad sobg. Dtawi odczuwany nieraz lek,
wystawiajgc sie na trudy i niebezpieczenstwa. Wiecznie zajety, nie znosi
bezczynnosci nawet podczas odpoczynku. Umie podporzgdkowaé sobie innych

I wzbudzac¢ postuch. Przeszkody i opér podniecajg go - walczy az do zwyciestwa. Ma
wielkie ideaty, plany na daleka przysztos¢, ktére wytrwale urzeczywistnia. Podejmuje
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wyrzeczenia i ofiary, aby osiggng¢ zamierzony cel. Dobry organizator, w zadanie
swoje wktada catego siebie.

Giéwny punkt oparcia

Sita skoncentrowanego napiecia.

Najwieksze niebezpieczenstwo

Pycha

Typ wladczy

Odznacza sie ambicjg; umie konsekwentnie urzeczywistnia¢ swoje dalekowzroczne
plany. Wielka preznos¢ catej osobowosci, skoncentrowana w kierunku okreslonym
przez "gtdwng namietnosc". Charakter wtadczy, sktonny do panowania zaréwno nad
samym sobg, jak nad innymi. Potrafi wyrzec sie wszystkiego co nie prowadzi go do
umitowanego celu. Czesto utozsamia siebie ze sprawa, ktérej stuzy. Traktuje wiec
gteboko i powaznie: religie, ojczyzne, obowigzki rodzinne. Doswiadcza nigdy nie
nasyconego gtodu wielkosci. Wobec otoczenia ustuzny i ofiarny, ale pod warunkiem,
ze zostanie uznana wartos¢ jego osoby. Umie ograniczy¢ potrzeby organiczne,
gotéw do daleko posunietego ascetyzmu; potrafi ujarzmia¢ swojg gwattownosc,
chociaz niekiedy wybucha. Energie swego charakteru dyscyplinuje zaprzegajgc jg do
wielkich zadan. Zwykle wszechstronnie uzdolniony, ceni przesztos¢, ktorej pragnie
by¢ kontynuatorem. Postepuje zwykle uczciwie, ale jest niekiedy sktonny hotdowac
zasadzie: cel uswieca srodki. Najwazniejszg dla niego wartoscig jest zadanie, ktére

ma wykonac.

SANGWINIK

Usposobienie réwne, chtodne, bez porywéw uczuciowych. Spokojny wewnetrznie
wobec zdarzen, nie przejmuje sie niczym. Nie zastanawia sie nad swoimi uczuciami
I wrazeniami. Zwykle zajety, nie lubi bezczynnosci nawet podczas odpoczynku.
Zalezy mu na powodzeniu i umie je zdoby¢. Ruchliwy, szybki w decyzji. Uwaza zycie
za gre, ktérg umie dobrze rozegraé. Szybka orientacja, dowcipny, ztosliwy, umie sie
odcig¢. Energiczny, przedsiebiorczy, pewny siebie, odwazny.

Giéwny punkt oparcia

Zmyst praktyczny, ciekawos¢

Najwieksze niebezpieczenstwo

Wyrachowanie

Realista
31



Jest chfodny i opanowany, uwage swag kieruje na zycie zewnetrzne (ekstrawertyk),
ktore umie doskonale obserwowac. Obdarzony w wybitnym stopniu zmystem
praktycznym, potrafi "sprzedac" swoje wiadomosci. Zdolny jest do nauk $cistych,
zwtaszcza eksperymentalnych. Lubi zycie towarzyskie, jest grzeczny, dowcipny

I uprzejmy, ale bywa rowniez ironiczny i ztosliwy. Zna tajemnice kierowania ludzmi,
mozna go nazwac zrecznym dyplomatg. Sktonny jest do oportunizmu i konformizmu,
bardzo podatny na wptywy otoczenia. Gotéw uznaé¢ wzgledno$¢ norm moralnych,
dochodzi nieraz do sceptycyzmu, odznacza sie liberalizmem i tolerancyjnoscig. Daje
dowody inicjatywy i gietko$ci umystu. Spokojny i zrownowazony, nawet w bardzo
napietych sytuacjach. Czesto nastawiony egoistycznie, bywa wyrachowany

i wykorzystuje innych. Najwiekszg wartoscig dla niego jest powodzenie zyciowe,

uzytecznosc.

SENTYMENTALNY

Ulega niepokojowi, obawom, zmiennym marzeniom i nastrojom. Na zewnatrz usituje
by¢ spokojny, przezywa jednak kazde zdarzenie silnie. Szuka mitosci i wspotczucia,
lubi analizowa¢ swoje uczucia i wrazenia. Sktonny do zadumy i marzen, czesto
pragnie by¢ samotny. Nie wierzy w powodzenie swych zamiarow i dlatego rezygnuje
z gory z dziatania; pesymista. Decyzja przychodzi po dtugim namysle i wahaniu.
Zycie bierze powaznie oraz gteboko, nieraz tragicznie. Orientacja refleksyjna;
zaczepiony nie odcina sie, lecz zarty bierze do serca. Ambitny, lecz nieSmiaty,
ustepuje innym nie lubigc wysuwac sie na pierwsze miejsce.

Giowny punkt oparcia

Bogate zycie wewnetrzne

Najwieksze niebezpieczenstwo

Sktonnosc¢ do depresji

Typ hamujaco - emocjonalny

Jest ambitny, ale nie umie urzeczywistni¢ swych daleko siegajgcych plandw; dlatego
poprzestaje na marzeniach. Zadumany, zapatrzony w swoje zycie wewnetrzne
(intrawertyk, czesto schizotymik). Melancholiczny i niezadowolony z siebie, sktonny
jest do skruputdéw i kompleksow, zwtaszcza kompleksu nizszosci. Czesto oskarza
samego siebie, a nawet czuje do siebie wstret. NieSmiaty, drazliwy, przezywa, cho¢
nie daje tego poznac po sobie, kazde stowo niebacznie rzucone przez otoczenie.

Pozornie nieczuty i obojetny, pod maskg chtodu ukrywa burze wewnetrzne
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I zatamania. Czesto nieufny i podejrzliwy, leka sie wszelkich nowosci, zwracajac
najchetniej mysl ku temu, co mineto. Wcigz szuka przyjaciela, ktéremu mogtby
powierzy¢ bogactwo swego wewnetrznego zycia. Takim powiernikiem staje sie
najczesciej pamietnik chroniony czujnie przed wzrokiem ciekawych. Niezreczny

I niepraktyczny, z trudem nawigzuje stosunki z ludzmi lekajgc sie niezrozumienia

I oSmieszenia. Pesymista, nie wierzy we wtasne sity; czesto z goéry rezygnuje

z sukcesu, ktory moégtby na pewno osiggnac¢, gdyby miat odrobine ufnosci do samego
siebie. Delikatny w stosunku do innych, umie im okaza¢ wspoétczucie i otoczyé
opieka. Indywidualista, kocha przyrode i szuka w niej schronienia przed twardoscig

losu. Najwyzszg wartoscig jest dla niego zycie wewnetrzne oraz przyjazn.
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Poznanie siebie — cechy charakteru®!

Zaznacz cechy, ktére odnoszg sie do Ciebie, wstawiajgc (X).

O

[ [ I [y Iy I [ I I I i Iy o o Ry o |

O

ambitny
analityczny
asertywny
autentyczny
bystry

cichy

ciekawy
cierpliwy
dojrzaty
dowcipny
dyplomatyczny
elastyczny
empatyczny
energiczny
entuzjastyczny
fachowy
inspirujgcy
inteligentny
kompetentny
komunikatywny
konformistyczny
konsekwentny
kreatywny
lekliwy
logiczny
lojalny

niezalezny

O

OO0O0O0OO0OO0O000O0O0OO0OOO0OO0OO0OO0O0O0O0OO0OODOaoOoao

O

niezawodny
odpowiedzialny
opanowany
optymistyczny
ostrozny
otwarty
pewny siebie
podejmujacy ryzyko
pojetny
pomocny
pomystowy
postepowy
pracowity
praktyczny
prawy
profesjonalny
przekonujacy
przyjazny
punktualny
realistyczny
refleksyjny
romantyczny
rozsadny
rozwazny
samodzielny
skromny

solidny

OO0O0O0OO0OOO0OOO0OO0OOO0OOoOO0OOO0O0OO0OO0OOoOO0OOOOoaOaOo

O

Zatacznik nr 2

spokojny
stanowczy
sumienny
systematyczny
szczery

szybki

Smiaty
taktowny
tolerancyjny
towarzyski
troskliwy
uczciwy
uczuciowy
ufny

uparty
uprzejmy
wesoty
whnikliwy
wrazliwy
wspoétzawodniczgcy
wszechstronny
wygodny
wytrwaty
zabawny
zaradny
zmotywowany

zrownowazony

A teraz wskaz 5 najbardziej dla Ciebie charakterystycznych cech i podaj przyktady

doswiadczen, w ktérych zostaty one wykorzystane:

11 Na pdst. http://wup-krakow.pl/uslugi-rynku-pracy/poradnictwo-zawodowe/centrum-informaciji-i-planowania-kariery-

zawodowej/inne/poradniki-centrum-pliki/TOP37.pdf/view - dostep 06.08.2016r.
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cecha przyktad oparty na doswiadczeniu
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Moja hierarchia wartosci'?

Zatacznik nr 3

Sposrod 48 ponizszych wartosci skresl te, ktore sg dla Ciebie najmniej istotne,

tak, aby pozostato 10 pozycji. Nie bedzie to oznaczato, ze skreslone wartosci nie

sg dla Ciebie wazne — celem jest pozostawienie wartosci, ktore petnig dla Ciebie

najistotniejszg role w zyciu, na tu-i-teraz. Oczywiscie ponizsze zestawienie nie

wyczerpuje wszystkich wartosci, o ktérych mozemy moéwi¢ w kontekscie naszego

zycia. Jezeli juz na pierwszy rzut oka widzisz, ze czegos brakuje, po prostu

uzupetnij te liste, a potem sprébuj zawezic jg do dziesieciu najwazniejszych. Daj

sobie na to dowolng ilo$¢ czasu, aby wszystkie wartosci przemysle¢ i wybrac te,

ktére sg dla Ciebie najbardziej istotne.

Mitos¢
Akceptacja
Zaufanie
Wiara
Zdrowie
Piekno
Intymnos¢
Spokoj
Szczeros¢
Wdziecznosc¢
Wsparcie
Wrazliwosc¢
Wyobraznia
Komfort
Sprawiedliwosé
Przygoda

Réwnowaga
Harmonia
Intuicja
Motywacja
Pasja
Niezaleznosc¢
Elastycznos¢
Wolnos¢
Madrosc¢
Wygoda
Dobra zabawa
Humor
Marzenia
Transcendencja
Lojalnos¢
Ryzyko

12 http://healthandthecity.pl/hierarchia-wartosci/ - dostep 06.08.2016r.

Energia
Satysfakcja
Radosc¢
Szczescie
Bogactwo
Dostatek
Sukces
Perfekcjonizm
Stabilnosc¢ finansowa
Rozwdj osobisty
Wyksztatcenie
Kreatywno$¢
Bezpieczenstwo
Pewnosé

Duma
Wyzwania
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Kiedy bedziesz juz pewien 10 najwazniejszych wartosci, sprébuj nastepnie
uszeregowac je w kolejnosci od najwazniejszej, nadajgc im numery od 1 do 10

(gdzie 1 to wartos¢ absolutnie najwazniejsza w Twoim zyciu).

Teraz, kiedy wybrates juz 10 najwazniejszych w Twoim zyciu wartosci i nadate$ im
odpowiednie priorytety, sprébuj... jeszcze raz zawezic te liste — tak, aby na kartce

pozostato tylko 5 wartosci, ktére sg dla Ciebie absolutnie nadrzedne.

Kiedy okreslisz juz swojg hierarche wartosci, pozostaje jeszcze ,tylko” jedno zadanie

— odpowiedzie¢ sobie na pytanie: czy i w jaki sposoéb realizuje je w moim zyciu?
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Zatacznik nr 4
KWESTIONARIUSZ MOJA KARIERA13

Instrukcja

Celem tego Kwestionariusza jest zachecenie Ciebie do refleksji nad obszarami
wiasnej kompetenciji, motywacja do pracy i systemem wartosci. Nie ma tu odpowiedzi
dobrych ani ztych. Rézne cechy opisane w Kwestionariuszu sg rownie dobre, a
wypetnienie go ma postuzyé do opisania twoich ,kotwic” kariery, nie zas do ich
oceniania.

Prosimy o przypisanie najwyzszej rangi (najwyzszej liczby punktow) tym zdaniom,
ktére najlepiej Cie opisujg, a niskiej rangi (najmniejszej liczby punktéw) tym zdaniom,
ktére do Ciebie w ogdle nie pasujg. Na przyktad jesli twierdzenie méwi ,Marze

o stanowisku prezesa firmy”, mozesz przypisa¢ mu nastepujgce rangi:

1 — jesli twierdzenie zupetnie do Ciebie nie pasuje

2 lub 3 — jesli to twierdzenie pasuje do Ciebie w niektérych sytuacjach

4 lub 5 — jesli to twierdzenie w duzej mierze pasuje do Ciebie

6 — jesli to twierdzenie catkowicie do Ciebie pasuje.

Swoje rangi wpisz z prawej strony kolumny.

1. Marze o tym, zeby osiggnac taki stopien profesjonalizmu, by ludzie zwracali sie
do mnie po rade jak do eksperta.
2. Najbardziej angazuje mnie praca, dzieki ktérej moge kierowac innymi
I koordynowac ich wysitki.
Marze o karierze, ktéra da mi wolnos¢ wyboru sposobu i czasu dziatania.
4. Bezpieczenstwo i stabilno$¢ sg dla mnie wazniejsze niz niezaleznosé
I autonomia.
5. Jestem zawsze otwarty na pomysty, ktére pozwolg mi otworzy¢ wtasna firme.
6. Odniose w zyciu sukces tylko wéwczas, gdy bede miat poczucie, ze mam swoj
udziat w budowaniu spotecznego dobra.
7. Marze o takiej karierze, dzieki ktorej bede rozwigzywaé trudne problemy lub

stawac wobec prawdziwych wyzwan.

13 www.lo.wszp.edu.pl/dokumenty/TEST_KOTWICE_SCHEINA.pdf - dostep 06.08.2016r.
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10.

11.

12.
13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.
21.

22.

23.

24.

Raczej porzuce firme, niz pozwole, zeby moja praca w niej stwarzata problemy
osobiste i rodzinne.

Bede czut, ze odniostem sukces tylko wtedy, gdy uda mi sie doprowadzi¢ moje
umiejetnosci zarzgdzania do szczytowego poziomu.

Marze o tym, aby zarzgdza¢ wielkg organizacjg i podejmowac decyzje majgce
wptyw na sytuacje wielu ludzi.

Najbardziej angazuje sie w prace, kiedy mam catkowitg swobode decydowania
0 zadaniu, harmonogramie i procedurach.

Z pewnoscig odejde z firmy, ktora nie bedzie dbata 0 moje bezpieczenstwo.
Nawet bardzo wysokie stanowisko menedzerskie w cudzej firmie nie jest dla
mnie wazne w porownaniu z mozliwoscig prowadzenia wtasnego biznesu.
Najbardziej odpowiada mi kariera, dzieki ktorej bede mogt uzywac swoich
zdolnosci w stuzbie innym ludziom.

Bede czut, Ze moja kariera wigze sie z sukcesem tylko wtedy, gdy stane twarzg
w twarz z trudnymi wyzwaniami.

Marze o takiej pracy, ktéra pozwoli mi zaspokaja¢ jednoczes$nie potrzeby natury
osobistej, rodzinnej i zawodowe;j.

Bycie szefem i jednoczesnie dobrym fachowcem w danej dziedzinie jest dla
mnie bardziej atrakcyjne niz praca dyrektora wysokiego szczebla.

Praca w firmie przyniesie mi satysfakcje, tylko wtedy, gdy zajme stanowisko
dyrektora wysokiego szczebla.

Praca w firmie przyniesie mi satysfakcje, gdy osiagne wysokg autonomie

i swobode dziatania.

Poszukuje takiej pracy, ktéra da mi poczucie bezpieczenstwa i stabilizaciji.
Zaangazuje sie w takg droge zawodowa, ktéra bedzie catkowicie rezultatem
mojego wtasnego wysitku i moich wtasnych pomystow.

Zamiast osiggac¢ wysokg pozycje menedzerskg, wole spozytkowac¢ moje
umiejetnosci w budowaniu lepszego swiata.

Angazuje sie w takg prace, w ktorej zadania na pierwszy rzut oka wydajg sie nie
do rozwigzania.

Sukces w zyciu oznacza dla mnie utrzymanie rownowagi miedzy wymaganiami

zycia osobistego, rodzinnego i zawodowego.
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25.

26.

27.

28.

29.

30.
31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Raczej odszedibym z firmy, niz zaakceptowatbym rotacyjny system
obejmowania stanowisk, ktéry powoduje utrate pozycji eksperta w danej
dziedzinie.

Stanowisko dyrektora wysokiego szczebla jest dla mnie bardziej atrakcyjne niz
menedzera — fachowca.

Wiasny sposob wykonywania pracy, wolny od regut i barier, znaczy dla mnie
wiecej niz poczucie bezpieczenstwa.

Najbardziej zaangazuje sie w prace, kiedy bede miat poczucie bezpieczenstwa
zatrudnienia i state zarobki.

Odniose sukces zawodowy, tylko wtedy, kiedy uda mi sie stworzy¢ lub
zbudowac cos, co bedzie oparte na moim wtasnym pomysle.

Marze o karierze, ktora wniesie realny wktad w rozwoj spoteczenstwa.
Poszukuje takiej pracy, ktora bedzie stanowita wyzwanie dla mojej zdolnosci
rozwigzywania problemow oraz pozwalata na zdrowg rywalizacje

Utrzymanie réwnowagi miedzy zyciem osobistym a zawodowym jest dla mnie
wazniejsze niz wysoka pozycja menedzerska.

Najchetniej poswiecam sie pracy, ktéra angazuje moje szczegdlne umiejetnosci
I talenty.

Zmienie prace, jesli nie da mi ona szansy na otrzymanie stanowiska dyrektora
wysokiego szczebla.

Odejde z firmy, ktora bedzie ogranicza¢ mojg wolnosc¢ i autonomie.

Marze o karierze, ktéra da mi poczucie bezpieczenstwa i stabilizacji.

Marze o stworzeniu wiasnej firmy.

Jestem gotdéw na odejscie z firmy, ktéra nie doceni mojej umiejetnosci
pomagania innym.

Rozwigzanie problemdw pozornie nierozwigzywalnych jest dla mnie w pracy
wazniejsze niz osigganie wysokiej pozycji menedzerskiej.

Zawsze bede poszukiwac takich mozliwosci pracy, ktére ograniczajg do

minimum konflikty praca — dom.

Teraz przejrzyj jeszcze raz odpowiedzi i zwrd¢ uwage na te, ktore ocenite$ najwyze;.

Wybierz z nich trzy, ktére najdoktadniej Cie opisujg i do przyznanych rang dodaj

jeszcze po cztery punkty.
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TABLICA WYNIKOW

Przenies wyniki wpisane w kolumnach do tablicy — klucza. Dodaj punkty wpisane

w kazdej kolumnie w celu obliczenia liczby punktéw przypisanych poszczegdlinym
wartosciom — ,kotwicom” kariery. Nie zapomnij o dodaniu po cztery punkty do rang
najdoktadniej Cie opisujgcych. Wyniki kazdej kolumny podziel nastepnie przez piec.
Otrzymasz w ten sposob sredni wynik dla kazdej skali, oznaczajgcy wage, jaka ma

dla Ciebie dana wartosé.

P Prz A/N B/S K/P u/P W SZ

1. 2 3 4 __ 5 6 7 8
9 10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31 32__
33 3 35 36 37 38 39 40

Suma

Srednia/ 5

Wartosci:

P — profesjonalizm

Prz — Przywodztwo

A/N — autonomia i niezaleznos¢

B/S — Bezpieczenstwo i stabilizacja
K/P — Kreatywnosc i przedsiebiorczosc

U/P — ustugi i poswiecanie dla innych




W — Wyzwanie
SZ — Styl zycia

INTERPRETACJA
Edgar H.Schein (1990) na podstawie badan doszedt do wniosku, Ze istnieje Scisty
zwigzek miedzy wyznawanym systemem wartosci i potrzebami a obranym rodzajem

kariery. Schein wyodrebnit osiem grup takich wartosci i nazwat je ,kotwicami kariery”:

= Profesjonalizm
Towarzyszy mu dazenie do ,bycia fachowcem” w konkretnej dziedzinie,
potwierdzenia wtasnego mistrzostwa, awansu poziomego. Tacy ludzie
najczesciej nie sg zainteresowani stanowiskami kierowniczymi.

»  Przywédztwo
Celem zawodowym staje sie zdobycie nowych doswiadczeh w zakresie
zarzgdzania, podejmowania decyzji, zwiekszenia zakresu wiadzy, dgzenie do
sukcesu finansowego.

= Autonomiai niezaleznos¢
Zwigzana jest z dgzeniem do poszerzenia marginesu wtasnej swobody,
uwolnienia sie z krepujgcych wiezéw i ograniczeh (zwigzanych np. z biurokracjg
i autokratyzmem przetozonych). Osoby silnie nastawione na niezaleznos¢ nie
poszukujg stanowisk kierowniczych, ale nie chcg by¢ jedynie wykonawcami
polecen zwierzchnikéw. Ich celem jest ,bycie sobie sterem i zeglarzem”, praca
na stanowisku samodzielnych specjalistow i zwigzana z nimi odpowiedzialnos¢.

= Bezpieczenstwo i stabilizacja
Gtownym motorem dziatania jest w tym przypadku emocjonalny zwigzek z firma,
poczucie lojalnosci. Pracownicy w stosunkowo silniej potrzebie bezpieczenstwa
mogg aspirowac do stanowisk kierowniczych, ale najczesciej w ramach tej
samej jednostki. Zwykle bronig sie przed zmianami swojego srodowiska, np. nie
interesuje ich na ogot kariera miedzynarodowa.

= Kreatywnos¢ i przedsiebiorczosé.
Przejawia sie w tym, ze osoby tworcze chetnie zdobywajg wiedze o sobie,
organizacji i réznych jej podsystemach, dostrzegajg problemy i je rozwigzuja,
dazg do wprowadzenia zmian, innowaciji itd. Sg zwykle mobilne pozytywnie

nastawione do rotacji jako sposobu podwyzszania kwalifikacji oraz do awansu
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poziomego. Wiekszos¢ z nich satysfakcjonuje stanowisko doradcy szefa. Jedng

z odmian kreatywnosci jest takze przedsiebiorczosc.

= Uslugii poswiecenie dla innych
Gtownym celem w zyciu staje sie realizacja wartosci humanistycznych,
rozwigzywanie problemow politycznych, pomaganie innym, leczenie, nauczanie.
Osoby wyznajgce te wartosci chetnie angazujg sie w akcje spoteczne,
podejmujg prace jako wolontariusze.

=  Wyzwanie
Podtozem dziatania jest tu czesto cheé przeciwstawiania sie trudnosciom
i mozliwos¢ podejmowania ryzyka. Osoby lubigce wyzwania chetnie podejmujg
prace w srodowisku stwarzajgcym okazje do walki i rywalizacji. Pola wyzwan
moga by¢ bardzo rézne,np. takie jak ratowanie firmy od bankructwa, ale rowniez
handel i sport.

= Styl zycia
Osoby prezentujgce te wartos¢ starajg sie 0 zachowanie proporcji i harmonii
miedzy roznymi aspektami zycia — a przede wszystkim pracg i zyciem
osobistym. Sg gotowe zrezygnowac z wyzszych dochodéw na rzecz spedzenia
wiekszej ilosci czasu z bliskimi. Sukces to dla nich cos wiecej niz sukces

zawodowy.
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2. M@j potencjat — kompetencje osobowe

~Jedynym sposobem aby 0siggngc¢ sukces
jest kochac to co robisz”

Steve Jobs

Chyba kazdy marzy o tym aby iS¢ do pracy usmiechnietym i wraca¢ zadowolonym

z wykonanych zadan zawodowych; czyli ,lubi¢” swojg prace i czu¢ sie potrzebnym
pracownikiem w firmie. Takie pozytywne nastawienie, che¢ do pracy,
zaangazowanie, z pewnoscig zostanie dostrzezone przez szefa, jak rowniez
wspotpracownikdw i inne osoby z naszego otoczenia; przetozy sie na efektywnosé
naszej pracy. ,Udane” zycie zawodowe to jeden z wazniejszych elementéw
determinujgcych poczucie spetnienia i szczescia w zyciu w ogdle. Osoby szukajgce
pracy lub niezadowolone z obecnie wykonywanej pracy, zapewne czesto
zastanawiajg sie i zadajg pytania; - co zrobic¢ aby praca przyniosta im przyjemnosc¢

| satysfakcje?; gdzie wysta¢ swoje CV, a z jakiej posady zrezygnowac ?, - jakie sg ich
zawodowe atuty (mocne strony), ktére spowodujg ze bedg efektywnymi i dobrze
ocenianymi pracownikami ?; ale przede wszystkim wskazg kierunek poszukiwania
pracy; co chciatyby robic; na jakich stanowiskach; w jakiej najbardziej interesujgcej
ich branzy. Brak $wiadomosci swoich osobistych atutéw na rynku pracy,
nieumiejetnosc okreslenia swoich potrzeb i oczekiwan wydtuza czas szukania pracy,
budzgc szybko uczucie frustracji i zniechecenia. Poszukiwanie pracy jest procesem
ztozonym i dla wielu oséb trudnym. w czasach dynamicznych zmian
technologicznych i spoteczno-gospodarczych, znajdywanie i utrzymanie pracy,
wymaga ciggtej refleksji, samooceny oraz konsekwencji w podejmowanych
dziataniach, a jednoczesnie elastycznosci w podejsciu do rozwoju osobistego,
planowania szkolen i kreowania roznych mozliwosci aktywnosci zawodowej na rynku
pracy. Obserwujemy obecnie wiekszg mobilnos¢ pracownikéw i przemieszczanie sie
pomiedzy firmami, natomiast $ciezki kariery stajg sie krétsze i mniej przewidywalne.
Dlatego rosnie zapotrzebowanie na pracownikéw dysponujgcych coraz wiekszym
zakresem kompetencji osobistych i zawodowych, ktére sg zwigzane z przebiegiem
karier zawodowych w réznych srodowiskach pracy i zawodach. Tylko takie
podejscie, umozliwiajgce stosunkowo tatwe i szybkie dostosowanie si¢

i doksztatcenie do petnienia zmiennych funkcji zawodowych, moze
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zagwarantowa¢ osobom szukajagcym pracy, ze nie beda zbyt dtugo pozostawac
poza rynkiem pracy. Zarzadzanie osobistymi kompetencjami zaréwno przez
kandydatow do pracy, jak rowniez przez organizacje zarzagdzajgce swymi
zasobami pracowniczymi/ludzkimi, stato sie w ostatnich latach bardzo
popularne. Wynika to z potrzeby dostosowania rozwoju catego potencjatu
spotecznego-gospodarczego naszego kraju do warunkow globalnej gospodarki

i konkurencyjnosci na rynku swiatowym. Sytuacja na rynku pracy powoduje, iz rozwoj
cztowieka (pracownika) powinien postepowac przez caty okres aktywnosci
zawodowej. Takie pojecia jak rozwdj ,Kapitatu ludzkiego” i koncepcja uczenia sie
przez cate zycie powinny towarzyszy¢ kazdemu kto chce by¢ odpowiedzialnym

i aktywnym uczestnikiem rynku pracy. Termin kompetencje pojawia sie zawsze przy
okazji doboru kadr, wsrod specjalistow branzy HR, natomiast znacznie rzadziej
postugujg sie tym pojeciem osoby szukajgce pracy, chcace sie rozwijac i doskonalic.
Firmy wprowadzajg systemy zarzadzania kompetencjami, kompetencyjne opisy
stanowisk pracy, stosujg procesy rekrutacji i selekcji oparte na diagnozowaniu

i pomiarze kompetencji. w konsekwenciji tego, osoba szukajgca pracy powinna
budowac wiasny wizerunek zawodowy, jako najlepszego kandydata zdolnego
aplikowac na rozne stanowiska, ale w zgodzie ze swoim potencjatem zawodowym

i mozliwoscig osiggniecia wysokich standardéw w pracy oczekiwanych na
stanowisku pracy. Nowoczesne firmy oczekujg od kandydatéw nie tylko kwalifikacji

i praktycznych umiejetnosci (doswiadczenia) ale jednoczesnie wtasciwych motywaciji
do pracy; postaw i zachowan w pracy, warunkujgcych jak najlepsze wykonanie
zadan zawodowych, np. dobrych kontaktéw w pracy i z klientami, podejmowania
inicjatywy, rozwigzywania problemow itd., ale jednoczesnie umozliwiajgcych
elastyczne dostosowywanie do ewentualnych zmian zachodzgcych w firmie np.
zwigzanych z dekoniunktura, przeprofilowaniem firmy. Oczekujg jeszcze wielu innych
wiasciwosci psychospotecznych i osobowych warunkujgcych osigganie jak
najlepszych wynikdw np. w pracy zespotow czy zadaniach samodzielnych:
opanowania, uczciwosci, rzetelnosci, samodyscypliny, samodzielnosci, dociekliwosci,
wytrwatosci, empatii, opiekuhczosci, itd. Prawdziwe talenty pracownicze w firmie dajg
sie szybko zauwazy¢ i zidentyfikowac, a wynikiem tego moze by¢ awans, podwyzka
lub umowa na czas nieokreslony. Dlatego coraz czesciej dominujgce dotychczas
kryterium oceny i selekcji, a mianowicie formalne kwalifikacje, doswiadczenie

i 0goIng inteligencje zastepujg kompetencje. Pojecie kompetencji ma juz swojg
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historie. w latach 80-tych XX wieku kompetencje rozumiano przede wszystkim, jako
zakres uprawnien, obowigzkow i odpowiedzialno$ci pracownika, przypisany do
danego stanowiska pracy. Kompetencje, jako zdolnos¢ do sprawnego

i efektywnego dziatania wigzano zazwyczaj z kwalifikacjami. Przetomem, w sensie
znacznie szerszego pojmowania kompetenciji, byto pojawienie sie w literaturze
definicji R. Boyatzisa, ktory w 1982 roku okreslit kompetencje jako:

»---potencjat istniejagcy w cztowieku, prowadzacy do takiego zachowania, ktére
przyczynia sie do zaspokojenia wymagan na danym stanowisku pracy

w ramach parametréow otoczenia organizacji, co z kolei daje pozadane
wyniki”.14

W mys| powyzszej definicji, tylko wtedy, gdy nasze zachowanie na stanowisku
pracy doprowadza do oczekiwanych rezultatéw, mozemy méwi¢ ze jest ono
kompetentnym.

(np. takie zachowanie jak ,atrakcyjne prezentowanie oferty firmy” mozemy nazwac
kompetentnym, jezeli jego rezultatem, zgodnie z oczekiwaniami, bedzie zachecenie
klienta do skorzystania z oferty firmy i podpisanie umowy).1° z tak ujetej definiciji
kompetencji wynika wyraznie, ze jest to pojecie znacznie szersze od pojecia
kwalifikacji. Tymczasem, nadal w jezyku potocznym, w prasie, radiu i Internecie
czesto uzywa sie zamiennie pojec: kompetencje, umiejetnosci, kwalifikacje,
uprawnienia czy obowigzki. Traktuje sie je jako synonimy. Tymczasem roznica
miedzy tymi pojeciami jest fundamentalna. Umiejetnosci to tylko jeden ze sktadnikow
kompetenciji ale nie jedyny. Kwalifikacje rowniez, ale nalezy je rozumie¢, jako
formalne potwierdzenie nabytych umiejetnosci zawodowych i wiedzy zwigzanej

z zawodem (dyplom, swiadectwo, certyfikat). Uprawnienia to tez jeden z elementéw
kompetenciji i nalezy je traktowac jako mozliwos¢ podejmowania decyzji w ramach
piastowanego stanowiska, natomiast obowigzki pracownicze powinny wynikac

Z zapisOw umowy o0 prace (zakreséw czynnosci itp.). Kompetencje, najczesciej
odnosimy do mozliwosci wykorzystania w dziataniach zawodowych - z osobistego

punktu widzenia (jako przysztego pracownika) lub z poziomu oczekiwan

14 Armstrong M. Zarzgdzanie zasobami ludzkimi, Oficyna Ekonomiczna, Krakow 2002, s. 242-249

15 Jurek P. Metody pomiaru kompetencji zawodowych, Zeszyt informacyjno metodyczny doradcy zawodowego nr 54, MPIPS,
Warszawa 2012, s. 30

47



pracodawcy/organizacji. Obecnie, w literaturze dotyczgcej problematyki kompetenciji,
dostrzec mozna te dwa nurty:

» w pierwszym, okresla si¢ kompetencje zwigzane bezposrednio
z posiadajacym je czlowiekiem i okresla mianem kompetencji
osobowych, rozumianych jako szeroki zakres wiedzy, umiejetnosci, czy tez
odpowiedzialnosci lub uprawnien do dziatania'®, utozsamiajac je ze ,, ..
zbiorem zachowan, ktore pewne osoby opanowujg lepiej niz inne, co sprawia,
Ze W okreslonej sytuacji dziatajg one sprawniej™’, jak rowniez ze
»Zdolno$ciami, zainteresowaniami, cechami osobowoSci, jako przyktadowymi
parametrami, ktére réznicujg jednostki miedzy sobg”.1® Zatem, kompetencje
osobowe stanowig osobisty potencjat do zatrudnienia, decydujgcy o wyborze
odpowiednich miejsc i stanowisk pracy;

» wdrugim nurcie wigze sie kompetencje z wykonywang praca lub
zajmowanym stanowiskiem i okresla mianem odpowiednio kompetencje
pracownicze (rzeczywiscie posiadane przez poszczegolnych pracownikow)

i kompetencje stanowiskowe (zwigzane z wymaganiami poszczegolnych
stanowisk pracy, niezaleznie kto je zajmuje). Bardzo czesto kompetencje
pracownikow (wykorzystywane w pracy) nie stanowig petnych mozliwosci

osobistego potencjatu kompetencyjnego osoby zatrudnione;j.

Kompetencje odnoszg sie przede wszystkim do srodowiska zawodowego ale wiele
z nich rozwijamy i wykorzystujemy (czasem nieSwiadomie) w zyciu codziennym; np.
do radzenia sobie w relacjach spotecznych, rozwigzywania konfliktdw, pomagania
innym, rozwigzywania problemow, podejmowania trudnych decyzji, rozwijania
zainteresowan, itd. (np. Komunikatywnos¢, Odpornosc¢ na stres, Otwartos¢ umystu

i styl funkcjonowania poznawczego, Poszukiwanie stymulacji, Podejmowanie
inicjatywy). z punktu widzenia oséb analizujgcych drzemigcy w nich potencjat do
zatrudnienia i planujgcych rozwoj wiasnej kariery, przydatna i niejako porzgdkujgca
informacje o posiadanych zasobach, moze stanowi¢ definicja kompetenciji

zaproponowane przez M. Kossowskg oraz |. Sottysinska, z ktérej wynika, ze:

16 Oleksyn T. Zarzgdzanie kompetencjami. Teoria i praktyka, oficyna Ekonomiczna, Krakow.2006, s. 98
17 Sidor-Rzgdkowska M., Ksztattowanie nowoczesnych ocen pracowniczych, Oficyna Ekonomiczna, Krakéw,2006, s. 20
18 Levy-Leboyer C., Kierowanie kompetencjami. Bilanse do$wiadczen zawodowych, Poltext, Warszawa, 1997, s.95
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Kompetencja to nasze dyspozycje w zakresie:

e oOpanowanej wiedzy z danego zakresu (wiem co);

e umiejetnosci jej zastosowania w praktyce ( wiem jak i potrafie);

e postaw , motywacji (chce i jestem gotéw sie tak zachowac),

pozwalajgce realizowac zadania zawodowe na odpowiednim poziomie.
Méwigc inaczej, kompetencja to zbidr tego co cztowiek umie zrobi¢, zarowno
w zakresie wiedzy na temat tego co trzeba wykonac, jak wykonac, oraz
psychologicznego nastawienia do zadania (czyli tego, w jaki sposob pracownik dziata
wykonujgc zadanie).'® Mowigc najprosciej, to ogét wiedzy, umiejetnosci,
doswiadczenia i postaw wykorzystywanych do jak najlepszego wykonywania zadan.
Wielu badaczy rozszerza pojecie kompetencji o konkretne indywidualne wiasciwosci
cztowieka, ujmujac, jako ich dodatkowy i nieroztgczny komponent cechy osobowosci
(cechy charakteru, cechy temperamentu), bedgce wzglednie statymi i niezmiennymi
cechami cztowieka. z kolei inni, uwazajg, ze myslac o dziataniach zawodowych
nalezy sie interesowac tymi dyspozycjami cztowieka, ktére mozna rozwijaé, ksztatci¢
i doskonali¢. Uwazajg, ze cechy osobowosci, sg raczej niezmienne i w zasadzie nie
podlegajg rozwojowi w toku szkoleh zawodowych. Oczywiscie, zardwno kandydaci
do pracy, jak i rekruterzy, powinni analizowa¢ cechy osobowo$ci, jako bardzo wazny
i stosunkowo staty element predyspozycji zawodowych, decydujgcy o wyborze
odpowiedniego zawodu i potencjalnych miejsc pracy, czasem nawet wazniejszy od
kompetenciji.?* Mogg w istotny sposob wptywaé na efektywnos$é zawodows. 2t G.
Filipowicz twierdzi, ze w odniesieniu do zarzgdzania kompetencjami, ,cechy
osobowosci cztowieka warto traktowac przede wszystkim jako podstawe rozwoju
niezbednych kompetencji”. Nalezy podkresli¢, ze wymienione komponenty
kompetenciji: wiedza, praktyczne umiejetnosci, ani tez postawy i nastawienie
motywacyjne analizowane osobno nie sg kompetencjami. o kompetencji méwimy
wowczas, gdy wszystkie jej komponenty zaistniejg razem i doprowadzg do
pojawienia sie okreslonego zachowania.??> Czyli tylko wtedy, gdy sg analizowane

19 http://weblog.infopraca.pl/2011/05/co-to-sa-kompetencje-pracownicze - dostepny 25.08.2016r.

2 Filipowicz G., Zarzgdzanie kompetencjami zawodowymi, PWE, Warszawa, 2004, str. 19
21 Moczydtowska J., Zarzgdzanie kompetencjami zawodowymi a motywowanie pracownikéw, Difin, Warszawa 2008, s. 28

22 Jurek P. Metody pomiaru kompetencji zawodowych , Zeszyt informacyjno metodyczny doradcy zawodowego nr 54 , MPiPS ,
Warszawa 2012, s. 11
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spojnie i jako catos¢ doprowadzg do osiggniecia odpowiedniego/oczekiwanego
poziomu wykonania zadania. Jednoczesnie podkresla on, ze kompetencja jest
,»Swoistym konstruktem teoretycznym, ktéry nie istnieje w oderwaniu od
poziomu obserwowanych zachowan (zachowanie jest niejako wskaznikiem
kompetencji). Zatem, analizowanie i ocena poziomu konkretnych kompetencji,
przejawiajgcych sie w dziataniu, np. podczas oceny metodg Assessment Center,
réznicuje poszczegolnych kandydatéw do pracy; jedna osoba wykona doskonale
zadania, a inna nieco gorzej, bo poziom ich kompetencji niezbednych do wykonania
zadania byt zréznicowany. Jedng z kluczowych cech kompetenciji jest ich
zmiennos¢, ktéra sprzyja mozliwosci ich rozwoju (w odréznieniu od cech
osobowosci). Kompetencje zmieniajg sie wraz ze zdobywanym doswiadczeniem
zyciowym i zawodowym oraz rozwojem zawodowym i osobistym cztowieka. Nie ma
wiec mozliwosci okreslenia raz na zawsze czy ktos dang kompetencje posiada lub
nie. Rozwdj kompetenciji to proces ciggty i uzalezniony od aktywnosci cztowieka.
Przy odpowiednim zaangazowaniu, kazda aktywnosc¢ (nawet intensywne kontakty
w sprawie pracy), czy krotkotrwate prace w handlu lub na produkcji pozwalajg nam
zdobywac nowe kompetencje i rozwijac juz posiadane, na przyktad, takie
kompetencje jak: Autoprezentacja, Komunikacja interpersonalna, Negocjowanie,
Radzenie sobie z wptywem innych ludzi, Orientacja na klienta, Podzielnos¢ uwagi,
Sprawnos$¢ motoryczna, Sumiennos¢ w dgzeniu do rezultatéw. Dlatego, ze
kompetencje nie sg okreslone raz na zawsze, stajg sie kluczowym pojeciem

w budowaniu i rozwijaniu kariery zawodowej. Niestety, kompetencje mogg podlegacé
wygaszeniu, na przyktad wéwczas, gdy nie wykorzystujemy wiedzy w jakims
obszarze i po jakims czasie zapominamy jak co$ zrobi¢, albo zbyt dtugo jestesmy
bierni zawodowo i tracimy umiejetnosci z powodu postepu i zmian w technologiach
czy umiejetnosci z obszaru kompetencji spotecznych. Oczywiscie nie ma mozliwosci,
aby jeden cziowiek posiadat wszystkie kompetencje, ale mozna mieé zbidr takich,
ktére bedzie mogt wykorzysta¢ na podobnych stanowiskach.

Sam pomiar kompetenciji jest przydatng procedurg ale jednoczesnie jest procesem
bardzo ztozonym, bowiem o tym czy dana kompetencja wystepuje, i w jakim
nasileniu, mozna jedynie wnioskowac na podstawie zbioru obserwowanych u siebie
zachowan. Proces rozwoju danej kompetencji bedzie u jednych szybszy, u innych
wolniejszy ale z pewnoscig bedzie nastepowat i ze wzgledow praktycznych, aby

obserwowac swoje postepy, warto go podzieli¢ na etapy. Poszczegdlne etapy bedg
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wyrozniaty poziomy przyswojenia poszczegolnych kompetencji. Wymaga to ciggtej
obserwacji i analizy wtasnych zachowan w kontekscie efektow naszych dziatan.
Poziom doskonatosci danej kompetencji mozna opisywac postugujgc sie roznymi
klasyfikacjami, np.:%3
1. uczen - osoba, ktora intensywnie uczy sie i dynamicznie podnosi poziom
swojej sprawnosci, radzgc sobie z prostymi zadaniami;
2. praktyk — osoba, ktéra bez wysitku wykonuje na przyzwoitym poziomie
wiekszos¢ stawianych przed nig zadan w danej dziedzinie;
3. ekspert — osoba doskonale wykonujgca zadania na poziomie
ponadpodstawowym, rowniez zadania nietypowe i nowe w danej dziedzinie;
4. mistrz — osoba potrafigca wykona¢ na doskonatym poziomie kazde zadanie
przed jakim staje, tworzgca nowe formy i standardy wykonania.
Istotng wskazdwka przydatng w rozwazaniach o kompetencjach, jest fakt, ze
kompetencje sg wspoétzalezne, gdyz niezwykle trudno wyizolowa¢ kompetencije
i traktowac jg jako wtasciwos¢ osoby catkowicie oderwang od innych kompetenc;ji

(niezalezng).?*

Nie ma jednego okreslonego zbioru kompetencji; jednej zamknietej listy.
Organizacje, specjalisci tworzg rézne ich zestawy. w wielu publikacjach branzowych

i naukowych mozna znalez¢ listy nawet 200-300 kompetenc;ji. Firmy tworzgc profile
zawodowe okreslajg czasem bardzo szczegotowe lub specyficzne kompetencje na
stanowiskach pracy, kluczowe dla organizacji ze wzgledu na strategie dziatania.
Najprostszym i jednoczesnie uzytecznym dziataniem jest porzgdkowanie kompetenc;ji
w spojne grupy. Spojnos¢ kompetencji w danej grupie oznacza, ze rozwdj jednej
kompetenciji wptywa na rozwdj innych.?®

Ciekawy model, w ujeciu holistycznym (catosciowym) proponuje F.Delamare Le Deist
i J. Winterton. Autorzy proponujg wyrdznienie czterech grup kompetencji:2

1. Kompetencje poznawcze (kognitywne) — wigzg sie ze zdolnoscig do uczenia

sie, rozumienia | zapamietywania, otwartoscig, ciekawoscig swiata, Swiezoscig

2 Kubat M. Poradnika dla 0s6b poszukujgcych pracy — Ksztatcenie ustawiczne, WUPw todzi -CliPKZ , £6dz, 2015, str. 17
2% Filipowicz G., Zarzgdzanie kompetencjami zawodowymi, PWE, Warszawa, 2004, str. 37
% Filipowicz G., Zarzgdzanie kompetencjami zawodowymi, PWE, Warszawa, 2004, str. 37

% Oleksyn T., Zarzadzanie kompetencjami. Teoria i praktyka, (w:) Delaware Le Deist F.,Wintertoj J., What is competence
?,”Human Resource Develpoment International”,2005, t. 8, nr 1,s. 40
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spojrzenia. Sg one najwigeksze gdy cztiowiek nie kieruje sie stereotypami

I uprzedzeniami, gdy nie jest nadmiernie podatny na wptywy innych. Obejmujg
takie umiejetnosci, predyspozycje i zdolnosci jak: uczenie sie, rozmienienie,
zapamietywanie, ciekawos¢ swiata, otwartosc, unikanie stereotypowego
myslenia.

2. Kompetencje funkcjonalne — sg zwigzane ze sprawnym funkcjonowaniem
cztowieka - wykonywaniem danego zawodu - sg zwigzane z kompetencjami
zawodowymi i stanowiskowymi, czyli oznaczajg kompetentne wykonywanie
jakiegos zawodu, podzielng i efektywng prace na jakim$ stanowisku. w kazdym
zawodzie i na kazdym stanowisku mozna rozwing¢ specyficzng grupe
kompetenciji, ktére sg niezbedne w samodzielnej i efektywnej pracy.

3. Kompetencje spoteczne — dotyczg sfery kontaktéw z innymi ludzmi. Wyrazajg
sie w tatwosci nawigzywania i utrzymywania kontaktéw, empatii, zdolnosci do
wspotpracy, w dgzeniu do wspodlnych celdw, umiejetnosci przezwyciezania roznic
w pogladach i interesach, rozwigzywania konfliktéw.

4. Metakompetencje — wigzg sie z jednej strony ze zdolnoscig do uczenia sie
i refleksji, z drugiej zas — z umiejetnoscig radzenia sobie w warunkach

niepewnosci.

Powyzszg typologie kompetencji, autorzy przedstawili w formie graficznej - w postaci

macierzy:
zawodowe osobiste
kompetencije
poznawcze metakompetencje
koncepcyjne (kognitywne)
operacyjne kompetencje kompetencje
funkcjonalne spoteczne
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Inng koncepcje podziatu kompetencji zaproponowat np. T. Rostowski, ktory

wyodrebnit:2’

Kompetencje zwigzane z uzdolnieniami - rozumiane sg jako potencjat
pracownika, mozliwosci rozwoju i wykorzystania tych cech w celu zdobycia
nowych kompetenciji. Ich znaczenie jest tym wieksze im bardziej
przedsiebiorstwo nastawione jest na zmiany i koniecznos¢ rozwoju nowych
kompetenciji.

Kompetencje zwigzane z umiejetnosciami i zdolnosciami - do tej kategorii
nalezg dobrze znane od dawna kompetencje komunikacyjne, umystowe,
interpersonalne, organizacyjne, techniczne, biznesowe, przywodcze,
samozarzgdzania itp.

Kompetencje zwigzane z wiedzg - przygotowanie do wykonywania
konkretnych zadan w ramach zawodu, specjalizacji, stanowiska czy organizaciji.
w tej kategorii mieszczg sie kompetencje, ktore opisujg to, czego pracownik
nauczyt sie do tej pory i co moze zastosowac¢ w odpowiedniej sytuacji. Wiedza
moze dotyczy¢ faktéw, wydarzen, procedur, teorii.

Kompetencje fizyczne - dotyczg umiejetnosci zwigzanych z fizycznymi
wymaganiami stanowiska pracy. Dzielg sie na trzy grupy: sprawnosc¢ fizyczna,
wyczulenie zmystéw i zdolnosci psychofizyczne.

Kompetencje zwigzane ze stylami dziatania - opisujg w jaki sposéb okreslane
sg cele, jaka jest umiejetnos¢ planowania i zdolnosci organizacyjne.
Kompetencje zwigzane z osobowoscig - przez kompetencje osobowosciowe
(spoteczne) rozumiemy ztozone umiejetnosci warunkujgce efektywnosé
radzenia sobie w okreslonego typu sytuacjach spotecznych; nabywane przez
jednostke w toku treningu spotecznego. Kompetencje tego typu sg
determinowane przez cechy osobowosci i majg bezposredni wptyw na jakos¢
oraz sposéb wykonywania powierzonych przez pracodawce zadan. Decydujg
ponadto o wkasciwym funkcjonowaniu w grupie, budowaniu odpowiednich relacji
z innymi ludzmi. Dzieki nim jesteSmy w stanie wykorzystywac¢ w petni nasz

potencjat kwalifikacyjny, specjalistyczng wiedze i zawodowe doswiadczenie.

27 Rostowski T., Kompetencje jako jako$¢ zarzgdzania zasobami ludzkimi, (w:) Jako$¢ zasobow firmy. Kultura, kompetencje,
konkurencyjnos¢, Sajkiewicz A., POLTEXT,Warszawa,2002, s.110
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« Kompetencje zwigzane z zasadami i wartosciami - dotyczg zasad, wartosci,

wierzen. Pozwalajg na okreslenie motywow dziatania. Odnoszg sie do tego

czego poszukuje sie w pracy oraz do rol zyciowych, ktére wptywajg na
dokonywane wybory.

« Kompetencje zwigzane z zainteresowaniami — to preferencje dotyczgce
zadan i rodzaju pracy oraz srodowiska pracy. Majg wptyw na efektywnos¢,
zwtaszcza wtedy, kiedy rodzaj pracy jest w petni zgodny z rodzajem

zainteresowan pozazawodowych.

Mozna takze za G. Filipowiczem wskaza¢ nastepujgcy, funkcjonalny podziat

kompetenc;ji.?®

« Kompetencje osobiste - zwigzane sg z indywidualng realizacjg zadan. Poziom

tych kompetencji wptywa na ogdélng jakos¢ wykonywanych zadan — decyduje

0 szybkoséci, adekwatnosci i rzetelnosci podejmowanych zadan, np.: Dazenie do

rezultatow, Elastycznos¢ myslenia gotowos¢ do uczenia sie, Kreatywnosg,
Myslenie analityczne, Organizacja pracy wtasnej, Otwarto$¢ na zmiany,
Podejmowanie decyzji, Radzenie sobie z niejednoznacznoscig, Radzenie sobie
ze stresem, Rozwigzywanie problemoéw, Rozwdj zawodowy, Samodzielnosc,
Sumiennosé, Zarzadzanie czasem.

Kompetencje spoteczne — wptywajg na jakos¢ wykonywanych zadan
zwigzanych z kontaktem z innymi ludzmi. Poziom tych kompetencji decyduje

o skutecznosci wspétpracy, porozumiewania sie czy tez wywierania wptywu na
innych, np. Autoprezentacja, Budowanie relacji z innymi, Dzielenie sie wiedza

i doswiadczeniem, Identyfikacja z firmg, Komunikacja pisemna, Komunikatywno$¢,
Kultura osobista, Negocjowanie, Obstuga klienta, Obycie miedzykulturowe,
Orientacja na klienta, Otwarto$¢ na innych, Procedury — znajomos$¢ i stosowanie,
Proces sprzedazy, Prowadzenie prezentacji, Relacje z klientem, Relacje

z przetozonymi, Wspotpraca w zespole, Wywieranie wptywu.

Kompetencje menedzerskie - zwigzane sg z zarzgdzaniem pracownikami.

Dotyczg zarowno migkkich obszaréw kierowania, organizacji pracy, jak rowniez

28 hitp://wuplodz.praca.gov.pl/documents/58203/870404/Kszta%C5%82cenie%20ustawiczne%20-

%20Poradnik%20d1a%200s%C3%B3b%20poszukuj%C4%85cych%20pracy%20-%20WUP%202015.pdf/22e90f50-72a5-4f63-

81d5-0f7303fc1362?2t=1453209978610 — dostep 31.08.2016r.
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strategicznych aspektow zarzgdzania. Poziom tych kompetencji decyduje

0 sprawnosci funkcjonowania podlegtego obszaru, np.: Budowanie sprawnej
organizacji, Budowanie zespotéw, Coaching, Delegowanie zadan, Kierowanie,
Kontrola menedzerska, Motywowanie, Myslenie strategiczne, Ocena i rozwoj
podwtadnych, Odwaga kierownicza, Organizowanie, Planowanie, Przywddztwo,
Rozwigzywanie konfliktow, Zarzadzanie informacjami, Zarzgdzanie nowoscia,
Zarzgdzanie procesami, Zarzgdzanie projektami, Zarzgdzanie przez cele,
Zarzgdzanie zmiana.

Kompetencje specjalistyczno-techniczne — majg zwigzek ze
specjalistycznymi zadaniami dla danej grupy stanowisk. Czesto odnoszg sie do
specyficznych zakresow wiedzy (np. prawniczej czy tez finansowej) lub
umiejetnosci (np. obstuga okreslonych systeméw IT). Poziom tych kompetencji
wptywa na efektywnos¢ realizacji zadan zwigzanych ze specyfikg zwodu,
stanowiska bgdz tez funkcji: Analiza danych, Analiza i opracowanie tekstow
prawnych, Analiza pracy, Analiza rynku, Budzetowanie, Diagnozowanie potrzeb
klienta, Dyspozycyjnosc¢, Ewaluacja projektow, Inzynieria finansowa, Jezyki
obce, Ksiegowos¢, Obstuga przy kasie, Planowanie i organizacja szkolen,
Planowanie i rozliczanie kosztow administracyjnych, Pozyskiwanie informaciji,
Prowadzenie szkolen, Prowadzenie wyktadow, Rachunkowos¢, Rachunkowosé
zarzadcza, Rekrutacja i selekcja, Rozliczanie i administrowanie
wynagrodzeniami, Tlumaczenia, Umiejetnosci IT, Uzytkowanie systeméw IT,
Wiedza zawodowa, Wykorzystanie narzedzi biurowych, Zachowanie

w srodowisku miedzykulturowym, Znajomos¢ dystrybucji.

Warto podkresli¢, ze wszystkie kompetencje réznig sie pod wzgledem stopnia ich

ogolnosci i transferowalnosci (uniwersalnosci) czyli mozliwosci ich zastosowania

w réznych aktywnosciach. Dlatego czesto w klasyfikowaniu kompetencji rozrézniane

« kompetencje uniwersalne (zwane czesto podstawowymi) - najbardziej

podatne na transfer z jednej aktywnosci zawodowej do innych; wykorzystywane

w réznych zadaniach i réznych sytuacjach. Przejawiajg sie w zachowaniach

2 Jurek P. Metody pomiaru kompetencji zawodowych , Zeszyt informacyjno metodyczny doradcy zawodowego nr 54 , MPiPS ,
Warszawa 2012, s. 23 i s. 62
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o charakterze sprawnosciowym, ktére wptywajg na skuteczno$¢ ogolnego
funkcjonowania zawodowego. Nabywane sg i rozwijane przez cate zycie
w ramach wykonywania réznych zadan, niekoniecznie zwigzanych z pracg
zawodowag, np. Komunikowanie sie, Planowanie i organizowanie, Radzenie
sobie ze stresem, Samodoskonalenie, Kreatywno$é, Swiadomos¢ biznesowa,
Zarzgdzanie czasem;

« kompetencje specjalistyczne - specyficzne dla konkretnych zadan
i przypisane dla okreslonej grupy zawodowej lub branzy. Przejawiajg sie
w zachowaniach Scisle powigzanych z realizacjg wyznaczonych zadan
zawodowych. (w ujeciu funkcjonalnym sg klasyfikowane jako specjalistyczno-
techniczne ). Zdefiniowanie tych kompetencji wymaga szczegotowej analizy
pracy wykonywanej na danym stanowisku. Ich lista praktycznie nie jest
zamknieta. Mozna do nich zaliczy¢ np. Programowanie w jezyku C++, Obstuge
urzgdzen biurowych, Sprzedawanie, Analiza i opracowanie tekstow prawnych,
Prowadzenie wyktadow, Obstuga przy kasie, Planowanie i organizacja szkolen,
itd.

Dla os6b szukajgcych pracy, analiza posiadanych kompetenciji, w tym ocena ich
poziomu oraz przydatnosci na konkretnych stanowiskach pracy, moze zadecydowac
0 odnoszeniu sukcesow w uzyskaniu zatrudnienia, poniewaz:

— pomaga przeanalizowac i ujmuje catosciowo obecny potencjat zawodowy
kandydata,

— pomaga w wyborze odpowiedniej aktywnosci zawodowej i odpowiednich
stanowisk, a tym samym w wyborze odpowiednich ofert pracy dostosowanych
do obecnego potencjatu kompetencyjnego kandydata;

— umozliwia zaplanowanie dalszego rozwoju osobistego i zawodowego pod
katem rozwoju przysztej kariery zawodowej; zaplanowac kursy, szkolenia
zawodowe, dalszg edukacje szkolng, samoksztatcenie, czyli uzupetnienie
brakujgcych elementéw kompetencji np. wiedzy z danego zakresu,
umiejetnosci np. obstugi dodatkowych maszyn czy urzadzen, stosowne
uprawnienia czy sposob prezentowania wlasnych zasobow.

Unia Europejska, w ramach strategii ,Life Long Learning” czyli ,Uczenia sie przez
cate zycie”, ktorej glbwnym celem jest budowanie konkurencyjnej, dynamiczne;j

I opartej na wiedzy gospodarki poprzez inwestowanie w zasoby ludzkie, wyodrebnita
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I zdefiniowata 8 Kompetencji kluczowych, ktére powinny charakteryzowac¢ kazdego
obywatela UE aby mogt aktywnie uczestniczy¢ w integracji spotecznej i zawodowej
na wspolnotowym rynku pracy. Sg to kompetencje o charakterze uniwersalnym, nie
odnoszgce sie do zadnej konkretnej branzy ale najbardziej podstawowe i niezbedne
do samorealizacji i rozwoju osobistego oraz bycia aktywnym obywatelem UE. S3 to:
Porozumiewanie si¢ w jezyku ojczystym, Porozumiewanie sie w jezykach
obcych, Kompetencje matematyczne i podstawowe kompetencje naukowo-
techniczne, Kompetencje informatyczne, Umiejetnos¢ uczenia sie,
Kompetencje spoteczne i obywatelskie, Inicjatywnos¢ i przedsiebiorczos¢ oraz
Swiadomosé i ekspresja kulturalna. Wyodrebniajac i definiujgc Kompetencije
kluczowe, ktore kazdy cztowiek powinien rozwijac przez cate zycie, Unia Europejska
probuje wspierac¢ rozwoj wszystkich obywateli UE, wyrdwnujgc ich szanse

i mozliwosci na wspolnym rynku pracy.®° Poszczegdlne Kompetencje kluczowe
uwazane sg za jednakowo wazne, poniewaz kazda z nich moze przyczynic sie do
udanego zycia w spoteczenstwie wiedzy. Zakresy wielu sposrod tych kompetencji
czesciowo sie pokrywajg i sg powigzane; aspekty niezbedne w jednej dziedzinie
wspierajg kompetencje w innej. Dobre opanowanie podstawowych umiejetnosci
jezykowych, czytania, pisania, liczenia i umiejetnosci w zakresie technologii
informacyjnych i komunikacyjnych (TIK) jest niezbedng podstawg uczenia sie;
umiejetnos¢ uczenia sie sprzyja wszelkim innym dziataniom ksztatceniowym.3?

W dokumencie unijnym ,Zalecenia Parlamentu Europejskiego i Rady z dnia 18
grudnia 2006 r. w sprawie kompetencji kluczowych w procesie uczenia sie przez cate
zycie (2006/962/WE)’, opublikowanym w Dzienniku Urzedowym Unii Europejskiej L
394/10 z dnia 30 grudnia 2006 r., przedstawiono poszczegdlne Kompetencije
kluczowe ze szczegotowym ich opisem w ujeciu definicyjnym oraz trzech
komponentéw kompetencji, tj. w zakresie: niezbednej wiedzy, niezbednych
umiejetnosci i niezbednych postaw powigzanych z dang kompetencja. %2

Ponizej przedstawiono opisy poszczegolnych Kompetenciji kluczowych wytgcznie

w ujeciu definicyjnym:

30 http://www.mlodziez.org.pl/program/youthpass/kompetencije-kluczowe.html - dostepny 12.09.2016 r.

Shttp://eur-lex.europa.eu/legal-content/pl/TXT/PDF/?uri=CEL EX:32006H0962 — dostep 19.09.2016 r.

%2 Tamze
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Porozumiewanie sie w jezyku ojczystym - Porozumiewanie sie w jezyku
ojczystym to zdolnos¢ wyrazania i interpretowania pojec, mysli, uczué, faktow
i opinii w mowie i piSmie (rozumienie ze stuchu, méwienie, czytanie i pisanie)
oraz jezykowej interakcji w odpowiedniej i kreatywnej formie w petnym
zakresie kontekstéw spotecznych i kulturowych — w edukacji i szkoleniu,

pracy, domu i czasie wolnym.

Porozumiewanie sie jezykach obcych - Porozumiewanie sie w obcych
jezykach opiera sie w znacznej mierze na tych samych wymiarach
umiejetnosci, co porozumiewanie sie w jezyku ojczystym — na zdolnosci do
rozumienia, wyrazania i interpretowania pojec¢, mysli, uczu¢, faktow i opinii

w mowie i piSmie (rozumienie ze stuchu, moéwienie, czytanie i pisanie)

w odpowiednim zakresie kontekstow spotecznych i kulturalnych (w edukacji

i szkoleniu, pracy, domu i czasie wolnym) w zaleznosci od checi lub potrzeb
danej osoby. Porozumiewanie sie w obcych jezykach wymaga réwniez takich
umiejetnosci, jak mediacja i rozumienie roznic kulturowych. Stopien
opanowania jezyka przez dang osobe moze by¢ rézny w przypadku czterech
kompetenciji jezykowych (rozumienie ze stuchu, méwienie, czytanie i pisanie)
i poszczegolnych jezykdéw oraz zalezny od spotecznego i kulturowego
kontekstu osobistego, otoczenia oraz potrzeb lub zainteresowan danej

osoby.

Kompetencje matematyczne i podstawowe kompetencje naukowo-
techniczne:

A. Kompetencje matematyczne - obejmujg umiejetnos¢ rozwijania
I wykorzystywania myslenia matematycznego w celu rozwigzywania
problemow wynikajgcych z codziennych sytuaciji. Istotne sg zaréwno
proces i czynnosc, jak i wiedza, przy czym podstawe stanowi nalezyte
opanowanie umiejetnosci liczenia. Kompetencje matematyczne obejmujg
(w réznym stopniu) zdolno$¢ i che¢ wykorzystywania matematycznych
sposobdw myslenia (myslenie logiczne i przestrzenne) oraz prezentacji
(wzory, modele, konstrukty, wykresy, tabele).

B. Kompetencje naukowe - odnoszg sie do zdolnosci i checi
wykorzystywania istniejgcego zasobu wiedzy i metodologii do
wyjasniania swiata przyrody, w celu formutowania pytan i wyciggania
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wnioskéw opartych na dowodach. Za kompetencje techniczne uznaje sie
stosowanie tej wiedzy i metodologii w odpowiedzi na postrzegane
potrzeby lub pragnienia ludzi. Kompetencje w zakresie nauki i techniki
obejmujg rozumienie zmian powodowanych przez dziatalnos¢ ludzkg

oraz odpowiedzialnos¢ poszczegodlnych obywateli.

Kompetencje informatyczne — obejmujg umiejetne i krytyczne
wykorzystywanie technologii spoteczenstwa informacyjnego (TSI) w pracy,
rozrywce i porozumiewaniu sie. Opierajg sie one na podstawowych
umiejetnosciach w zakresie TIK: wykorzystywania komputeréw do
uzyskiwania, oceny, przechowywania, tworzenia, prezentowania i wymiany
informacji oraz do porozumiewania sie i uczestnictwa w sieciach wspotpracy

za posrednictwem Internetu.

Umiejetnosé uczenia sie - to zdolnos¢ konsekwentnego i wytrwatego
uczenia sie, organizowania wkasnego procesu uczenia sie, w tym poprzez
efektywne zarzgdzanie czasem i informacjami, zaréwno indywidualnie, jak i
w grupach. Kompetencja ta obejmuje swiadomos¢ wtasnego procesu
uczenia sie i potrzeb w tym zakresie, identyfikowanie dostepnych mozliwosci
oraz zdolnos¢ pokonywania przeszkdd w celu osiggniecia powodzenia

w uczeniu sie. Kompetencja ta oznacza nabywanie, przetwarzanie

i przyswajanie nowej wiedzy i umiejetnosci, a takze poszukiwanie

i korzystanie ze wskazéwek. Umiejetno$¢ uczenia sie pozwala osobom
naby¢ umiejetnos¢ korzystania z wczesniejszych doswiadczen w uczeniu sie
i ogélnych doswiadczen zyciowych w celu wykorzystywania i stosowania
wiedzy i umiejetnosci w réznorodnych kontekstach — w domu, w pracy, a
takze w edukacji i szkoleniu. Kluczowymi czynnikami w rozwinieciu tej

kompetenciji u danej osoby sg motywacja i wiara we wtasne mozliwosci.

Kompetencje spoteczne i obywatelskie — sg to kompetencje osobowe,
interpersonalne i miedzykulturowe, obejmujgce petny zakres zachowan
przygotowujgcych osoby do skutecznego i konstruktywnego uczestnictwa
w zyciu spotecznym i zawodowym, szczegolnie w spoteczenstwach

charakteryzujgcych sie coraz wiekszg réznorodnoscig, a takze
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rozwigzywania konfliktdw w razie potrzeby. Kompetencje obywatelskie
przygotowujg osoby do petnego uczestnictwa w zyciu obywatelskim
W oparciu 0 znajomosc pojec i struktur spotecznych i politycznych oraz

poczuwanie sie do aktywnego i demokratycznego uczestnictwa.

7. Inicjatywnos¢ i przedsiebiorczosé — oznaczajg zdolnos¢ osoby do
wcielania pomystow w czyn. Obejmujg one kreatywnos$¢, innowacyjnosé
i podejmowanie ryzyka, a takze zdolnos¢ do planowania przedsiewzie¢
I prowadzenia ich dla osiggniecia zamierzonych celow. Stanowig one
wsparcie dla indywidualnych osob nie tylko w ich codziennym zyciu
prywatnym i spotecznym, ale takze w ich miejscu pracy, pomagajgc im
uzyska¢ swiadomosc¢ kontekstu ich pracy i zdolnos¢ wykorzystywania szans;
sg podstawg bardziej konkretnych umiejetnosci i wiedzy potrzebnych tym,
ktérzy podejmujg przedsiewziecia o charakterze spotecznym lub handlowym
lub w nich uczestniczg. Powinny one obejmowaé¢ swiadomos¢ wartosci

etycznych i promowac dobre zarzgdzanie.

8. Swiadomosé i ekspresja kulturalna - docenianie znaczenia twérczego
wyrazania idei, doswiadczen i uczu¢ za posrednictwem szeregu srodkow

wyrazu, w tym muzyki, sztuk teatralnych, literatury i sztuk wizualnych.

Istniejg rézne metody badania poziomu kompetenciji. Zaproponowany w tym
opracowaniu Test kompetencji zawodowych zostat opracowany przez dr hab.
Marcina Zajenkowskiego, adiunkta na Wydziale Psychologii Uniwersytetu
Warszawskiego przy wspoétudziale Pani Agnieszki Ebinger (psychologa klinicznego).
Zostat podany do publicznej wiadomosci, jako dodatek do ,Przekroju” w 2006 r..
Tworcy testu prezentujg w nim zestaw pytan, ktére odnoszg sie do o$miu, chyba
najistotniejszych obszaréw zwigzanych z kompetencjami osobowymi, czesto
nazywanymi kompetencjami miekkimi (okreslone wskaznikami behawioralnymi

i charakterystykg psychologiczng). Sg to: Reakcja na stres, Otwarto$¢ umystu,
Relacje z innymi — wspétpraca/indywidualizm, Relacje z innymi-dominacja/ulegtos¢,
Styl funkcjonowania poznawczego, Zaangazowanie w prace, Towarzyskosc,
Poszukiwanie stymulacji. Pytania i interpretacja testu majg za zadanie pobudzi¢ do

refleksji i poméc zastanowi¢ sie nad wkasnymi cechami i swoim funkcjonowaniem
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w pracy i zyciu codziennym. Nalezy podkresli¢, ze dogtebna analiza kompetencji
zawodowych powinna odbywac sie z udziatem psychologa lub przeszkolonego
doradcy zawodowego, na przyktad w Centrach Informacji i Planowania Kariery
Zawodowej, dziatajgcych w Wojewddzkich Urzedach Pracy na terenie catego kraju
oraz ich oddziatach w terenie. Doradcy zawodowi CliPKZ dysponujg szeregiem
innych wystandaryzowanych, narzedzi diagnostycznych badajgcych potencjat
zawodowy kandydatéw do pracy, w tym np. Kwestionariuszem Zainteresowania
Zawodowych KZZ, Kwestionariuszem Uzdolnieh Przedsiebiorczych KUP,
Narzedziem do Badania Kompetencji NBK (w fazie udostepnienia przez MR PiPS).
Zapraszamy do wykonania badania Testem Kompetencji Zawodowych

zaprezentowanym ponizej.

Test kompetencji zawodowych33
Przeczytaj uwaznie ponizsze zdania. Zastandw sie, na ile opisujg one Ciebie i Twoje
zachowanie. Zaznacz krzyzykiem odpowiedzi od 1 do 5, w zaleznosci od tego, czy
zgadzasz sie z danym twierdzeniem, czy tez nie zgadzasz. Przy czym pamietaj, ze 1
oznacza, iz zupetnie sie z nim nie zgadzasz, a 5 — ze catkowicie sie zgadzasz. Cyfry
2, 3, 4, oznaczajg odpowiedni stopien posredni zgodnosci twierdzenia z Twoim
osobistym przekonaniem.

1 - zdecydowanie sie nie zgadzam

2 - nie zgadzam si¢

3 - nie mam zdania

4 - zgadzam si¢

5 - zdecydowanie si¢ zgadzam

1 2 3 4 5

1. Dobrze pracuje mi sie w grupie.
1 2 3 4 5

2.  Stres motywuje mnie do dziatania.
1 2 3 4 5

33 Zajenkowski M., wspotpraca Ebinger A., Dodatek jest integralng czescig ,Przekroju” nr 40/3198, ISSN,2006r. (w cenie
.Przekroju”)
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Lubie kierowac¢ grupg ludzi.
1 2 3 4 5

Wole pracowa¢ w samotnosci.
1 2 3 4 5

W obliczu trudnosci staram sie mysle¢ o czyms innym.
1 2 3 4 5

Zawsze staram sie mierzyC z problemami.
1 2 3 4 5

Najlepiej jest dziataC w grupie.

1 2 3 4 5

Czesto odwlekam trudne decyzje.
1 2 3 4 5

tatwo przychodzi mu kierowanie innymi.

1 2 3 4 5

Bardziej lubie dziata¢ w samotnosci niz w grupie oséb.
1 2 3 4 5

Lubie przebywac z ludzmi.

1 2 3 4 5

Lubie mie¢ wptyw na ludzi.

1 2 3 4 5

W pracy lubie dawac¢ z siebie wszystko.

1 2 3 4 5

Wtadza wydaje mi sie czyms$ pociggajgcym.
1 2 3 4 5

Praca jest najbardziej efektywna wtedy, gdy wspotdziata sie z innymi.

1 2 3 4 5

Nie poddaje sie przeciwnosciom, ktore napotykam na swojej drodze.
1 2 3 4 5

Nie lubie mysle¢ o trudnych sytuacjach.
1 2 3 4 5

Lubie, kiedy catkowicie panuje nad powierzonym mi zadaniem.
1 2 3 4 5

Czesto oddaje kontrole innym.
1 2 3 4 5

Zawsze staram sie wypefnic.
1 2 3 4 5
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21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

Uwazam, ze powiedzenie ,co dwie gtowy to nie jedna” jest stuszne.
1 2 3 4 5

Kiedy napotykam problem, od razu staram sie go rozwigzac.
1 2 3 4 5

Czesto spotykam sie ze znajomymi.

1 2 3 4 5

W samotnosci rodzg sie najlepsze pomysty.

1 2 3 4 5

Lubie widzie¢ efekty swojej pracy.

1 2 3 4 5

Zdarzajg mi sie stany ,olsnienia”.

1 2 3 4 5

Kiedy napotykam na swojej drodze cos stresujgcego, szybko znajduje sobie

jakies$ zajecie.
1 2 3 4 5

Lubie obrazowac sobie r6zne problemy.
1 2 3 4 5

Wole, aby ktos inny podejmowat za mnie decyzje.
1 2 3 4 5

Lubie aktywny tryb zycia.

1 2 3 4 5

Nie toleruje sprzeciwu.

1 2 3 4 5

Czesto sam/-a znajduje sobie zajecie.

1 2 3 4 5

tatwiej pracuje mi sie w grupie niz samemul.
1 2 3 4 5

Sukcesy dodajg mi energii do pracy.

1 2 3 4 5

Jestem osoba ciekawg Swiata.
1 2 3 4 5

Kiedy stoje przed trudnym wyzwaniem, opracowuje pomocny plan dziatania.

1 2 3 4 5

Lubie pracowaé¢ sam/-a nad problemem.
1 2 3 4 5



38.

39.

40.

4].

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

Trudno przychodzi mi branie na siebie odpowiedzialnosci.
1 2 3 4 5

czas wolny najchetniej spedzam w gronie przyjaciot.

1 2 3 4 5

Trudni mi zrozumie¢ spory miedzyreligijne.

1 2 3 4 5

Pociggajg mnie sporty ekstremalne.
1 2 3 4 5

Mysle, ze kazdy, nawet najtrudniejszy problem ma wiele réznych rozwigzan.
1 2 3 4 5

Czesto zdarza mi sie narzucac innym ludziom moje zdanie.
1 2 3 4 5

W trudnej sytuacji catg energie skupiam na tym, co trzeba wykonac.
1 2 3 4 5

Wolny wieczér zazwyczaj wole spedzac w towarzystwie niz w samotnosci.
1 2 3 4 5

Zazwyczaj przebywam w samotnosci.
1 2 3 4 5

Nigdy nie uciekam od problemdw.
1 2 3 4 5

Czesto czuje potrzebe zmian.

1 2 3 4 5

Lubie, kiedy wokot duzo sie dzieje.

1 2 3 4 5

Konfrontuje sie z przykrymi zdarzeniami.
1 2 3 4 5

Nie boje sie zmian w moim zyciu.

1 2 3 4 5

W moim zyciu nie ma miejsca na nude.
1 2 3 4 5

Unikam utartych schematoéw w zyciu.
1 2 3 4 5

Mégtbym/mogtabym skoczy¢ na bungee.
1 2 3 4 5

Rozwdj intelektualny jest dla mnie bardzo wazny.
1 2 3 4 5



56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

W pracy z innymi wazna jest dla mnie kooperacja.
1 2 3 4 5

Odpowiada mi praca, w ktorej duzo sie dzieje.

1 2 3 4 5

Duzo czytam.
1 2 3 4 5

Meczy mnie praca w zespole.

1 2 3 4 5

Najlepiej sie czuje w kameralnym gronie przyjacioét.
1 2 3 4 5

Osiggniecia bardzo mnie mobilizuja.

1 2 3 4 5

Czesto przychodzg mi do gtowy ciekawe pomysty.
1 2 3 4 5

Lubie obcowac ze sztuka.
1 2 3 4 5

Moge powiedzie¢ o sobie, ze zyje ,na wysokich obrotach”.

1 2 3 4 5

Duzo czasu zajmuje mi podjecie dziatania w nieprzyjemnej sytuacji.
1 2 3 4 5

66.Uwazam, ze mozna sie dobrze bawi¢ samemu.
1 2 3 4 5

Kiedy mam do czynienia z jakim$ problemem, dostrzegam zazwyczaj wiele
mozliwosci rozwigzania go.

1 2 3 4 5

Nie lubie mysle¢ o problemach i zajmowac sie nimi.

1 2 3 4 5

Trudne zdarzenia mobilizujg mnie do aktywnosci.
1 2 3 4 5

Mam fatwos¢ nawigzywania nowych znajomosci.
1 2 3 4 5

Lubie rozwigzywanie zagadek logicznych.
1 2 3 4 5

Stale szukam nowych wyzwan w pracy.
1 2 3 4 5
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73.

74.

75.

76.

17.

78.

79.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

Lubie gra¢ w gry, zmuszajg mnie do myslenia.
1 2 3 4 5

Aktywnie szukam nowych wyzwan w moim zyciu.
1 2 3 4 5

Nie lubie sie zmuszaé do zbyt wymagajgcej umystowo lektury.
1 2 3 4 5

Lubie czu¢ smak przygody.
1 2 3 4 5

Rzadko wybieram sie do kina na ,ambitne filmy”.
1 2 3 4 5

Chetnie dostarczam sobie réznych wrazen.
1 2 3 4 5

Wole dziata¢ niz myslec.

1 2 3 4 5

Wybieram aktywnosci, ktére mogg dostarczy¢ mi adrenaliny.
1 2 3 4 5

Rozwazania teoretyczne sprawiajg mi radosc¢.
1 2 3 4 5

Stale szukam nowych mozliwosci rozwoju intelektualnego.
1 2 3 4 5

Kiedy wokdét mnie mato sie dzieje, staram sie zmienic¢ te sytuacje.
1 2 3 4 5

Mam wiele zainteresowan.

1 2 3 4 5

W trudnej sytuacji nigdy sie nie poddaje.

1 2 3 4 5

Uwazam, ze jestem osobg towarzyska.

1 2 3 4 5

Nie jestem przywigzany/-a do swoich poglgdow.

1 2 3 4 5

Pocigga mnie praca naukowa.
1 2 3 4 5

Unikam intelektualnych dyskusiji.
1 2 3 4 5

Kiedy sie stresuje, zawsze szukam ,odstresowujgcego” zajecia.
1 2 3 4 5
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91. Mam wielu znajomych.
1 2 3 4 5

92. Jestem typem samotnika.
1 2 3 4 5

93. Moi znajomi mowig, ze jestem osobg pracowitag.
1 2 3 4 5

94. Uwielbiam odwiedzaé nowe miejsca.
1 2 3 4 5

95. Zdarza mi sie zmienia¢ poglady pod wptywem dyskusji z innymi ludzmi.
1 2 3 4 5

96. Lubie zdobywac¢ nowag wiedze.
1 2 3 4 5

97. Poza pracg nie lubie sie wysila¢ umystowo.
1 2 3 4 5

98. Rzadko przyjmuje role lidera w grupie.
1 2 3 4 5

99. Powierzone mi zadania staram sie wykonywac najlepiej jak potrafie.
1 2 3 4 5

100. Mam sposoby, aby zapomnie¢ o stresie.
1 2 3 4 5

101. Potrafie sam/-a zmobilizowa¢ sie do pracy.
1 2 3 4 5

102. Zdarza mi sie zadziwia¢ innych swoimi nietypowymi pomystami.
1 2 3 4 5

103. Rozwigzywanie zagadek logicznych sprawia mi przyjemnos$c.
1 2 3 4 5

104. W wolnych chwilach wole odcigzy¢ swoj umyst od wysitku.
1 2 3 4 5

105. Staram sie rozwija¢ swoje umiejetnosci w réoznych dziedzinach.
1 2 3 4 5

106. Jednym ze sposobdw na pozbycie sie problemu jest spotkanie ze znajomymi.
1 2 3 4 5

107. Uwazam, ze kazdy ma prawo do posiadania wtasnych przekonan.
1 2 3 4 5

108. Poznawanie nowych rzeczy sprawia mi duzo radosci.
1 2 3 4 5
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109. Nie widze sie w roli badacza naukowego.
1 2 3 4 5

110. Zdarzajg mi sie stany gtebokiego zamyslenia nad czyms.
1 2 3 4 5

111. Zawsze staram sie efektywnie planowac¢ swoj czas.
1 2 3 4 5

112. Popieram wolnosc¢ stowa i przekonan.
1 2 3 4 5

113. Nie jestem osobg leniwg.
1 2 3 4 5

114. Nie jestem urodzonym przywodca.
1 2 3 4 5

115. W trudnych chwilach mam ochote ,zaszale¢”.
1 2 3 4 5

116. Czuje zalezny/-a od innych.
1 2 3 4 5

Obliczanie wynikéw:

By sprawdzi¢ wynik testu, nalezy zsumowac punkty uzyskane w nalezgcych do niego
pytaniach.

UWAGA!

Czes¢ pytan opatrzonych jest etykietg ,wprost”. w ich przypadku punkty nalezy liczy¢
wedtug zasady: za odpowiedz nr 1 przyznajemy sobie jeden punkt, za odpowiedz nr
2 — dwa punkty, itd.

W przypadku pytan oznaczonych jako ,odwrécone”, punkty liczymy ,w drugg strone”:
za odpowiedz nr 1 przyznajemy sobie 5 punktéw, za odpowiedz nr 2 — cztery punkty

itd. Wszystkie odpowiedzi z danej skali nalezy zsumowac.

Reakcja na stres: wprost:2, 6, 16, 22, 36, 44, 47, 50, 69, 85; odwrdcone: 5, 8, 17,
27, 65, 68, 90, 100, 106, 115.

Otwartosé umystu: wprost: 26, 28, 35, 40, 42, 48, 51, 53, 62, 63, 67, 71, 73, 84, 87,
94, 95, 102, 107, 112.

Relacje z innymi- wspétpraca vs indywidualizm: wprost: 1, 7, 15, 21, 33, 56;
odwrdcone: 4, 10, 18, 24, 37, 59.
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Relacje z innymi — dominacja vs ulegtosé: wprost: 3, 9, 12, 14, 31, 43 ;
odwrdcone: 19, 29, 38, 98, 114, 116.

Styl funkcjonowania poznawczego: wprost: 55, 58, 75, 81, 82, 88, 96, 103;
odwrdcone: 77, 79, 89, 97, 104, 108, 109, 110.

Zaangazowanie w prace: wprost:13, 20, 25, 34, 61, 93, 99, 101, 105, 111, 113.
Towarzyskos¢: wprost: 11, 23, 39, 45, 70, 86, 91; odwrécone: 32, 46, 60, 66, 92.
Poszukiwanie stymulacji: wprost: 30, 41, 49, 52, 54, 64, 72, 74, 76, 78, 80, 83.

Interpretacja wynikow:

Uzyskane wyniki mozna opisac jako wysokie, srednie lub niskie. Dla kazdego
wymiaru podajemy interpretacje dla rezultatdw wysokich i niskich. Wynik sredni
oznacza, ze uzyskalismy rezultat typowy dla wiekszosci ludzi i wykazujemy
zachowania umiarkowane — czasem charakterystyczne dla os6b o silnym natezeniu

tej cechy, a czasem o niskim.

Reakcja na stres
Wynik wysoki: 73 — 100
Wynik sredni: 59 — 72
Wynik niski: 20 - 58

Najpopularniejsze ujecie stresu w psychologii zaproponowat R. Lazarus.
Utrzymywat on, iz stres to relacja pomiedzy mozliwosciami jednostki, a
wymaganiami stawianymi przez otoczenie. Jezeli wymagania przekraczajg
mozliwosci jednostki, pojawia sie stres, czyli negatywne emocje, takie jak ztosc,
gniew, strach.

wymiar ,Reakcja na stres” opisuje nasze zachowanie w trudnej stresujgcej sytuaciji.
Mozna go rozpatrywa¢ na dwoéch biegunach: walki i ucieczki. Niektére osoby
w sytuacji zagrozenia i stresu mobilizujg sie do dziatania i podejmujg walke
Z problemami; inne zas wycofujg sie lub odraczajg konfrontacje z trudnosciami.

Wynik wysoki: Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna Charakterystyka psychologiczna
Osoby uzyskujgce ten wynik starajg sie | Takie osoby w sytuacji stresowe;j
aktywnie pokonywac¢ napotkane wybierajg raczej ucieczke i unikanie
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trudnosci. w obliczu stresujgcej sytuacii
mobilizujg sie do dziatania w celu
przezwyciezenia pojawiajgcego sie
problemu. Charakterystyczne jest dla
nich to, ze koncentrujg sie na
dziataniach, ktére nalezy wykonac, a
nieprzyjemne wydarzenia mobilizujg je
do podjecia wyzwania. Osoby
podejmujgce walke z problemami czesto
opracowujg pomocny plan dziatania,
ktérego realizacja ma przynies¢ sukces
w konfrontacji z przykrym, trudnym
wydarzeniem.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby znajdujgce sie na biegunie walki
sg aktywne i dobrze radzg sobie

z trudnosciami. Stres oraz ryzyko
mobilizujg je do dziatania . Sprawdzityby
sie wiec w aktywnej, dynamicznej pracy,
w ktorej konieczne jest szybkie
podejmowanie decyzji i radzenie sobie
z duzg iloscig trudnych wyzwan.
Przyktadowe zawody to: policjant,
lekarz, kierownik duzej firmy,
dziennikarz pracujace w terenie,
prawnik, sportowiec ekstremalista,
zolnierz (saper, dowodca), strazak.

konfrontacji. Czesto starajg sie odwrocic
swg uwage od zrodta problemow.
Sposobem na to moze by¢
podejmowanie przerdznych aktywnosci,
ktore pozwalajg nie mysle¢ o trudnych
sprawach. Osoby te spotykajg sie ze
znajomymi, idg sie pobawic, biorg sie za
porzadki, sprawiajg sobie jakies
przyjemnosci, idg na zakupy, objadajg
sie. Wszystko to po to, aby zajg¢ czyms
swoje mysli. Ludzie, ktérzy unikajg
walki, zazwyczaj odraczajg
podejmowanie trudnych decyzji.
Funkcjonowanie zawodowe

Osoby unikajgce walki ze stresem
sprawdzg sie w pracach rutynowych,
takich jak na przykftad praca w sklepie,
w urzedzie. Pasujg do nich wszelkie
zawody, w ktérych nie ma zbyt wielu
wrazen i stresujgcych sytuacji oraz
gdzie nie trzeba podejmowac szybkich
decyzji, na przyktad bibliotekarz,
ogrodnik, prace chatupnicze.
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Otwartosé umystu
Wynik wysoki: 84 — 100
Wynik sredni: 62 — 83
Wynik niski: 20 — 61

Na otwartos¢ umystu skfadajg sie dwa elementy: kreatywno$¢ i otwartosc.
Kreatywnos¢ rozumiana jest tu jako umiejetnosc tworzenia nowych pomystow
I wynajdywania oryginalnych rozwigzan. Otwartosc opisuje tolerancje na

odmiennos$¢, brak niecheci do zmian, aktywne poszukiwanie nowych miejsc,

zainteresowan, idei.

Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna
Osoby o duzej otwartosci umystu
potrafig wpada¢ na innowacyjne,
odkrywcze pomysty. Ludzie otwarci
czesto zachowujg sie nietypowo

i nieprzewidywalnie. Nowe, ciekawe
idee rodzg sie w ich umystach

w momentach olénienia. Otwartosc¢
umystu wigze sie tez z akceptowaniem
zmian w zyciu i otoczeniu. Osoby
otwarte dobrze przyjmujg odmiennosc¢
rasowa, religijng czy swiatopoglgdowa.
Nie sg tez gtuche na racjonalne
argumenty i zdarza im sie pod ich
wptywem zmienia¢ wtasne przekonania.
Funkcjonowanie zawodowe
Kreatywnos¢ i otwartos¢ sprzyja
wszelkiej tworczosci. Wysoka otwartos¢
umystu moze sie wigzac z takimi
zawodami jak: artysta (na przykitad
malarz, rezyser, pisarz, aktor),
architekt, projektant mody,
naukowiec, pracownik agencji
reklamowej, dziennikarz, inzynier,
informatyk, psycholog.

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna
Niska otwarto$¢ umystu wigze sie ze
stereotypowym mys$leniem. Osobom
mato otwartym trudniej wymys$la¢ nowe
idee, a ich rozumowanie jest
schematyczne. Zle znoszg zmiany

w otoczeniu i twardo sie trzymajg
przyjetego systemu poglgddéw i norm.
Charakteryzujg sie mniejszg tolerancjg
na odmienne punkty widzenia. Nie
szukajg aktywnie nowych zainteresowan
| zajeC.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby o niskiej otwartosci muszg mie¢
jasno okreslony zakres obowigzkow. Nie
lubig by¢ zaskakiwane i Zle znoszg
zmiany czy sytuacje nieoczekiwane.
Przyktadowe zawody: sekretarka,
ksieggowa, ekspedientka, korektor,
zaopatrzeniowiec, podwykonawcy,
robotnicy.
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Relacje z innymi — wspétpraca kontra indywidualizm
Wynik wysoki: 49 — 60
Wynik sredni: 38 — 48
Wynik niski: 12 — 37

Ws8rdd réznych aspektow relacji z innymi ludzmi bardzo wazna jest che¢ do pracy

w grupie lub w samotnosci. Pierwszg z cech nazwiemy wspotpracg, drugg -

indywidualizmem.

Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna
Osoby o takim wyniku wolg prace

w grupie niz w samotnosci. Inni ludzie
mobilizujg ich do dziatania.
Najciekawsze pomysty przychodzg im
do gtowy podczas wspolnej pracy nad
jakims$ problemem. Najwydajniej

i najbardziej efektywnie pracujg, kiedy

moga wspotdziata¢ z grupg innych osob.

Obecnos¢ drugiego cztowieka sprawia,
ze praca staje sie dla nich
przyjemniejsza.

Funkcjonowanie zawodowe

Chetni do pracy w grupie sprawdzg sie,
uprawiajgc gry zespotowe czy pracujgc
jako personel szpitalny, strazacy,
policjanci czy handlowcy. Dobre dla
nich miejsca to agencje reklamowe lub
redakcje pism.

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna
Urodzeni indywidualisci wolg pracowac
samotnie. Lepiej funkcjonujg z dala od
innych ludzi. Najefektywniej pracujg, gdy
S$g sam na sam z zadaniem. Zazwyczaj
czujg wtedy, ze catkowicie panujg nad
powierzonym im problemem.
Funkcjonowanie zawodowe

Nieche¢ do pracy w grupie sprawia, ze
indywidualisci wybiorg takie zawody jak:
informatyk, naukowiec, artysta
(pisarz, malarz), kierowca,
rzemiesinik.
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Relacje z innymi —dominacja kontra ulegtosé
Wynik wysoki: 45 - 60
Wynik sredni: 33 — 44
Wynik niski: 12 — 32

Wynik wysoki:
Charakterystyka psychologiczna

Osoby dominujgce majg
tendencje do przyjmowania roli lidera
w grupie. Latwo przychodzi im
kierowanie innymi, lubig mie¢ wptyw
i kontrolowac sytuacje. Dobrze czujg sie
na wysokich, kierowniczych
stanowiskach. Sg asertywne, zle znoszg
sprzeciw, a zdarza sie, ze narzucajg
swoje zdanie innym. Czujg wyrazny
pocigg do wiadzy i niezalezno$ci.
Funkcjonowanie zawodowe

Osoby dominujgce bedg
wybieraty zawody, w ktérych mogg
kierowac¢ innymi. Sprawdzg sie w roli
kierownikow, przywddcéw, liderow,
politykdw, prawnikow. Dobrze mogg sie
takze czu¢, prowadzgc wtasng
dziatalno$¢ gospodarczg, poniewaz nie
bedg mie¢ nad sobg zwierzchnikow
i sami bedg panowac na catym
przedsiewzieciem.

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna
Osoby ulegte lepiej sie czuja,

kiedy majg nad sobg kogos, kto nimi

kieruje. Nie lubig bra¢ na siebie zbyt

duzej odpowiedzialnosci ani

podejmowac zbyt trudnych decyzji. Nie

sg typami lideréw ani przywédcow.

w grupie ludzi zazwyczaj przyjmujg role

obserwatorow lub podporzgdkowanych.

Taki sposob dziatania wptywa na
wydajnos¢ ich pracy.
Funkcjonowanie zawodowe

Ulegli nie bedg dobrymi
kierownikami, ale Swietnie mogg sie
sprawdzi¢ na nizszych, cho¢ waznych
stanowiskach. Dobrze mogg sie czu¢
w korporacjach, urzedach, jako
asystenci, sekretarki.
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Styl funkcjonowania poznawczego
Wynik wysoki: 63 — 80
Wynik sredni: 49 — 62
Wynik niski: 16 — 48

Wymiar ten opisuje w jakim stopniu na co dzien angazujemy swdj intelekt. Coraz
liczniejsze dane w psychologii pokazujg, ze o sukcesie zyciowym wcale nie
decyduje ilos¢ punktéw 1Q. Wazny jest nasz stosunek do wysitku umystowego.
Niektorym osobom sprawia przyjemnos¢ wytezona praca intelektualna, nawet

w wolnym czasie. Inni zas wznoszg sie na wyzyny swoich mozliwosci umystowych
jedynie wtedy, kiedy sg do tego zmuszeni, na przyktad w pracy lub na studiach.
Nalezy mocno podkresli¢, ze wcale nie swiadczy to o czyjejs inteligenciji.
Powszechnie znane sg przypadki osob, o ktdérych méwi sie ,,zdolni, ale leniwi" czy
.pracowici, ale mniej zdolni". Jedni i drudzy mogg podobnie wypas¢ w tescie
mierzgcym 1Q.

Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna
Osoby uzyskujgce wysokie wyniki w tej
dziedzinie doswiadczajg pozytywnych
emocji w sytuacji, gdy mogg wykazac
sie umystowo. Cechuje je ciggta cheé
rozwoju intelektualnego i poszerzania
swojej wiedzy. Lubig rozwazania

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna
Osoby uzyskujgce niskie wyniki w tej
skali charakteryzuje mniejsza
wewnetrzna motywacja do wytezonej
pracy umystowej. Nie Swiadczy to o tym,
ze sg mniej zdolne, ale o fakcie, ze
mobilizujg swoj intelekt zazwyczaj

w sytuacji, gdy jest to absolutnie
niezbedne. Mogg dobrze funkcjonowac
poznawczo w pracy lub w szkole, ale

teoretyczne i wszelkie wyzwania
poznawcze -zaréwno problemy
intelektualne, jak i zagadki czy gry

logiczne. Chetnie uczestniczg

w dyskusjach intelektualnych, duzo
czytajg na interesujgce je tematy.
Zdarzajg im sie stany gtebokiego
zamyslenia nad pewnymi, szczegodlnie
wciggajgcymi zagadnieniami.
Funkcjonowanie zawodowe
Pozytywne emocje, jakich dostarcza
wysitek umystowy, sprawiajg, ze osoby
omawianego typu doskonale sprawdzg
sie we wszelkich pracach zwigzanych

w czasie wolnym bedg chciaty odpoczac¢
od wysitku intelektualnego. Osoby takie
najczesciej przedktadajg dziatanie nad
teoretyczne rozwazania
Funkcjonowanie zawodowe

Osoby o takim typie funkcjonowania
poznawczego mogg sie sprawdzié

w pracach, w ktérych wazniejsze jest
sprawne praktyczne dziatanie niz zbyt
dtugie analizowanie i teoretyzowanie.
Mogag to by¢ sprawni fachowcy
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z duzg stymulacjg intelektualng. Dobrze
bedg sie czuli przede wszystkim jako
naukowcy, badacze, analitycy. Na
pewno upodobajg sobie zawody,

w ktoérych konieczny jest staty rozwdj
intelektualny i poszerzanie swojej
wiedzy - prawnik, lekarz itp.

z roznych dziedzin, na przyktad
ustugowych.

Zaangazowanie w prace
Wynik wysoki: 53 — 55
Wynik sredni: 41 — 52

Wynik niski: 11 — 40

Zaangazowanie w prace opisuje ilos¢ energii wktadanej w roznego typu obowigzki.

Jako elementy tego wymiaru mozna wymieni¢ motywacje, pracowitosc,

sumiennos$c¢ czy ambicje, a wiec wiasciwosci cztowieka, ktore swiadczg

0 nastawieniu i zaangazowaniu w powierzone zadania.

Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna
Osoby zaangazowane charakteryzujg
sie wysokim stopniem zorganizowania,
wytrwatosci i motywacji w dziataniach
zorientowanych na cel. Postrzegane sg
jako obowigzkowe, skrupulatne

i rzetelne. Potrafig samodzielnie sie
motywowag, tak by ukohczy¢ nawet
bardzo niewdzigczne zadanie.

Osoby o wysokim stopniu
zaangazowania sg zwykle cenione

w kazdej pracy. w powierzone przez
pracodawce zadania wktadajg catg
energie i starajg sie wykonac je
najlepiej, jak potrafig. Cechuje je

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna
Osoby takie charakteryzujg sie matg
obowigzkowoscig, rzetelnoscig

I skrupulatnoscig. Majg niskg motywacje
| stabo okreslone cele zyciowe. Moze to
iS¢ w parze takze z nieprzestrzeganiem
zasad, rowniez spotecznych.
Postrzegane sg zazwyczaj spotecznie
jako ludzie leniwi, ,bez ambicji",
kierujgcy sie zewnetrzng motywacjg

w postaci kary (na przyktad upomnienia
lub zmniejszenia zarobkéw) lub nagrody
(premia, pochwata).

Funkcjonowanie zawodowe
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wysoka ambicja i potrzeba uzyskiwania
konkretnych osiggnie¢. Dominuje u nich
che¢ dokonania czegos trudnego,
pragnienie przezwyciezania przeszkod
w drodze do celu, osiggania coraz
wiekszych sukcesow, potrzeba
rywalizacji oraz poprawiania wtasnego
wizerunku przez odpowiednie
wykorzystywanie talentu. Badania Y.
Trope'a pokazujg, ze osoby ambitne,
majgc do wyboru zadania tatwe, srednie
i trudne, wybiorg te drugie, realnie
mozliwe do ukonczenia. Zadania takie
najlepiej bowiem diagnozujg mozliwosci
jednostki.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby zaangazowane w prace sg
postrzegane jako rzetelne, pilne,
obowigzkowe i inteligentne. Dzieki temu
sg one najbardziej cenionymi

i poszukiwanymi pracownikami,
niezaleznie od zawodu i stanowiska.
Zaangazowanie dobrze widziane jest
zaréwno u menadzera, nauczyciela,
lekarza, jak i u sprzedawcy, krawca,
szewca i rolnika. Nalezy jednak
zauwazyc, ze zbytnie nasilenie tej cechy
moze wigzac sie takze z pewnymi
negatywnymi konsekwencjami. Ludzie
0 zbyt wygdérowanej ambicji mogag
angazowac sie w prace przesadnie, do
tego stopnia, ze grozi im pracoholizm.
Wysoka ambicja jest czesto wymieniana
jako sktadowa tak zwanego zachowania
typu A, czyli nadmiernej, agresywnej
rywalizacji i impulsywnosci. Niektérzy
badacze sugeruja, ze ten wzor
zachowania moze wigzac sie

Osoby o niskim zaangazowaniu mogag
szukac prac nie stawiajgcych licznych
wyzwan i niewymagajgcych rywalizaciji.
Najlepsze bedg zadania rutynowe,

w ktdre nie trzeba wktadaé zbyt wiele
energii i gdzie nie jest konieczne ciggte
zdobywanie nowych umiejetnosci.
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z chorobami uktadu sercowo-
naczyniowego, takimi jak choroba
wiencowa czy zawat.

Towarzyskos¢
Wynik wysoki: 46 — 60
Wynik sredni: 33 — 45

Wynik niski: 12 — 32

Osoby towarzyskie dobrze sie czujg, przebywajgc i dziatajgc z innymi ludzmi, zas

unikajgce towarzystwa najchetniej zajmujg sie same sobg. Towarzyskosc¢ jest

powigzana z wyroznieniem przez C.G. Junga ekstrawersji i introwersji. Ten

pierwszy wymiar opisuje osoby, ktore nastawione sg na zewnatrz, ,do swiata”, a
zatem i do innych ludzi. Drugi wymiar charakteryzuje ludzi skupionych na wkasnym

Swiecie wewnetrznym, a wiec i 0 mniejszych potrzebach spotecznych.

Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna
Osobom o wysokiej towarzyskosci
przebywanie z innymi ludzmi dostarcza
pozytywnych emocji. Lubig otaczac sie
sporg liczbg os6b, majg wielu przyjaciét
i znajomych. Zazwyczaj wolg dziata¢
raczej w towarzystwie niz samotnie.
Interesujg je przede wszystkim takie
aktywnosci, w ktérych mogg przebywaé
Z innymi, zarobwno w pracy, jak i

w wolnym czasie. Osoby towarzyskie
majg tatwos¢ nawigzywania kontaktow
spotecznych, hatwo zawierajg nowe
znajomosci i inicjujg rozmowy. o takich
ludziach czesto méwi sie, ze sg duszg
towarzystwa i czesto bywajg w centrum
uwagi. Dobrze odnajdujg sie

w sytuacjach spotecznych takich jak
przyjecia i bankiety. Latwos¢ radzenia
sobie z sytuacjami spotecznymi sprawia,

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna
Osoby o niskiej towarzyskosci na ogot
stronig od ludzi. Nie znaczy to, ze sg
aspoteczne, jednak lepiej sie czujg
raczej w towarzystwie bliskich
znajomych niz w duzej grupie obcych
0sOb. Przebywajgc w samotnosci
potrafig zorganizowac¢ sobie zajecie, co
dla oséb towarzyskich jest trudne.
Ludzie charakteryzujacy sie niskg
towarzyskoscig preferujg dziatanie

w samotnosci lub w kameralnym gronie
znajomych. Nie nalezy jednak mylic¢
niskiej towarzyskosci z lekiem
spotecznym. Ta ostatnia cecha opisuje
osoby, ktére pragng nawigzywac relacje
z innymi, ale sg ograniczone

| zablokowane lekiem, na przyktad
strachem przed ocena.
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ze obserwatorom wydajg sie pewni
siebie. A.H. Buss i R. Plomin,
psychologowie, ktorzy w teori
temperamentu towarzyskosc okreslili
jako jeden z gtownych wymiardw,
uwazajg, ze dla osob towarzyskich
kazda interakcja spoteczna jest
stymulujgca, bez wzgledu na to czy jest
ona pozytywna czy negatywna.
Funkcjonowanie zawodowe

Rys psychologiczny osob towarzyskich
pokazuje, ze bedg one lepiej sie czuty
we wszelkich zawodach zwigzanych

z obcowaniem z innymi ludzmi.
Najbardziej odpowiada im praca,

w ktorej jest bezposredni kontakt

z innymi — na przyktad obstuga klienta,
poczgwszy od handlu, a na pracy

w urzedzie lub w banku konczgc. Brak
oporow przed tak zwang ekspozycjg
spoteczng sprawia, ze tacy ludzie mogg
dobrze czu¢ sie sytuacjach, w ktorych to
na nich skupia sie uwaga, takich jak
praca w mediach, publiczne wystepy,
polityka, szkolenia (na przyktad praca
instruktora tanca towarzyskiego),
psychologia.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby o niskiej towarzyskosci bedg
preferowaty zawody o matej stymulaciji
spotecznej. Wybiorg prace, w ktérej nie
jest wymagany bezposredni, staty
kontakt z klientami: informatyk, artysta
pracujgcy samotnie (pisarz, malarz),
naukowiec badacz (ale juz w mniejszym
stopniu wykfadowca).
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Poszukiwanie stymulacji
Wynik wysoki: 57 — 65
Wynik sredni: 39 — 56

Wynik niski: 13 — 38

Wynik wysoki: Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna Charakterystyka psychologiczna
Osoby o duzym zapotrzebowaniu na Osoby o niskim zapotrzebowaniu na
stymulacje sg zadne ciggtych wrazen stymulacje Zle znoszg nadmierng ilos¢
i doznan. Lubig, kiedy wokét nich duzo wrazen. Preferujg raczej spokojny tryb
sie dzieje i same aktywnie poszukujg zycia. Rzadko podejmujg ryzykowne
sytuacji dostarczajgcych emociji. Osoby | zajecia.

takie sg sktonne do podejmowania Funkcjonowanie zawodowe

dziatan, ktore mogtyby im dostarczy¢ Przyktadowe zawody: ksiegowa,
adrenaliny, takich jak sporty sklepikarz, urzednik, fryzjer,
ekstremalne, skoki na bungee, skoki ze | bibliotekarz, krawiec, pracownik
spadochronem, szybka jazda fabryki, pracownik ubezpieczalni,
samochodem itp. Ich zycie toczy sie sprzataczka.

zazwyczaj na ,wysokich obrotach", a
najlepiej czujg sie, stajgc przed nowymi
wyzwaniami.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby poszukujgce stymulaciji lubig
aktywnos¢, ryzyko i zmiany, a
nienawidzg rutyny. Mogg podejmowacd
prace dostarczajgce wielu wrazen, na
przyktad instruktor sportéw
ekstremalnych, alpinista, dziennikarz,
artysta (na przyktad muzyk), kierowca
rajdowy, policjant, strazak, chirurg,
pilot.

Okreslanie kompetencji zawodowych za pomocg zachowan umozliwia ich
obserwacje i pomiar, co potwierdza wyraznie powyzszy test. Jednoczesnie, analiza
interpretacji i charakterystyka osobistych zachowan w réznych sytuacjach zyciowych

i zawodowych pokazuje, jak wiedza o poziomie posiadanych kompetencji osobowych
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(atutach), podpowiada i wskazuje osobie odpowiednie rodzaje aktywnosci
zawodowej: rozszerzajgc tym samym mozliwosci poszukiwania pracy; odpowiednich
ofert i pracodawcow. To kolejna charakterystyczna cecha kompetencji - sa
uniwersalne i transferowalne - co oznacza, ze sg przydatne w poszukiwaniu pracy;
oraz na roznych stanowiskach; w ré6znych organizacjach, a takze, ze nie sg
przypisane tylko i wytgcznie do jednej roli zawodowej. Nalezy pamietac, ze niektore
zadania wymagajg zaangazowania kilku kompetenciji, a w innych przypadkach dla
realizacji danego zadania wystarczy tylko jedna kompetencja, np. Ksiegowanie
dokumentow wymaga posiadania przez wykonawce kompetencji Sumiennosc,
natomiast np. Pozyskiwanie klientow wymaga posiadania kilku kompetenciji, takich
jak: Komunikacja interpersonalna, Budowanie relacji i Autoprezentacja.®* Znajgc
poziom wtasnych kompetencji osoba poruszajgca sie po rynku pracy (pracownik,
osoba bezrobotna), moze w swiadomy sposéb kierowa¢ witasnym rozwojem
zawodowym oraz efektywnie wykorzystywac swoj potencjat. Oczywiscie pod
warunkiem, ze bedzie poznawaé, analizowa¢ i dopasowywaé swoje obecne
kompetencje do wymagan kompetencyjnych na potencjalnych stanowiskach pracy
(majagc na uwadze, ze moze rozwijac kolejne). z kolei pracodawca, znajgc poziom
kompetenciji swoich pracownikdw moze im przydziela¢ zadania dostosowane do ich
mozliwosci, takze proponowac szkolenia w zakresie doskonalenia kompetencji, ktére
sg niezbedne do wykonywania nowych zadan. Ponizej przyktad doboru kompetencji

do stanowiska pracy - monter:35

34 Konarski R., Chudzikiewicz N., Pieczewski D., Tuchalska-Sierminska K.,Fragmenty podrecznika Narzedzie do badania
kompetenciji, Centrum Rozwoju Zasobdéw Ludzkich, Warszawa, 2014

% tamze
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Kompetencje

Stanowisko | Zadania wypetniane na stanowisku oczekiwane na
stanowisku
Monter . montowanie osprzetu precyzyjnych . Sprawnos¢ motoryczna
urzgdzen

. przemieszczanie, podnoszenie
I opuszczanie zespotdw i gotowych
urzgdzen przy uzyciu urzgdzen

montazowych
Monter . przekazywanie informacji . Komunikacja
o0 zrealizowanych zadaniach, interpersonalna

przeprowadzonych montazach,
wykrytych btedach

Monter . wykrywanie i usuwanie przyczyn . Rozwigzywanie
wadliwej pracy problemoéw
Monter . kontrolowanie i badanie dziatania, . Sumiennosc¢

sprawdzanie parametrow
zmontowanego sprzetu

Umiejetnos¢ wtasciwego rozpoznania kompetencji pracownikow to dla pracodawcy

i pracownika wielka korzys¢. z jednej strony, osoby o poziomie kompetencji
adekwatnym do obejmowanych stanowisk bedg w stanie osigga¢ w swoim obszarze
dziatan lepsze wyniki niz inni pracownicy postawieni w obliczu analogicznych
wyzwan, z drugiej strony, dobor obowigzkow indywidualnie pod katem pracownika,
daje mu szanse na petniejszy rozwdj osobisty i samozadowolenie. Pracownik, ktory
sprawnie realizuje zaktadane cele oraz ma mozliwo$¢ sukcesywnego poszerzania
poprzez praktyke wtasciwych sobie kompetencji, to osoba bardziej zmotywowana

I zaangazowana w dziatania firmy. Taki pracownik jest w stanie w petni identyfikowac
sie z misjg swojej firmy i wnosi¢ wlasny wktad (wartos¢ dodang) w jak
najdokfadniejsze realizowanie jej zatozen. Pamietajmy, ze same kwalifikacje mogg
by¢ niewystarczajgce do utrzymania pracy, np. fryzjerka, ktéra posiada dyplom, ale
nie potrafi zaspokoi¢ oczekiwan klientek zapewne straci swojg prace. Niewatpliwie,
zdolnos$¢ wykorzystania przez cztowieka jego wiedzy, umiejetnosci oraz cech
osobowosci, wtasciwej motywaciji, postaw | wartosci do osiggania celow
zawodowych, stanowi przewaznie o sukcesach osigganych w pracy. Kazda
organizacja potrzebuje kompetentnych pracownikéw do osiggniecia swych

strategicznych celow i przewagi konkurencyjnej, a najprostszg drogg jest
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pozyskiwanie osob, ktore juz je majg. Zarzgdzanie kompetencjami w firmach
rozumiane, jako opisywanie kompetencji pracownikow w przejrzysty sposoéb oraz
zapewnienie ich transferu, wykorzystania i rozwoju w aspekcie strategicznych celow
przedsiebiorstwa, ¢ staje sie oczywistym wymogiem dzisiejszych czasow.
Zarzgdzanie wtasnymi kompetencjami wigze sie Scisle z zarzgdzaniem sobg (self-
management). Meg Montford definiuje self- management, jako wziecie
odpowiedzialnosci za strategiczne i proaktywne zarzgdzanie wkasnym rozwojem
zawodowym. 37 Cztowiek nieustannie sie zmienia, a to ze moze swiadomie kierowac

tg zmiang, stanowi jedng z wazniejszych wartosci w zyciu cztowieka.

Opracowanie:

Renata Kolbusz-Kielska
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3. Samoocena, czyli poczucie wlasnej wartosci

W systemie wartos$ci cztowieka nie ma nic wazniejszego-
bardziej decydujgcego o jego rozwoju psychicznym i motywacjach
— niz szacunek, ktérym darzy on samego siebie”.

Nathaniel Branden

Cztowiek w trakcie zycia nie tylko poznaje i ocenia otaczajgcy go $wiat, ale
takze gromadzi doswiadczenia dotyczgce wtasnej osoby. Doswiadczenia te kumulujg
sie w toku rozwoju jednostki od pierwszych lat jej zycia, podlegajgc stopniowo
porzadkowaniu i organizowaniu, w rezultacie czego ksztattuje sie pewien specyficzny
uktad wyobrazen, pojec i uwarunkowan odnoszacych sie do siebie samego oraz do
wiasnego ,ja”. Powstaje w ten sposob obraz wiasnej osoby (Kulas 1986)

Samoocena jest nierozerwalnie zwigzana z pojeciem o sobie samym i ma
niezwykle istotny wptyw na rézne obszary funkcjonowania cztowieka. Zaburzenia
w zakresie wizerunku wiasnej osoby warunkujg problemy osobowosciowe,
neurotycznosé, depresje, trudnosci w osiggnieciu autonomii i tozsamosci, problemy
interpersonalne, niemoznos¢ rozwiniecia swojego potencjatu i osiggniecia
wyznaczonych celéw zyciowych. Tak naprawde samoocena to fundament, na ktérym
czlowiek buduje cate swoje jestestwo.3® w psychologii termin ten uzywany jest
w odniesieniu do ogélnego poczucia wlasnej wartosci, czy tez postaw wobec
samego siebie. Samoocena jest czesto postrzegana jako czyjas opinia na swoj
temat, mogaca obejmowac rézne przekonania, takie jak: ocena wygladu, uczué¢
czy zachowan. Poczucie wiasnej wartosci jest jednym z najwazniejszych
wyznacznikow jakosci naszego zycia®®. w petni zrealizowana samoocena jest
przekonaniem, ze dorastamy do zycia i jego wymagan. Doktadniej méwigc jest
poczuciem pewnosci, ze potrafimy mysle¢, umiemy stawia¢ czoto podstawowym
zyciowym wyzwaniom, a takze ze mamy prawo do szczescia i powodzenia, ze
jestesmy wartosciowi oraz zastugujemy na zaspokojenie swoich potrzeb, czy
pragnien, osigganie tego, co dla nas wazne, a takze cieszenie sie owocami swoich
wysitkow. (Branden 2006).

38 https://portal.abczdrowie.pl/samoocena - dostep 19.06.2016

39 http://przewodnik duchowy.pl/samoocena-czyli-poczucie-wtasnej wartosci - dostep 19.06.2016
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Obraz wiasnej osoby zmienia sie w ciggu catego naszego zycia. Wraz
z rozwojem jednostki w rezultacie zdobywania doswiadczen ksztattuje sie mniej lub
bardziej zwarty blok wiedzy o samym sobie oraz wzglednie trwaty system pogladow,
opinii i sgdéw. Pojecie 0 samym sobie nie jest jednak jednolite, lecz stanowi ztozong,
,wielowarstwowg” strukture, obejmujacag wiele réznych elementéw. Nalezy wiec je
ciggle aktualizowac¢, gromadzi¢ nowe informacje o sobie i je przetwarzac. Nalezy
rowniez podkresli¢, ze samowiedza cztowieka jako sktadnik osobowosci odgrywa
wazng role w jego dziataniu. Wptywa ona na stosunek wobec innych. Jest rowniez
podstawg samorozwoju lub samodestrukcji. Decyduje takze o tozsamosci i zyciu
duchowym cztowieka.*®

Samoocena jest rowniez jednym z nadrzednych czynnikdw majgcych ogromny
wptyw na nasze zachowanie - zardbwno w zyciu zawodowym, jak i osobistym, stanowi
wazny mechanizm regulacyjny. Od niego w duzej mierze zalezy sposéb reagowania
na zadania, jakie stojg przed jednostkg — okresla to, czego cztowiek jest gotdw sie
podjac, a czego odmowic¢, na co sie decyduje, a czego sie bedzie obawiat, jak bedzie
zachowywat sie po osiggnieciu sukcesu, a jak w sytuaciji porazki*?.

Wielu ludzi uwaza, ze nie warto podejmowac wysitku, bo i tak nic im sie nie
uda. A jak ty radzisz sobie z porazkami, czy niepowodzenia utwierdzajg Cie
W poczuciu niskiej samooceny i zniechecajg do dalszego dziatania, czy tez pozwalajg
uczyC sie na btedach? Poznaj siebie i sprawdz swojg wartos¢ biorgc udziat
w psychozabawie — Zatgcznik nr 1.

Wg Nathaniela Brandena jednego z najwybitniejszych psychologow
amerykanskich wyrdznia sie sze$¢ filarbw samooceny wptywajgcych na budowanie
poczucia wtasnej wartosci. Sg to:

1. sSwiadome zycie - umiejetnos¢ dostrzegania swoich mysli, uczu¢ i dziatan,

trzezwe patrzenie na Swiat,

2. samoakceptacja — przyjmowanie rzeczywistosci bez negowania

| zaprzeczania, poznanie siebie z wyrozumiatoscig dla swoich mocnych

i stabych stron,

“ohttp://www.profesor.pl/mat/n13/pokaz_material tmp.php?plik=n13/n13 m_skwira 180206 1.php&id m=16145-
dostep 19.06.2016
4L http://slideplayer.pl/slide/2333540/ - data dostepu 19.06.2016
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3. odpowiedzialnos¢ za siebie — umiejetnos¢ przyjecia odpowiedzialnosci za
siebie i za swoje emocje,

4. asertywnos¢ — zdolnos¢ do stawiania granic bez potrzeby walki o ich
respektowanie,

5. zycie celowe — umiejetnos¢ formutowania realnych celéw i sposobu ich
realizacji,

6. integralnos¢ osobista — Zzycie w zgodzie ze swoimi wewnetrznymi

wartosciami i przekonaniami*?,
Rodzaje samooceny

Podstawowym zagadnieniem, ktére nalezy poruszaé w obszarze rozumienia
samooceny jest jej podziat na: samoocene pozytywna (wysoka) i samoocene
negatywna (niskg). Poziom samooceny uzalezniony jest od tego, jak dalece
rzeczywiste mozliwosci jednostki odbiegajg od przyjetego przez nig ideatu samego
siebie. w przypadku duzej réznicy miedzy tym, jakg jednostka jest (ja realne), a jakg
chciataby by¢ (ja idealne) mamy do czynienia z samooceng negatywng (niska).
Natomiast samoocene wysokg cechuje niewielka rozbieznos¢ miedzy ,ja realnym” od
standarddéw regulacji tworzacych ,ja idealne” lub samooceny osiggnie¢ innych np.
grupy, do ktorej nalezymy (Kulas1986). Najbardziej pozgdang dla dobrego
funkcjonowania nas jako jednostki jest sytuacja, gdy relacje miedzy ,ja realnym” i ,ja
idealnym” przyjmujg wartosci Srednie tzn. gdy zaleznos¢ miedzy nimi rozwija sie
stopniowo pod wptywem pozytywnych i negatywnych doznan oraz przezy¢, w duzej
mierze decydujgcych o naszym samopoczuciu oraz o naszych postawach wobec
otoczenia.*3
Sprawdz, jakg masz samoocene i wykonaj test na okre$lenie samooceny — Zatgcznik
nr2.

Wysoka samoocena jest zrodtem pozytywnych emocji i odczuc¢ ale takze
wptywa na widzenie swiata jako przyjaznego i nie zagrazajgcego. Osoby o wysokiej
samoocenie cieszg sie lepszg jakoscig zycia, podejmujg sie trudnych zadan, jak

rowniez sg elastyczne w ich rozwigzywaniu*4. Osoby takie lepiej radzg sobie

“2 File:///D:/Moje%20dokumenty/Downloads/poczucie_wlasnej_wartosci%20(1).pdf — dostep 19.06.2016
43 http://slideplayer.pl/slide/2333540/ - dostep 19.06.2016

44 http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=725 — dostep 19.06.2016
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z krytyka, lekiem i stresem, cechujg sie takze wiekszg wytrwatoscig w pokonywaniu
przeciwnosci losu. Znajg swoje stabe i mocne strony, przy czym zdecydowanie
skupiajg sie na tych mocnych. Poza tym poréwnywanie sie z innymi dziata na nie
pozytywnie i stymuluje do rozwoju®®. Niestety bezrefleksyjnie wysoka samoocena
moze okazac sie zgubna w skutkach. w skrajnych przypadkach przyjmuje ona postac
bezkrytycznej aprobaty siebie i swojego postepowania. Osoby z zawyzong
samooceng czesto przypisujg sobie cechy, ktérych faktycznie nie posiadajg lub
myslg, ze sg w stanie zrobic rzeczy, ktérych w rzeczywistosci zrobi¢ nie moga. Zbyt
wysoka samoocena rodzi u nich poczucie wyzszosci i arogancji. Co réznie jest
odbierane przez otoczenie.

Posiadanie zbyt wysokiej samooceny moze by¢ rownie zgubne w skutkach,
jak zbyt niska samoocena. Przekonaj sie, czy nie masz zbyt wysokiej lub zbyt niskiej
samooceny i wykonaj quiz — Zatgcznik nr 3. Zdrowe poczucie wtasnej wartosci
I pewnosc¢ siebie bardzo pomaga zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym.
Dlatego tez Swiadomos$¢ posiadania zbyt wysokiej lub zbyt niskiej samooceny
powinna stanowi¢ punkt wyjscia do pracy nad sobg, a w przypadkach skrajnych do
skorzystania ze wsparcia specjalistow.

Niska samoocena powoduje problemy z przystosowaniem sie do otoczenia.
Ludzie z takim mys$leniem postrzegajg siebie jako gorszych, przez co Zle sie czujg ze
sobg i wsrdd innych ludzi. Osoby takie czesto siebie krytykujg, karzg za przerézne
zachowania, majg wrazenie, ze nie zastugujg na wiecej od zycia. Obnizajg takze
poziom swoich oczekiwan, co do rezultatow podejmowanych przez nich dziatan.
Ponadto osiggniecia innych ludzi, a takze oceny i opinie wyrazane przez srodowisko,
w ktérym przebywajg stanowig najczesciej miare poziomu ich samooceny“®. Powinno
sie zatem dgzy¢ do stanu, w ktéorym umiemy adekwatnie oceni¢ (i doceniac) swoje
mozliwosci, zalety i umiejetnosci, ale takze zna¢ swoje wady i stabos$ci, by méc nad
nimi pracowac lub spokojnie je akceptowac, tak aby nie byty dla nas przeszkodg

w budowaniu naszego spetnienia w zyciu*’.

45 http://www.poczuciewlasnejwartosci.pl/ - dostep 19.06.2016

46 http:/michalpasterski.pl/2013/01/samoocena/ - dostep 19.06.2016

47 http://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/niskie-poczucie-wlasnej-wartosci-z-perspektywy-terapii-

poznawczo-behawioralnej/ - dostep 19.06.2016
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Przyczyn niskiej samooceny moze by¢ bardzo wiele i dotyczg one przede

wszystkim:

e wygladu fizycznego — szczegdlnie w dzisiejszych czasach, kiedy to
popkultura lansuje piekno. Osoby o mniej atrakcyjnej aparycji mogg czuc¢
sie gorsze — szczegolnie, gdy poréwnajg sie ze znanymi ludzmi Swiata
mody, kultury czy sportu;

e porownywania sie z innymi — moze to mie¢ destrukcyjny wptyw na
samoocene. Zwtaszcza rodzice nie powinni porownywac¢ miedzy sobg
rodzenstwa i faworyzowac jednego z dzieci. Taka sytuacja moze
doprowadzi¢ do utraty zaufania do samego siebie;

e negatywnych doswiadczen — niektérzy ludzie traktujg zte doswiadczenia,
jako powdd do umniejszania swojej wartosci. llekro¢ przytrafi sie im cos
nieprzyjemnego, odbierajg to jako sygnat, ze cos$ z nimi jest nie tak;

o krytyki — kiedy ciggle komus przypominamy, ze jest w czyms kiepski, albo
krytykujemy go z byle powodu, wowczas taka osoba traci pewnos$¢ siebie.
Zaczyna postrzegac siebie jako bezwartosciowego cztowieka, co
nieodmiennie prowadzi do pesymizmu;

e nadmiernych oczekiwan — ludzie czesto majg wobec siebie (lub innych)
zbyt duze oczekiwania. Jesli cztowiek nie jest w stanie ich wszystkich
zrealizowaé, ma poczucie zawodu. Nie kazde marzenie sie spetnia.
Zapominajgc o tym, mozna tatwo zaczac¢ oceniac siebie, jako osobe
nieudolng;

e sukcesu - ludzie ciezko pracujg, by go odnies$¢. Zdarza sie jednak, ze
ponoszg porazke. Niepowodzenie czasami jest traktowane jak dowod matej
wartosci cztowieka;

e bezrobocia — w dobie kryzysu gospodarczego wiele oséb pozostaje bez
pracy. Poszukiwanie zatrudnienia przez dtuzszy czas czesto prowadzi do
poczucia bezradnosci, a co za tym idzie — do negatywnego myslenia na
swoj temat. Niewydolnos$¢ finansowa oraz niska pozycja spoteczna
powodujg, ze cztowiek tworzy w swoim umysle nieprawdziwy obraz samego
siebie.

e presji otoczenia - moze prowadzi¢ do wewnetrznego konfliktu. Cztowiek
nie zawsze jest taki sam, jak jego otoczenie. Zdarza sie, ze ma zupetnie

inny pomyst na zycie niz jego rodzice czy rowiesnicy. Odstawanie od grupy

Qo



wywotuje stres i strach przed niezrozumieniem. w skrajnych przypadkach
prowadzi do uznania siebie za gorszego tylko dlatego, ze nie jest sie takim
samym jak inni;

e zdrady w mitosci - jest to szczegdlnie dotkliwe doswiadczenie. Osoba
zdradzona czesto zaczyna watpi¢ w siebie i swojg wartosé;

e zlego stanu zdrowia - jesli jakos¢ zycia jest zagrozona, np. przez chorobe
przewlektg, cztowiek odczuwa przygnebienie, w konsekwencji ktérego jego

poczucie wiasnej wartosci znacznie sie obniza.*®
Objawy niskiej samooceny

Do najczestszych objawéw niskiej samooceny naleza: niepokdj; potrzeba
ciggtego potwierdzania tego, ze prawidtowo sie postepuje; tzw. gtéd mitosci; niecheé
do podejmowania wyzwan, a co za tym idzie — unikanie bardziej ambitnych celéw;
brak zdecydowania w dziataniu i podejmowaniu decyzji; poddawanie sie w obliczu
pierwszych trudnosci; zaburzenia odzywiania, ktére mogg doprowadzi¢ do
pojawienia sie probleméw ze zdrowiem; wysoki poziom samokrytyki i przyktadanie
zbytniej wagi do tego, jak jest sie ocenianym przez innych ludzi; ignorowanie
wiasnych potrzeb; depresja i powtarzajgce sie napady smutku; perfekcjonizm —

w znaczeniu dgzenia do absolutnej doskonatosci, jako sposobu na unikniecie krytyki;
odrzucanie komplementow i niedocenianie wtasnych zalet oraz umiejetnosci;
zamartwianie sie przysztoscia; brak asertywnosci, czyli umiejetnosci odmawiania;
poczucie winy i nieustanne potepianie siebie, z czym wigze sie nadmierna
koncentracja na popetnianych btedach; wycofanie sie z zycia spotecznego poprzez
unikanie kontaktéw towarzyskich (zamykanie sie w sobie); negatywne nastawienie

do kazdej dziedziny zycia.

Kazdy z nas potrzebuje wysokiego poczucia wtasnej wartosci. Bez niego nie
ma nawet co marzy¢ o sukcesie czy chociazby zwyktym czerpaniu zadowolenia
z zycia. Chociaz wiele os6b ocenia swojg wartos¢ poprzez pryzmat sukcesu

materialnego, tak naprawde powinni uswiadomic sobie, ze bogactwo i stawa nie

48 http://przewodnik duchowy.pl/samoocena-czyli-poczucie-wtasnej wartosci/ - dostep 19.06.2016
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czynig cztowieka lepszym od innych#°. Poczucie wtasnej wartosci nie jest poza tym

cechg statg, nie jest wrodzone, ale jest wyborem kazdego cztowieka. Poniewaz

wykazuje zmienng dynamike w ciggu catego naszego zycia, dlatego nalezy je

ustawicznie podnosi¢, utrwala¢ i doskonali¢®°.

Zasady utatwiajace podniesienie poczucia wtasnej wartosci

Istnieje wiele sposobow na podniesienie poczucia wtasnej wartosci: jesli masz

zbyt niskg samoocene zacznij stosowac nastepujgce zasady:

1.

mysl optymistycznie

Zamiast kolejny raz zadawac sobie pytania w rodzaju: ,Czy to mi sie uda?”, ,Czy
oni mnie polubig?”, Czy mam szanse na te prace?”, pytaj siebie dla odmiany: ,A
wiasciwie dlaczego nie?” Odwazne zaprzeczanie bezpodstawnym
watpliwosciom na wtasny temat to sprawdzona recepta na poprawienie
samooceny!

nie bierz wszystkiego do siebie

Kolezanki w pokoju cos szepcg miedzy sobg? Nie my$| od razu, ze krytykujg np.
twoj ubidr. Pamietaj, osobg ktdra ocenia ciebie najsurowiej, jestes ty sama. Inni
wcale nie sg az tak krytyczni lub po prostu ignorujg sprawy, ktére ty
wyolbrzymiasz.

nie klopocz sie komplementami

Zamiast gwattownie zaprzeczac¢ pochwale (,Oj, co ty mowisz...”), po prostu
podziekuj za mite stowa i... dobrze je zapamietaj!

stopuj zte mysili

Cos poszto nie tak? Zapomniatas/es o imieninach siostry? Obiad sie przypalit?
Zamiast sie o to obwiniac (,Znowu sie nie spisatam/em”), powiedz sobie:
»1rudno, btedy zdarzajg sie kazdemu, nastepnym razem bedzie lepiej”.
Wybaczajgc sobie (chocéby tylko werbalnie) rézne drobne wpadki, z czasem
zaczniesz patrzeC na siebie taskawszym okiem.

unikaj krytykantéw

Stron od ludzi, ktérzy stale ci przypominajg, ze cos$ jest dla ciebie za trudne

49 http://przewodnik duchowy.pl/samoocena-czyli-poczucie-wtasnej wartosci/ - dostep 19.06.2016
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(,Naprawde uwazasz, ze poradzisz sobie z zatozeniem wtasnej firmy?”). Aby
doceni¢ siebie, szukaj towarzystwa tych, ktorzy kibicujg ci w twoich dgzeniach i
w ciebie wierzg. Dzieki ich wsparciu tatwiej dopniesz swego i... zmienisz zdanie
na swoj temat.

z nikim sie nie poréwnuj

Przestan zastanawiac sie nad tym, co inni majg, a czego tobie brakuje.
Koncentruj sie na swoich mocnych stronach. Wtasne plusy (np. fadny usmiech,
punktualnosé, mity sposéb bycia) mozesz nawet spisa¢ na kartce i codziennie
czytac sobie te liste na gtos. Jest spora szansa, ze twoja samoocena poszybuje
w gore juz po kilku dniach!

negatywne oceny konfrontuj z faktami

llekro¢ zdarzy ci sie pomyslec¢: ,Nic mi sie nie udaje”, przypomnij sobie sukcesy
z ostatniego tygodnia. Ktos powiedziat ci mity komplement? Skonczytas/tes pisac
trudny raport? Upiektas/es pyszng szarlotke?, Naprawitas/e$ samodzielnie
pralke? Dostrzez te przyjemne wydarzenia i docen siebie za nie. To pomoze ci
zauwazyc, ze jednak sg dziedziny, w ktorych spisujesz sie catkiem niezle.

badz dla siebie dobry/dobra

Staraj sie dobrze wysypiaé, zdrowo odzywiaé, mie¢ czas na drobne
przyjemnosci (poranna kawa, relaksujgca kgpiel, ulubiony film). To wazne, bo
gdy troszczysz sie o siebie i sie dopieszczasz, to niemal automatycznie
zaczynasz czuc sie jak kto$ wyjgtkowy. Wierzysz, ze zastugujesz na wszystko co

najlepsze!>.

W dzisiejszym swiecie zdrowa, wysoka samoocena nie jest juz tylko potrzebag

naszej psychiki. Jest rowniez potrzebg ekonomiczng, by przystosowac sie do wcigz

zmieniajgcego sie Swiata — do zmian w zachowaniu innych, do réznorodnosci

realizowanych celdéw, do zmian technologicznych. Samoocena jest takze waznym

sktadnikiem szczescia osobistego i odnoszonych sukcesow®?. Wptywa takze na

nasze uczucia wobec samych siebie i otaczajgcego nas Swiata. w dorostym zyciu

zalezy ona przede wszystkim od naszych staran w ciggtym jej podwyzszaniu. Dzigki

wiedzy na temat elementéw samooceny i sposobdw jej zmiany jesteSmy w stanie

51 http://polki.pl/zdrowie i _psychologia_artykul,10031243.htm| — dostep 19.06.2016

52 file:///D:/Moje%20dokumenty/Downloads/Poczucie_wlasnej_wartosci%20(3).pdf — dostep 19.06.2016
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zbudowac wysokie poczucie wtasnej wartosci. Nagrodg za nasz wysitek bedzie
wieksza satysfakcja z siebie i swojego zycia, spokdj wewnetrzny, wiecej wolnego
czasu na co dzien, wieksza rado$¢ z pracy, rozrywek i zwigzkow, a takze wiecej pasji
sity i wolnosci (Dillon i Benson, 2003, ss 21-22). Niektérzy autorzy twierdzg takze, iz
wysoka samoocena nie tylko koreluje z satysfakcjg i zadowoleniem zyciowym ale
takze pozwala nam na symboliczng niesmiertelnos¢ poprzez pozwolenie cztowiekowi

na to, aby ten czut sie wartosciowym elementem kultury lub jej czesci®3.

Zatacznik nr 1

PSYCHOZABAWA - POZNAJ SIEBIE i SPRAWDZ SWOJA WLASNA
WARTOSC54

Przy kazdym pytaniu wybierz tylko jedng odpowiedz
1. Czy zdarza sie, ze zaskakujesz sam siebie swoim postepowaniem?

a) dosc czesto...5
b) czasami...3
c) nigdy lub prawie nigdy...1

2. Czy uwazasz sie za cztowieka pewnego siebie?
a) raczej nie...5
b) zalezy to od okolicznosci...3
c) raczejtak...1

3. Czy odzywasz sie nie pytany?
a) nie...5
b) czasami...3
c) czesto...1

4. Zostaje ci zlecone trudne zadanie. Masz jednak zastanowi¢ sie, czy potrafisz
dobrze je wykonaé. Ktéra z ponizszych mysli bedzie ci najblizsza?
a) chyba nie dam rady...5

53 http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=725 — dostep 19.06.2016
5 http://www.psychotesty.dejzy.pl/psychotest-0064.html - dostep 19.06.2016
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b) ciezko bedzie, ale sprobuje...3
c) nad czym tu sie zastanawiaé, przeciez to proste...1

. Czy zdarza ci sie wchodzi¢ na przejscie dla pieszych, chociaz w oddali
widzisz pedzacy samochéd, ale uwazasz, ze to ty masz pierwszenstwo?

a) pod tym wzgledem jestem bardzo ostrozna/ny...5

b) zawsze staram sie realnie oceni¢ odlegtos¢ i raczej odpuszczam nawet wtedy,

gdy to ja mam pierwszenstwo...3
c) jesli mam pierwszenstwo, to wchodze, niech kierowca sie martwi...1

. Ktos pochwalit cie twierdzac, ze wykonates bardzo dobrze zadang prace.
Jakie beda twoje odczucia?

a) bardzo mnie to ucieszy i dlugo bede o tym pamietat...5

b) ucieszy mnie to, ale nie bede do tego przywigzywat zbyt duzej wagi...3
c) nie zwrdce na to wiekszej uwagi...1

. Czy lubisz sie popisywa¢ przed innymi?

a) raczejtak...5

b) lubig, ale bez przesady...3

c) raczejnie...1

. Ktos powiedziat o tobie, ze na niczym sie nie znasz. Co sobie pomyslisz?

a) chyba maracje...5

b) by¢ moze nie znam sie na wszystkim, ale na niektérych rzeczach sie jednak

znam...3
c) to on sie na niczym nie zna...1

. Osoba pfici przeciwnej przyglada ci sie w dos¢ jednoznaczny sposéb. Co
sobie pomyslisz?

a) chyba mnie z kims pomylita...5

b) to jest krepujace...3

c) nastepna osoba, ktéra chce mnie poderwac...1

10. Czy uwazasz, ze znasz swojg wartosc?

a) tak, jestem niedotegg...5
b) trudno powiedzieé...3

c) tak, mam dos$¢ wysokg samoocene...1
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Zsumuj liczbe punktéw uzyskanych w psychozabawie.

Interpretacja wynikow

Jesli uzyskates/as 10-22 punkty

Twoja wiasna warto$c¢ jest dla ciebie ogromng tajemnicg i dlatego tez optujesz przy
tym, Ze jestes niewiele wart. Czesto sie jednak zdarza, ze sam siebie zaskakujesz
witasnymi osiggnieciami. Wtedy dochodzisz do wniosku, ze jednak jestes wart wiecej
niz przypuszczates. Sg to jednak chwilowe doznania i bardzo szybko powracasz do
gteboko zakorzenionej niskiej samooceny. Gdy kto§ mowi ci, ze wart jestes niewiele
przyjmujesz to bez zmruzenia oka, poniewaz tak sam o sobie myslisz. Gdy jednak
zostajesz doceniony jestes tak szczesliwy, iz zapominasz, ze przeciez zrobites
bardzo niewiele i nie jest to warte tak duzego uznania. Bardzo czesto wycofujesz sie
z dziatan, ktére mogtyby ci przynieS¢ wymierne korzysci. Uznajesz bowiem, ze i tak
nic z tego nie wyjdzie. Tymczasem w wielu dziedzinach masz spore zdolnosci, ale
bez wiary w siebie nigdy sie o ty nie przekonasz. Kazdg porazke przyjmujesz jak cos
naturalnego, co trafia ci sie regularnie i nie ma w tym nic nadzwyczajnego. Nie
prébujesz zrobi¢ tego samego po raz drugi, gdyz niska samoocena podpowiada ci,
ze za drugim, trzecim i czwartym razem bedzie tak samo. Szkoda, bo przeciez
umiesz uczy¢ sie na btedach i z catg pewnoscig za ktéryms razem z kolei podjete
zadanie na pewno zostatoby wykonane w sposéb budzgcy petng satysfakcje. Musisz
wmawiac¢ sobie, ze jeste$ wiecej wart niz myslisz. Moze w koncu nauczysz sie
obiektywnie ocenia¢ wtasng wartosc.

Jesli uzyskates/as 23-37 punktéw

Bardzo dobrze znasz swojg wartos¢. Wiesz na co cie stac, a czego lepiej zebys nie
ruszat. Znajomos¢ wiasnej wartosci wynika z twojego zyciowego doswiadczenia, ale
takze z odpowiedniego podejscia do wlasnej osoby. Masz wtasciwy dystans do
wiasnych dokonan i porazek. Zdajesz sobie réwniez sprawe, ze nie wszystko musisz
umie¢ zrobié. Porazki nie podkopujg twojej samooceny, poniewaz potrafisz uczy¢ sie
na btedach i nie zatamujesz sie po pierwszych niepowodzeniach. Nawet porazki

w sprawach na ktorych sie znasz i twoja ocena wlasnej osoby akurat w tych
miejscach jest wysoka nie powodujg utraty twojej pewnosci siebie. Uznajesz bowiem,

ze przeciez kazdy moze sie pomyli¢, nawet najbardziej genialne umysty i najbardziej
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doswiadczeni ludzie. Bardzo lubisz jak ktos cie chwali za zrobione rzeczy, na ktérych
kompletnie sie nie znasz. Jednak przyjmujesz to z przymruzeniem oka, bo ty sam
najlepiej wiesz, jaka jest twoja wartosc. Niestety masz tendencje do popadania

w niektérych sprawach w samozachwyt i wtedy poczucie twojej wartosci bardzo
rosnie, az do niebotycznych rozmiaréw. Na szczescie jest to tylko chwilowe i szybko

schodzisz z obtokow na ziemie.

Jesli uzyskates/as 38-50 punktéw

Wydaje ci sie, ze twoja wartosc jest bardzo duza. Na twojg samoocene w bardzo
duzym stopniu wptywajg osiggniete sukcesy i niewielka liczba porazek. Jesli jednak
porazki sg twoim udziatem wowczas z uporem twierdzisz, ze to nie ty jestes temu
winny. Sktaniasz sie do pogladu, ze gdyby nie zewnetrzne uwarunkowania

I dziatalnos¢ innych ludzi kroczytbys od sukcesu do sukcesu. Twoje poczucie
wysokiej wartosci powoduje, ze ludzie postrzegajg Cie jako cztowieka zadufanego
w sobie, ktory zjadt wszystkie rozumy i nosi gtowe w chmurach. Wszystko przez to,
ze bezwiednie przedstawiasz sie jako cztowiek majgcy doswiadczenie stu ludzi

I wiedze co najmniej dziesieciu. Nie przyjmujesz do wiadomosci, ze jednak jestes
zwyktym cztowiekiem, a kazdy kto o tobie tak mowi niebawem staje sie twoim
wrogiem. Bardzo lubisz mysle¢ o sobie jako o cztowieku wartosciowym, bo w ten
sposob upewniasz sam siebie 0 swoich wyjgtkowych zdolnosciach. Jesli mozna da¢
ci rade: zejdz na ziemie i spojrz na siebie bardziej obiektywnym spojrzeniem. Jesli by
ci sie to udato dostrzezesz, ze wokot ciebie sg tez wartosciowi ludzie, a ty jednak nie
Zjadtes wszystkich rozumow. Musisz jeszcze wiele pracowac, aby pozna¢ swoja

wartose.
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Zalacznik nr 2

TEST NA OKRESLENIE SAMOOCENY?5

Przy kazdym stwierdzeniu nalezy dopasowac tylko jeden wariant odpowiedzi i wpisa¢ do tabeli

Bardzo ] )
) ) Czesto Czasami | Rzadko | Nigdy
Nr Stwierdzenia czesto
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt
4 pkt
1 Chciatbym, aby moi przyjaciele wcigz mnie
wspierali.
2 Ciagle odczuwam niepokdj, czy moje

dziatania wykonatam/tem prawidtowo.

3 Niepokoje sie 0 swojg przysztosé.

4 Wiekszos¢ kolegdw nienawidzi mnie.

5 Mam mniej inicjatywy niz inni.

6 Denerwuje sig swoim stanem psychicznym.

7 Boje sie wyjs¢ na glupca.

8 Wyglad zewnetrzny innych jest o wiele lepszy

niz mo;.

9 Boje sie wystepowaé publicznie, kiedy mam

cos powiedzieé

10 Czesto popetniam btedy

11 Nie umiem tadnie i poprawnie méwic.

12 Nie wierze we witasne sity.

13 Nie chce, aby moje dziatania byly lepsze od
dziatan innych.

14 Jestem zbyt skromny.

15 Nie mam celu w zyciu

16 Wielu ma zte zdanie o mnie

17 Nie mam nikogo, z kim mogtbym podzieli¢ sie

mys$lami.

18 Ludzie za wiele oczekujg ode mnie.

19 Ludzie zazwyczaj nie interesujg sie moimi

osiggnieciami

20 tatwo sie pesze.

%5 http://wup.gdansk.pl/g2/2012 11/dbfec4afbd9c117e059f35f121105245.pdf - dostep 19.06.2016
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Bardzo ] )
Czesto Czasami | Rzadko | Nigdy

Nr Stwierdzenia czesto
3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt

4 pkt

21 Czuje, ze wielu nie rozumie mnie.

22 Czuje sie zagrozony.

23 Czesto denerwuje sie niepotrzebnie

24 Czuje sie Zle, kiedy wchodze do sali petnej

ludzi

25 Czuje sie skrepowany.

26 Czuje, ze ludzie méwig o mnie za moimi

plecami.

27 Jestem przekonany, ze innym wiedzie sie
lepiej.

28 Mam poczucie winy, ze przynosze pecha

innym ludziom.

29 Denerwuje mnie, kiedy zaczynam sie
zastanawia¢ nad tym, jaki stosunek majg do

mnie inni.

30 Nie jestem towarzyska/ski.

31 W sporach odzywam sie tylko wtedy, kiedy

wiem, ze mam racje.

32 Wcigz mysle o tym, czego oczekujg ode mnie

inni

Zsumuj liczbe punktéw uzyskanych w wierszach 1 - 32 powyzszej tabelki.

Interpretacja wynikow

Jesli uzyskates(as) 0-25 punktéw - zawyzona samoocena - Zawyzona samoocena
powoduje przypisywanie sobie wiekszych mozliwosci niz sie faktycznie posiada, co
w konsekwenciji prowadzi do podejmowania zadan przerastajgcych wiasne
mozliwosci. z jednej strony moze to wptywacé mobilizujgco na jednostke, ale moze tez
prowadzi¢ do frustracji, czestego doznawania zawodu. Jednostki 0 zawyzone;j
samoocenie na 0got majg nierealistyczne oczekiwania, co do tego, co im sie nalezy
od otoczenia, a wskutek niespetnienia przez Srodowisko stawianych wymogéw

powstajg konflikty.

Jesli uzyskates(as) 26-45 punktéw - adekwatna samoocena - pozwala krytycznie

ustosunkowac sie do siebie oraz nieustannie przymierza¢ swoje mozliwosci do

1



pojawiajgcych sie coraz to nowych wymagan stawianych przez zycie, pozwala takze

stawiaC przed sobg mozliwe do wykonania cele.

Jesli uzyskates(as) 46-128 punktéw - zanizona samoocena - charakteryzuje sie
duzg réznicg miedzy tym, jakg jednostkg jest, a jakg chciataby by¢, oznacza to brak
wiary we wtasne sity, ciggte niezadowolenie z siebie, poczucie bezradnosci

i przekonanie, ze jest sie gorszym od innych. Negatywna ocena samego siebie

pocigga za sobg brak pewnosci siebie i ciggty niepokd;.
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Zatacznik nr 3

QUIZ - CZY MASZ WYSOKA SAMOOCENE ?°¢
Odpowiadajgc na poszczegolne pytania, mozesz wybrac¢ tylko jednag
odpowiedz. Suma punktéw wskaze, jaka jest twoja samoocena. Quiz potraktuj

raczej, jako zabawe i sposéb, by zyska¢ wiecej informacji o sobie samym(ej).

Osoby, ktére mnie nie lubig

a) irytujg mnie (O punktow)
b) sg mi obojetne (2 punkty)
C) nie wiedzg co tracg (4 punkty)

Jesli ktos, na kim mi bardzo zalezy, zachowa sie w stosunku do mnie ,,nie fair”,
to:
a) obrazam sie. Czuje sie zraniony/a i zamykam sie w sobie (O punktéw)
b) rozmawiam otwarcie o tym, co mnie zdenerwowato w jego/jej zachowaniu
(2 punkty)
c) robie mu/jej dzikg awanture. Mam prawo oczekiwac lojalnosci! (4 punkty)
d) nic nie méwie w obawie, ze mogtoby to zawazy¢ na naszej przyjazni

(O punktéw)

Czy lubisz wystgpienia publiczne?

a) tak, bardzo lubie (4 punkty)
b) jako$ szczegdlnie za nimi nie przepadam (2 punkty)
C) nie, sg dla mnie bardzo stresujgce (O punktow)

Moja przysztos¢ zalezy od tego, jak bede oceniany/a przez innych.
a) zgadzam sie z tym stwierdzeniem. Zdanie innych oséb ma decydujgcy wptyw
na moje dalsze zycie (O punktéw)

b) tylko czesciowo sie zgadzam z tym stwierdzeniem. (2 punkty)

56 https://portal.abczdrowie.pl/zaakceptuj-swoj-wyglad-i-chudnij - dostep 19.06.2016
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c) absolutnie sie nie zgadzam. Na mojg przysztos¢ nie majg zadnego wptywu

oceny innych osob. (4 punkty)

Trzykrotnie podchodzites/as do waznego dla ciebie egzaminu, ale za kazdym

razem nie udato ci sie osiggna¢ celu i zdaé testu pozytywnie. Co myslisz?
a) nastepnym razem na pewno sie uda!

(4 punkty)
b) wiedzialem/am, ze tak bedzie

(O punktéw)
c) ten test jest Zle skonstruowany! Gdyby byty inne pytania, na pewno bym

zdat/ta (2 punkty)

Jestes w centrum toczacej sie goracej dyskusji. Co robisz, jesli twoje zdanie

zdecydowanie rézni sie od zdania pozostalych oséb?

a) milcze, gdyz wole sie ,nie wychylac”. (O punktow)

b) zdecydowanie wygtaszam swojg opinie, nie zwazajgc na reakcje innych osob
(4 punkty)

(O punktéw)
d) uwazam, ze nie ma sensu wchodzi¢ w dyskusje z osobami, ktére nie potrafig

c) przytakuje wszystkim w obawie przed negatywng oceng
spojrze¢ na pewne sprawy z odpowiedniego dystansu (2 punkty)
Czy czesto masz poczucie, ze twoje zycie jest do niczego?

a) nie, nigdy nie miatem/am takich mysili

b) czasem mi sie zdarzato

(4 punkty)
(2 punkty)

c) bardzo czesto (O punktéw)

Jesli zostaniesz skrytykowany(-a), jak sobie z tym radzisz?

a) jest mi bardzo Zle jeszcze diugo po tym zdarzeniu (O punktéw)

b) jest mi to raczej obojetne. w gruncie rzeczy niewiele mnie obchodzi zdanie

innych osob (2 punkty)

c) krytyka jest wazna, wiec bardzo jg doceniam. Staram sie zawsze skupi¢ na jej
pozytywnych aspektach

(4 punkty)
Czy czesto towarzyszy ci poczucie winy?

a) tak. bardzo czesto (O punktéw)

(2 punkty)
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C) to uczucie jest mi raczej obce (4 punkty)

W obliczu problemu bez trudu podejmuje wlasciwa decyzje.
a) zgadzam sie z tym stwierdzeniem (2 punkty)
b) podjecie decyzji zawsze wigze sie z ogromnymi rozterkami. Czesto wracam
pozniej myslami do tej sytuacji w obawie, ze zdecydowatem/am niewtasciwie.
(O punktéw)
c) zgadzam sie. Bez trudu podejmuje decyzje i nigdy ich nie zatuje (4 punkty)

Czy zdarza ci sie czasem mysle¢, ze jestes gorszy/a od innych?

a) tak, bardzo czesto (O punktéw)
b) bardzo rzadko (2 punkty)
c) zdecydowanie nie (4 punkty)

Co sadzisz o swoich wadach i zaletach?
a) mam zdecydowanie wiecej zalet niz wad (4 punkty)
b) mam zdecydowanie wiecej wad niz zalet (O punktow)
c) trudno bytoby mi wymieni¢ moje wady bez dtuzszego zastanowienia

(2 punkty)

Czy jestes zadowolony(-a) ze swojego rozwoju zawodowego?

a) tak, lubie swojg prace i stopniowo dgze do wyznaczonego celu (2 punkty)

b) wcigz szukam swojej $ciezki zawodowej (2 punkty)
c) nie lubie swojej pracy i czuje, ze sie nie rozwijam (O punktéw)
d) uwazam sie za osobe sukcesu (4 punkty)

Ktos ze wspoétpracownikéw niestusznie skrytykowat cie w towarzystwie oséb
trzecich, nie dajgc ci szansy odpowiedzenia na zarzuty. Jaka jest twoja reakcja?
a) nastepnego dnia przechodze do kontrataku. (4 punkty)

b) jak opadng emocje, ide na spokojng rozmowe odnosnie do zaistniatej sytuacji.
(4punkty)

c) jestem zdenerwowany(-a) i martwie sie tym, co pomyslg o mnie inni!
(O punktéw)

d) puszczam to mimo uszu — pewnie ta osoba ma dzis zty dzien (2 punkty)
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Zsumuj wszystkie punkty przy swoich odpowiedziach i sprawdz, jakie jest twoje

poczucie wtasnej wartosci.

Interpretacja wynikow

Jesli uzyskates/as 0-7 punktéw — niska samoocena

Masz bardzo niskie poczucie wlasnej wartosci, co znacznie ci utrudnia
funkcjonowanie w spoteczenstwie. w wielu sytuacjach jestes niepewny/a siebie,
tatwiej szukac ci oparcia w innych ludziach niz w sobie. Sytuacje, w ktérych uwaga
innych koncentruje sie na tobie, sg dla ciebie trudne. Sprobuj spojrze¢ na siebie

z wiekszym dystansem i optymizmem. Wypisz na kartce 10 cech, ktore u siebie
lubisz i spoglgdaj na nie codziennie. Pomysl tez o spotkaniu z psychologiem lub
podjeciu psychoterapii. Wysokie poczucie wiasnej wartosci utatwia zycie, dlatego

warto o nie zadbac!
Jesli uzyskates/as 8-18 punktéw — raczej niska samoocena

Twoje poczucie wlasnej wartosci jest jeszcze bardzo stabe. R6zne czynniki mogty
mie¢ na to wptyw, dlatego sprobuj sie im przyjrze¢. Porozmawiaj z bliskimi ci
osobami o tym, co u ciebie lubig. Zastanéw sie, jakie sg wedtug ciebie twoje stabe
punkty i co mozesz zrobi¢, aby to zmieni¢. Zastanow sie tez nad spotkaniem

z psychologiem. Jest wiele ¢wiczen, ktére pomagajg samodzielnie pracowac nad

wzmochnieniem poczucia wtasnej wartosci i polepszeniem samooceny.

Jesli uzyskates/as 19-39 punktéw — adekwatna samoocena

Masz zdrowe poczucie wtasnej warto$ci. Jestes pewny/a siebie i znasz swojg
wartos¢. To bardzo pomaga ci funkcjonowac na co dzien. Jestes na dobrej drodze do

osiggniecia sukcesow w zyciu zawodowym i prywatnym — tak trzymayj!
Jesli uzyskates/as 40-56 punktéw — zbyt wysoka samoocena

Masz bardzo wysokie poczucie wiasnej wartosci. Jestes osobg zdecydowang

I wiesz, czego chcesz. Niekiedy jednak mozesz miec¢ trudnosci w relacjach z innymi,
gdyz twoja pewnos$¢ siebie moze by¢ trudna w odbiorze. Poczucie wiasnej wartosci
jest wazne, ale warto tez pozwoli¢ sobie czasem na odrobine krytycyzmu. Sprobuj

spojrzec na siebie niekiedy z wiekszym dystansem.
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Opracowanie:

Marzena Popiriska
CliPKZ w todzi
Oddziat w Skierniewicach

Bibliografia:

Branden N (2006). 6 filarow poczucia wtasnej wartosci, £6dz: Wydawnictwo
Feeria, (s.19)

Dillon S,Benson M Ch (2003) Kobieta i poczucie wtasnej wartosci, Gdansk:

Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne (s.21-22)

Kulas H (1986) Samoocena mtodziezy, Warszawa: Wydawnictwo Szkolne
i Pedagogiczne, (s.9,17,36)

Netografia (data dostepu 19.06.2016)

4.

Co to jest poczucie wlasnej wartosci?

http://www.poczuciewlasnejwartosci.pl/

Czym jest samoocena,

http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=725

Ksztaltowanie sie obrazu samego siebie i jego deformacje,
http://slideplayer.pl/slide/2333540/

Niskie poczucie wtasnej wartosci z perspektywy terapii poznawczo-behawioralnej

http://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/niskie-poczucie-wlasnej-wartosci-z-

perspektywy-terapii-poznawczo-behawioralnej/

O skutecznym osigganiu celéw zawodowych,
http://www.wup.kielce.pl/images/stories/CIZ/PLANOWANIE KARIERY.pdf

8 sprawdzonych rad, jak poprawi¢ swojg samoocene,

http://polki.pl/zdrowie i psychologia artykul,10031243.html,

10.QUIZ - Czy masz wysokg samoocene?

https://portal.abczdrowie.pl/zaakceptuj-swoj-wyglad-i-chudnij — data dostepu

19.06.2016
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https://portal.abczdrowie.pl/zaakceptuj-swoj-wyglad-i-chudnij

11.Samoocena,
https://portal.abczdrowie.pl/samoocena

12.Samoocena, czyli poczucie wtasnej wartosci,
http://przewodnik duchowy.pl/samoocena-czyli-poczucie-wtasnej wartosci/ - data

dostepu

13.Samoocena w kontekscie psychologicznym,
http://www.profesor.pl/mat/n13/pokaz material tmp.php?plik=n13/n13 m skwira
180206 1.php&id m=16145

14.Samoocena,
http://michalpasterski.pl/2013/01/samoocena/

15.Test samooceny,
http://wup.gdansk.pl/g2/2012 11/dbfec4afbd9c117e059f35f121105245.pdf
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4. Zainteresowania zawodowe — jak je okresli¢?

Nie ma bardziej twérczego zajecia
niz poznawanie samego siebie.
Kartezjusz

Czym chce sie zajmowac? Jaka praca jest dla mnie najodpowiedniejsza?
Co tak naprawde mnie interesuje? Jakie mam hobby? - tak postawione pytania
dotyczg prawdopodobnie kazdego z nas. Podstawg trafnych decyzji odnoszgcych sie
do planowania i pomysinego rozwoju kariery jest poznanie wlasnych zainteresowan

zawodowych.

Zainteresowania wyzwalajg w cztowieku naturalng che¢ poznania i zrozumienia
otoczenia, poprzez okreslony sposéb spedzania wolnego czasu, rozrywke,
odpoczynek i nauke. Ludzie interesujacy sie jakgs$ dziedzing posiadajg wiekszg

wiedze w tym zakresie, niz ci, ktoérzy nie przejawiajg zainteresowan.

Zainteresowanie wedtug A.Géryckiej (Wojtasik.1997,s.71) jest to ,wzglednie trwata
obserwowalna moznos¢ do poznania otaczajgcego Swiata, przybierajgca postac
ukierunkowanej aktywnosci poznawczej o okreslonym nasileniu, przejawiajgca sie
w selektywnym stosunku do otaczajgcych zjawisk”, to znaczy:

% w dostrzeganiu okreslonych cech przedmiotéw oraz zwigzkéw, zaleznosci

miedzy nimi, a takze wybranych problemoéw,
* w dazeniu do ich zbadania, poznania, rozwigzania oraz
s w przezywaniu roznorodnych uczu¢ (pozytywnych i negatywnych) zwigzanych

z nabywaniem i posiadaniem wiedzy.

Znajomos¢ wlasnych zainteresowan zawodowych pomocne moze si¢ okazaé

przy:

s tworzeniu wtasnej $ciezki zawodowej,
+ wyborze zawodu,
« wyborze miejsca pracy/ stanowiska na jakie aplikuje,
¢ wyborze kierunku ksztatcenia,
% wyborze dalszego doksztatcania sie,
« podejmowaniu decyzji o zmianie kwalifikaciji.
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Wazne jest jednak, by umiec¢ rozroznic trwate zainteresowania od tych przelotnych.
Chwilowe pasje z reguty nie wigzg sie z pdzniejszym wyborem zawodu

a nawet mogg prowadzi¢ do btednych decyzji. Natomiast najsilniejsze i trwate
zainteresowania nalezy traktowac jako drogowskaz i nim kierowac sie przy wyborze
drogi edukacyjno — zawodowe].>” Kazdy z nas posiada jakie$ zainteresowania i lubi
wykonywac innego typu czynnosci, ktore mogg stac sie podstawg przysztej

dziatalnosci zawodowe;.
O naszych zainteresowaniach swiadcza:

¢ sposOb spedzania czasu wolnego,

% preferowane przedmioty szkolne, rodzaj wybieranych zaje¢ pozalekcyjnych,
%+ uczestnictwo w fundacjach, stowarzyszeniach, wolontariatach,

% tematyka czytanych ksigzek, czasopism, oglgdanych filméw,

¢ dziedzina poszukiwanych informacji,

¢ ulubiony temat rozmaow.
W jaki sposéb poznaé swoje zainteresowania?

Mozesz sprébowac okresli¢c czynnosci, ktore sg dla Ciebie najwazniejsze

i zarazem sprawiajg Ci najwiecej radosci, pomocne moze sie okazac rowniez
wykonanie ponizszych ¢wiczen. Mozesz rowniez zgtosi¢ sie do Centrum Informacji

i Planowania Kariery Zawodowej Wojewddzkiego Urzedu Pracy w todzi, gdzie
doradcy zawodowi pomogg Ci okresli¢ Twoje obszary zainteresowan poprzez analize
dotychczasowych doswiadczen, dokonanych wyboréw, mozesz réwniez wykonaé
testy badajgce zainteresowania i predyspozycje zawodowe m.in. Kwestionariusz

Zainteresowan Zawodowych, Wielowymiarowy Kwestionariusz Preferenciji itp.

Brak znajomosci swoich zainteresowan moze prowadzi¢ do btednych
i trudnych do naprawienia decyzji przy planowaniu kariery zawodowej, nalezy
dazy¢ do tego, aby przygotowaé sie do wykonywania pracy, ktéra bedzie dla

nas pasjonujaca.

57 http://ciz.ids.czest.pl/ciz/articles.php?article_id=83 — dostep na dzien 22.06.2016r.
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Zainteresowania a wymogi rynku pracy.

Czynnikéw istotnych przy wyborze zawodu jest bardzo wiele, oprécz

okreslania zainteresowan nalezy wzigé pod uwage rowniez diagnoze i poznanie
swoich talentow, umiejetnosci, cech charakteru, systemu wartosci oraz stanu
zdrowia. Skonfrontowanie wszystkich czynnikéw ze sobg daje duze gwarancje
sukcesu.

Im bardziej charakter pracy odbiegac bedzie od profilu osobowosci czy

zainteresowan osoby, tym wiekszego wysitku bedzie kosztowato jej wykonywanie.

Rynek pracy ulega cigglym przemianom. Zmieniajg sie modele organizacji,
wymagania pracodawcow, ktorzy poszukujg osob kompetentnych ale zarazem
zafascynowanych swojg pracg. Najwieksze szanse na prace majg osoby, ktore
szybko reagujg na zmieniajgce sie potrzeby rynku pracy, wiedzg w jakim kierunku

podnosic i doskonali¢ swoje kompetencje, aby by¢ konkurencyjnym.
Klasyfikacja zainteresowan zawodowych

W literaturze przedmiotu spotyka sie réznorodne podziaty zainteresowan
zawodowych, a podstawg ich klasyfikacji jest zatozenie, Ze istniejg zainteresowania
zwigzane z wykonywaniem poszczegolnych zawoddéw. Dla potrzeb niniejszego
artykutu zostata wybrana klasyfikacja S.A.Fine’a (ludzie, dane, rzeczy) i J.L.Hollanda

(realistyczne, badawcze, artystyczne, spoteczne, przedsiebiorcze, konwencjonalne).
Ludzie, dane, rzeczy®®

Co najbardziej Cie interesuje — ludzie, dane a moze rzeczy? z czym najlepiej sie
czujesz? Czy fatwo nawigzujesz kontakty z innymi, czy wolisz prace z komputerem?
Przeczytaj kazde zdanie i zaznacz te, z ktérymi sie zgadzasz.

1. Naprawia¢ zepsute mechanizmy.

2. Organizowac¢ zabawy dla dzieci.

3. Liczy¢ pienigdze.

%8 Opracowano na podstawie poradnika PORTFOLIO- indeks umiejetnosci wolontariackich: http://bibliotekawolontariatu.pl/wp-

content/uploads/portfolio.pdf- dostep na dzien 06.07.2016r
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Konstruowac¢ modele.

Opiekowac sie chorymi.

Pisa¢ na komputerze.

Majsterkowac.

Pomagac innym w nauce.
Wprowadza¢ dane do komputera.
Budowac cos, np. z drewna, plastiku.
Organizowac wycieczki.
Sprzedawac.

Hodowac i pielegnowaé kwiaty.
Rysowac schematy, tabele, wykresy.
Sprzataé.

BawicC sie z matymi dzieCmi.
Rozwigzywac krzyzdéwki.

Pracowac na dziatce.

Pomagac ludziom.

Zapisywac swoje wydatki.

Zbierac ptyty z ciekawymi nagraniami.
Udziela¢ innym porad w réznych sprawach.
Zapamietywac numery np. telefonéw.
Przygotowywac przetwory na zime.
Opowiadac dzieciom bajki.
Wypetnia¢ formularze, ankiety, druki.
Szy¢ na maszynie.

Przekonywac innych do swoich racji.

Gromadzi¢, porzgdkowac rézne dane, np. wycinki z gazet itp.

Obstugiwa¢ maszyny.

Udziela¢ ludziom wskazdéwek. Rysowac plany budynkdw.
Montowac urzgdzenia techniczne.

By¢ przewodnikiem na wycieczce.

Pisa¢ wiersze, opowiadania, artykuty.

My¢ naczynia.

Odwiedza¢ chorych.

Rozwigzywac zagadki matematyczne.
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38. Malowac sciany.
39. Uczestniczy¢ w spotkaniach towarzyskich.

Nastepnie otocz kétkiem te numery stwierdzen, na ktére odpowiedziates TAK.
Zsumuj liczbe koétek w poszczegolnych wierszach. Najwyzszy wynik oznacza, ktory

z trzech obszarow najbardziej Ci odpowiada.

DANE: 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21, 24, 27, 30, 33, 36, 39 =
LUDZIE: 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20, 23, 26, 29, 32, 35, 38 =
RZECZY: 1, 4, 7, 10, 13, 16, 19, 22, 25, 28, 31, 34, 37 =

Sg ludzie, ktérzy fatwo nawigzujg kontakty z innymi, lubig udziela¢ innym porad,
pomagajg rozwigzywac ich problemy. Zawody zwigzane z ludzmi to te, w ktérych
praca wynika z kontaktow z drugim cztowiekiem (nauczyciele, lekarze, korepetytorzy,

animatorzy kultury, opiekunowie oséb starszych itp.)

Ci, ktorych interesujg dane, lubig zbierac informacje, gromadzi¢, porzgdkowac rézne
dane, rozwigzywac¢ zagadki matematyczne itp. (ksiegowa, ankieter, osoba

wprowadzajgca dane do komputera, informatyk, administrator strony www).

Ludzie, ktérych najbardziej interesujg rzeczy, lubig robi¢ cos wtasnymi rekoma,

pragng cos stworzyé¢, naprawiac, lubig kontakt z maszynami.
Zainteresowania zawodowe wg. J.L.Hollanda®®

Jednym z najpopularniejszych badaczy zainteresowan zawodowych byt

J. L. Holland. Wedtug Hollanda, kazda osoba poszukuje takiego srodowiska pracy,
ktore odpowiada jej dgzeniom i zainteresowaniom. Wyr6znia sze$¢ dominujgcych
typdw osobowosci zawodowej (utozsamianych z typami zainteresowan lub

preferencji) tj:

%9 Chirkowska- Smolak T., Hauzinski A., Laciak M. Drogi Kariery ,Jak wspomagac¢ rozwdj zawodowy dzieci
i mtodziezy, Wydawnictwo naukowe Scholar, Warszawa 2001, s.84-85
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+ Osoby o zainteresowaniach realistycznych - osoby, ktore lubig pracowac
Z narzedziami i maszynami, posiadajg umiejetnosci manualne zwigzane
z mechanikg. Okresla sie je zwykle jako wykwalifikowane, konkretne,
uzdolnione technicznie lub mechanicznie.

% Osoby o zainteresowaniach badawczych — osoby, ktére koncentrujg sie na
zadaniach abstrakcyjnych, lubig tworzy¢ teorie i model, dgzg do zrozumienia
otaczajgcego swiata i poszukujg prawdy. Charakteryzujg sie abstrakcyjnym
mysleniem, introwersjg, analitycznoscig i racjonalnoscia.

s Osoby o zainteresowaniach artystycznych — osoby, ktore preferujg
zachowania twércze, umozliwiajgce wyrazanie samego siebie, lubig rozwijac
koncepcje, majg zdolnosci artystyczne: literackie, muzyczne lub w zakresie
sztuk pieknych.

« Osoby o zainteresowaniach spotecznych — osoby zorientowane na innych,
emocjonalnie pochodzgce do ludzkich problemoéw, empatyczne, cierpliwe,
uczynne, mite, otwarte na innych, posiadajgce duze umiejetnosci
interpersonalne. Osoby tego typu chcg pomagac ludziom, informowac i uczy¢
innych.

% Osoby o zainteresowaniach przedsigbiorczych — osoby ktére nie bojg sie
ryzyka i odpowiedzialnosci, pewne siebie, towarzyskie, energiczne,
nastawione na sukcesy finansowe i spoteczne, posiadajgce umiejetnosci
komunikacyjne
i przywodcze.

% Osoby o zainteresowaniach konwencjonalnych — osoby, ktére preferujg

prace z danymi, ich porzgdkowanie i strukturalizacje, posiadajg zdolnosci

urzednicze i rachunkowe, sg dobrze zorganizowane, praktyczne, doktadne,

ulegte, zasadnicze, rozwazne, rzetelne i systematyczne.

Zainteresowania wg Hollanda stanowig najwazniejszy wymiar w poradnictwie
zawodowym. z teorii Hollanda wynika, ze gtbwnym czynnikiem decydujgcym

0 wyborze zawodu sg zainteresowania i okreslone cele zyciowe.

Jak myslisz, ktory z tych 6 typow osobowosci zawodowych i sSrodowisk pracy wydaje
Ci sie najblizszy? z ktérym najbardziej sie utozsamiasz? Jesli masz problem

z udzieleniem odpowiedzi na powyzsze pytania, przejdz do testu Zainteresowania
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i preferencje zawodowe.

Realistyczny Badawczy

Konwencjonalny Artystyczny

Spoteczny

Przedsiebiorczy

Rysunek: Typy osobowosci zawodowej wg.Hollanda (opracowanie wtasne na podstawie

R.N.Boles, Jakiego koloru jest Twoj spadochron?(Warszawa 2011).

Holland przyjmuje w ramach swojej teorii, ze typy osobowosci tworzg pary
powigzane relacjg dopetniania sie lub relacjg przeciwstawnos$ci. Relacje dopetniania
tworzg typy osobowosci zawodowych sgsiadujgce np. realistyczny z badawczym,
spoteczny

z przedsiebiorczym itd.

W schemacie J. Hollanda wystepujg trzy pary przeciwstawnych preferenciji

zawodowych?®9:

** realistyczny vs. spoteczny

Typ realistyczny Typ spoteczny

kompetencje manualne, mechaniczne, miedzyludzkie i oswiatowe

rolnicze, elektryczne, techniczne

80 Zeszyty Informacyjno-Metodyczne Doradcy Zawodowego, zeszyt nr 34 Psychologia preferencji i zainteresowan zawodowych,
Przeglad teorii i metod Ministerstwo Pracy i polityki spotecznej, Warszawa 2006 s.39
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Typ realistyczny

Typ spoteczny

stabe strony

spoteczne, oswiatowe

manualne i techniczne oraz

zdolnosci naukowe

wartosci

pienigdze, wtadza, status

dziatalnos¢ spoteczna i etyczna

cechy

nietowarzyski, bezposredni,

uparty, jednostronny

chetny do wspotpracy przyjacielski,

pomocny, peten taktu

zainteresowania

zawodowe

rosliny i zwierzeta,
mechaniczne, ochronne

przemystowe

humanitarne, przywddcze

wptywanie na innych, ustugi

% konwencjonalny vs. artystyczny

Typ konwencjonalny

Typ artystyczny

kompetencje

biurowe, obliczeniowe

artystyczne: jezyki, sztuka,

muzyka, teatr, pisarstwo

stabe strony artystyczne biurowe
wartosci osiggniecia w biznesie estetyka
cechy zorganizowany, niezorganizowany,

konformistyczny, rozwazny,

ekspresyjny, delikatny

postuszny oryginalny, niezalezny,
introspektywny
zainteresowania | szczegotowa praca biurowa artystyczne

zawodowe

« badawczy vs. przedsiebiorczy

Typ badawczy

Typ przedsiebiorczy

kompetencje

naukowe i matematyczne

przywodcze, miedzyludzkie

umiejetnos¢ perswazji

stabe strony

przywodztwo, perswazja

naukowe

wartosci nauka osiggniecia w dziedzinie
polityki i gospodarki
cechy analityczny, dociekliwy, peten ambicji, dominujgcy,

niezalezny, introspektywny,

precyzyjny, racjonalny,

ekstrawertyczny,

optymistyczny
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Typ badawczy Typ przedsiebiorczy

zainteresowania | naukowe przewodzenie, wptywanie na

zawodowe innych, sprzedaz

Cwiczenie ,,Zainteresowania i preferencje zawodowe®'” moze poméc Ci

zdecydowac o tym, jakiego rodzaju prace chciatby$ wykonywaé, w jakim szkoleniu

zawodowym chciatbys uczestniczy¢. Zawiera stwierdzenia obrazujgce czynnosci,

sposoby postepowania, zachowania oraz sposoby postrzegania otoczenia niezbedne

w réznych zawodach i na roznych stanowiskach pracy.

Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi. Kazde stwierdzenie przeanalizuj tak,

jak ty je odbierasz. Wybierz te, z ktérymi sie zgadzasz i na arkuszu odpowiedzi otocz

kotkiem odpowiadajgce im numery.

1.
2
3
4.
5
6

10.
11.
12.

13.
14.

Posiadanie silnego i zgrabnego ciata jest dla mnie rzeczg wazna.

Staram sie dogtebnie zrozumiec rzeczy.

Muzyka, kolory, piekno kazdego rodzaju wptywajg na moje usposobienie.
Ludzie wzbogacajg moje zycie i nadajg mu sens.

Wierze w siebie, w to, ze mam wptyw na swoje zycie.

Doceniam jasno wytyczone kierunki dziatania, ktore doktadnie okreslajg co

mam robic.

Zwykle sam daje sobie rade.

Moge godzinami rozmyslac.

Doceniam pigkne otoczenie: kolory i formy maja dla mnie duze znaczenie.
Kocham towarzystwo.

Lubie rywalizacje.

Musze mie¢ zawsze uporzgdkowane zaplecze i dopiero potem rozpoczgé prace
nad projektem.

Lubie pracowac rekami.

Badanie nowych idei daje mi zadowolenie.

61 vademecum dobrych praktyk,1 Praca, Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej, Centrum Informacji i Planowania Kariery
Zawodowej, WUP w todzi s.91-94
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15.

16.
17.
18.
19.
20.

21.

22.
23.
24,
25.
26.

27.
28.
29.
30.

31.
32.
33.
34.

35.
36.

37.

Zawsze poszukuje nowych sposobow, by da¢ wyraz moim twdrczym

zdolnosciom.

Potrzebuje dzielenia moich osobistych spraw z innymi.

To, ze jestem najwazniejszg osobg w grupie, daje mi zadowolenie.

Jest dla mnie sprawa honoru, by dba¢ o wszystkie szczegdty w mojej pracy.
Nie przeszkadza mi, ze zabrudze sobie rece w czasie pracy.

Wyksztatcenie jest dla mnie nieustajgcym procesem rozwijania i wyostrzania
mojego sposobu myslenia.

Lubie ubierac sie nietradycyjnie; lubie eksperymentowaé z nowymi kierunkami
mody i z kolorami.

Czesto wyczuwam, kiedy jakas osoba ma potrzebe rozmowy.

Lubie organizowac ludzi i dawa¢ impuls do pracy.

Rutyna pomaga mi w ukonczeniu pracy.

Lubie wyzwania, ktére sg punktem wyjscia do dalszej pracy.

Czasami moge siedzie¢ godzinami i pracowa¢ nad rozwigzaniem problemow,
czytac lub mysle¢ o zyciu.

Potrafie wyobrazac sobie rozne rzeczy.

Czuje sie dobrze, kiedy sie zajmuje innymi ludzmi.

Lubie gdy dajg mi kredyt zaufania w pracy.

Jestem podbudowany, wiedzac, ze dobrze i starannie rozwigzatem powierzone

zadanie.

Chciatbym najchetniej wykonywac rzeczy praktyczne.

Chetnie czytam ksigzki na rozne z tematdéw, ktére budzg moja ciekawos¢.
Lubie wprowadza¢ w zycie nowe pomysty.

W sytuacji, gdy mam jaki$ problem z innymi preferuje rozmowe i znalezienie
rozwigzania.

Zeby osiggna¢ sukces nalezy mierzyé wysoko.

Lubie sytuacje, ktére wymagajg ode mnie podejmowania decyzji i brania za nie
odpowiedzialnosci.

Lubie dyskutowac.
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38.
39.
40.
41,
42,
43,
44,
45.
46.

47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.

55.

56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.

63.

Analizuje dany problem gruntownie, zanim podejme dziatania.

Lubie zmieniac otoczenie tak, by uczynic je czyms innym i specjalnym.
Kiedy jest mi przykro, znajduje przyjaciela, by z nim porozmawiac.

Kiedy opracowuje plan, wole, zeby inni zajmowali sie szczegotami.

Zwykle jestem zadowolony z miejsca, gdzie przebywam.

Praca na swiezym powietrzu dostarcza mi nowego zasobu energii.

Wcigz zadaje pytanie Dlaczego?

Podoba mi sie, ze to co robig jest wyrazem mojego nastroju i uczuc.

Lubie znajdowaé sposoby pomagania ludziom, by bardziej byli ludzcy wobec
siebie.

Branie udziatu w podejmowaniu waznych decyzji jest niezmiernie ciekawe.
Zawsze ciesze sie, gdy ktos inny przejmuje kierownictwo.

Lubie, gdy moje otoczenie jest proste i praktyczne.

Roztrzgsam problem, dopoki nie znajde odpowiedzi.

Piekno natury porusza cos ukrytego we mnie.

Bliskie stosunki z innymi sg wazne dla mnie.

Lepsze stanowisko i awans sg wazne dla mnie.

Stata organizacja dnia to cos dla mnie: pracowa¢ okreslona liczbe godzin

kazdego dnia.
Dla unikniecia chaosu potrzebny jest silny system z ustalonym prawem
i porzagdkiem.
Ksigzki zmuszajgce do myslenia zawsze poszerzajg moje horyzonty.
Bardzo ciesze sie z mozliwosci péjscia na wystawe, do teatru czy do kina.
Gdy nie widze kogos$ przez dtuzszy czas, chce wiedzie¢, co sie z nim dzieje.
Niezmiernie ciekawg rzeczg jest mozliwos¢ wptywania na innych ludzi.
Kiedy obiecuje, ze cos zrobie, wykonuje to do najdrobniejszego szczegdbtu.
Solidna, fizyczna i twarda praca nikomu nie zaszkodzi.
Chciatbym nauczy¢ sie wszystkiego, co jest dostepne w tematach, kiére mnie
interesuja.
Nie chce byc¢ jak inni — lubie robi¢ rzeczy inaczej.
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64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.

71.
72.

73.
74.
75.
76.

77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.

84.
85.
86.

87.

Czuje potrzebe niesienia pomocy innym.

Jestem gotéw podjac ryzyko, by kontynuowac sprawy.

Lubie jasne i precyzyjne linie postepowania, kiedy co$ zaczynam.
Pierwsze, co widze w samochodzie, to dobry silnik.

Obecnosc ludzi dziata stymulujgco na mdgj intelekt.

Kiedy czyms sie zajmuje, mam tendencje do zapominania o catym swiecie.

Martwi mnie, ze jest tylu ludzi w naszym spoteczenstwie, ktdrzy potrzebujg

pomocy.
Zabawne jest podsuwac innym ludziom pomysty.

Nie znosze, kiedy kto$s bez przerwy zmienia wytyczne, kiedy akurat koncze
prace.

Zwykle znajduje wyjscie z tzw. sytuacji podbramkowych.

Nawet samo czytanie o odkryciach jest ciekawe.

Lubie robi¢ imprezy artystyczne.

Zawsze staram sie jak moge, by okaza¢ uwage ludziom, ktérzy wygladajg na
samotnych i bez przyjaciot.

Lubie dziatac.

Nie lubie robi¢ rzeczy, ktére nie sg akceptowane.

Sport jest wazny, jesli ciato ma by¢ zdrowe.

Sposob funkcjonowania natury budzit zawsze mojg ciekawosg.

Fajnie jest by¢ w dobrym humorze i robi¢ co$ niezwyczajnego.

Sadze, ze ludzie w gtebi duszy sg dobrzy.

Jesli nie daje sobie rady za pierwszym razem, rozpoczynam jeszcze raz Z nowg
energig i entuzjazmem.

Cenie sytuacje, w ktérych wiem czego inni ode mnie oczekuija.

Dokonuje szczegotowej analizy, by zobaczyc¢, czy dam sobie rade.

Zachowuje spokoj, gdy trzeba sprawe przemysle¢ jeszcze raz i ponownie

zaplanowac dziatanie.

Trudne bytoby moje zycie bez pieknych rzeczy wokét mnie.
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88. Czesto tak sie dzieje, ze inni przychodzg do mnie, by opowiedzie¢ o swoich

problemach.

89. Zwykle nawigzuje kontakt z innymi, ktérzy mogg pokaza¢ mi droge do nowych

mozliwosci.

90. Nie potrzebuje wiele, by by¢ szczesliwym.

1. W ponizszych kolumnach zakresl numery stwierdzen z ktérymi sie zgadzasz.

R B A S P K
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12
13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30
31 32 33 34 35 36
37 38 39 40 41 42
43 44 45 46 47 48
49 50 51 52 53 54
55 56 57 58 59 60
61 62 63 64 65 66
67 68 69 70 71 72
73 74 75 76 77 78
79 80 81 82 83 84
85 86 87 88 89 90
2. Zapisz liczbe zakreslen z kazdej kolumny
R Boooooooen A S Pa Koo
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3. Wypisz trzy symbole, ktére otrzymaty najwiekszg ilo$¢ punktow

nastepnie przejdz do interpretacji wynikoéw.

Kazdy cztowiek posiada cechy kazdego typu, wystepujgce hierarchicznie,
w malejgcym natezeniu. Na przyktad ktos moze posiadac¢ wiele cech wspdinych
z typem spotecznym (S), w Srednim stopniu odpowiadac typowi przedsiebiorczemu
(P) oraz w niewielkim stopniu przypomina¢ pozostate typy.

Wynik, ktéry uzyskates jest najblizszy Twoim zainteresowaniom i preferencjom
zawodowym. Na przyktad jesli otrzymate$ wynik: BSA- pierwsza litera oznacza
dominujgcy typ zawodowy, ktory jest najbardziej dopasowany do Twojej osobowosci

I Srodowisko zawodowe, w ktorym najlepiej mozesz wykorzystaé swoje atuty.
Kolejna litera daje wskazowke na temat srodowiska pracy, w ktorym rowniez mozesz
podejmowacé wyzwania zawodowe, chociaz dopasowanie nie jest juz idealne. Trzecia
— ostatnia litera pokazuje to srodowisko zawodowe, ktore uzupetnia dwa

wczesniejsze.

Interpretacja wynikow:

R Typ realistyczny

Reprezentowany jest przez osoby, ktére nie wymagajg bezposredniego kontaktu

z ludzmi. Wolg raczej prace z przedmiotami i maszynami. Czesto posiadajg
ponadprzecietne zdolnosci manualne i "zmyst" techniczno-mechaniczny.

Lubig rozwigzywac problemy poprzez konkretne, "namacalne", niekoniecznie
wyszukane, tradycyjne dziatania oraz podejmowac ryzyko na podstawie logicznych,
konkretnych przestanek. Cenig sobie status, pienigdze i wtadze. Dominujgce cechy

osobowosci to bezposredniosc i upor.

Przykladowe zawody to: inzynier, mechanik, rolnik, stolarz, mechanik, lakiernik

samochodowy, strazak, piekarz, rzeznik, projektant narzedzi, elektryk, grawer, pilot
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B Typ badawczy (haukowiec)

Osoby o tym profilu zawodowym preferujg w pracy odkrywanie i analizowanie danych
na temat otaczajgcego Swiata, ktory postrzegajg jako ztozony i oryginalny. Sg
nastawione na "rozprawianie sie" z nowymi, nierzadko abstrakcyjnymi ideami, lubig
rozwija¢ teorie po to, by poznac i opisac interesujgce zjawiska. Cenig sobie nauke

i kompetencje. Posiadajg zdolnosci naukowe, techniczne i matematyczno-logiczne;
czesto rowniez zdolnosci do wybitnego postugiwania sie stowem pisanym lub
mowionym. Problemy rozwigzujg poprzez wnikliwe, analityczne myslenie. Ich cechy

osobowosci to dociekliwos¢, racjonalizm i skromnosc.

Przyktadowe zawody to: badacz, programista komputerowy, analityk laboratoryjny,
biochemik, dentysta, radiolog, gleboznawca, antropolog, biolog, chemik, farmaceuta,

socjolog, historyk, matematyk.
A Typ artystyczny (twoérca)

Osoby nalezace do tego typu sg kreatywne, posiadajg dar tworczego myslenia. Majg
bogatg wyobraznie i poczucie estetyki, potrafig mie¢ oryginalne pomysty, sg
ekspresywne. Nierzadko sg uzdolnione artystycznie, a Swiat postrzegajg jako piekny
I nieskonczenie interesujgcy. w sposobie rozwigzywania probleméw kierujg sie
intuicjg i niekonwencjonalnymi metodami. Dominujgce cechy ich osobowosci to

emocjonalnosé, idealizm, delikatnos¢ i nonkonformizm.

Przyktadowe zawody to: muzyk, malarz, pisarz, projektant odziezy, kompozytor,

projektant wnetrz, aktor, ttumacz, aktor, architekt, plastyk, rezyser.
S Typ spoteczny

W spotecznym Srodowisku pracy wartoscig nadrzedng jest pomoc innym ludziom.
Osoby nalezgce do tego typu posiadajg wyjatkowe zdolnosci interpersonalne

I edukacyjne. Sg otwarte i uczuciowe, czasami przywodcze, zorientowane na pomoc
innym. Cenig dziatalno$¢ spoteczng; lubig informowac, ttumaczy¢, wspieraé

i opiekowac sie. Starajg sie wptywac na innych i rozumiec¢ ludzkie zachowania. Sg

towarzyskie, przyjacielskie i z reguty chetne do wspotpracy. Problemy rozwigzuja,
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kierujgc sie uczuciami i sg elastyczne w realizacji pomystéw. tatwo nawigzujg

kontakty.

Przykladowe zawody to: dozorca, nauczyciel, pielegniarka, terapeuta, doradca
zawodowy, pedagog, kelner, instruktor nauki jazdy, dietetyk, hostessa, ksigdz,

lekarz, policjant, ratownik.
P Typ przedsiebiorczy (inicjator)

Przedstawiciele tego typu preferujg prace z ludzmi, polegajgcg na tzw. zimnym
kontakcie, tj. lubig organizowac innym czas, zarzgdzac, kontrolowaé, monitorowac
I ewentualnie modyfikowa¢ pomysty w imie osiggniecia wymiernie lepszych
rezultatéw czy bardziej satysfakcjonujgcych korzysci finansowych. Majg zdolnosci
interpersonalne i przywodcze; lubig wptywac na innych. Interesujg sie ekonomig,
$wiatem biznesu, marketingiem i polityka. Swiat postrzegajg w kategoriach statusu,
wiadzy i odpowiedzialnosci. Sg energiczni, ambitni i niezalezni. Wierzg we wtasne

sity, a problemy rozwigzujg nierzadko podejmujgc ryzyko.

Przyktadowe zawody to: przedstawiciel handlowy, administrator osiedla,
przedsiebiorca, fotoreporter, posrednik w handlu nieruchomosciami, kucharz,

kierownik biura, adwokat, agent ubezpieczeniowy, makler,
K Typ konwencjonalny (tradycjonalista)

Ludzie tego typu wolg prace z organizacjg danych, najlepiej w uporzagdkowanej,
prostej strukturze. Sprawdzajg sie w zawodach wymagajacych zdolnosci
obliczeniowych, w biurach i urzedach. Potrafig klasyfikowac i systematyzowac; sg
logiczni. Swiat postrzegajg konstruktywnie; lubig proste i praktyczne rozwigzania
problemow, przy uznaniu sprawdzonych zasad. Sg praktyczni, doktadni, skrupulatni,
zorganizowani

I konformistyczni.

Przyktadowe zawody to: ksiegowy, kasjer, pracownik biurowy, planista dziatalnosci
gospodarczej, sekretarka, inspektor, rzeczoznawca, agent celny, administrator baz

danych, agent celny, technik BHP, urzednik biurowy,
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Innym ¢éwiczeniem pozwalajgcym poznac zainteresowania zawodowe jest

kwestionariusz zainteresowan zawodowych®2. Cwiczenie to pomoze Ci okresli¢ typ

preferowanej przez Ciebie aktywnosci. Czy blizsze sg Ci zadania zwigzane

z obszarem dziatan kierowniczych, spotecznych, metodycznych, innowacyjnych czy

przedmiotowych. Bedziesz mogt zastanowic sie z jakimi zawodami (stanowiskami)

wigzg sie okreslone zainteresowania. Warto pamietac, ze wiekszos¢ zawodow

wymaga kombinacji r6znych zainteresowan.

Odpowiedz na pytania TAK lub NIE, zaznaczajgc odpowiednio T lub N przy pytaniu.

© N o g s~ w D

10.
11.
12.

13.
14.
15.
16.

Czy chciatbys mie¢ takg prace, w ktorej kierujesz, kontrolujesz i planujesz
dziatanie innych pracownikéw?

Czy bezinteresownie pomagasz innym?

Czy lubisz pracowac nad jednym zadaniem, dopodki go nie skonczysz?

Czy lubisz mie¢ wiele spraw na gtowie?

Czy lubisz konstruowac i naprawia¢ rézne rzeczy?

Czy lubisz bra¢ na siebie odpowiedzialnos¢ za zadania | wywigzywac sie z nich?
Czy lubisz pomagac kolegom w rozwigzywaniu problemow?

Czy wolatby$ mie¢ takg prace, w ktérej zawsze bedziesz miat pewnosc¢, czego
sie od Ciebie oczekuje?

Czy lubisz ksigzki i programy popularnonaukowe?

Czy potrafisz projektowaé, wymyslac lub tworzy¢ rézne przedmioty?

Czy lubisz kierowac¢ dziataniami innych ludzi?

Czy jestes w stanie pomagac ludziom, ktérzy sg czyms$ zdenerwowani lub
zmartwieni?

Czy projekty lub inne prace wykonujesz doktadnie, krok po kroku?

Czy lubisz zagtebia¢ sie w problemy, nad ktérymi pracujesz?

Czy masz jakies wtasne hobby, ktére Cie pochtania?

Czy chciatbys mie¢ prace, w ktorej bytbys odpowiedzialny za podejmowane

decyzje?

62 paszkowska-Rogacz A., Warsztat pracy europejskiego doradcy kariery zawodowej, Krajowy Os$rodek Wspierania Edukaciji

Zawodowej, Warszawa, s.110-114
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.
24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.
33.

34.

35.
36.

37.

38.

Czy chciatbys wykonywac¢ prace polegajgcg na pytaniu ludzi o ich opinie
w sprawach réznych rzeczy lub wydarzen?

Czy chciatby$ opiera¢ sie w swojej pracy na wyraznie okreslonych zasadach
i requtach?

Czy rozwigzujgc problemy chciatby$ zawsze opiera¢ sie na niepodwazalnych
faktach?

Czy lubisz gre w szachy i inne gry wymagajgce logicznego myslenia?

Czy pefnites kiedykolwiek role lidera w jakims klubie, zespole lub organizac;ji?
Czy chciatby$ opiekowac sie ludzmi, ktdrzy sg chorzy albo majg jakies problemy
zyciowe?

Czy lubisz pracowac nad jednym zadaniem przez dtuzszy czas?

Czy podobataby Ci sie praca, w ktorej kazdy dzien niostby nowe i r6znorodne
zadania?

Czy podoba Ci sie praca wymagajgca uzywania narzedzi lub maszyn?

Czy jest dla Ciebie wazne, aby mie wieksze osiggniecia niz inny?

Czy chciatby$ miec¢ prace, ktora jest zwigzana z poprawg warunkéw socjalnych?
Czy lubisz pracowac wedtug otrzymanych wytycznych?

Czy chciatby$ wykonywac prace badawcze?

Czy chciatbys pracowac¢ z takimi materiatami, jak drewno, kamien, tkanina lub
metal?

Czy bytes kiedys odpowiedzialny za taki projekt albo zadanie, ktére wymagato
dopilnowania réznych szczegotdw, tak aby mogto zosta¢ wykonane w catosci?
Czy chciatby$ mie¢ prace zwigzang ze stuzbg dla okreslonego srodowiska?
Czy chciatbys mie¢ prace, w ktorej Twoje czynnosci sg na ogot scisle
kontrolowane?

Czy jestes w stanie radzi¢ sobie, gdy nieustannie dzieje sie co$ nowego
I niespodziewanego?

Czy chciatbys by¢ przez caty dzieh operatorem jakiegos rzgdzenia?

Czy bytes kiedys odpowiedzialny za planowanie dziatan, ktore miat realizowac
kto$ inny?

Czy chciatbys mie¢ stanowisko, ktore przez caty dzien wymaga kontaktu
z ludzmi?

Czy podejmujesz sie nowych zadan dopiero wtedy, gdy skonczysz poprzednie?
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39.

40.
41.
42.
43.
44,

45.

46.
47.
48.
49.
50.

Czy lubisz realizowa¢ zadania, ktére pozwolg Ci odkrywa¢ nowe fakty lub
prawidtowosci?

Czy lubisz prace reczne?

Czy wolisz raczej kierowac pracg grupy niz by¢ jej cztonkiem?

Czy wspotpraca z ludzmi przychodzi Ci tatwo?

Czy chciatby$ mie¢ stanowisko, ktdre wymaga statego tempa pracy?

Czy lubisz wyprébowywaé rézne, nawet niesprawdzone metody, aby wykonac¢
zadanie lub rozwigzac¢ problem?

Czy cieszy Cie, kiedy dzieki ksigzkom lub programom telewizyjnym mozesz
dowiedzie¢ sie, jak dziatajg rozne urzadzenia?

Czy zwykle daje Ci sie naktoni¢ ludzi, zeby robili to czego Ty chcesz?

Czy lubisz doglgda¢ pracy innych ludzi?

Czy umiesz przyjmowac polecenia?

Czy lubisz takie dziatania, ktorych wynik daje sie obiektywnie zmierzy¢?

Czy raczej wolatbys$ prace niewymagajgcg kontaktu z ludzmi?

Na arkuszu odpowiedzi otocz kotkiem te numery pytan, na ktére odpowiedziates

TAK.

g b~ W N

6 11 16 21 26 31 36 41 46 = KIEROWNICZE

7 12 17 22 27 32 37 42 47 = SPOLECZNE

8 13 18 23 28 33 38 43 48 = METODYCZNE

9 14 19 24 29 34 39 44 49 = INNOWACYJINE
10 15 20 25 30 35 40 45 50 = PRZEDMIOTOWE

Zsumuj liczbe kétek w szeregach. Zapisz sumy za znakiem rownosci. Najwyzsze

wyniki oznaczajg typy preferowanych przez Ciebie aktywnosci.

KLUCZ:

Zainteresowania kierownicze — osoby takie lubig podejmowaé obowigzki i mie¢

kontrole nad rzeczami. Lubig by¢ odpowiedzialne za zadania wymagajgce

planowania, podejmowania decyzji i koordynowania pracy innych. Potrafig dawaé
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instrukcje i wskazéwki. Lubig organizowac swojg wtasng dziatalnos¢. Postrzegajg

siebie samych jako osoby o duzej niezaleznosci i samokontroli.

Zainteresowania spoteczne — osoby uspotecznione lubig mie¢ do czynienia
z ludzmi nie tylko w sytuacjach zawodowych, ale takze pozazawodowych. Chetnie
opiekujg sie innymi, pomagajg w rozpoznawaniu potrzeb i rozwigzywaniu problemow.

Preferujg dziatania, ktére wymagajg kontaktéw interpersonalnych.

Zainteresowania metodyczne — osoby te lubig dziata¢ wedtug jasnych zasad
i sprawdzonych metod realizacji zadan. Preferujg prace pod kierunkiem, kontrolujg
innych wedtug otrzymanych instrukcji. Pracujg nad jednym zadaniem, pdki go nie

skonczg. Pracujg rutynowo i wolg sytuacje pozbawione niespodzianek.

Zainteresowania innowacyjne — nowatorzy lubig zgtebia¢ problemy

i eksperymentowaé w trakcie pracy nad rozwigzywaniem kolejnych zadan. Interesuje
ich inicjowanie i wymyslanie nowych, réznorodnych rozwigzan. Lubig przedmioty
Sciste. Przyjmujg wyzwania, jakie stawiajg im nowe i niespodziewane sytuacje. tatwo

przystosowujg sie do zmiennych warunkow dziatania.

Zainteresowania przedmiotowe — osoby takie chetnie pracujg przy pomocy
narzedzi, maszyn, urzgdzen technicznych. Lubig naprawia¢ i/lub wytwarzac
przedmiot z réznych materiatéw, wykorzystujgc w tej pracy sprawdzone technologie.

Interesuje ich zasada dziatania i budowa réznych maszyn.

Jesli przeszedtes w niniejszym rozdziale przez wszystkie ¢wiczenia, mozesz
dokonac analizy wynikéw - sg one wskazéwkg dla Ciebie i mogg by¢ przydatne
w okreslaniu wiasnych zainteresowan zawodowych. Wazne, aby$ wybrat Srodowisko
i prace, ktora pozwoli Ci by¢ prawdziwym Tobg. Jesli jestes osobg stronigcg od
innych, lubigcag prace w samotnosci, Twoim celem powinno by¢ znalezienie
Srodowiska
w ktorym te cechy okazg sie Twoimi atutami np. administrator sieci komputerowej,
ksiegowy itp. Pamietaj, praca, ktéra jest zgodna z twoimi zainteresowaniami pozwoli
na odnoszenie sukceséw w pracy zawodowej, zadowolenie oraz satysfakcje.
Wykonywanie zawodu, ktory nie jest zgodny ze swoimi zainteresowaniami moze

prowadzi¢ do wewnetrznego konfliktu, frustracji a w konsekwenciji szybkiego
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wypalenia zawodowego. Znajgc swoje zainteresowania i predyspozycje zawodowe,
wiesz naprawde wiele. Wiedza ta okaze sie bowiem bardzo przydatna podczas

poszukiwania pracy zgodnej z wtasnymi zainteresowaniami.

Opracowanie:

Agnieszka Raczynska
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Oddziat w Piotrkowie Trybunalskim
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5. Asertywnos¢ - jak nauczy¢ sie szanowac siebie i innych

w kontaktach miedzyludzkich
Czym jest asertywnosc¢?

Czy zdarza sie, ze masz poczucie bezradnosci, czujesz sie wykorzystany lub
odczuwasz dyskomfort w kontaktach interpersonalnych wynikajacy z tego, ze nie
potrafisz odmawiaé lub przyjmowacé krytyki? A moze ignorujesz innych i wptywasz na
nich w taki sposéb, aby spetniali twoje oczekiwania nie biorgc pod uwage ich woli?
Jezeli na ktores z tych pytan odpowiedziates twierdzgco, warto sie zastanowi¢ czy

jestes asertywny (Alberti i Emmons, 2003, s. 14).

Asertywny czyli jaki? Nad tym pytaniem od wielu lat zastanawiajg sig liczni specjalisci
doceniajgc znaczgcg role asertywnej postawy w codziennym funkcjonowaniu
otoczenia spotecznego. w latach 70-tych btednie okreslano asertywnos¢ jako prawo
do méwienia ,nie” i bezwzglednego egzekwowania od innych pozgdanych zachowan.
z czasem to podejscie zostato zweryfikowane. Obecnie asertywnoscig okresla sie
umiejetnosé wyrazania uczuc¢ w jasny sposob, bronienia swoich praw bez
odczuwania dyskomfortu przy jednoczesnym respektowaniu praw i potrzeb innych
ludzi. 3 Zachowania asertywne sg wyrazem szacunku do siebie i do innych, dlatego
sprzyjajg ksztattowaniu réwnosci w relacjach miedzyludzkich, umozliwiajg rowniez
swobodne i szczere komunikowanie potrzeb (Alberti i Emmons, 2003, s.15).
Najistotniejszy w tej kwestii jest sposdb porozumiewania sie wynikajgcy ze
szczegoblnej postawy zyciowej przejawiajgcej sie w umiejetnosci wyrazania siebie

w kontaktach z innymi w sposob bezposredni, stanowczy i uczciwy, a takze

w umiejetnosci obrony swojego psychologicznego ,terytorium” w sposob
respektujgcy poglady i granice innych ludzi oraz elastycznosci podejscia i wrazliwosci
w odniesieniu do innych uczestnikdw interakcji. Mozna powiedziec, ze stara zasada
,2Yj 1 pozwol zy¢ innym” doczekata sie nowego wecielenia i dzisiaj jest znana pod

nazwg asertywnosci.®* Dzieki asertywnej postawie ludzie sg w stanie realizowac¢

8 Czym jest asertywno$c¢?, http://asertywnosc.net - dostep 12.07.2016r.

64 Dziekanska M., Psychotest: Czy jeste$ asertywny?, http://www.tygodnikprzeglad.pl/czy-jestes-asertywny/ - dostep
17.08.2016r.
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swoje plany, osigga¢ zaktadane cele, a budowanie pozytywnych, autentycznych

I bliskich relacji z innymi, zdobywanie ich szacunku i sympatii, jest prostsze.
Zachowujgc sie asertywnie unikamy manipulacji ze strony innych. w rezultacie lepiej
sie czujemy, czesciej odczuwamy pozytywne emocje, a takze rzadziej doswiadczamy
stresu i cieszymy sie lepszym zdrowiem (Davis, McKay i Fanning, 2003, s. 125).
Pomysimy, o ile tatwiejsze bytoby funkcjonowanie w spoteczenstwie, gdyby wszyscy
zachowywali sie asertywnie... Chociaz taka postawa jest pozgdana w kazdym
obszarze naszego zycia, w ktérym wchodzimy w interakcje z innymi ludzmi, nie
wszyscy i nie zawsze bywamy asertywni. Istniejg sytuacje, w ktérych cztowiek robi
cos, na co nie ma ochoty, ale wcale mu to nie przeszkadza. Kazdy ma prawo do
zachowan asertywnych, ale ma tez prawo dziata¢ nieasertywnie. Istotne jest, abysmy
robigc to, na co nie mamy ochoty, wybierali ten sposéb zachowania ze wzgledu na
istotne dla nas wartosci - decydowali sie Swiadomie na taki wybor, a nie czuli sie
zmuszeni, poddani presji otoczenia i bezradni z powodu nieumiejetnosci obrony
(Krél-Fijewska, 1993, s.89). Trzeba wiedzie¢, ze asertywnosc jest zmienna i zalezy
od sytuacji. Mozna z fatwoscig wyrazac¢ swoje uczucia i prawa wobec pewnych osob
(np. wspotmatzonka, rodzica), natomiast w innych przypadkach (np. podczas

rozmowy z przetozonym) — odczuwac paralizujgca trudno$é w byciu sobg.%®

Przyjrzyjmy sie na przyktad asertywnos$ci w pracy. Jest ona z jednej strony
szczegolnie przydatna, a z drugiej wyjgtkowo trudna do zastosowania w sytuacjach
stuzbowych. Bedac czescig zespotu, trzeba nauczyc¢ sie z nim komunikowag, lecz nie
tylko na zasadzie: ,dobrze, zrobie to”, ,oczywiscie, nie ma problemu, moge cie znéw
zastgpi¢”, czy ,dobrze, ja wezme te dodatkowe dokumenty, zrobie to najlepiej”. w ten
sposob tylko utwierdzamy wspétpracownikow i przetozonych w przekonaniu, ze za
kazdym razem, gdy zajdzie taka potrzeba albo cos sie komus nie powiedzie,
wezmiemy na siebie odpowiedzialnos¢ i wykonamy ktopotliwe zadanie. Kazdy
pracownik powinien by¢ traktowany na rownych prawach z innymi i nie moze byc¢
wykorzystywany.® Mogtoby sie wydawacé, ze nie ma w tym nic trudnego - wystarczy
po prostu grzecznie odmowic. A jednak nie jest to takie proste. Problem ze
stosowaniem asertywnosci w pracy wynika z tego, ze w tym przypadku dziata efekt

%Janiec L. Sztuka asertywnosci, http://www.miesiecznik-benefit.pl/index.php?wiad=1089 — dostep 12.07.2016r.

% 5 sposobow na to jak zadbaé o aseertywnos$é w pracy, http://mamnatosposob.pl/5-sposobow-na-to-jak-zadbac-
0 asertywnosc-w-pracy/, dostep - 06.09.2016r.
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presji, jakiej doswiadczamy ze strony szefa czy wspotpracownikow. Kiedy czujemy
sie od kogo$ zalezni, znacznie trudniej jest nam obroni¢ swoje zdanie i odmoéwig,
kiedy jest to konieczne. Zazwyczaj chcemy, aby przetozony miat o nas dobre zdanie
I uwazat nas za niezawodnych pracownikéw, ktorzy zawsze wykonujg wyznaczone
zadania.®” Czy jednak ulegty pracownik, ktéry nie ma wtasnego zdania bedzie
ceniony przez szefa i wspotpracownikdw? Raczej nie. Asertywnosc czyni bardziej
pewnym siebie, a tym samym ocena osoby zachowujgcej sie asertywnie ro$nie

w oczach innych. Wbrew pozorom, naszemu przetozonemu rowniez moze sie
spodobac fakt, ze nie przytakujemy mu w kazdej sprawie, lecz ze zdrowym
rozsgdkiem i racjonalnie podajemy inne mozliwosci wykonania danej pracy lub
argumenty, ktore potwierdzajg naszg racje. Moze on wtedy potraktowaé nas jako
dobrego partnera do pracy, zaczg¢ powierza¢ powazne zadania i projekty bez obawy
0 zakonczenie ich niepowodzeniem, a to z kolei czesto owocuje awansem

i podwyzka.®® Cho¢ z poczatku trudna, asertywnos$¢ w pracy niesie wiele korzysci:
upraszcza komunikacje ze wspotpracownikami, niweluje niejasnosci i minimalizuje
konflikty wewnatrz zespotu. Pamietajmy jednak, ze asertywna odmowa nie dotyczy
polecenia szefa wynikajgcego z zakresu naszych obowigzkow stuzbowych.6°

Nietrudno sie domysli¢, ze taka postawa jest promowana i zalecana przez
psychologéw. Ludziom asertywnym z pewnoscig zyje sie fatwiej. A co z osobami
majgcymi problem z asertywnoscig? Na pewno ucieszy je informacja, ze nie jest to
umiejetnosé wrodzona - wynika z nauczenia sie okre$lonego sposobu przezywania

i reagowania w réznych okolicznosciach. '° Jeste$ juz w petni przekonany, Zze opfaca
sie by¢ asertywnym i ze warto podja¢ wysitek, aby przejsc¢ transformacije?

Z pewnoscig tak. A zatem dowiedz sie, jak to zrobié.
Czy jestes asertywny?

Jak juz wiesz, wiele os6b w pewnych okolicznosciach miewa ktopoty
z asertywnoscig. Jak ty radzisz sobie z wyrazaniem siebie i nienaruszaniem praw

innych osob w réznych sytuacjach? Przekonaj sie wykonujgc ponizszy test.

57 Pasterski M., Asertywnos$c w pracy, http:/michalpasterski.pl/asertywnosc-w-pracy - dostep 12.07.2016r.

8 Asertywnosc w pracy - jak skutecznie stosowac?, http://www.flstrefa.pl/asertywnosc-w-pracy-jak-skutecznie-stosowac.html -
dostep 05.09.2016r.

8 Petryna S., Asertywno$¢ a praca w Podmiotach Integracii, http://www.energiaspoleczna.pl - dostep 18.08.2016r.

0 Janiec L. Sztuka asertywnosci, http://www.miesiecznik-benefit.pl/index.php?wiad=1089 - dostep 12.07.2016r.
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Kwestionariusz The College Self-Expression Scale’® (skrocona wersja)
Przy kazdym z pytan nalezy wybrac¢ odpowiedz tak lub nie:
Czy zareagowatbys, gdyby kto$ zajgt twoje miejsce w kolejce?

Czy wymienitby$ zakupiony towar, ktoéry okazat sie wadliwy?

Czy przepraszasz wyfgcznie wtedy, gdy wiesz, ze to twoja wina?

A

Gdyby przyjaciel pozyczyt od ciebie 10 ztotych i zapomniat oddagé, czy

upomniatbys sie o pienigdze?

5. Czy bierzesz pod uwage uczucia innych bez nadmiernej obawy o zranienie
ich?

6. Czy czujesz sie komfortowo proszgc przyjaciela o przystuge?

7. Gdyby danie zamowione przez ciebie w restauracji nie spetniato twoich
oczekiwan, czy powiedziatbys$ o tym kelnerowi?

8. Sprzedawca w sklepie zadat sobie sporo trudu, by pokazac¢ ci dany przedmiot.
Ostatecznie jednak nie chcesz go kupowac. Czy bytby$ w stanie bez
negatywnych emocji odmowic¢ zakupu?

9. Przyjaciel odwiedzit cie bez zapowiedzi, a ty masz wazng rzecz do zrobienia.
Czy poprositbys, zeby przyszedt kiedy indziej?

10.Czy czujesz sie bezpiecznie dzielgc sie swoimi opiniami z innymi?

11.Czy gdyby w trakcie wyktadu méwca powiedziat cos, co uwazasz za
nieprawde - zakwestionowatbys jego zdanie?

12.Gdyby ktos, kogo darzysz szacunkiem wyrazit opinie, z ktérg zupetnie sie nie
zgadzasz, czy zaryzykowatbys przedstawienie swojego punktu widzenia?

13.Po wyjsciu ze sklepu orientujesz sie, ze nie wydano ci reszty. Czy wrécisz
upomniec sie 0 swoje pienigdze?

14. Jesli przyjaciel ma do ciebie niedorzeczna prosbe, czy bedziesz w stanie mu
odméwic?

15.Gdyby bardzo bliska ci osoba zachowywata sie w sposéb draznigcy, czy

znalaztbys sposob, by jej to zakomunikowac?

"Zmierz swojg asertywnos¢, http://charaktery.eu/artykul/zmierz-swoja-asertywnosc-test - dostep 307.06.2016r.
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16.Gdy ktos otwarcie traktuje cie niesprawiedliwie, czy zazwyczaj mowisz mu
o tym?

17.Jesli przyjaciel zdradzit twoje zaufanie, czy bez trudu okazesz swoj zawdd?

18.Gdyby sprzedawca jako pierwszg obstuzyt osobe, ktdra przyszta po tobie, czy
zwrocitby$ mu gtosno uwage?

19.Gdybys byt w potrzebie, czy czutbys$ sie komfortowo proszac kolege
0 pozyczke?

20. Jesli ktos przerywa ci w trakcie waznego monologu, czy poprositbys, aby
zaczekat az skonczysz mowic?

21.Czy wiesz, jak sie zachowac, gdy ktos cie chwali?

22.Czy masz trudnosci z przyjmowaniem uzasadnionej krytyki ze strony swoich
znajomych, przyjaciot, cztonkdéw rodziny?

23.Czy zdarza ci sie chwali¢ swoich znajomych, przyjaciot, cztonkéw rodziny?

24. Jesli ktos krytykuje cie niesprawiedliwie, czy potrafisz taktownie okazac swoje
niezadowolenie?

25.Czy czujesz sie komfortowo bronigc swoich praw?

Popatrz teraz na swoje wyniki. Im wiecej odpowiedzi tak udzielite$, tym bardziej
jestes asertywny. i odwrotnie - jezeli zdecydowanie czesciej wybierates odpowiedz
nie - z twojg asertywnoscig nie jest najlepiej i trzeba nad nig popracowac. Analiza
kazdego z powyzszych pytan, na ktére odpowiedziate$ negatywnie moze pomdéc ci
petniej zrozumieé twojg asertywno$¢ i ewentualne trudnosci, jakie na tym polu
napotykasz. Z pewnoscig zauwazytes, ze pytania pojawiajgce sie w tescie dotyczag
réznych obszaréw. Obszary te mozna okresli¢ nastepujgco: obrona swoich praw
w kontaktach osobistych i sytuacjach spotecznych, wyrazanie wtasnych opinii
i przekonan, przyjmowanie ocen - pochwat i krytyki. Po przeanalizowaniu swoich

odpowiedzi na pewno dostrzegasz juz, ktére obszary wymagajg ,przepracowania”.

Aby trening asertywnosci przyniést pozytywne efekty, dobrze bytoby zastanowi¢ sie,
dlaczego ludzie nie zawsze zachowujg sie asertywnie i jakie konsekwencje niesie ze
sobg brak asertywnosci. Mogg w tym poméc informacje zamieszczone w nastepnym

rozdziale.
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Asertywnos¢ = poszanowanie praw - niezbedne informacje, wskazéwki

I éwiczenia prezentujgce wtasciwe zachowania asertywne

Twoim najwazniejszym indywidualnym prawem jest prawo do bycia sobg. Oznacza
to, ze mozesz dysponowac¢ swoim czasem, energig i dobrami materialnymi oraz
uktadac swoje sprawy osobiste wedtug witasnej woli i zgodnie z wtasnym interesem.
Masz prawo wyrazac siebie - swoje uczucia, opinie, postawy i potrzeby, o ile czynisz
to w sposéb nie naruszajgcy praw innych osob. Kazdy z nas ma swoje prawa
indywidualne, ktére nalezy respektowac - ty zyczysz sobie, aby telefonowac do
ciebie miedzy 7 a 20, a ktos inny odbiera telefony od potudnia do potnocy. Poniewaz
jednak zyjemy w otoczeniu innych ludzi, wiekszos¢ naszych indywidualnych praw ma
charakter interpersonalny - okresla jak chcemy, a jak nie chcemy by¢ traktowani
przez innych. R6znimy sie od siebie, ale mamy to samo prawo - aby swoje stosunki
zludZzmi uktadac zgodnie z wkasnymi potrzebami, upodobaniami i wartosciami.
Kazdy z nas ma swoje terytorium psychologiczne - to wszystko, co zalezy od ciebie

i nalezy do ciebie - to wiasnie twoje terytorium. Moga to by¢ na przyktad twoje mysli,
potrzeby, postawy, prawa, tajemnice, sposob dysponowania rzeczami bedgcymi
twojg wtasnoscig. Twoje prawo do bycia sobg mozesz inaczej okresli¢ jako prawo do
posiadania i obrony swojego terytorium (Krél-Fijewska, 1993, s.85). Jest to zwigzane
z ustalaniem granic, ktérych nie pozwolisz innym naruszy¢. Jezeli bedziesz sie
zachowywac asertywnie - obronisz swoje terytorium i wskazesz ludziom granice,

ktorych nie powinni przekraczac.

Obszarem, w ktérym czesto pojawiajg sie problemy z asertywnoscig jest obrona
indywidualnych praw w kontaktach osobistych. Brak asertywnosci w kontaktach
osobistych skutkuje tym, Ze robimy cos$ na co zupetnie nie mamy ochoty. Zazwyczaj
powodem takiego zachowania sg problemy z odmawianiem. Niektorzy wolg nie
odmawiac ze strachu przed utratg sympatii innej osoby lub aby nie narazi¢ sie na jej
gniew. w rezultacie robimy i méwimy rzeczy, na ktore tak naprawde nie mamy
ochoty. Ten stan moze doprowadzi¢ do przykrych konsekwencji. Jezeli w kontaktach
z inng osobg przez dtuzszy czas robimy cos, czego tak naprawde nie chcemy lub
mowimy cos, z czym sie nie zgadzamy, zazwyczaj odczuwamy silne emocije -
najczesciej jest to ztos¢é. Obwiniamy te drugg osobe i zaczynamy o niej Zle mysleé.
Mozemy tez mieC poczucie krzywdy, poniewaz nasze terytorium zostato naruszone.
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w takiej sytuacji nawet drobne wydarzenie jest w stanie doprowadzi¢ do eskalacji
negatywnych emocji i wielkiego wybuchu pretensji, zalu i rozgoryczenia o sile
nieproporcjonalnej do bezposredniej przyczyny. Zdarza sie rowniez, ze niewyrazony
gniew zamienia sie we wrogosc¢ - wowczas koncentrujemy sie juz nie tyle na obronie
swoich granic, co na sprawieniu drugiej osobie bolu, ktéry ma zrekompensowac
dotychczasowe wtasne cierpienia (Krol-Fijewska, 1993, s.86). Przerazajgca wizja,
prawda? Pomysl, ze aby tego unikng¢ wystarczytoby zachowac sie asertywnie

i pokazac innym, jak chcesz by¢ traktowany. Jak to zrobi¢? Naucz sie odmawiac,
prosic | wyraza¢ wtasne opinie w taki sposob, aby nie przekraczajgc granic innych
0s6b, zachowac¢ swojg autonomie. Jest to bardzo wazne, jezeli chcesz budowaé

z ludzmi satysfakcjonujgce relacje. Nad tym ztozonym zagadnieniem bedziesz miat

okazje popracowac podczas treningu asertywnosci.

W kontaktach spotecznych rowniez masz prawo do bycia sobg i traktowania

W sposob, ktory nie narusza twojej godnosci osobistej. Problemy z obrong praw

w sytuacjach spotecznych mogg wynika¢ miedzy innymi z braku wiedzy

0 przystugujgcych ci prawach (np. o tym, ze mozesz oddac do sklepu towar, ktory
okazat sie wadliwy) i koncentrowaniu sie na partnerze, relacji interpersonalnej
zamiast na wykonaniu zadania (np. nie zwrdcisz, kelnerowi uwagi, ze obrus jest
brudny, zeby go nie urazi¢). Brak swiadomosci swoich praw prowadzi do tego, ze
przekraczajgc drzwi urzedu, sklepu, restauracji, przychodni, czyli wkraczajgc

w przestrzen publiczng, mozesz czuc sie niekomfortowo. Wynika to z tego, ze

w takich miejscach stykajg sie dwie grupy ludzi: ci, ktérzy przychodzg jako klienci,
petenci, czy pacjenci oraz pracownicy danej instytucji. Czasami interesy obu grup
bywajg sprzeczne np. w przypadku, gdy interesant przychodzi do urzedu kwadrans
przed zamknieciem, a urzednik odmawia zatatwienia sprawy zaktadajgc, ze zajmie to
wiecej czasu | bedzie musiat zostaé dtuzej w pracy. Czesto zdarza sie woéwczas, ze
jedna lub druga strona reaguje nieasertywnie zachowujgc sie w sposob ulegty lub
agresywny. A przeciez i jedni, i drudzy majg w takim przypadku prawo do obrony
swoich praw i swojego terytorium. Dlatego tak wazna jest Swiadomos¢ tego, co ci
przystuguje zgodnie z przepisami, a co mozesz uzyskaé jedynie dzieki dobrej woli
pracownikow danej instytucji. Co zatem mozesz zrobié¢, zeby czu¢ sie komfortowo

w sytuacjach spotecznych? Przede wszystkim:

132



e poznaj swoje prawa, ktére wynikajg z przepisow,

e pamietaj, ze mozesz przedstawi¢ swojg prosbe, ktora moze, ale nie musi by¢
spetniona, jezeli nie wynika z przepiséw,

e koncentruj sie wylgcznie na zadaniu, jakim jest realizacja celu, dla ktérego
znalazte$ sie w tej sytuacji i w tym miejscu,

e nie naruszaj praw innych os6b zachowujgc sie fagodnie, ale stanowczo (Kroél-
Fijewska, 1993, s5.96-97).

Kolejny problematyczny obszar zwigzany z asertywnoscig to przyjmowanie ocen.
Wiele osob nie wie, jak wtasciwie zareagowac na pochwate lub krytyke. Nie ma

w tym nic dziwnego, poniewaz sytuacja, w ktérej podlegamy ocenie budzi bardzo
silne emocje. Krytyka czesto jest traktowana jako rodzaj wyroku, zwtaszcza jezeli
dotyka bardzo waznych z naszego punktu widzenia aspektéw osobowosci.
Najczestszym powodem, dla ktdérego podejmujemy walke 0 zmiane negatywnej
oceny jest poczucie, ze jednak nie jestesmy tak do konca ,w porzgdku”. Wydaje nam
sie, ze osoba krytykujgca odkryta nasz staby punkt i mimo wszystko staramy sie jg
przekonac, ze nie ma racji poprzez przytaczanie kontrargumentow lub
usprawiedliwiamy sie pogtebiajgc swoje poczucie winy. Czesto w takiej sytuaciji
osoba krytykujgca i krytykowana zachowujg sie w sposéb agresywny lub ulegty.
Reagowanie na pochwaty réwniez bywa ktopotliwe. Osoby chwalone, ktore nie
potrafig odebra¢ w asertywny sposéb pozytywnej oceny uzywajg roznych
wyszukanych sposobdw, aby tej pochwaty nie przyja¢. Na pewno niejednokrotnie
bytes swiadkiem lub uczestnikiem wymiany zdan, podczas ktérej chwalona osoba
zaprzeczata pochwale (np. ,Nie, to ciasto wcale mi nie wyszto, jest za stodkie i ma
zakalec”); przeformutowywata pochwate tak, aby jej nie dotyczyta (np.: ,Kazdy na
moim miejscu postgpitby w taki sposob | uratowatby tongcego”, obnizata wartos¢
swojego sukcesu przywotujgc dokonania innych oséb (np. ,Moze i méj ogrod jest
zadbany, ale gdyby$ zobaczyt ogrodek naszych sgsiadow...”); obnizata wartos¢
swojej osoby przywotujgc kleski w innych dziedzinach (np. ,,Owszem, zupe uda mi
sie czasami ugotowac, ale za to pralki nie naprawie”). Trudno$¢ w przyjmowaniu
pochwat oznacza zwykle, ze cziowiek akceptujgc pozytywny obraz wtasnej osoby
w oczach innych, paradoksalnie czuje sie zagrozony i ,nie w porzgdku”. w rezultacie

zamiast cieszyC sie w petni z sukcesu, koncentruje sie na udowadnianiu osobie,
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ktora wyrazita pozytywng uwage, ze nie ma racji, przy okazji wprawiajgc jg

w zaktopotanie.

Jaka jest zatem recepta na asertywne przyjmowanie negatywnych i pozytywnych
ocen? Przede wszystkim nalezy traktowac krytyke i pochwaty jako opinie innych
0so6b, z ktorymi mozemy sie zgodzic lub nie. Niebagatelng role w tym przypadku
odgrywa wewnetrzna akceptacja siebie, swoich stabosci i zalet. Dzieki takiej
postawie tatwiej jest przyjgc¢, ze czes¢ naszych dziatanh moze nie podobac sie ani
nam, ani innym osobom. Jezeli przyjmiemy to do wiadomosci i wyciggniemy wnioski,
w konsekwencji mozemy doprowadzi¢ do pozytywnych zmian w zachowaniu.
Akceptujgc siebie jesteSmy rowniez w stanie pogodzic sie z tym, ze inne osoby mogg
mie¢ 0 nas negatywng opinie, a my nie musimy sie z nig zgadzac. Aprobata siebie

i swoich zachowanh utwierdza w przekonaniu, ze mamy prawo by¢ wspaniatymi
ludZzmi i przyjmowac bez zazenowania oraz zbednej kurtuazji pochwaty od innych.
(Krol-Fijewska, 1993, ss. 97-100).

Kazdy z nas ma prawo do wyrazania wiasnych opinii i przekonan. Jest to kolejny
obszar, w ktorym czesto zachowujemy sie nieasertywnie. Dochodzi do tego
zazwyczaj wtedy, gdy boimy sie, ze to co mamy do powiedzenia nie znajdzie uznania
w oczach innych. Dzieje sie tak, poniewaz wielu z nas przyzwyczaito sie do
oceniania cudzych i wkasnych opinii i przekonan z punktu widzenia tzw. prawdy
obiektywnej. Wierzymy, Zze na kazdy temat istnieje jakas jedna stuszna racja, czy
stwierdzenie. Takie podejscie prowokuje nas do wyznawania teorii, ze kazda opinia
musi by¢ albo prawdziwa, albo fatszywa. Zatem, jesli spotkajg sie przynajmniej dwie
osoby o odmiennych pogladach, znaczy to, ze muszg zmierzy¢ sie ze sobg, gdyz
tylko jedna z nich moze mie¢ racje absolutng. Takiej konfrontacji towarzyszy wzrost
napiecia i dyskomfort. Ludzie probujg te doznania minimalizowacé i zmieniajg swojg
opinie zgadzajac sie z partnerem, by unikng¢ przykrosci. Swiadczy to o ulegtosci.
Inni mogg w takiej sytuacji przyjgc skrajnie rozng postawe atakujgc i prébujgc
udowodni¢, ze to partner nie ma racji. Asertywne podejscie do odmiennych pogladow
wynika z zatozenia, ze skoro kazdy cztowiek ma prawo by¢ sobg - wszyscy mamy
prawo do subiektywnego punktu widzenia i do wtasnej opinii. w jaki sposéb mozesz
podczas konfrontacji utrzymac sie przy swojej opinii, nie naruszajgc przy tym granic

rozméwcy? Przede wszystkim:
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e przyjmij do wiadomosci, ze kazdy z was ma prawo do swojego zdania,

e nie oceniaj pogladow i opini,

e prezentuj swojg opinie, bez uzywania argumentow, ktére majg przekonac do
niej druga strone,

e otwarcie mow, ze masz inne zdanie na dany temat, np.: "Uwazam, Ze jest
inaczej”

e wyraz akceptacje rozbieznosci waszych opinii, np: ,Wedtug mnie to jest
w porzgdku, ze mamy rézne opinie w tej samej sprawie’,

e powotaj sie na prawo do posiadania wtasnej opinii: ,Uwazam, ze kazdy
cztowiek ma prawo do posiadania wtasnej opinii na dany temat”,

» odwotaj sie do siebie, np.: ,Zle sie czuje, kiedy prébujesz przekonywad mnie,
Ze powinienem zmienic zdanie. Prosze cie, nie rob tego”,

e wyraz swoje uczucia, np.: ,Denerwuje mnie, Zze znowu probujesz odebrac mi
prawo do posiadania wiasnej opinii. Stanowczo prosze, abysmy zakonczyli te
rozmowe”. 7

Z pewnoscig zwrocites uwage, ze przy okazji omawiania obszaréw wystepowania
zachowan asertywnych czesto pojawiaty sie okres$lenia ,zachowanie ulegte”

i ,Zachowanie agresywne”. Asertywnos$¢ jest Scisle zwigzana z wystepowaniem tych
zachowan w sytuacjach spotecznych, przy czym pozgdana postawa asertywna stoi
w opozycji do nich. Przeanalizujmy te kwestie na nastepujgcym przyktadzie:
Wyobraz sobie, ze odbierasz telefon od ankietera, ktdry chce przeprowadzi¢ z tobg
wywiad. Wypetnienie ankiety ma potrwac¢ okoto 10 minut, a ty wtasnie
przygotowujesz sie do wyjscia z domu na wazne spotkanie i masz bardzo mato

CzasSu.

Jak zachowujesz sie w tej sytuacji?
a) grzecznie godzisz sie na rozmowe i tym samym narazasz sie na takie
konsekwencje jak: spOznienie, stres zwigzany z pospiesznym
przygotowywaniem sie do wyjscia, utrate waznej w tym momencie dla ciebie

koncentraciji, czyli przyjmujesz postawe ulegtg

2 Dolna H., Materiaty pomocnicze do warsztatu zachowar asertywnych,
https://moodle.umk.pl/WNEiZ/pluginfile.php/13082/mod_resource/content/1/MATERIA_ Y POMOCNICZE do warsztatu aserty
wno_ci.pdf, dostep - 05.09.2016r.
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b) reagujesz nerwowo, irytujesz sie, ze ,ten gtupi ankieter zadzwonit
w nieodpowiednim momencie" - zachowujesz sie agresywnie, kierujgc sie
emocjami, zapominasz, ze ankieter po prostu wykonuje swojg prace i nie wie,
ze w tym momencie masz mato czasu, poza tym nie uwzgledniasz, ze twoje
zachowanie moze sprawia¢ mu przykrosc

c) mowisz: "Dziekuje za mity telefon, ale niestety teraz nie mam czasu na
rozmowe" - konczysz rozmowe w ciggu kilku sekund, a ankieter czuje sie

potraktowany z szacunkiem - to postawa asertywna.’?

Najwiasciwsza bytaby oczywiscie odpowiedz ,c” oznaczajgca postawe asertywna.
Jednak wiele os6b w podobnych okolicznosciach zachowuje sie ulegle lub

agresywnie. Jak to wyttumaczy¢?

Réznice w postawach polegajg na odmiennym stosunku do samego siebie i innych
ludzi. z ulegtoscia mamy do czynienia, kiedy cztowiek stawia interesy innych wyzej
niz swoje wtasne, unika konfliktdw zgadzajgc sie na wszystko dla "Swietego spokoju”,
obawia sie wyraza¢ wtasne zdanie i ma zanizong samoocene.’* Zachowania ulegte
polegajg na podporzadkowaniu sie oczekiwaniom innych osob. w tym przypadku
chodzi o takie oczekiwania, ktére w sposéb manipulacyjny przekraczajg nasze
granice. Zachowania ulegte pojawiajg sie w roznych uktadach spotecznych, na
przyktad w relacjach gdzie istnieje hierarchia wtadzy, np. pracownicy czesto
ujawniajg zachowania ulegte wzgledem przetozonych. Ulegto$é moze pojawic sie

takze w relacjach miedzy pracownikami tej samej firmy.”®

Z kolei agresja wystepuje wtedy, gdy cztowiek koncentruje sie giéwnie na sobie,
prébuje wywierac presje na otoczenie, nie liczy sie z uczuciami innych, postuguje sie
manipulacjg, szantazem, stara sie podkresli¢ swojg wladze i narzucaé innym swoje
zdanie. Reakcje agresywne na sytuacje przekraczania granic zazwyczaj prowadzg

do eskalacji konfliktu lub pogorszenia relacji. Przekraczanie granic drugiej osoby,

3 Chmielewski P. Asertywnos$c zloty srodek miedzy ulegtoscig i agresja,
http://liberum-cerebrum.blogspot.com/2014/02/asertywnosc-zoty-srodek-miedzy.html - dostep 12.07.2016r.
™ |bidem.

SAsertywna komunikacja w pracy urzednika - materiaty szkoleniowe https://dsc.kprm.gov.pl/sites/default/files/pliki/46.pdf -
dostep 16.07.2016r.
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nawet w reakcji na jej zachowania manipulacyjne, nie ma nic wspolnego
z asertywnoscig. Podobnie sprawa bedzie sie miata z artykutowaniem wtasnych

oczekiwan w stosunku do innych.’®

Asertywne zachowanie mozna natomiast zaobserwowac u oséb, ktére majg
poczucie, ze ich potrzeby i prawa sg tak samo wazne jak innych ludzi. Jasno
wyrazajg swoje zdanie, nie bojg sie odmawiac, przy czym robig to w taki sposéb, aby
nikogo nie ranic¢, zwracajg uwage na uczucia, potrzeby, prawa innych, majg
szacunek do ludzi. Nie manipulujg, nie szantazuja, starajg sie zrozumie¢ drugg
osobe, sami tez nie ulegajg szantazom | manipulacji, a co najwazniejsze - wymagajg
szacunku do siebie.”” Dlatego asertywnymi bedziemy okresla¢ takie zachowania
wobec innych oséb, ktére pozwalajgc na zachowanie wlasnych oczekiwan, nie bedg

naruszaty cudzych granic.”®

Sprobuj teraz przecwiczy¢ rozpoznawanie omowionych zachowan.

Rozpoznawanie zachowan pro- i antyasertywnych - éwiczenie”

Przeanalizuj ponizsze przyktady i zaznacz, ktére z zachowan bedgcych reakcjg na

dang sytuacje jest:
AS - asertywne,
U -ulegte,
AG - agresywne.
Sytuacja 1

¢ Klient restauracji dostaje danie, ktérego nie zamawiat.
o Klient wzywa kelnera i krzyczy: ,Nie Zycze sobie takiego traktowania! Jest pan

nieudacznikiem!”

AS U AG

6 |bidem.

"Chmielewski P. Asertywnosc zloty srodek miedzy ulegtoscig i agresjg, http://liberum-
cerebrum.blogspot.com/2014/02/asertywnosc-zoty-srodek-miedzy.html - dostep 12.07.2016

8Asertywna komunikacja w pracy urzednika - materiaty szkoleniowe, https://dsc.kprm.gov.pl/sites/default/files/pliki/46.pdf -
dostep16.07.2016r.

® Opracowanie. wtasne
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Sytuacja 2
o Kolega prosi cie, abys skonczyt jego projekt, co wigze sie z tym, ze bedziesz
musiat zosta¢ diuzej w pracy. Koliduje to z twoimi planami.
e Idziesz do kolegi i méwisz: ,Niestety mam plany na dzisiejsze popotudnie i nie
moge skornczyc twojego projektu. Przykro mi. Mozemy popracowac nad nim

wspolnie jutro.”
AS U AG

Sytuacja 3
e Irena namawia kolezanke na skok ze spadochronem. Kolezanka sie boi i nie
ma na to ochoty. Irena nalega.
e Kolezanka mysili: ,Nie chce tego, ale jesli odmdwie, Irena bedzie sie $miac i na
pewno sie obrazi’. Zrezygnowana zwraca sie do Ireny: , Trudno, skoro tak ci

zalezy, to skocze ze spadochronem”.
AS U AG
Sytuacja 4

e Pozyczyte$ kolezance 100 zt. Unika cie i przesuwa termin spfaty. Nie wiesz co
sie dzieje. Jest to dziwne, bo wczesniej oddawata pienigdze terminowo.

e Dzwonisz do kolezanki i méwisz mocno poirytowanym glosem: ,Zgdam, zeby$
natychmiast oddata mi pienigdze! Jezeli nie, powiem o twoim dftugu wszystkim
naszym znajomym!”.

AS U AG

Sytuacja 5

e Tomasz uczestniczy w spotkaniu towarzyskim. Styszy, ze Stawomir opowiada
nieprawdziwe historie na temat szefa firmy, w ktérej razem pracujg. Tomasz
nie zgadza sie z kolegg, ponadto uwaza, ze spraw firmowych nie powinno sie
omawiac podczas spotkania towarzyskiego.

e Tomasz zwraca sie do Stawomira: ,Jestem przekonany, ze znajdziemy
ciekawsze tematy do rozmowy podczas dzisiejszego spotkania. o sprawach

firmowych porozmawiajmy jutro w pracy.”
AS U AG
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Wiasciwe odpowiedzi:
Sytuacjal - AG;
Sytuacja 2 - AS;
Sytuacja 3 - U;
Sytuacja 4 - AG;
Sytuacja5 - AS

Popatrz teraz na ponizsze zestawienie, ktore utatwi ci zrozumienie, dlaczego ludzie
zachowujg sie w okreslony sposéb i jakie mogg by¢ konsekwencje takiego

zachowania.

Zachowania agresywne, ulegte i asertywne - przyczyny i konsekwencje?

Przyczyny Konsekwencje
Dlaczego jestesmy agresywni? Co ryzykujemy?
e boimy sie, ze nie dostaniemy tego, co e konflikty z innymi ludzmi,

chcemy,
e utrate szacunku dla siebie,

e nie wierzymy w samych siebie,
e utrate szacunku dla innych

e wczesniej okazywato sie to skuteczne,
e bedziemy nie lubiani,

e chcemy zwroci¢ na siebie uwage,

e stres.
e chcemy pokazac swojg wiadze,
e chcemy wyladowac zto$¢,
chcemy manipulowaé innymi.
Dlaczego jestesmy ulegli? Co ryzykujemy?
e boimy sie utraty akceptacji ze strony e utrate poczucia wlasnej wartoci,
innych, .
e  poczucie krzywdy, ztos¢,
e boimy sie reakc;ji innych, frustracje,

e uwazamy, ze to grzeczne zachowanie, e zachecamy innych do dominaciji,

80 Klejda W., Scenariusz lekcii, http://89.161.183.113/wssm.pl/media/konspekty/Konspekt_g.wych_W Kiejda.pdf - dostep
18.07.2016r.

139



Przyczyny Konsekwencje

chcemy unikng¢ konfliktow, e wybuch agresji spowodowany

_ o _ nagromadzeniem uczuc.
chcemy manipulowac innymi.

Dlaczego jestesmy asertywni? Co ryzykujemy?

jesteSmy zadowoleni z siebie i innych, e mozemy nie by¢ lubiani za to, ze

S wyrazamy siebie otwarcie,
mamy szacunek dla siebie i innych,

e zmiany w naszych relacjach

pomaga nam to w osigganiu celdw, Z innymi,

mniej ranimy innych, e pewien stres w poczatkowej
rosnie wiara w nas samych, fazie bycia asertywnym.
mamy poczucie kontroli nad wtasnym
zyciem,

jestesmy uczciwi dla samych siebie
i innych.

Wiesz juz z jakich powodow ludzie zachowujg sie w sposob agresywny, ulegty lub

asertywny, poznates réwniez cechy poszczegolnych zachowan, zatem pora na

kolejny krok.

Trening asertywnosci

Asertywnos¢ to zdolnos¢ nabyta i mozna sie jej nauczyc¢. Stoi przed tobg duze

wyzwanie, poniewaz zmienianie samego siebie to bardzo ciezka praca, warto jednak

podjgé ten wysitek. Zeby staé sie asertywng osobg, powinienes$ pamietaé

0 nastepujgcych zasadach:

W kazdej sytuacji staraj sie zachowac pewnosc¢ siebie

Naucz sie jasno wyrazac¢ swoje uczucia i potrzeby

Zawsze staraj sie postawi¢ na miejscu drugiej osoby

Utrzymuj kontakt wzrokowy z rozméwcag

Uwazaj na manipulacje: - nie ulegaj presiji, nie ulegaj szantazom, nie pozwdl
wzbudzi¢ u siebie poczucia winy, gdy nie robisz nic ztego

Staraj sie panowaé nad emocjami - nie pozwol zeby to one rzadzity tobg
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e Naucz sie stuchac

« Woyciggaj wnioski z wtasnych btedow

o Nie podnos gtosu - gto$niejsze stowa nie stajg sie stowami wartosciowszymi,
zamiast tego uzywaj argumentow

« Nie daj sie sprowokowac - na atak agresiji stownej odpowiadaj spokojem, jesli
odpowiesz tym samym dojdzie do burzliwej kiotni

o Szukaj wspotpracy, partnerstwa, nie wrogow i konfliktéw

o Bierz pod uwage, ze czasem musisz ponies¢ porazke, ale tatwo sie nie

poddawaj.8*

By¢ moze niektore asertywne zachowania wydajg ci sie wyjgtkowo trudne do
wprowadzenia w zycie. Zazwyczaj te najtrudniejsze dotyczg sytuacji, w ktérych
musimy komus czegos odmowié, kogos o co$ prosic, albo zmierzy¢ sie z mniej lub
bardziej stusznymi zarzutami ze strony innych.

Asertywne odmawianie jest bardzo wazng umiejetnoscia, stuzgcg obronie przed
manipulacjg. Czesto boimy sie odmawiaé, poniewaz nie potrafimy robi¢ tego
spokojnie, bez obrazania i oceniania drugiej osoby. Pamietaj, ze asertywna odmowa
sktada sie z trzech elementéw. Zaczyna sie od wypowiedzenia zdecydowanego
,nNie”, a nastepnie przekazania wtasnej decyzji w sposob jasny i konkretny (np. ,nie
pozycze”, ,nie przyjade”). Na koncu powinienes dodac krotkie, ale prawdziwe
uzasadnienie motywu postepowania. Pamietaj, ze uzasadnienia nie wolno mylic¢

z ttumaczeniem . Przyktad uzasadnienia: ,Nie, nie pojde z tobg do kina, poniewaz
mam juz plany na wieczdr’, dla pordwnania ttumaczenie moze wygladac tak: ,Nie,
nie pdjde z tobg do kina, poniewaz moje dziecko jest chore, musze szybko pojechac
do domu, by zwolni¢ nianie, a p6zniej umowic¢ wizyte u lekarza.”. Jezeli sytuacja tego
wymaga - np. kiedy odmawiasz osobie, z ktérg jestes w zaleznosci stuzbowej,
mozesz dodatkowo uzy¢ tzw. zmigkczenia®?. To komunikat, dzieki ktéremu odmowa
moze zostac lepiej przyjeta i zaakceptowana przez odbiorce. Przyktadem
zmiekczenia jest zwrot ,przykro mi”: Zdanie - ,Nie, nie zostane dzisiaj dtuzej w pracy,
poniewaz koliduje to z moimi planami prywatnymi. Przykro mi” - brzmi duzo tagodniej

dzieki uzyciu zmiekczenia, prawda?

81Chmielewski P., op.cit.
82Trudna sztuka odmawiania, http://nf.pl/kariera/trudna-sztuka-odmawiania,,43005,177, dostep 18.07.2016r
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Bywajg jednak sytuacje, kiedy nawet bardzo dobitnie wypowiedziane ,nie” nie
pomaga, a nasz rozmdéwca coraz mocniej nalega i prébuje nami manipulowac, zeby
osiggngc swoj cel. Sg sposoby, aby zadziata¢ asertywnie réwniez w takich
okolicznosciach. Pomocna moze sie okazac¢ znajomos¢ specyficznych technik

komunikaciji.

¢ Technika zdartej plyty
Jednym ze sposobow asertywnego odmawiania jest technika ,zdartej ptyty”. Czesto
zdarza sie, ze odmawiamy komus, a on ponawia prosbe. Nie nalezy wtedy
przywotywac kolejnych argumentéw i coraz bardziej sie ttumaczy¢. Trzeba powtarzac
zdanie, moze by¢ lekko zmodyfikowane, ktére wypowiedziato sie na poczatku.
Kolezanka chce pozyczy¢ 100 zi, ale poprzedniej pozyczki — 50 zt — nie oddata.
Méwimy:
- ,Nie pozycze ci 100 zt, dopoki mi nie oddasz 50 zf’.
-,Ale prosze cie, to juz ostatni raz, te pienigdze sg mi bardzo potrzebne”.
- ,Powiedziatem, ze nie pozycze ci 100 zt, dopoki mi nie oddasz 50 z{”’.
-, Ale bardzo prosze”.
- ,Nie pros mnie wiecej. Powiedzialam, ze ci nie pozycze”.
Powtarzanie ma na celu pokazanie osobie usitujgcej cos na nas wymusic, ze
jestedSmy zdecydowani i zadne proby naktonienia nie zmienig naszego stanowiska.
Trzeba pamietac, ze podczas asertywnego odmawiania utrzymujemy kontakt
wzrokowy z osobg, z ktérg rozmawiamy. Méwimy spokojnie, stanowczym tonem
gtosu. w celu ztagodzenia efektéw odmawiania mozemy podkreslac zyczliwosé

wobec partnera, gotowos$¢ utrzymania znajomosci itp. 82

e Technika jujitsu
Kolejna technika — ,jujitsu” — swojg nazwe zawdziecza wschodnim sztukom walki.
Polega na nieprzeciwstawianiu sie argumentom osoby, ktéra nas o co$ prosi.
Pokazujemy, ze szanujemy i rozumiemy jej racje, ale odmawiamy, bo mamy do tego
prawo. Kiedy wiec kolega z pracy prosi zebys dokonczyt za niego projekt

I przypomina, ze udzielit ci pomocy w podobnej sytuacji, powiedz: ,,Pamietam co dla

8Bwolf 0., Asertywnos$¢: techniki i trening zachowan asertywnych, http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/rozwoj-
osobisty/asertywnosc-techniki-i-trening-zachowan-asertywnych_41574.html - dostep 12.07.2016r.
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mnie zrobites i jestem ci bardzo wdzieczny za pomoc. Nie moge jednak zajac¢

sie twoim projektem, poniewaz mam do wykonania pilny raport”. 8

e Technika ,Jestem stoniem”
W asertywnej odmowie moze pomdc wyobrazenie sobie, ze jest sie stoniem —
wielkim, powoli kroczgcym, spokojnym, widocznym, pewnym siebie, ale fagodnym.
Mowimy wtedy wolniej, spokojniej oddychamy, patrzymy rozmowcy prosto w oczy,
staramy sie nie dziata¢ pod wptywem emocji. Dopytujemy, co jest niezrozumiate
u rozméwcy, powtarzamy jego stowa, np. ,,Powiedziates, ze nie jestem

wdzieczny?” 8

Réwnie wazne, jak asertywne odmawianie jest asertywne wyrazanie présb

I oczekiwan. Umiejetnosc ta jest przydatna w zyciu codziennym, a szczegdlnie
cenna moze sie okaza¢ w kontaktach spotecznych, np. jezeli chcemy zatatwi¢

w instytucji uzytecznosci publicznej sprawe wykraczajgcg poza zakres obowigzkow
pracownikow. Nie jest tatwo poprosi¢ o co$, zwtaszcza jezeli nie znamy osoby do
ktorej sie zwracamy i nie wiemy, z jakg reakcjg mozemy sie spotkac. Ta niepewnosc¢
czesto powoduje, ze rezygnujemy nawet nie probujgc na ten temat porozmawiac lub
prowadzimy rozmowe w nieasertywny, agresywny sposob, z géry skazujgc sie na
niepowodzenie. Réznica pomiedzy asertywng i nieasertywng prosbg polega na tym,
ze pierwsza dopuszcza mozliwos¢é odmowy jako naturalne prawo kazdego cztowieka.
Asertywne wyrazenie prosby czy oczekiwania moze utatwi¢ zastosowanie ponizszej

techniki.

e Technika ,,Nie mam nic do stracenia”
Opiera sie na przekonaniu, ze warto zaryzykowac proszgc kogos o pomoc, poniewaz
wizja zyskéw w przypadku spetnienia naszej prosby bedzie tak korzystna, iz przycmi
potencjalne straty wynikajgce z odmowy. Korzystajgc z tej techniki nalezy
przemysle¢ odpowiedzi na ponizsze pytania przed rozpoczeciem rozmowy z osobg,

ktérg chcemy o co$ poprosic:

8 Gojtowska M., Sztuka moéwienia nie, czyli jak by¢ asertywnym w pracy, http://kariera.pracuj.pl/porady/sztuka-mowienia-nie-
czyli-jak-byc-asertywnym-w-pracy/ - dostep 12.07.2016r.

8 Wolf O., op.cit.
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Zastanow sie:

- ,Co sie stanie, jezeli twoja prosba nie zostanie spetniona?”

- ,Co zyskasz, jezeli twoja prosba zostanie spetniona?”

Nastepnie:

- przedstaw swojg prosbe, krotko uzasadniajgc dlaczego jej spetnienie jest dla ciebie
wazne,

- zakonhcz prosbe pytaniem o decyzje osoby, ktorg prosisz o pomaoc,

- gdy pytany odmawia, dopytaj o powody,

- w przypadku odtozenia decyzji w czasie ustalcie konkretny termin, w ktorym dojdzie
do kolejnej rozmowy na interesujgcy cie temat,

- jezeli twoja prosba zostanie definitywnie odrzucona, nie traktuj tego jak porazki -

przeciez zrobite$ wszystko co mogtes, zeby osiggng¢ swoj cel. 86

Asertywne reagowanie na popetnienie btedu podobnie jak asertywne odmawianie
I proszenie, sprawia wielu osobom ktopoty. Umiejetnos¢ przyjmowania bez poczucia
winy i wstydu komunikatéw o popetnionych btedach moze sie okaza¢ szczegodlnie
przydatna w pracy. Nikt z nas nie jest nieomylny — kazdemu moze sie zdarzy¢, ze

0 czyms zapomniat, z czyms nie zdgzyt czy po prostu zrobit cos nie tak, jak byto
trzeba.

Moze by¢ trudno poradzic¢ sobie z tg sytuacja, jezeli szef i wspotpracownicy
zarzucajg

nas oskarzeniami i komentujg, stusznie lub nie, nasze zachowanie. Niebagatelne
znaczenie w tym przypadku ma wiasciwa samoocena i wewnetrzne pogodzenie sie
z tym, ze nie jestesmy doskonali i mamy prawo popetnia¢ btedy. Pomocne mogg sie
okazac ponizsze techniki asertywnego reagowania.

e Technika asertywnego uznawania btedu
Jest to technika wymagajgca przyznania sie do btedu, jesli faktycznie go
popetnilismy. Zaczynamy od gtoSnego potwierdzenia, ze rzeczywiscie to zrobilismy
(zapomnielismy, nie dopilnowalismy, zepsuliSmy, spoznilismy sie itd.). Nastepnie
nalezy dodagé, ze sprobujemy nasz btgd naprawié¢. w ten sposéb ucinamy komentarze
I wysytamy sygnat, ze akceptujemy bfad, ale nie stoimy bezczynnie i chcemy

86 Borejko M., Asertywno$¢ na co dzieri, http://www.forumzdrowia.pl/id,192,art,3155,ptitle,asertywnosc-na-co-dzien.htm - dostep
05.09.2016r.
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dokonac zmiany. Nie chodzi przeciez o to, aby zatamywac rece lub poddac sie
bezwolnie fali pretensji ze strony wspotpracownikéw czy szefa. Wrecz przeciwnie -
pokazujemy, ze rozumiemy btad i nie zaprzeczamy, ale jednoczesnie nie czujemy sie
zbyt mocno obcigzeni poczuciem winy. Zachowujemy wiec do siebie szacunek i nie
pozwalamy innym na obrazanie nas. &’

e Technika zadawania dociekliwych pytan
Jezeli mamy watpliwosci czy rzeczywiscie popetnilismy btgd i chcemy zachowac sie
asertywnie - drgzmy temat. Przeciez mamy prawo nie zgodzi¢ sie z czyim$ zdaniem
i decyzjg, a zatem dopytujmy, prosmy o uzasadnienie, starajmy sie poznac
argumenty drugiej strony. Zadajmy pytanie, dlaczego kto$ uwaza, ze cos Zle
zrobiliSmy, dlaczego neguje nasze wybory, dlaczego mowi, ze cos jest tak wazne, ze
musimy rzuci¢ wszystko, zeby sie tym natychmiast zajgc. 88

e Technika asertywnego odroczenia
W przypadku, gdy w danym momencie nie mozemy znalez¢ kompromisu i pokojowo
zakonczy¢ wymiany zdan, dobrze jest zastosowac technike polegajgca na
zakonczeniu rozmowy. Aby nie ulegac presji rozméwcy, ale tez nie popadac
w otwarty konflikt, lepiej jest zasugerowac, by do rozmowy wroci¢ w pdzniejszym
terminie. Mozna powota¢ sie przy tym na emocje, ktére nam towarzyszg. Warto
powiedzie¢ wprost: ,Stuchaj, jestesmy juz zmeczeni/zdenerwowani/rozdraznieni.
Wréémy do tej rozmowy jutro/za dwa dni/w przysztym tygodniu itd.”, zeby nie narazi¢

sie na ktdtnie, ktdra nie stuzy rozwigzaniu problemu. &

e Technika stoickiego spokoju
Kolejna cenna technika do stosowania w codziennym zyciu bazuje na
konstruktywnych argumentach oraz opanowaniu, jako sktadnikach asertywne;j
postawy. Gdy kto$ podnosi gtos i wprowadza nerwowg atmosfere, nie dajmy sie
wyprowadzi¢ z rownowagi. Bedziemy pdzniej tego zatowac, a w poczuciu winy
bedziemy sktonni przyznac racje lub ulec namowom rozmowcy. Lepiej wiec trwac ze
spokojem przy swoich racjach, bo w ten sposéb mozemy zdoby¢ przewage.

87 Klimek Michno K., Jak powiedzie¢ ,nie”, czyli 5 sposobow na asertywno$¢ w pracy, dostep - 06.09.2016r.
88 |bidem.
8 |bidem.
% |bidem.
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Wiesz juz bardzo duzo na temat asertywnej komunikacji. Pamietaj jednak, ze
najwiekszg skarbnicg wiedzy na swoj temat jestes ty sam. Przyjrzyj sie zatem swoim

zachowaniom wykonujgc ponizsze ¢wiczenie.

Analiza zachowan - ¢wiczenie®!
Przeanalizuj swoje zachowania i postaraj sie szczerze odpowiedzie¢ na pytania.
Najwazniejsze spostrzezenia mozesz zanotowac - bedzie to przydatny materiat do
ewentualnych dalszych analiz.
A zatem do dzieta!

1. Przypomnij sobie jakgs sytuacje z przeszitosci, w ktérej zachowates sie
nieasertywnie.
Co wtedy czutes i co myslates?
Dlaczego zareagowate$ w ten sposob?

Jakie byly konsekwencje twojego zachowania?

o bk~ 0N

Wyobraz sobie, ze w tej sytuacji zachowujesz sie asertywnie. Pomysl, co i

w jaki sposob mogtbys wtedy powiedzieé, co zrobic?

6. Zastanéw sie, co by sie mogto wydarzy¢, gdybys zareagowat w asertywny
Sposob?

7. Jak myslisz, jakie korzysci mogty wynikngé¢ z twojego asertywnego

zachowania? Postaraj sie, aby na liscie znalazty sie korzysci z réznych

obszardéw zyciowych np. dotyczgce zdrowia, kariery, relacji z innymi, itp. Wez

réwniez pod uwage, co pozytywnego dla innych mogtoby z tego zachowania

wynikngé. Postaraj sie stworzyc jak najdtuzszg liste.

Po przeanalizowaniu wybranej sytuacji z twojej przesztosci, z pewnoscig dostrzegasz
ile negatywnych emaociji i niemitych konsekwencji jest zwigzanych z nieasertywnymi
zachowaniami. Zazwyczaj robigc to, na co tak naprawde nie mamy ochoty czujemy
sie mato komfortowo. Dotyczy to rowniez naszego otoczenia spotecznego.
Odpowiedziates sobie réwniez na pytanie, dlaczego zachowates$ sie w taki sposob -

to znaczy, ze wiesz juz co cie ogranicza i czego sie najbardziej obawiasz.

%1 opracowanie wiasne
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Nastepnie wyobrazite$ sobie, ze w omawianej sytuacji zachowujesz sie asertywnie -
czyli byto to mozliwe! Przypomnij sobie ile korzysci moze przynie$¢ asertywne
zachowanie. Nawet jezeli obawiasz sie, ze twoja asertywnos¢ moze byc¢
zaskoczeniem dla innych i nie wiesz, jak zostanie przez nich odebrana - warto
sprobowac! Satysfakcja z tego, ze nie pozwolites na przekroczenie swoich granic

I nie naruszytes jednoczesnie terytorium innych osoéb, jest nieoceniona.

Przeanalizuj w ten sposob kilka innych przyktadéw swoich nieasertywnych
zachowan. Jest to trening asertywnosci, dzieki ktéremu przemyslisz i wypracujesz
pomyst na swoje indywidualne zachowania asertywne (np. sposob odmawiania -
uzycie odpowiednich stéw itp.) oraz utwierdzisz sie w przekonaniu, ze takie
zachowania sg dla ciebie korzystniejsze niz ulegte poddawanie sie woli innych czy
agresywne narzucanie wiasnych rozwigzan. Daj sobie czas na trening i przemyslenia

- powazna zmiana w twoim zyciu nie musi sie dokona¢ w ciggu jednego dnia.

Jezeli masz juz koncepcje swojej asertywnosci, nie pozostaje ci nic innego, jak
zaczg¢ wprowadzac teorie w zycie. Na poczatku wyznaczaj sobie niewielkie, realne
cele, ktére bedziesz w stanie osiggnagc¢ - nie musisz od razu trenowaé swoich
asertywnych zachowan na przetozonym, po¢wicz w mniej stresujgcej sytuaciji.
Pamietaj o determinaciji - nic nie dzieje sie od razu, tym bardziej zmiana myslenia.
Aby osiggnac¢ pozytywne efekty musisz uwaznie sie obserwowac, zapamietywac
sytuacje, w ktérych bytes zbyt ulegty lub zbyt agresywny i wyciggac¢ wnioski. Dobrym
pomystem jest prowadzenie dzienniczka, w ktorym mozesz zapisywac to, co sie
wydarzyto i wymyslac lepsze scenariusze rozwigzania np. konfliktowych sytuacji.

Nawet jezeli brzmi to Smiesznie, jest to skuteczna metoda.

Musisz by¢ gotowy na to, ze na swojej drodze ku asertywnos$ci napotkasz rézne
trudnosci. Prawdopodobnie bedzie to moment, w ktérym twoi znajomi zauwaza, ze
inaczej sie zachowujesz. Nie wszystkim ta zmiana bedzie sie podobac, by¢ moze
ustyszysz wtedy negatywne opinie na swoj temat. C6z, poczgtki wpajania sobie
asertywnosci bywajg trudne i mozesz odnie$¢ wrazenie, ze jestes w tym wszystkim
sztuczny i ze asertywnosc ktoci sie z twoim naturalnym zachowaniem. Rzeczywiscie
moze tak by¢, bo dla twojego umystu to nowos¢, z ktdérg nie jestes oswojony - to

normalna reakcja. w miare uptywu czasu zauwazysz jednak wyrazng roznice -

L1



zachowania, ktore wczesniej wydawaty ci sie sztuczne, zostang tak dobrze
zakodowane, ze przestang cie krepowac i stang sie twoimi naturalnymi
zachowaniami.%?

W twojej pracy nad sobg pomocne moze sie okazac przedyskutowanie
watpliwosci z osobg, ktdra w obiektywny i profesjonalny sposéb pomoze ci
przeanalizowac problem. Warto pamietac, ze wsparcie w tej kwestii mozesz znalez¢
u doradcéw zawodowych w Centrach Informaciji i Planowania Kariery Zawodowej.

Opracowanie:
Aneta Knapinska

CliPKZ w todzi
Oddziat w Skierniewicach
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6. Kreatywnos¢é

~Wyobraznia jest wazniejsza niz wiedza. Bo wiedza jest ograniczona”
Albert Einstein

”

L,Umyst jest jak spadochron. Nie dziata, jesli nie jest otwarty.
Frank Zappa

Kreatywnosc¢ jest jedng z genialnych kompetencji osobistych, ktéra przyczynia sie do
rozwoju spoteczenstw.

Wspotczesny cztowiek zyje w Swiecie wielu zmian, ktére dziejg sie jednoczesnie i to
z duzg szybkoscig. Przyspieszenie postepu technologicznego wymusza potrzebe
przystosowania sie do transformacji w réznych obszarach funkcjonowania
cztowieka: zawodowym, spotecznym, towarzyskim, edukacyjnym itd.
Transformacja®® to przemiana, przeobrazenie, przeksztatcenie. To proces, na ktdry
sktada sie szereg podejmowanych przez nas na co dzieh wyboréw. Transformacja
prowadzi do lepszego zdrowia, bardziej Swiadomego zycia, gtebszego zrozumienia
siebie i uwazniejszego postrzegania otaczajgcego nas Swiata i ludzi.

Bez kreatywnos$ci nie byto by spoteczenstwa na takim poziomie jakie obecnie dziata.
Na przestrzeni swojego zycia cztowiek angazuje sie w wiele dziatan, zyskuje cenne
doswiadczenia. Witasnie dzieki nim - zdobytym w szkole, pracy zawodowej, a takze
podczas realizacji swoich zainteresowan - nabywa nowe umiejetnosci lub doskonali
te, ktore juz posiada.

Zadziwiajgce jest to, ze kazde dziecko jest kreatywne: potrafi wymyslac,
improwizowacé, tworzy¢ rozwigzania na poczekaniu i nigdy nie przestaje sie dziwic.
Oto kilka dowodow popierajgcych tg teze%. Jako dzieci wszyscy jeste$my tworczy.
Mamy wiele ciekawych pomystéw, unikalnych skojarzen, chetnie zajmujemy sie
tworczymi projektami (np. lepienie z plasteliny, malowanie, uktadanie wierszykéw)
oraz wynajdywaniem nowych zastosowan dla przedmiotéw (np. namiot z dwéch
krzeset i koca). Szybko uczymy sie i mamy duzg chec eksplorowania $wiata. A

potem trafiamy do szkoty i ,zakuwamy na blache, co poeta miat na mysli”.

% http://sjp.pl/transformacja - dostep30.08.2016

% http://medycynaipasje.com.pl/al676/Jak-zwiekszyc-swoja-kreatywnosc-.html/m226 - dostep 30.08.2016
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Wmawia nam sie, ze istnieje tylko jedno, jedynie stuszne rozwigzanie danego
zadania czy rozumienie danego tekstu. Uczymy sie, ze istniejg pewne zasady

i ograniczenia (np. niebo na rysunku musi by¢ niebieskie). Zdobywana przez nas
wiedza powoduje nie tylko lepsze rozumienie Swiata, ale niestety rowniez
autocenzure. Od razu wartosciujemy nasze pomysty (np. ,ta odpowiedz nie spodoba
sie nauczycielowi”, ,taki samolot nie wzbije sie w powietrze”). Wszechobecna od
pewnego czasu w szkole i na studiach ,testomania” jeszcze bardzie zabija w nas
kreatywne myslenie. Nie ma dyskusiji z ,kluczem odpowiedzi testowych” i dlatego
wiekszos¢ osob z wiekiem staje sie coraz mniej kreatywna i kurczowo trzyma sie
rozwigzan sztampowych. Co sie zatem dzieje z tg naszg wrodzong kreatywnoscig?
Bardzo ciekawy wykfad (polecam — obejrzyjcie) na ten temat wygtosit Ken Robinson,
opisujgc jak zostajemy, na skutek szablonowego podejscia do procesu nauczania,

,wyedukowani” z myslenia kreatywnego.

Szkoly zabijaja kreatywnos¢ Ken Robinson®®

Kreatywnos¢ — definicje %6

W przeciwienstwie do wielu innych zjawisk, w nauce nie ma jednej uniwersalnej,
autorytatywnej definicji kreatywnosci. Oto kilka propozyciji:

1. Kreatywnos¢ (postawa tworcza; od tac. creatus czyli tworczy) — proces
umystowy pociggajgcy za sobg powstawanie nowych idei, koncepciji, lub
nowych skojarzen, powigzan z istniejgcymi juz ideami i koncepcjami.

2. Kreatywnos¢ to takie widzenie rzeczy, ktore kazdy inny takze widzi
I stworzenie takich zwigzkow, ktorych nikt inny nie dostrzegt, jest wyrazem

naszej niepowtarzalnosci i oryginalnosci.

% https://www.youtube.com/watch?v=_uLgYvtwgbY — dostep 20.07.2016

% https:/pl.wikipedia.org/wiki/Kreatywnosé¢ - dostepne 25.07.2016
http://pracownik.kul.pl/files/12440/public/Kreatywnosc.pdf - dostep 25.07.2016

http://www.neuropedagogika.org/kreatywnosé/trening-kreatywnosci/ - dostep 25.07.2016
Szmidt K. (2010). ABC kreatywnosci. Warszawa: Difin SA
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3. Kreatywnos¢ to wiasciwo$¢ cztowieka , ktorego dziatalnos¢ przynosi
wartosciowg nowosc¢. Nie kazdg nowos¢, ale wtasnie nowos$¢ majaca
okreslone, pozytywne wartosci dla samego tworcy, jego rodziny, grupy
zawodowej, kraju lub catego swiata.

4. Bardziej codzienna definicja kreatywnosci mowi, ze jest to po prostu
zdolnos$c¢ tworzenia czego$ nowego i wartosciowego.

5. Kreatywnos¢ to zdolnos¢ do: dziwienia sie, odwracania kota ogonem,
zadawania naiwnych pytan, otwartosci, zabawy, powrotu do dziecinstwa,

wytrwatosci. (rys.1)

Odwracanie
kota
ogonem

Dziwienie
sie

Zadawanie
naiwnych
pytan

Powrét do
dziecinstwa

Zabawa

Rys.1 Kreatywnosc¢ - opracowano na podstawie:

http://www.neuropedagogika.org/kreatywnosc/kreatywnosc-definicje/
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Cechy osoby kreatywnej: %’

1. Odwaga - ludzie kreatywni podejmujg sie nowych zadan i sg gotowi podjgé
ryzyko postepu. Sg ciekawi tego co moze sie wydarzyé. Kreatywnos$¢ oznacza
gotowosc¢ do wkroczenia na nowy teren.

2. Sita przebicia - osoby kreatywne nie czujg leku przed wyrazaniem swoich mysli
i uczuc. Sg gotowi by¢ soba.

3. Humor — jest czescig kreatywnosci. Sensowne potgczenie elementdw to
kreatywnosc, ale gdy zdarzy nam sie nie dopasowac elementow w catosc,
musimy ratowac sie humorem. Nie nalezy sie jednak zniechecac, zachowajmy
dystans do siebie i prébujmy dale;j.

4. Intuicja - ludzie kreatywni wiedzg, ze intuicja jest wazng czes$cig sktadowsg ich
osobowosci. Wiedzg, ze intuicja jest umiejetnoscig ich prawej potkuli mozgu,
ktorej nie posiada lewa potkula.

Jako uzupetnienie ww. cech mozna dodac:

o Dazenie do wprowadzenia porzadku w sytuacje petne chaosu.

e Zainteresowanie problemami i ich niestereotypowym rozwigzaniem.

o Zdolnosc¢ do tworzenia nowych powigzan i stawianie nowych pytan.

o Umiejetnos¢ wyprébowywania nowych pomystow i ich oceniania.

o Motywowanie siebie przez sam problem czy nowe zadanie, niezaleznie od

oczekiwan zewnetrznych gratyfikacji (pienigdze, tytut czy uznanie).
Etapy treningu kreatywnosci®

1. Przygotowanie — czyli twércza rozgrzewka, ktorej celem jest zbieranie informaciji,
koncentrowanie sie i zapoznanie sie ze wszystkimi aspektami problemu,
stymulowanie myslenia dywergencyjnego (ptynnosgé, i oryginalnosé mysilenia),
czyli badanie wielu mozliwych drog rozwiktania problemu.

2. Czas dojrzewania — zdolno$¢ dostrzegania probleméw, zdolnos¢ do
formutowania pytan (co? kto? gdzie? jak? dlaczego? co by byto gdyby? itp.) oraz
pozostawienie na pewien czas problemu w spokoju, duchowe odprezenie

i zebranie enerqii.

http://www.neuropedagogika.org/kreatywnosc/kreatywnosc-definicje/ - dostep 25.07.2016
% http://www.neuropedagogika.org/kreatywnosc/kreatywnosc-definicje/ - dostep 25.07.2016
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3. Oswiecenie — czyli myslenie kombinacyjne, tworcze tgczenie roznych
przedmiotéw lub poje¢ w catosé. Pobudzanie do tgczenia (kojarzenia) pojec
czesto odlegtych od siebie, aby uzyska¢ nowg perspektywe tworczych rozwigzan.
Efekt ,Acha!”

4. Realizacja — praktyczna strona rozwigzania problemu, polegajgca na tworczym
przeksztatceniu wybranych wtasciwosci jakiegos przedmiotu, procesu lub stanu
rzeczy i osigganiu w rezultacie nowego, zmienionego przedmiotu, procesu czy

stanu rzeczy.

Wybrane przyktady osobowosci kreatywnych

Zakresy i obszary kreatywnosci mogg by¢ bardzo r6zne, zalezne od wielu czynnikéw
m.in. potencjatu intelektualnego, poziomu zdobytej wiedzy, doswiadczen zyciowych,
umiejetnosci praktycznych czy zdolnosci wrodzonych.

Elementem wspdlnym a zarazem kluczowym dla kazdego odkrycia (wynalazku) —
obojetnie czy bedzie to cztowiek pierwotny (wynalazca prostych narzedzi), czy

wspotczesny tworca, jest zawsze ten sam mechanizm dziatania:

cheé / motywacja
+
niestandardowe dziatanie

+

wytrwalos¢ w doswiadczaniu nowego

Doskonatych przyktadéw osobowosci kreatywnych jest bardzo duzo, ale pozwole
sobie przyblizy¢ trzy postacie: Leonardo da Vinci ,cztowiek renesansu”, z minionego
stulecia Thomas Alvy Edison niebanalny wynalazca, i juz wspotczesna postac

Mark Zuckerberg gtéwny twérca Facebooka.
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Leonardo da Vinci®, wiasciwie Leonardo di ser Piero da Vinci (ur. 15 kwietnia 1452,
zm. 2 maja 1519) — wioski renesansowy malarz, architekt, urbanista, filozof, muzyk,
choreograf, pisarz, odkrywca, matematyk, fizyk, mechanik, anatom, botanik,

wynalazca, geograf, geolog, rzezbiarz.

Leonardo da Vinci urodzit sie i wychowat niedaleko Vinci, bedgc nieslubnym synem
notariusza i chtopki. Jego petne imig, nadane mu przy narodzinach, to Leonardo di
ser Piero da Vinci, czyli ,Leonardo, syn ser Piera z miasta Vinci”. w wieku pieciu lat
zostat odebrany matce i zamieszkat w domu swojego dziadka, rowniez notariusza.
Poniewaz dzieci z nieprawego foza nie miaty prawa ubiega¢ sie o przyjecie do cechu
notariuszy zostat postany jako uczen do pracowni u mistrza rzezby i malarstwa.
Leonardo czesto byt opisywany jako archetyp ,cztowieka renesansu”, ktérego
niespozytej ciekawosci dorownywata tylko sita jego kreatywnosci. Uwaza sie go za
jednego z najwiekszych malarzy wszech czaséw i prawdopodobnie
najwszechstronniej utalentowang osobe w historii. To wtasnie talent malarski
przysporzyt mu najwiekszej popularnosci. Jako inzynier, tworzyt projekty
wyprzedzajgce jego czas, opracowujgc koncepcje helikoptera, czotgu, wykorzystania
podstaw tektoniki ptyt, podwdéjnego kadtuba todzi i wiele innych innowacji. Pracowat
na najwiekszych dworach Europy, m.in. dla rodu Sforzéw i Medyceuszy. Doprowadzit
do znacznego wzrostu poziomu wiedzy o anatomii, budownictwie lgdowym

i hydrodynamice. Zaznaczyt swojg obecno$¢ takze w dziedzinie architektury, rzezby,
filozofii i pisarstwa. Do dzis przetrwato 7000 stron jego notatnikéw z rysunkami,

szkicami naukowymi i notatkami.

% https://pl.wikipedia.org/wiki/Leonardo_da_Vinci - dostep 29.08.2016
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Chcac poznac caty zyciorys Leonarda da Vinci zachecam do lektury internetowej
wikipedii.org.pl, lub literatury na jego temat.

g j !
Thomas Alva Edison'® (ur. 11 lutego 1847, zm. 18 pazdziernika 1931) —

wynalazca, przedsiebiorca. Dorobek zatozonych przez niego laboratoriéw to ponad
1000 patentow. Zatozyciel prestizowego czasopisma naukowego Science (1880).

Samouk, od 1927 cztonek Narodowej Akademii Nauk w Waszyngtonie.

Urodzit sie w srednio zamoznej rodzinie. Gdy miat 7 lat zarazit sie szkarlatyng

I powaznie zachorowat. Chtopiec zaczat uczeszcza¢ do szkoty majgc 8 lat. Lubit
zdobywac wiedze na wtasng reke. Uczyt sie przewaznie sam w domu czytajgc
ksigzki. w wieku dziewieciu lat przeczytat ksigzke, w ktorej byty opisane proste
eksperymenty. Byt tak zafascynowany jej trescig, ze wykonat wszystkie
eksperymenty w niej opisane. w wieku 10 lat stat sie miejscowym ekspertem od
telegrafu uruchamiajgc samodzielnie urzgdzenie telegraficzne na stacji kolejowe;j

w swoim miasteczku. w tym samym czasie zostat tez wyrzucony z miejscowej szkoty
podstawowej. Od tego czasu uczyt sie juz wytgcznie sam i nigdy nie uczeszczat juz
do zadnej ,oficjalnej” szkoty. Jego edukacjg zajat sie osobiscie ojciec, ktory byt
komiwojazerem. Wolny czas spedzat w bezptatnej bibliotece.

Wynalazki:

fonograf, udoskonalenie telefonu Bella, zaréwka elektryczna, silnik prgdu statego,
pradnica prgdu statego, oscyloskop, ptyta gramofonowa, perforowana tasma filmowa,
kamera filmowa z jednoczesng rejestracjg dzwieku na tasmie filmowej, projektor

filmowy do filméw dzwiekowych, betoniarka, kombajn zbozowy, chtodziarka, suche

100 hitps://pl.wikipedia.org/wiki/Thomas Alva Edison - dostep 29.08.2016
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baterie alkaliczne, dyktafon, pioro elektryczne, pierwsza na swiecie guma
syntetyczna, krzesto elektryczne.
Chcac poznaé caty zyciorys Thomasa Alvy Edisona zachecam do lektury internetowej

wikipedii.org.pl, lub literatury na jego temat.

Mark Elliot Zuckerberg!® (ur. 14 maja 1984 ) amerykanski programista

i przedsiebiorca. Gtéwny twoérca serwisu spotecznosciowego Facebook. w 2008 roku
w rankingu ,Forbesa”, zostat najmtodszym miliarderem Swiata, a w 2011 roku byt na
15 miejscu najbogatszych Amerykanow. Zostat réwniez uznany trzecim, po L.

Ellisonie i B. Gatesie cztowiekiem w Dolinie Krzemowej.

Zuckerberg urodzit sie w rodzinie zydowsko-amerykanskiej. Uczeszczat do prywatnej
nowojorskiej Horace Mann School, gdzie byt przygotowywany do nauki w szkole
wyzszej. Zuckerberg uczeszczat jako student na Uniwersytet Harvarda w Cambridge.
Na Harvardzie Zuckerberg kontynuowat swoje wczesniejsze projekty, m.in.:

o Coursematch — projekt, pozwalajgcy studentom widziec liste pozostatych
studentow zapisanych na ten sam rok,

« Facemash.com — harvardzka strona, ktéra pozwalata na ocene zamieszczonych
na niej zdje¢ uzytkownikow; istniata on-line jedynie cztery godziny, zanim
administracja uniwersytecka zablokowata Zuckerbergowi dostep do Internetu.

Facebook

Jako student Uniwersytetu Harvarda, 4 lutego 2004 r. stworzyt wraz z grupg

studentéw serwis spotecznosciowy on-line The Facebook (pdzniej: Facebook),

101 https://pl.wikipedia.org/wiki/Facebook - dostep 29.08.2016
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w ramach ktorego zarejestrowani uzytkownicy mogg odszukiwac i kontynuowac
znajomosci oraz dzieli¢ sie wiadomosciami i zdjeciami.
Zainteresowanych szczegotami zycia Marka Elliota Zuckerberga odsytam do artykutu

na temat jego odkrycia : https://pl.wikipedia.org/wiki/Facebook

Kreatywnos¢ a ciggte zdobywanie wiedzy

Obecna sytuacja na rynku pracy, potrzeby i oczekiwania spoteczne inspirujg
cztowieka do podejmowania réznych wyzwan. Poszukiwania roznego typu
rozwigzan, pomystow na to jak zaistnie¢ i funkcjonowac. Aby mozna byto podotac
wymaganiom wspotczesnego Swiata nalezy juz od okresu szkolnego przygotowywac
dzieci i mtodziez do mierzenia sie z trudng i wymagajacg rzeczywistoscig. Dlatego
tak istotne jest uczenie sie kreatywnosci oraz podejmowania réznego typu wyzwan
na rzecz wfasnego rozwoju.

Kreatywnos¢ mozna rozwija¢ mimo przejscia przez skostniaty system edukacji.
Warto tu podkreslic, iz nie wszystko zalezy od systemu oswiaty. Kreatywny
nauczyciel, rodzic, dziadek, szef moze swym przykitadem, bardzo sugestywnie
wprowadzi¢ dzieci i mtodziez czy pracownika w tajemnice kreatywnego patrzenia na
Swiat. Kreatywnos$¢ mozna ksztattowac i udoskonalac tak jak pamiec, szybkie
czytanie czy kondycje fizyczng. Zazwyczaj osoby dziatajgce kreatywnie stajg sie
bardziej otwarte na nowe doswiadczenia, wykazujg wiekszg samodzielnos¢

w planowaniu i wykonywaniu pracy zawodowej.1%?

W zasadzie, do zdecydowanej wiekszosci wykonywanych zawodow mozna podejsc
stereotypowo lub kreatywnie, twérczo, wiele zalezy jednak od naszych checi i pracy
nad sobg.

W dzisiejszych czasach kreatywnosc jest cechg niezwykle pozgdang. Wolimy mieé
kreatywnych przyjaciét, bo mozna z nimi w ciekawszy sposob spedzi¢ czas. Wolimy
zatrudnia¢ kreatywnych pracownikéw, gdyz ich pomysty mogg usprawni¢
funkcjonowanie firmy i przynies¢ wigksze zyski. Kreatywne podejscie do problemow

i roznych zadan jest doceniane w szkole, na studiach, w pracy czy w domu.103

102http://coaching.focus.pl/doskonalenie/trening-kreatywnosci-lacz-wiaz-i-tworz-463-dostep 28.07.2016

103 http://www.psychologia-spoleczna.pl/artykuly/2104-8-krokow-zwiekszajacych-kreatywnosc.html - dostep 02.08.2016
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Bez wzgledu na to, czy potrzebujesz kreatywnego myslenia w sprawach prostych

I codziennych, czy tez marzysz o wielkich i nowatorskich osiggnieciach - aby rozwija¢
swoj tworczy potencjat, powinienes zainwestowac w dwie rzeczy: ciggte zdobywanie
wiedzy i zwiekszanie sprawnosci myslenia.

Kreatywnos¢ nie jest nam dana raz na zawsze, nalezy jg rozwijaC poprzez
stymulowanie mdzgu do kreatywnego myslenia i generowania tworczych idei. Mozna
to osiggnac¢ roznymi metodami uzywajgc roéznych technik pracy nad wtasnym
rozwojem. Swiat idzie do przodu i my réwniez powinniémy w tym kierunku podgzac.
Pojawiajg sie jednak pytania: jak pielegnowac swojg kreatywno$¢, doskonali¢
umiejetnosci rozwigzywania problemoéw, a przede wszystkim, jak wykorzystywac caty
potencjat swojego umystu?

Ksigzka o intrygujgcym tytule "Myslec€ jak Leonardo da Vinci" jest podpowiedzig dla
nas, co mozemy uczynic, by w wiekszym stopniu wykorzystywac nieograniczony
potencjat swojego umystu. Michael J. Gelb przedstawia instruktaz jak stac sie
wspotczesnym cziowiekiem renesansu, jak stymulowac i kontrolowaé swoje
zdolnosci twércze, (bowiem kazdy cztowiek jest zdolny do tworczego myslenia)

I wskazuje zasady, ktorymi kierowat sie Leonardo da Vinci, aby sta¢ sie cztowiekiem
,genialnym”, przyjmujac kreatywng postawe i pokonujgc bariery, ktére napotkamy

w swoim opornym umysle.104

"Myslec jak Leonardo da Vinci" mozna nazwac poradnikiem, pewnego rodzaju
narzedziem dydaktycznym, zachecajgcym do odkrywania swojego potencjatu. Warto
potraktowacC wskazowki zawarte w ksigzce jako Sciezke prowadzgcg do sukcesu. Ty
réwniez mozesz stac sie ,geniuszem?”.

Majac do czynienia z tg lekturg nalezy mie¢ w pamieci przekaz Leonarda da Vinci,
mowigcy, ze "Ci, ktérzy uprawiajg praktyke bez pilnosci lub — by rzec lepiej —
bez nauki, sa jak zeglarze wypfywajacy na morze statkiem bez steru i busoli,

nie majac nigdy pewnosci, dokad sie skieruja". 1%

104 Gelb M.J. (2016). Mysle¢ jak Leonardo da Vinci, Poznan, Dom Wydawniczy REBIS Sp. zo.o.
105http://adamgrzesik.natemat.pl/116481,0dkryj-7-zasad-zycia-leonardo-da-vinci-i-zyj-odwaznie- dostep 01.08.2016
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Zasady kreatywnego zycia wg Leonardo da Vinci: 106

Curiosita (Ciekawos¢) — nienasycona ciekawosc¢ zycia, nieustanne pragnienie
ciggtej nauki.

Wszyscy rodzimy sie ciekawi Swiata. Ty tez. Zadawaj sobie mnéstwo pytan

I znajduj odpowiedzi. Nawet te najbardziej kuriozalne mogg Cie przyblizy¢ do
sukcesu. Od Ciebie zalezy, czy pytanie bedzie brzmiato ,Jaki jest sens zycia?”
czy raczej: ,Co zrobi¢, zeby zycie nabrato sensu?”. Dgzenie do ciggtego uczenia
sie zajmuje pierwsze miejsce, poniewaz pragnienie poznania, nauki i rozwoju jest
motorem wiedzy, madrosci i odkrywczosci. Fundamentem tej reguty jest ogromna
ciekawos¢ i otwartos¢ umystu, a gtdwnym elementem — strumien pytan
zadawanych z réznych punktéw widzenia (Co? Kiedy? Kto? Jak? Gdzie? Oraz
Dlaczego?). Wiekszos¢ innowacji w biznesie powstato dzieki pytaniu ,Co by byto
gdyby ...?".

Wypetnij ponizszy Kwestionariusz samooceny Curiosita, odpowiedzi pozwolg ci

oceni¢, na ile juz korzystasz z tej cechy charakteru, a co moégtbys poprawic.

Curiosita

Kwestionariusz samooceny

Prowadze pamietnik lub notatnik, w ktérym zapisuje swoje przemyslenia i pytania.
Poswiecam stosowng ilo$¢ czasu na kontemplacje i refleksje.

Zawsze ucze sie czegos nowego.

Kiedy mam podjg¢ wazng decyzje, aktywnie poszukuje réznych punktéw widzenia.
Duzo czytam, wrecz ,pochtaniam” ksigzki.

Ucze sie od matych dzieci.

Umiejetnie rozpoznaje i rozwigzuje problemy.

Przyjaciele nazwaliby mnie cziowiekiem z otwartg gtowg, ciekawym swiata.

Kiedy stysz lub czytam nowe stowo, sprawdzam co oznacza.

Wiem wiele i ciggle ucze sie czego$ nowego o innych kulturach.

Znam lub poznaje ktdrys$ z jezykdw obcych.

Domagam sie informacji zwrotnych od przyjaciét i znajomych.

I R I I [ R [y [ i [y o i o Ry o |

Uwielbiam sie uczyc¢.

106 Gelb M.J. (2016) Mysle¢ jak Leonardo da Vinci, Poznan, Dom Wydawniczy REBIS Sp. zo.o.
Cox D. (2015). Kreatywne myslenie dla bystrzykow. Gliwice: Wydawnictwo Helion, (s. 103-116).
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2. Dimostrazione (Demonstracja) — konsekwentne sprawdzanie wiedzy drogg
doswiadczen, wytrwatosci i gotowosci do uczenia sie na btedach.
Pozbycie sie ograniczajgcych nawykow i uprzedzeh. w zyciu trzeba umieé
poddac¢ w watpliwos¢ wlasne przekonania i wiedzie¢ jak sie ich pozbyc tak, zeby
nie blokowaty drogi do sukcesu. Traktuj btedy jako okazje do nauki. Wypetnij
Kwestionariusz samooceny Dimostrazione i sprawdz swojg wytrwatosc
i niezaleznos¢.

Dimostrazione

Kwestionariusz samooceny

Chetnie przyznaje sie do btedéw.

Moi najblizsi przyjaciele potwierdziliby, ze chetnie przyznaje sie do btedow.

Ucze sie na wlasnych btedach i rzadko popetniam dwukrotnie t¢ samg pomytke.
Kwestionuje ,konwencjonalng” madros¢ i autorytety.

Zdarzyto mi sie zmieni¢ wyrobiong opinie¢ pod wptywem zyciowych doswiadczen.
Jestem wytrwaty w obliczu przeszkéd.

Postrzegam przeciwnosci losu jako okazje do rozwoju.

Czasami ulegam przesgdom.

OOO0OO0OO0Oo0OoOoaoao

Co sie tyczy nowych idei, moi przyjaciele powiedzieliby, ze jestem:
— czlowiekiem tatwowiernym, o eklektycznych pogladach,
— cynikiem o zamknietym umysle,

— sceptykiem otwartym na nowe poglady.

3. Sensazione (Uczucie) — nieustanne wyostrzanie zmystow, zwtaszcza wzroku ,
jako metoda wzmocnienia doznan.
Wizualizacja to doskonate narzedzie wyostrzania zmystéw, poprawiania pamieci
I przygotowywania sie do realizacji zyciowych celow. Jezeli chcesz wypetni¢
wszystkie kwestionariusze ,Sensazione” (wzrok, stuch, wech, smak, dotyk,
synestezja) -znajdziesz je w ksigzce ,Myslec¢ jak Leonardo da Vinci” ; Michael J.
Gelb(2016). Ponizej Kwestionariusz samooceny Sensazione dotyczgcy zmystu

wzroku. Sprawdz jak wyostrzone sg twoje zmysty.
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Sensazione

Kwestionariusz samooceny - wzrok

Jestem wyczulony na harmonieg i niezgodno$¢ kolorow.
Znam kolor oczu wszystkich moich przyjaciot.
Przynajmniej raz dziennie spogladam w dal i w niebo.
Potrafie szczegdtowo opisaé ogladany widok.

Lubie bazgra¢ esy-floresy i rysowac.

Przyjaciele uznaliby mnie za osobe spostrzegawcza.

Jestem wrazliwy na drobne réznice w oswietleniu.

OOO0OO0O0OoOooag

Potrafie doktadnie wyobrazi¢ sobie ré6zne przedmioty.

4. Sfumato (Odcienie) — dostownie ,rozptywajgcy sie we mgle”. Gotowos¢ do
zaakceptowania wieloznacznosci, paradoksu i niepewnosci.
Zaufaj swojej intuicji, otworz sie na paradoksy, zaakceptuj to, co nie do konca

jest namacalne. Naucz sie odnosi¢ sukces w niepewnych okoliczno$ciach.

Poswiec trocze czasu, wypehnij Kwestionariusz samooceny Sfumato i oceh sam

jaka jest twoja tolerancja na wieloznacznosci.

Sfumato

Kwestionariusz samooceny

Wieloznacznos¢ nie wprawia mnie w zakfopotanie.

tatwo wczuwam sie w rytm mojej intuicji.

lubie zmiany.

Codziennie dostrzegam w zyciu co$ zabawnego.

Jestem skitonny przechodzi¢ od razu do wnioskow.

Lubie zagadki, tamigtowki, i kalambury.

Na ogot potrafie rozpoznaé, kiedy jestem niespokojny.
Spedzam wystarczajgco duzo czasu sam z sobg.

Ufam swoim przeczuciom.

Bez oporu akceptuje wzajemnie wykluczajgce sie poglady.

Uwielbiam paradoksy i jestem wyczulony na ironie.

OOO0OO0OO0OO0OOoOO0OoOoOO0OoOoanQ

Doceniam inspirujgcg role konfliktu w procesie tworzenia.
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5. Arte/scienza (Sztuka/Nauka) — dochodzenie do réwnowagi pomiedzy naukg a
sztuka, logikg a wyobraznig. Myslenie ,,catym mozgiem”. Aby z niepewnosci
mogty wytonic sie rownowaga i kreatywnosc. Wypetnij Kwestionariusz

samooceny Arte/scienza i sprawdz czy potrafisz mysleé tzw. ,catym mozgiem”.

Arte/scienza

Kwestionariusz samooceny

Lubie szczegdty.

Prawie zawsze jestem punktualny.

Mam zdolnosci matematyczne.

Opieram sie na logice.

Mam wyrazny charakter pisma.

Przyjaciele twierdza, ze jasno sie wyrazam.

Umiejetnosci analityczne to jedna z moich mocnych stron.
Jestem zorganizowany i zdyscyplinowany.

Lubie listy i wyliczenia.

Czytam ksigzki od poczatku do konca — strona po stronie.
Mam bujng wyobraznie.

Bez trudu wpadam na nowe pomysty.

Czesto méwie lub robie cos$ nieoczekiwanego.

Uwielbiam gryzmoli¢ esy-floresy.

W szkole bytem lepszy z geometrii niz z algebry.

Czytam ksigzki, przewracajgc kartki na chybit trafit.

Wole spoglada¢ na sprawy z dystansu, pozostawiajgc szczegéty innym.

Czesto trace poczucie czasu.

OO0 O0OO0OO0OOoODO0ODOOO0OOoODODOoOoOoOoOoaoQOao

Opieram sie na intuicji.

6. Corporalita(Cielesnos¢) — ksztattowanie wdzieku, oburecznosci, kondyciji
fizycznej i postawy ciata.
Sprawnos¢ fizyczna to podstawa rozwoju intelektualnego i jasnosci myslenia. Na
poczatek zastanow sie nad pytaniami Kwestionariusza samooceny Corporalita.

Dowiedz sie jak dbasz o rozwijanie koordynacji swojego umystu i ciata?
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OOO0OO0OOO0OoOoo0Ooaonoao

Corporalita

Kwestionariusz samooceny

Jestem fizycznie wytrzymaty.

Staje sie coraz silniejszy.

Jestem coraz bardziej gietki.

Wiem, kiedy moje ciatojest spiete lub zrelaksowane.

Wiem, co powinienem jes¢, i znam zasady odzywiania.

Przyjaciele uznaliby, ze mam wdziek.

Wyrabiam w sobie obureczno$c.

Wiem, jak to, co dzieje sie z moim ciatem, moze wptyng¢ na moje nastawienie.
Dobrze orientuje sie w anatomii.

Moje ruchy sg dobrze skoordynowane.

Uwielbiam sie ruszac.

Connessione (Potaczenie) — poznanie i zrozumienie wiezi fgczgcych wszystkie

rzeczy i zjawiska. Myslenie systemowe - ,wszystko jest powigzane z wszystkim”.

Seria kilku pozornie niezwigzanych ze sobg rzeczy moze da¢ cos zupetnie

nowego, niepowtarzalnego. Rob rzeczy, ktdrych nigdy nie robites, rozmawiaj

z ludzmi o odmiennych poglgdach, spojrz szerzej, uwolnij swojg kreatywnosc,

tworz i wymyslaj. Wypetnij Kwestionariusz samooceny Connessione.

OO0OO0OO0Oao

O

Connessione

Kwestionariusz samooceny

Mysle kategoriami ekologii.

Lubie poréwnania, analogie i metafory.

Czesto dostrzegam powigzania tam, gdzie nie widzg ich inni.

Gdy podrézuje, uderzajg mnie raczej podobienstwa miedzy ludzmi niz réznice.

Usituje podchodzi¢ ,catosciowo” do odzywiania sie, zdrowia i leczenia.

Mam dobre wyczucie proporciji.

Potrafie objasni¢ dynamike systeméw (wzorce, powigzania i sieci) — mojej rodziny

i miejsca pracy.

Moje cele zyciowe i priorytety sg wyraznie sformutowane i zintegrowane z uznawanymi
przeze mnie wartosciami i poczuciem kierunku.

Czasem czuje, ze jestem powigzany z caltym dzietem Stworzenia.
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Jednym z celow ksigzki ,Mysle¢ jak Leonardo da Vinci” jest wyposazenie czytelnikow
w Srodki, dzieki ktorym bedzie mozna uczyni¢ swoje zycie ,dzietem sztuki”. Ty tez
mozesz by¢ ,geniuszem”. Wystarczy, ze uwolnisz swoj potencjat. Nauczysz sie by¢
marzycielem, realistg i krytykiem w jednej osobie.

Zaufaj swojej podswiadomosci, dowiedz sie, jak wykorzystac jej potencjat. Rob
rzeczy, ktorych nigdy nie robites, rozmawiaj z ludzmi o odmiennych poglgdach,
spojrz szerzej, uwolnij swojg kreatywnosg, twérz i wymyslaj — badz kreatywny.
Odwagi zycia, panowania na swoim umystem i wptywania na umysty innych ludzi
mozna sie nauczy¢ i dlatego: 1%7

Pozbadz sie irracjonalnych przekonan na swoj temat - kreatywnosc¢ nie jest
zarezerwowana dla wynalazcéw czy artystow, jest zasobem kazdego z nas.
Zacznij wiec od pozbycia sie irracjonalnych przekonan na swéj temat (np. ze
kreatywnosc ciebie nie dotyczy). Dzieki temu pokonasz najwiekszg przeszkode

w rozwoju kreatywnosci.

Nie bodj sie porazek - w kreatywnos$ci nie ma porazek, sg tylko pomysty, ktére w tej
akurat sytuaciji sie nie sprawdzg. Eksperymentuj, tworz, probuj, spisuj pomysty

I skojarzenia. Wymyslaj jak najwiecej rozwigzan. Nie blokuj swojej wyobrazni i nie
oceniaj pomystow — weryfikuj, wybierajgc ten, ktory chcesz wcieli¢ w zycie.

Czytaj, fantazjuj i pytaj - pytaj i dowiaduj sie wszystkiego, co jest ci potrzebne do
doskonalenia sie w danej dziedzinie. Przede wszystkim czytaj. w ten sposob
rozwijasz swojg wyobraznie.

Twércze myslenie mozesz rozwijac tgczac przyjemne z pozytecznym - czytajac,
stuchajgc muzyki, grajgc na instrumentach, rysujac i grajgc w przerdzne gry

z dzie¢mi i przyjaciotmi. Warto tez podejs¢ do rozwoju swojej kreatywnosci bardziej
Swiadomie, uczgc sie, jakie operacje myslowe musi wykona¢ mézg, zebysmy mogli

tworzy¢ nowe pomysty i niekonwencjonalne rozwigzania.

Ponizej zamieszczone sg: ¢wiczenia oraz testy, ktére pomogg Ci w treningu
kreatywnego myslenia a takze odpowiedzg na pytanie czy posiadasz cechy osoby
kreatywnej.

07http://coaching.focus.pl/doskonalenie/trening-kreatywnosci-lacz-wiaz-i-tworz-463-dostep 01.08.2016
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TESTY i CWICZENIAL®

Cwiczenie1 ,,Co jest potrzebne do?”

Cwiczenie polega na napisaniu co jest potrzebne do np.:

— towienia ryb (wedka, robak, kij, cierpliwos¢, wolny czas, staw,............................

Cwiczenie 2 ,,Co to jest”

Cwiczenie polega na redefiniowaniu znanych poje¢. To przyktad tworczego podejécia
do interpretacji znanych zjawisk, rzeczy czy postaci, wykraczanie poza dziatanie

i myslenie rutynowe. Ustalamy obiekt, ktéry bedziemy definiowaé (np. but, szkota,
burza), a nastepnie tworzymy jak najwiecej definicji opisujgcych:

But jest to (kalosz; rzecz, ktora chroni stopy; element garderoby;..........................

.............................................................................................. inne definicje)
Burza jest to (zjawisko atmosferyczne; grzmot i btysk; strach i przerazenie;.............
.............................................................................................. inne definicje)
Wazne jest wypracowanie wielu réznorodnych definicji, aby ostatecznie wybra¢ te

najbardziej zaskakujgce i oryginalne.

Cwiczenie 3 ,,5 pytan”

Cwiczenie polega na sformutowaniu 5 pytan do wybranej informacgiji.

Do przeczytanego wiersza, bajki czy fragmentu ksigzki — zapisujemy pytania, ktére

108 gpracowano na podstawie: http://www.eioba.pl/a/2kcm/jestes-kreatywny-sprawdz -dostep 23.08.2016
http://www.neuropedagogika.org/category/kreatywnosc/kreatywnosc-cwiczenia/ -dostep 23.08.2016
http://ckpidn.home.pl/nauczyciel/materialy/cwiczenia%?20rozwijajace%20kreatywnosc.pdf -dostep 23.08.2016
Necka E. (2005). Trening Twérczo$ci. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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przychodzg nam do gtowy. Szmidt (2008) podaje jako przyktad historie Czerwonego
Kapturka i przyktad pytan, ktére zadano po wystuchaniu bajki ( kim jest ojciec
Czerwonego Kapturka?, ile ma lat?, dlaczego sama chodzi po

TS L= PP Jakie jeszcze pytania?).

Cwiczenie 4 »rzeczy, ktére dziwia”

Umiejetnos¢ dziwienia sie jest jedng z kluczowych w treningu kreatywnosci. Dlatego
$miato eksperymentuj ze swojg wyobraznig. Cwiczenie polega na napisaniu zdania
np: ,Dziwi mnie, ze...” i dokonczenie go na 10 roznych sposobow.

Dziwi mnie, ze .. (pies sgsiadki dzisiaj nie szczeka, przy poniedziatku mam dobry

UMIO, e Co jeszcze?)

Cwiczenie 5 ,,Mapa mysli”

Mapa mysili to technika notowania, ktéra najbardziej pobudza tworcze myslenie.
Dzieje sie tak, poniewaz jest ona catkowicie oparta na mysleniu skojarzeniowym
i symbolicznym, dzieki czemu zmusza do uruchomienia proceséw myslowych
zwigzanych z kreatywnoscig. Mapa mysli to autorska, opatentowana technika
notowania, stworzona przez Tonyego Buzana.%

Ponizej mozesz zobaczy¢ przyktad mapy mysli porzadkujgcej najwazniejsze
informacje dotyczace kreatywnosci (patrz rys. 2).110

Sprobuj zastosowac zaproponowang technike do zaprezentowania problemu , ktéry
chciatbys aktualnie rozwigzac.

Aby mapa mysli byta skuteczna, nalezy wykonac jg scisle wedtug ponizszych
zasad:'!

» Wez kartke formatu A4 i utéz jg w poziomie.

» Na srodku napisz (lub lepiej narysuj) temat mapy. Uzyj do tego przynajmniej

trzech kolorow.

108 Buzan T. (2015). Mapy twoich mysl. £6dz: Wydawnictwo JK.
http://jaksieuczyc.pl/jak-tworzyc-mapy-mysli/ - dostep 23.08.2016

110 Biela A.,(2015) Trening kreatywnosci. Jak pobudzi¢ tworcze myslenie Warszawa ISBN s.146

111 Tamze s. 145
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Kolejne linie rysuj od srodka w taki sposéb, w jaki rozrastajg sie gatezie drzewa —
dalsze linie muszg sie taczy¢ z wczesniejszg gatezia.

Rysuj linie r6znych grubosci(wazniejsze i blizsze srodka mapy — grubsze, a
bardziej szczegdtowe i oddalone od srodka — ciensze).

Zachowaj przejrzyste odstepy miedzy liniami.

Pisz drukowanymi literami (jedno, maksymalnie dwa stowa nad linig i wzdtuz niej)
— stosuj litery roznej wielkosci zaleznie od grubosci danej linii.

Uzywaj roznych kolorow.

Korzystaj z rysunkow i jesli tylko mozesz , zastepuj nimi stowa.

Wzbogacaj mape mysli symbolami, znakami i kolorami.

Stosuj hierarchie poje¢ — od najbardziej ogélnych do najbardziej szczegétowych.
Grupuj ze sobg informacje — tgcz obszary mapy strzatkami albo obejmuj je

kotkiem lub chmurka.
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Rysunek 1 Mapa mysli — czym jest kreatywnos¢?

Zrédfo: Biela A.,(2015) Trening kreatywno$ci. Jak pobudzi¢ twércze myslenie Warszawa ISBN s.146

Kreatywne myslenie to umiejetnos¢ porzucenia dotychczasowych schematéow
i szablonoéw. Kazdy z nas ulega stereotypom, utartym sgdom, rutynie. w wielu
przypadkach jest to nawet korzystne. Nasz mézg ma tendencje do szufladkowania
zjawisk, pojec, definicji. To co wykracza poza nasz swiat pojec i przyzwyczajen
traktujemy nieufnie, a czasami wrogo. Czesto tez wpadamy nieswiadomie w putapki
wynikajgce z dziatania naszego mdzgu. Dlatego unikamy wszystkiego, pozostajgc
przy tym, co wygodne, bezpieczne i znane.
Proponuje pewnga zabawe, aby uswiadomi¢ pewne prawidtowosci o ktérych nie
zdajemy sobie nawet sprawy. Oto kilka ¢wiczen (problemow) do rozwigzania.
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Prosze zastanowic sie i odpowiedzie¢ na nie zgodnie ze wskazowkami. Odpowiedzi
sg podane na koncu artykutu. Oczywiscie zabawa ma sens tylko wtedy gdy
podejdziemy do tego powaznie i nie poznamy wczesniej zawartych tam rozwigzan.
112
1) POMYSLY
Cwiczenie A
Jestes na zgrupowaniu, gdzie razem z tobg przebywa 20 innych osob. Nie ma
tam jednak luster i nikt nie moze sie w nim przejrze¢. Wszyscy spotykajg sie trzy
razy dziennie na positkach. Pewnego dnia lekarz oznajmia wszystkim, ze jedna
z 0sOb jest Smiertelnie chora i musi jak najszybciej opusci¢ zgrupowanie. Wtedy
ma szanse na wyzdrowienie. Osoba chora ma widoczne znamie na czole. Nikt
jednak nie moze powiedzie¢ innej osobie o znamieniu, ani w jakikolwiek inny
sposob go o tym powiadomié. To grozi zarazeniem i Smiercig. Jak sie dowiesz, ze

to ty lub nie ty ?

2) SZABLONY
Cwiczenie B
Jedziesz samochodem w nocy, jest burza. Mijasz przystanek autobusowy
i widzisz troje ludzi, ktérzy czekajg na autobus:
1. Staruszke, ktéra wyglagda na umierajaca,
2. Twojego dobrego przyjaciela, ktéry kiedys uratowat Ci zycie,
3. Przepiekng kobiete, doktadnie takg o jakiej zawsze marzytes.
Jakie rozwigzanie bedzie twoim zdaniem najbardziej optymalne, zaktadajac, ze
masz tylko jedno wolne miejsce w samochodzie.
o Zabierzesz staruszke i ratujesz jej zycie.
o Zabierzesz przyjaciela, rewanzujgc mu sie za uratowanie zycia.
o Moze sie jednak okazac, ze juz nigdy nie spotkasz swojej wymarzonej
mitoSci.

A moze masz inne rozwigzanie ?

3) PULAPKI

Cwiczenie C

112 hitp://www.beka.pl/_ps.php - dostep 24.08.2016
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Bardzo wazne !!! : Liczenie przeprowadz tak szybko w pamieci jak tylko potrafisz.
Pamietaj, ze liczy sie szybkos$c¢ i koncentracja. Nie oszukuj!

Do 1000 dodaj 40. Dodaj 1000. Dodaj jeszcze 30 i znowu 1000. Dodaj 20.
Nastepnie 1000, potem 10. Jaka jest suma?

Cwiczenie D
Odpowiedz szybko :
Co t0 53 dOWCIPY? ----mmmmmmmmmmmmmmmmnm Zarty
Co Francuzi jadajg na deser?-------- Tarty
Jak nazywajg sie kuzyni pantery?---- Lamparty

To, po czym w zimie zjezdzasz, t0 ? ........ccccevvvee.

4) Problemy
Cwiczenie E
Masz mndostwo czasu. Tu nikt cie nie goni. Zastanéw sie spokojnie i znajdz
rozwigzanie.
Mamy dwa pomieszczenia potgczone korytarzem. Znajdujemy sie w pierwszym,
w ktérym sg trzy wytgczniki. w drugim zwisa z sufitu zwykta zaréwka. Mozemy
przejs¢ z pierwszego pomieszczenia do drugiego, ale wrdcic sie nie mozna.
Wiemy tylko tyle, ze jeden z tych wytgcznikdw na pewno zapala te zaréwke.
w jaki sposéb stwierdzi¢, ktory z nich wigcza Zzaréwke, jesli z pierwszego

pomieszczenia nie widac, czy zarowka Swieci sie w drugim?
Cwiczenie F

Cegta wazy kilogram i p6t cegly. lle wazy cegta?

Teraz sie zastanéw. Odpowiedz podaj oczywiscie w kilogramach.

TESTY NA KREATYWNOSC

Czyli lista zachowan, ktére pomogg Ci zastanowi¢ sie nad tym, jak bardzo jestes

otwarty na nowosci i jak bardzo cenisz sobie niezaleznosc.
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Twoja kreatywnos$¢'!3

Autorem testu jest dr Magdalena Kaczmarek

Ponizej znajdujg sie dwie listy stwierdzen. Pierwsza lista opisuje zachowania typowe
dla osob, ktore sg bardziej kreatywne, lubig nowe doswiadczenia, ale przy tym sg
sktonne do kwestionowania norm i autorytetow i mogg mie¢ problemy w pokojowym
wspotzyciu z innymi ludzmi. Zachowania z drugiej listy sg natomiast
charakterystyczne dla osob, ktére wolg rzeczy znane, gorzej czujg sie w sytuacjach
wieloznacznych, ale rownoczesnie dbajg o to, zeby przestrzegac istniejgcych norm
spotecznych i cenig tradycje. Pomysl o swoich typowych zachowaniach podczas
ostatnich kilku miesiecy i zastanow sie, czy poszczegolne zdania dobrze opisujg
Twoje typowe zachowanie.

®»  Jesli zdanie bardzo dobrze odnosi sie do Ciebie, zaznacz przy nim XX

®»  Jesli tylko w pewnym stopniu i czasem — zaznacz X

®»  Jesli w ogdle nie pasuje do Twoich typowych zachowan — wpisz 0

Lista 1

O Wiele czasu poswiecam swoim pasjom i zainteresowaniom.

O Gdy czytam wiersze albo oglgdam jakies dzieto sztuki, czuje dreszcz

podniecenia.
O Pocigga mnie mistyka i metafizyka.
O Duzo czasu spedzam marzgc i fantazjujgc.
O Chetnie jadam egzotyczne i dziwaczne potrawy.
O Lubie eksperymentowac w zyciu, nawet jesli ryzykuje cierpienie moich bliskich.
O Dobrze czuje sie w sytuacjach, gdy nie ma jasnego planu dziatania.
O Dobrze czuje sie z ludzmi, ktérych zachowanie jest dla mnie nieprzewidywalne.
O Uwazam, ze nie ma jednej moralnosci i kazdy powinien kierowaé sie swoimi
wiasnymi wskazéwkami moralnymi.
O Nie przywigzuje zbytniej uwagi do tradycji, np. sposobu spedzania Swiat.
O Robie to, co uwazam za stosowne, nawet, jesli innym sie to nie podoba.
O Mato wzrusza mnie widok cierpigcych ludzi lub zwierzat.

113 http://wup-krakow.pl/uslugi-rynku-pracy/poradnictwo-zawodowe/centrum-informacji-i-planowania-kariery-
zawodowej/inne/poradniki-centrum-pliki/ TOP37.pdf - dostep 25.08.2016
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O Lubie robi¢ ztosliwe zarty.

O Lubie szokowac innych moim strojem lub fryzura.

Lista 2

O Jestem bardzo skupiony na swoich obowigzkach i nie mysle o btahych
sprawach.

O Filozofia jest dla mnie zbyt abstrakcyjna.

O

Bardziej dziatam i mysle o konkretach, niz fantazjuje o czyms, co jest nierealne.

O

Sg takie osoby, ktore sg dla mnie autorytetami i gdy podejmuje decyzje, mysle,
co one by zrobity w tej sytuacji.

Mam swoje ulubione potrawy, ktére jadam, gdy tylko moge.
Przestrzegam tradycji, np. $wieta spedzam tak, jak kiedy$ w dziecinstwie.
Lubie w zyciu sytuacje jasne, gdy wiadomo, co trzeba zrobic.

Bardziej lubie ludzi pewnych i obliczalnych.

Uwazam, ze istniejg wskazowki moralne, ktérych wszyscy powinnismy
sie trzymac.

Trudno mi wymienic jakies moje hobby.

Podejmujgc decyzje, z reguty pytam innych o rade.

Bardzo staram sie innych nie zrani¢ tym, co powiem albo zrobie.

Chetnie przytgczam sie do pomocy cierpigcym.

OO0O00O0O0O00O0aO0a0

Lubie ubiera¢ sie tak jak inni.

Podsumowanie testu ,,Twoja kreatywnos$¢”

Policz teraz liczbe krzyzykéw o obu listach. Jezeli przy licie pierwszej jest ich wiecej
niz przy drugiej, lub odwrotnie, oznaczac¢ to moze, ze blizszy jestes jednemu

Z biegunow.

Jesli wyraznie wiecej krzyzykow zaznaczytes przy pierwszej liscie — moze to
oznaczac, ze Twoje cechy osobowosci sprzyjajg kreatywnym dziataniom. Latwo
tamiesz konwencje i jestes typem niespokojnego ducha, ktory kieruje sie w zyciu
swoimi marzeniami i nie zwaza zbytnio na opinie innych. Raczej unikaj pracy,

w ktorej duzg wage przyktada sie do przestrzegania norm i regulamindéw. Ty tego nie
lubisz i tolerujesz takg postawe u innych. Twoim atutem jest za to umiejetnos¢ pracy
w nieuporzgdkowanym otoczeniu, w nieregularnym rytmie oraz wieksza ciekawos$¢

I sktonnos¢ do interesowania sie wieloma sprawami. To rys pracy wielu wolnych
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zawodow, ale takze prac, w ktorych sam organizujesz sobie warsztat, np. praca
akwizytora czy przedstawiciela handlowego. Pomysl| takze o miejscach, gdzie
ceniona jest pomystowos¢, a tolerowana dziwacznosé, np. praca w reklamie w dziale

kreatywnym.

Jesli wyraznie wiecej krzyzykow zaznaczytes przy drugiej liScie — moze to oznaczac,
ze Twoje cechy osobowosci raczej sprzyjajg konwencjonalnym dziataniom. Proza
zycia Cie nie przyttacza i potrafisz poswieci¢ wiele uwagi drobnym, ale waznym na
co dzien sprawom. Kierujesz sie zdaniem innych, wolisz przestrzega¢ norm i pewnie
oczekujesz tego od innych. Wybieraj wiec raczej prace, w ktérych regulaminy

i hierarchia odgrywajg duzg role, na przykfad stuzby mundurowe, ale takze praca

w administracji czy zwigzana z finansami. Zapewne tez wolisz bardziej unormowany
rytm pracy i nie lubisz, gdy oczekuje sie od Ciebie, ze sam wymyslisz, co masz robi¢

I powstrzymasz sie od konsultowania z innymi.

Jesli liczba krzyzykéw na obu listach Ci sie rwnowazy, oznacza to, ze podobnie jak
wiekszos¢ ludzi, reprezentujesz przecietny poziom zainteresowania nowoscig

I potrzeby niezaleznosci od innych ludzi. i w tym wypadku Twoim atutem jest
elastycznos¢ — mozesz tgczy¢ w pracy oba te rodzaje zachowan. Unikaj tylko

skrajnosci.

Czy jestes kreatywny? 114

Test przygotowata psycholog Alicja Kolanecka
Zamieszczony ponizej test pozwoli ci sie zorientowac, czy jestes kreatywny.

Przeczytaj pytania i przy kazdym zaznacz Tylko jedng odpowiedz.

1. Koledzy z pracy doceniajq cie przede wszystkim za:
a) rzetelnos¢ i obowigzkowosc,
b) pomystowos$¢ i rozwage,

c) btyskotliwos¢ i przebojowosé.

2. Jesli masz powazny problem do rozwigzania, starasz sie:

14 http://www.newsweek.pl/nauka/czy-jestes-kreatywny,60771,1,1.html — dostep 25.08.2016
175



a) przypomniec€ sobie, w jaki sposob inne osoby radzity sobie w podobnych
sytuacjach,
b) przedyskutowac strategie dziatania z przyjacioimi,

c) wymysli¢ kilka opcji mozliwych do przyjecia i wybraé najlepsza.

Eksperymentujesz w kuchni lub testujesz r6zne dania w restauracji:
a) nie —od lat mam ulubione potrawy,
b) czasami,

c) bardzo czesto.

Twoja kolezanka z pracy to osoba z inicjatywa, odwaznie zgtasza wiele
pomystéw, czesto ma odmienne zdanie niz szef. Jak jg traktujesz?

a) unikasz jej, bo burzy spokdj i porzadek,

b) podziwiasz jg za btyskotliwos¢ i odwage,

c) szukasz okazji, by z nig podyskutowac.

Mezczyzna na ponizszym obrazku wiasnie dostaje od szefa zadanie do

realizacji. Jak myslisz, co moéwi?

a) ,Poprosze o dokfadne wytyczne i wskazowki”,
b) ,Czy moge sprobowac zrobic ten projekt wedtug wiasnego pomystu?”,

c) .Mam juz kilka pomystéw, zaskoczymy konkurencje!”

Widzisz ogtoszenie o koncercie zespotu grajacego muzyke powazna
w rytmie reggae, akurat masz wolny wieczoér, co robisz?

a) krzywisz sie z dezaprobatg i odchodzisz — to nie dla ciebie,
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b) przez chwile rozwazasz mozliwosc postuchania, ale szybko rezygnujesz,

C) juz sie cieszysz, bo mozesz postuchac¢ czegos nowego.

7. Twoje przebranie na balu maskowym zostato skrytykowane przez wielu
znajomych, aty:
a) martwisz sie ich opinig przez pare dni, chciatbys cofngc¢ czas,
b) przekonujesz sie, ze nie zrozumieli symboliki stroju, jest ci przykro,

C) nie przejmujesz sie — stréj stworzytes sam i jest Swietny.

8. Twoje zainteresowania:
a) dotyczg jednej dziedziny i sg niezmienne od lat,
b) zmieniaty sie kilkakrotnie,

C) sg bardzo réznorodne.

9. Gdy przystepujesz do realizacji nowego zadania, najbardziej motywuja cie:
a) pienigdze,
b) osobiste ambicje,
c) ciekawosc.
10. W ciggu pieciu minut postaraj sie¢ wymysli¢ jak najwiecej zastosowan dla
grzebienia. lle znalaztes?
a) 0-3
b) 4-9
c) 10 i wiecej.

11. Ponizej znajduje sie dziewie¢ kropek, sprobuj potagczy¢ je wszystkie za
pomoca trzech linii prostych rysowanych bez odrywania otéwka od

papieru. Jak szybko to zrobites?

a) nie znasz rozwigzania,
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b) po kilkunastu minutach,

c) po kilku minutach.

Odpowiedzi :

Cwiczenie A
Ten, ktory jest chory, ma znamie na czole. Nie ma lustra, ale ma oczy. Przyglgdasz
sie innym podczas positku i jesli nikt nie ma na czole znaku, oznacza to, ze ty jeste$

chory.

Cwiczenie B
Daj kluczyki swojemu przyjacielowi i popros, by zabrat staruszke jak najszybciej do
szpitala. Zostan na przystanku z kobietg swoich marzen, czekaj na autobus i sprobu;j

w miedzyczasie jg poderwac.

Cwiczenie C

Otrzymates 50007 NIE, to zty wynik.

Poprawny wynik to 4100 !!! Nie wierzysz? Sprawdz jeszcze raz.

To putapka dla moézgu, ktory "przeskakuje" na najwyzszy "poziom setek" zamiast

"dziesigtek". Nasz " komputer " tez daje sie oszukac i to czesciej niz sie nam wydaje.

Cwiczenie D

To nie sg narty, tylko $nieg. Dates sie zwie$c? Jesli tak nie martw sie. Wigkszos$¢é
ludzi daje sie na to ztapac. To normalne - tam gdzie w gre wchodzg dwa zbiory
funkcji nasz mézg lubi mkng¢ naprzéd niczym parowodz, z podobng bezwtadnoscia.

Wiedzgc o tym mozesz unikng¢ tego typu putapek logiki.
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Cwiczenie E

1. Wigczy¢ pierwszy wytgcznik, poczeka¢ minute i go wytgczy¢ (pierwszy wytgcznik)
2. Wigczyc¢ drugi wytgcznik i przejs¢ natychmiast do drugiego pomieszczenia.
Mozliwe sg trzy sytuacje :

- jest ciemno, ale zaréwka jest ciepta  poprawna odpowiedz - wytgcznik Nr 1

- zarowka sie Swieci poprawna odpowiedz - wytgcznik Nr 2

- jest ciemno i zaréwka jest zimna poprawna odpowiedz - wytgcznik Nr 3

Cwiczenie F

X — waga cegty

x = 1kg + 0,5x
x—0,5x =1 kg
0,5x =1 kg

Czyli cegta wazy 2 kg.

Podsumowanie testu ,,Czy jestes kreatywny?”

Teraz zsumuj wyniki. Litera, ktorg wybierate$ najczesciej, charakteryzuje poziom
Twojej kreatywnosci.

Przewaga ,,a”

Jestes osobg, ktora zarobwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym lubi trzymac sie
ustalonych wczesniej procedur i ogolnie przyjetych zasad. Taka postawa daje ci
poczucie bezpieczenstwa. Zbytnia oryginalnosc¢, perspektywa zmian i podjecia
ryzyka nieco cie przeraza. Najlepiej funkcjonujesz w sytuacjach przewidywalnych

i sprawdzonych, a szef uwaza cie zapewne za solidnego i obowigzkowego
pracownika.

Przewaga ,,b”

Masz wiele ciekawych pomystéw, ale czesto brakuje ci inspiracji i odwagi, aby je
zrealizowaé. Lubisz przebywac¢ w towarzystwie osdb oryginalnych i przebojowych,
podziwiasz ich dokonania, w skrytosci marzgc o tym, aby p6js¢ w ich slady. Zacznij
¢wiczy¢ kreatywnos$¢, bo to umiejetnosc, ktorg mozesz rozwijac.

Przewaga ,,c”

Kreatywnos¢ to umiejetnosc, ktora u Ciebie jest Swietnie rozwinieta. Zaréwno

prywatnie, jak i w pracy potrafisz realizowa¢ zadania i rozwigzywac problemy
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w sposob tworczy. Umiesz dostosowac sie do roznych sytuacji spotecznych, a
nieoczekiwane zdarzenia traktujesz jak okazje do zdobycia nowych doswiadczen.

Masz wiele pasiji i nie wiesz, co to nuda, a kazdy dzien to dla Ciebie nowe wyzwanie.

Jesli odpowiedziates na wszystkie pytania i rozwigzates wszystkie problemy zawarte
w ¢wiczeniach i testach - GRATULUJE, jesli NIE nie przejmuj sie — zastosuj sie do
ponizszych wskazowek 1'° by by¢ bardziej kreatywnym i wrdé do éwiczen i testéw np.

za miesigc, dwa czy w wolnej chwili.

1. Zapoznaj sie jeszcze raz i stosuj zasady zycia Leonardo da Vinci.

2.  Woypisuj jak najwiecej pomystow na rozwigzanie danego problemu, lub sytuacji
w ktorej nie wiesz jak postgpic. Wypisz najlepiej powyzej 20 mysli, pomystéw,
przyjrzyj sie nim, wybierz jedng i wdroz.

3.  Wejdz w ,czyjes buty” — technika ta sprawi, Ze spojrzysz z zupetnie innej
perspektywy na sytuacje, swoje zachowanie i wizerunek. Zdystansowanie sie
sprawi, ze zobaczysz to co by¢ moze byto niewidoczne (Jak to wyglagda z boku?
Co bys doradzit innej osobie?).

4. Usigdz, wez kartke, dtugopis i przez 10 minut pisz, rysuj, maluj i notuj wszystko
to co Ci sie nasunie na wybrany przez Ciebie temat. Bez oceniania,
kwestionowania — po prostu spraw, zeby mysli ptynety i przelewaj to na papier.

5. Popracuj z podéwiadomoscig — to czesto z niej rodzg sie najlepsze pomysty.
Przed snem zadaj sobie proste konkretne pytanie, prawdopodobnie rano
otrzymasz odpowiedz.

6. Zatdéz notatnik — zapisuj w nim wszystkie pomysty, przemyslenia, ktore
pojawiajg sie w ciggu dnia — nie zapisane mysli czesto ulatujg. Regularnie go
przegladaj.

7. Woylgcz autopilota — rutyna to przeciwienstwo kreatywnos$ci wiec aby pobudzic¢
swoéj mdzg — zrob cos inaczej — umyj zeby inng rekg niz dotychczas, przejdz
inng nowg drogg do pracy. Zawsze robigc cos inaczej, tworzg sie nowe

potgczenia neuronalne - poprawi to prace moézgu. Niszcz schematy.

115 hitp://www.eioba.pl/a/2vz2/dowiedz-sie-jak-cwiczyc-i-wykorzystywac-swoja-kreatywnosc-11-prostych-cwicz — dostep
25.08.2016
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10.

11.

Zadawaj duzo pytan — znakomicie stymulujg nasz umyst i kreatywne myslenie.
Znajdz przez 3 minuty jak najwiecej nowych nietypowych zastosowan zwyktych
codziennych przedmiotéw. np. otdwek — mozna go uzy¢ jako wskaznik, do
drapania, jako spinka do wtosow, jako miarka, lub zaktadka do ksigzki.

Naucz sie zonglowacé np. trzema piteczkami — zsynchronizujesz swoje potkule
mozgowe — pozwoli to na efektywniejszg nauke i tworcze myslenie.

Czytaj ksigzki o kreatywnym mysleniu i stosuj sie do ich wskazdwek.

Pamietaj — kreatywnos¢ to nie tylko wiedza ale stan ducha.

Ptynnos¢, gietkosc, wrazliwos¢ i oryginalno$¢ myslenia mozna wcigz rozwijac

w oparciu o dobrane ¢wiczenia czy testy zawarte w literaturze.

Przedstawione w artykule tresci to tylko malutki utamek wiedzy na temat

kreatywnosci czy tworczego myslenia. Chcagc szerzej zgtebi¢ wiedze na ten temat

warto siegng¢ po literature na podstawie ktorej powstat artykut. Osobiscie polecam

ksigzke: Michael J. Gelb ,,Mysleé jak Leonardo da Vinci. Siedem krokéw do

genialnosci na co dzien”.

Opracowanie:
Krystyna Depczyriska

CliPKZ w todzi
Oddziat w Piotrkowie Trybunalskim
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7. Co z tg inteligencja ?

Wielki Stownik Wyrazow Obcych PWN okresla inteligencje jako witasciwg ludziom

a takze zwierzetom, zdolnos¢ rozumienia otaczajgcych sytuaciji, uczenia sie, oraz
wykorzystywania posiadanej wiedzy i umiejetnosci w sytuacjach nowych i trudnyché
Trudno znalez¢ w stownikach psychologii inne pojecie tak trudne do zdefiniowania
jak inteligencjall’. Naukowa refleksja nad inteligencjg, jako przejawem aktywnosci
umystowej siega starozytnosci. Termin inteligencja przypisywany jest Cyceronowi

(I wiek p.n.e.)'8 Samo stowo pochodzi od facinskiego intelligo (rozumiem). Warto
pamietac, ze wiele poje¢ w tym réwniez inteligencja, ewoluowato na przestrzeni
wiekow. w czasach juz spétczesnych, wielu badaczy starato sie definiowac
inteligencje na drodze czysto naukowych dociekan z wykorzystaniem technik
pomiaru inteligencji'®. Do takich badaczy nalezat Alfred Binet, psycholog francuski,
tworca pierwszego zestawu testéw do pomiaru inteligencji. Prowadzit on badania nad
zagadnieniami pamieci, koncentracji, postrzegania oraz myslenia. w 1905
opublikowat metryczng skale inteligencji (skala Bineta) pozwalajgcag okresli¢ wiek
umystowy oraz iloraz inteligencji. Skala ta, po niewielkich zmianach stosowana jest
do dzisiaj'?°. Badacz ten uwazat, ze inteligencja moze przejawiac¢ sie w takich
umiejetnosciach jak rozumowanie, wyobrazanie, wydawanie sgdéw, zdolnos¢
przystosowania sie. Zatozenie Bineta bylto takie, ze staby wynik IQ nie wskazuje na
niemozno$¢ osiggniecia dobrych wynikdw w nauce, lecz osoby takie wymagajg
dodatkowej, specjalistycznej pomocy i wsparcia w procesie edukacji. w latach 20-
tych ubiegtego wieku odczuwano brak spéjnego stanowiska dotyczacego, czym tak
naprawde jest inteligencja. By¢ moze dlatego, koncepcje inteligencji pozostawaty
blisko zwigzane z technikami jej pomiaru*?l. w $rodowiskach naukowcow
zajmujgcych sie inteligencjg pojawita sie ironiczna definicja, ktéra okreslata
inteligencje jako ceche badang przez testy inteligencji. Podejmowano wysitki, aby

znalez¢ narzedzie wnioskowania o przysziosci osoby (dziecka), na podstawie

116 Wielki Stownik Wyrazéw Obcych PWN Warszawa 2005 str. 552

17 A.Reber, S. Reber Stownik psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 288
118 Stownik Psychologii red. J. Siuta. Krakéw 2005 str. 110

119 A Reber, S. Reber Stownik psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 288
120 https://pl.wikipedia.org/wiki/Alfred Binet, dostep 22 czerwca 2016 1.

121 A, Reber, S. Reber Stownik psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 288
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osiggnietego wyniku testu. Stagd duza popularnosc jakg osiggneta inna metoda
badania inteligencji, stworzona przez Davida Wechslera (1896 - 1981), ktéry
opracowat narzedzie do badania dzieci oraz dorostych. Wszystkie wersje testu
zawierajg 10 réznych rodzajow zadan. Uporzgdkowane sg, od najtatwiejszych do

najbardziej skomplikowanych. Wsréd zadan wyrézni¢ mozna dwie podgrupy:

o | sprawdzajgce umiejetnosci werbalne (stownictwo, opisywanie itp.)

|l test wykonawczy (uktadanie klockow wedtug wzoru, historyjek obrazowych)

Test Wechsleral?? umozliwia diagnoze uzdolnien, dostarcza informacji o pewnych
cechach osobowosci, a takze pomaga zdiagnozowac hipotezy uszkodzenia mdzgu.
w wyniku przeprowadzenia testu uzyskuje sie tzw. 1Q — iloraz inteligenciji. Test
zbudowany jest ze skal dzielgcych sie na 2 grupy: skale zdolnosci stownych i skale
wykonaniowa. Kazda ze skal udziela informacji dotyczgcych funkcjonowania w sferze
poznawczej badanej osoby w danym zakresie. w badaniu uzyskuje sie informacje
dotyczace funkcjonowania poznawczego osoby w opisanych wyzej sferach. Mozliwa
jest diagnoza szczegolnych uzdolnien i mozliwosci intelektualnych oraz
zaniedbanych, stabo rozwinietych sfer funkcjonowania poznawczego, co jest wazne
zwtaszcza u dzieci. Mozna bowiem okresli¢ obszary, w ktorych dziecko powinno by¢
szczegolnie stymulowane, by osiggneto petniejszy rozwaoj. Badanie dostarcza takze
informacji o pewnych cechach osobowo$ci, np. wyznaczajgcych zachowanie
badanego w obecnosci osoby egzaminujgcej, o poziomie leku wystepujacego u
badanego w sytuacjach spotecznych, umiejetnosci trafnego oceniania

i interpretowania sytuacji spotecznych. Mozliwe jest réwniez uzyskanie informacji

0 uszkodzeniach mézgu. Informacje dotyczgce osobowosci i zmian mézgowych
uzyskuje sie po przestudiowaniu profilu uzyskanych wynikow, ztozonego z wynikow
poszczegolnych podskal. Informacje dotyczgce funkcjonowania poszczegdlnych
obszaréw mdzgu lub specyficznych zaburzen (np. choroby Alzheimera), sg
traktowane przez psychologa jako hipotezy, ze dane zaburzenie moze w danym
wypadku wystepowac. Nigdy nie sg traktowane jako wystarczajgce dowody zmian
mabzgowych. w wyniku przeprowadzenia testu uzyskuje sie takze 1Q (z jezyka

angielskigo intelligence quotient) - iloraz inteligencji. Jest to wynik uzyskany w tescie

122 hitps://pl.wikipedia.org/wiki/David Wechsler, dostep 20.06. 2016r.
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przez osobe badang, poréwnany ze srednim wynikiem uzyskanym w tescie przez
osoby stanowigce reprezentatywng probe populacji, oraz bedgce w tym samym
przedziale wiekowym, co badany. 1Q jest bardzo czesto btednie interpretowany - nie
mozna go okresli¢ jako niezmienny czy wrodzony. Nie jest rowniez doktadng miarg
(btad pomiaru wynosi dla wyniku og6lnego 5 punktow; czyli osoba, ktora uzyskata
wynik w badaniu 1Q=110 ma z 95% prawdopodobienstwem wynik mieszczgcy sie
pomiedzy 105 a 115 punktéw). Wynik IQ mowi o biezgcym poziomie funkcjonowania
poznawczego, nie mowi wiele o mozliwosciach tworczych osoby, nie gwarantuje
sukcesoéw akademickich (jak zbadano, w okoto 75% dobre wyniki na studiach
wyjasniajg czynniki pozaintelektualne - cechy osobowosci, motywacja,
przystosowanie spoteczne). Na podstawie 1Q przewidywa¢ mozna jedynie sukcesy
w edukacji w mtodszych latach szkoty podstawowej. Wynik IQ méwi, jak dana osoba
wypada w poréwnaniu z jej rowiesnikami w okreslonych formach funkcjonowania
intelektualnego??®. Od momentu pojawienia sie testu Wechslera pojawito sie wiele
innych narzedzi badajgcych inteligencje, ktébrg mozemy nazwac zdolnoscig do

korzystania z doswiadczenial?*.
Klasyczne teorie inteligencji

W zwigzku z roznorodnoscig podejs¢ do zagadnienia inteligencji, mozemy dzisiaj
mowi¢ o wielu definicjach tego pojecia'?® w zaleznosci od tego jaka koncepcja
przyswiecata badaczowi ktéry sie nig zajmowat. Mozna w zwigzku z tym mowic
dzisiaj o strukturalnych (czynnikowych) koncepcjach inteligenciji. Istotg tych
koncepciji, jest poszukiwanie odpowiedzi na pytanie, jaka jest wewnetrzna struktura
inteligencji. Czy inteligencja, to jedna, czy tez wiele zdolnosci? Jesli jest to wiele
zdolnosci, to jakie sg ich wzajemne relacje? Czy zdolnosci majg charakter
hierarchiczny, czy raczej sg wzajemnie niezalezne od siebie? Do twércéw koncepciji
strukturalnych mozna zaliczy¢ wielu znakomitych naukowcdw jak angielski psycholog
Charles Spearman czy Philip Vernon. Drugg grupg sg poznawcze koncepcje
inteligencji. Podejscie to pojawito sie w latach 70-tych ubiegtego wieku i polegato na

poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie, jakie jest poznawcze podtoze cech

123 http://zdrowie.med.pl/psychologia/badania/skala.html, dostep 23.06. 2016 r.
124 A.Reber, S. Reber Stownik psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 288

125 http://malicious.fm.interiowo.pl/inteligencja.htm, dostep 13.09.2016 r.
186



intelektualnych. Co znaczy by¢ osobg inteligentng lub nieinteligentng w odniesieniu
do funkcjonowania procesow poznawczych, np. uwagi czy pamieci? Trzecig grupe
stanowig biologiczne koncepcje inteligencji'?®, ktérych rozwdj miat zwigzek

z powstaniem nowych technik badawczych: tomografii pozytronowej (badanie
aktywnosci metabolicznej okreslonych obszarow moézgu) i rezonansu
magnetycznego (badanie stopnia ukrwienia mézgu). Biologicznego podtoza
inteligencji upatruje sie obecnie w trzech zroédtach: szybkosci neuronalne;j,

sprawnosci uktadu nerwowego i wielkosci mézgu.

Pierwsza definicje inteligencji w nurcie koncepciji strukturalnych, stworzyt w latach 30
— tych XX wieku William Stern — niemiecki psycholog i filozof. Wedtug Sterna,
inteligencja, to ogdlna zdolnos$¢é adaptacji do nowych warunkoéw i do
wykonywania nowych zadan. To wiasnie ten badacz wprowadzit pojecia ilorazu
inteligencji (IQ - intelligence quotient) wykorzystywane w wielu testach do pomiaru
inteligencji. Stern upowszechnit teze, ze istotnym przejawem inteligenc;ji jest
umiejetnos¢ przystosowania sie do nowych okolicznosci i zadan'?’. Wielu
naukowcow wrecz definiuje inteligencje jako zdolnosc radzenia sobie w sytuacjach
nowych!?®, w tym kontekscie bardzo interesujgca jest koncepcja R. Sternberga —
amerykanskiego psychologa i psychometry, ktéry zaproponowat ciekawg metode
analizy procesow poznawczych, stuzgcych do tworzenia i modyfikowania wiedzy

o otoczeniu, ksztattujgcej zachowanie'?®. Triarchiczna (trzyczesciowa) teoria
inteligencji zostata ogtoszona w 1985 roku. Zaktada ona, ze inteligencja ma trzy
aspekty: praktyczny, kreatywny i analityczny. Kazdy z tych trzech aspektow stanowi
osobng subteorie i tak kolejno: 1) Subteoria kontekstu (aspekt praktyczny), ujmuje
inteligencje jako sposéb adaptacji do srodowiska (rzeczywisto$ci), pozwala
dokonywac wyborow lub zmieniac, ksztattowac otoczenie w ktorym zyjemy. 2)
Subteoria doswiadczenia (aspekt kreatywny) to podejscie do inteligenciji jako
wiasciwosci pozwalajgcej efektywnie rozwigzywaé nowe zadania i automatyzowaé
procesy poznawcze (wykonywac powtarzalne czynnosci bez koniecznosci

sprawowania nad nimi $wiadomej kontroli). 3) Subteoria sktadnikow (aspekt

126 tamze.

127 http://www.opoka.org.pl/zycie kosciola/kultura/inteligencjan.html dostepne 14.09.2016 r.

128 tamze

129 A Reber, S. Reber Stownik psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 580
187


http://www.opoka.org.pl/zycie_kosciola/kultura/inteligencjan.html

analityczny) pozwala rozpatrywac inteligencje jako sposob organizowania proceséw
poznawczych. w tej subteorii mamy do czynienia z nastepujgcymi elementami:

a) metaskfadniki — najwazniejsze procesy przetwarzania informacji, decydujg one

0 sposobie planowania, kontrolowania i podejmowania decyzji — odpowiadajg za
planowanie i kontrole przebiegu procesu poznawczego. b) sktadniki wykonawcze —
procesy przetwarzania informacji zaangazowane w wykonanie zadania. c) skfadniki
nabywania wiedzy — procesy zaangazowanie w uczenie sie, przyswajanie informaciji.
Wedtug Sternberga, inteligencja powigzana jest z szybkim automatyzowaniem
procesow poznawczych. Dzieki temu osoby inteligentniejsze wykonujg wiele
czynnosci w sposob ptynny, szybki, bez wysitku i bez koniecznosci sprawowania nad
nimi $wiadomej kontroli. Teoria ta zaktada, ze o inteligencji cztowieka swiadczg dwa
czynniki: skuteczno$¢ dziatania w sytuacjach nowych i tempo automatyzowania
czynnosci poznawczych. Triadowa koncepcja Sternberga nalezy obecnie do
najbardziej popularnych teorii inteligencji*3°. Pojawia sie pytanie o to, jakie znaczenie
ma inteligencja w naszym zyciu i jak mozemy jg wykorzystywac. Sama inteligencja
ma duze znaczenie szeroko rozumianej karierze - gdzie nabiera znaczenia sposéb

w jaki cztowiek radzi sobie z pojawiajgcymi sie problemami oraz gdzie i jak mozna
wykorzysta¢ swoje uzdolnienia. Pojecie inteligencji z uptywem czasu rozrastato sie,
obejmujgc réwniez sfere uzdolnien i talentow. Zaczeto méwic o rodzajach
inteligencjit3l. Nasuwaija sie pytania : co skfada sie na naszg inteligencje ? Jakie sg
jej sktadniki ? Okazuje sie, ze pod wptywem procesu nauki w mdézgu zachodzg
fizyczne zmiany powstajg potgczenia miedzy istniejgcymi neuronami, tworzgcymi
niezwykle ztozong sie¢. Zdobywanie wiedzy powieksza te sieé. Cwiczenie mézgu jest
w stanie podwyzszyé¢ naszg inteligencje ptynng'32. Dla nikogo nie jest tajemnicg, ze
tatwiej zachowujemy w pamieci pozytywne doznania, ciekawe lekcje fatwiej
zapamietac niz te nudne. Nasz mézg selekcjonuje informacje i eliminuje mato istotne.
Tylko wtedy, gdy dana informacja lub umiejetno$¢ ma dla nas znaczenie, nasz mozg
tworzy i ochrania zwigzane z nig potgczenia nerwowe. z drugiej strony mamy do
czynienia z olbrzymig réznorodnoscig bodzcow odbieranych przez nasz mézg, ktéry

zachowuje i utrwala te potgczenia nerwowe, ktére majg dla niego znaczenie.

130 http://psychopropter.blogspot.com/p/poznawcze-podejscie-do-inteligencji-r.html dostepne 23 czerwca 2016

131 3. Brehmer. P.Carter. K. Russel. Sprawdz swoje 1Q. Wydawnictwo LIBER. Warszawa 2008 str. 8
132 3. Bremner. P.Carter. K. Russel. Sprawdz swoje 1Q. Wydawnictwo LIBER. Warszawa 2008 str. 11

188


http://psychopropter.blogspot.com/p/poznawcze-podejscie-do-inteligencji-r.html

w ten sposéb rodzi sie wsrod ludzi réznorodnos¢ inteligenciji, dzieki ktorej mozemy
mowi¢ o indywidualnych silnych i stabych stronach — réwniez tych, ktore nie poddajg
sie tatwo pomiarowi za pomocg testéw. Nie sposob za pomocg testu oszacowac
zadnego z artystycznych talentéw, ktorych realizacja nierzadko wymaga bardzo
ztozonych procesoéw intelektualnych. Nawet przy tak wydawatoby sie mato
wymagajgcych zawodach jak stolarz, wizazystka, fryzjerka, trzeba pamietac, ze
wykonywanie ich wymaga przeanalizowania kazdego zlecenia, oceny, jak duzo
czasu zajmie jego wykonanie, i ile bedzie kosztowac. Nastepnie trzeba zgromadzi¢
potrzebne materiaty, znalez¢ sposéb osiggniecia celu — mozliwie najbardziej
optymalny. Zlecenie musi zosta¢ skutecznie zrealizowane, za pomocg
zréznicowanych narzedzi i materiatéw, a wykonawca czesto wykazuje sie lepszym
zrozumieniem tajnikdw danego zawodu niz osoby spoza branzy, ktore dysponujg
znacznie wyzszym ilorazem inteligencji. To stwierdzenie pozwala nam postawic teze,
ze u podstawy dopasowania zawodowego powinna znalez¢ sie trafna diagnoza
rodzaju dominujgcej inteligencjit33. Na wspdtczesnym rynku pracy, kandydaci
ubiegajgcy sie o prace, muszg rozwigzywac obszerne testy. Ich zadaniem jest nie
tylko okreslenie poziomu posiadanej inteligencji, ale takze osiggniec i predyspozycji,
do wykonywania zawodu'34. Co ciekawe, w stosowanych przez doradcow
personalnych testach, nie tyle chodzi o ustalenie poziomu inteligencji (IQ) — ile
wtasnie 0 wyciggniecie wnioskow dotyczgcych wartosci kandydata jako przysztego
pracownika firmy*3. Bierze sie wéwczas pod uwage uzdolnienia i talenty dzieki
ktérym kandydat do pracy posiada pozgdane kompetencje — na przyktad
kompetencje spoteczne, matematyczne czy jezykowe. z punktu widzenia
pracodawcy mowi sie czesto o zarzgdzaniu talentami, co w praktyce sprowadza sie
do okreslania indywidualnych mocnych i stabych stron kandydata3® - lub pracownika
firmy w celu optymalnego (przynoszacego jak najlepsze efekty) wykorzystania jego
kompetencji'®’. U podtoza kompetenciji znajdziemy talenty, uzdolnienia. Natomiast

u podstaw talentow znajdziemy rodzaj inteligencji, ktory umozliwia ich rozwijanie

133 H, Siwert Testy inteligencji. Wydawnictwo Studio Emka. Warszawa 2008 str 28

134 jbidem

135 jbidem

136 J. Bremner. P.Carter. K. Russel. Sprawdz swoje 1Q. Wydawnictwo LIBER. Warszawa 2008 str. 14

137 kompetencja — zdolno$¢ do wykonania jakiegos$ zadania lub dokonania czego$ .Reber, S. Reber Stownik

psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 325
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I osigganie sukcesow. Wydaje sie, ze nic nie stoi na przeszkodzie aby kazdy, kto
planuje swojg kariere zawodowa, poznawat rowniez zasady zarzadzania —
kierowania swoim wtasnym talentem rozumianym jako przejaw okreslonego rodzaju
inteligencji . Dlatego nalezy zapoznac sie z podstawowymi definicjami zdolnosci

I talentu. Zdolnosci i talenty pojawiajg sie bardzo wczesnie — w dziecinstwie.
Uzdolnionymi i utalentowanymi nazywamy dzieci, o ktérych mowi sie, ze dzieki
wybitnym zdolnosciom (inteligencji ?), sg w stanie wykazac sie zaawansowanymi
dokonaniami'®®. Zdolnos$ci umystowe to hipotetyczne, szeroko rozumiane zdolnosci
poznawcze, ktére sg podstawg wszelkich specyficznych zdolnosci ujawnianych

w poszczegdlnych sytuacjach'®®. Zdolnosci takie nazywa sie potocznie inteligencja.
Na poczagtku lat 80. XX wieku pojawito sie pojecie inteligencji wielorakiej'°.
Inteligencja wieloraka to teoria opracowana przez amerykanskiego psychologa
Howarda Gardnera. Autor tej koncepcji dodaje do podstawowej definicji ,inteligencji”,

mierzonej poprzez testy 1Q, swoje osiem typow, zawartych w nastepujgcych blokach:
Inteligencja werbalna (lingwistyczna, jezykowa)

To inaczej umiejetnos¢ swobodnego korzystania ze stéw oraz jezyka. Osoby

o inteligencji werbalnej starannie dobierajg stowa, gdyz potrafig wychwyci¢ subtelne
réznice znaczeniowe miedzy stowami, majg poczucie rytmu oraz dzwieku stow.
Stowa wykorzystujg w celach rozrywkowych, informacyjnych czy perswazyjnych.
Lubig literature, zabawe stowami, chetnie uczestniczg w debatach, dobrze radzg
sobie z pracami pisemnymi. w zwigzku z tymi umiejetnosciami dobrze sprawdzajg sie

w zawodzie: pisarza, dziennikarza, publicysty, prawnika, nauczyciela, ttumacza.
Inteligencja matematyczno-logiczna

Osoby o tym typie inteligencji korzystajg z logiki, liczb, schematow, tatwo dostrzegajg
relacje i potgczenia pomiedzy informacjami. Rzeczy, ktére nie majg sensu logicznego
sg dla nich bezwartosciowe. Majg sktonnos¢ do myslenia abstrakcyjnego oraz
koncepcyjnego. Sa dociekliwi, systematyczni, dokfadni. w trakcie zaje¢ szkolnych

138 Wybrane definicje zdolnosci, uzdolnien, talentu. O$rodek Rozwoju Edukacji. Warszawa. str. 1
138 A.Reber, S. Reber Stownik psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 923
140 http://dziecisawazne.pl/8-inteligencji-wedlug-prof-h-gardnera/ dostep 11.09.2015
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lubig zadawac pytania. Sg dobrze zorganizowani i postugujg sie argumentami
logicznymi. Te umiejetnosci sg niezwykle wazne dla matematykdéw, bankowcow,

fizykow, chemikow, lekarzy, inzynierow.

Inteligencja wizualno-przestrzenna

Osoby o tym typie inteligencji myslg obrazowo, korzystajg z map, diagraméw, tabel,
uzywajg wyobrazni oraz obrazéw. To osoby wrazliwe na kolory, ksztatty, wzory, lubig
malowac rzezbi¢, rysowac, uktadaé puzzle. Inteligencji wizualno-przestrzennej
uzywamy podczas czytania ksigzek. Osoby o inteligencji wizualno-przestrzennej
czesto mogg wyrazac przeswiadczenie, ze ekranizacja danej ksigzki zawiodta ich-
nie pasowata bowiem do historii, ktérg stworzyli oni w swojej wyobrazni. Osoby te
dobrze sprawdzajg sie w zawodzie: malarza, architekta, rzezbiarza, pilota,

przewodnika, projektanta mody, chirurga, mechanika.

Inteligencja muzyczna (stuchowa, rytmiczna)

Osoby o tym typie inteligencji sg wrazliwe emocjonalnie, majg poczucie rytmu, ich
wrazliwos¢ na dzwiek jest tak duza, ze potrafig ustyszec€ i rozpoznac dzwieki, ktore
dla innych sg niedostrzegalne, przyktadowo: ciekngcego kranu, Spiew ptakdw itp.
Ludzie ci wiedzg jak zmienia¢ gtos czy to Spiewajgc czy to mowigc. Lepiej
przyswajajg wiedze, gdy przekazana im zostanie ona w czasie prezentacji niz gdy
samodzielnie przeczytajg tekst. Potrafig odtworzy¢ melodie lub rytm zaledwie po
jednym ich ustyszeniu, czesto nucg co$ pod nosem. Nierzadko pracujg jako muzycy,

piosenkarze, aktorzy, instrumentalisci.

Inteligencja ruchowa

Osoby o tym typie inteligenciji lubig ruch, taniec, wtasnorecznie wykonywac rézne
prace. Dobrze komunikujg sie z innymi za pomocg mimiki i gestykulacji. To typowi
kinestetycy, ktorzy uczg sie poprzez doswiadczenie, majg dobre wyczucie czasu, sg
zorganizowani przestrzennie, duze znaczenie odgrywa u nich zmyst dotyku. Na
lekcjach w szkole nie potrafig dlugo wysiedzie¢ w jednym miejscu, lecz wiercg sie,
lubig za to gry ruchowe, chetnie odgrywajg sceny tematyczne. Szczegdlnie

rozwinieta jest ona u sportowcow, cyrkowcow, tancerzy, gimnastykéw, choreograféw
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czy fryzjerow, ktorych gtbwnym narzedziem pracy jest ich ciato. Zazwyczaj takie

osoby tgczg w sobie dwa rodzaje inteligencji: ruchowg oraz przestrzenna.
Inteligencja interpersonalna (spoteczna)

Osoby o tym typie inteligencji majg bardzo dobrze rozwinietg wrazliwos¢. Sg
Swiadomi uczu¢ innych ludzi i wykorzystujg to zaréwno w sposéb pozytywny jak

I negatywny: do pocieszania, przekonywania czy manipulowania. Sg to osoby bardzo
towarzyskie, majg predyspozycje do pracy w zespole, gdyz sg bardzo
komunikatywne i posiadajg wysoce rozwiniete umiejetnosci mediacyjne. Majg
zdolnos¢ do rozwigzywania konfliktéw, sg lubiane. Czesto ich pomysty sg
wykorzystywane przez innych. Pracujg czesto jako psychoterapeuci, nauczyciele,

menadzerowie, lekarze czy pielegniarki.

Inteligencja intrapersonalna (intuicyjna)

Osoby o tym typie inteligencji majg wysokie poczucie wtasnej wartosci, sg Swiadome
wiasnych mechanizmow. Sami obierajg $ciezke swojego zycia, dzieki intuicji wiedzgc
co jest dla nich najlepsze. Czesto inteligencja ta okreslana jest mianem
introspektywnej, gdyz polega na skupieniu sie na samym sobie. Osoby takie czesto
bywajg wstydliwe, lubig pracowa¢ w samotnosci, sg wyciszone, skupione na sobie

i swoich przezyciach. Sg swiadome zaréwno swoich atutéw jak i wad, czesto
podazajg drogg samodoskonalenia. Sg spokojne, refleksyjne, nie méwig wiele.

Pracujg w takich zawodach jak filozof, psychoterapeuta, teolog.
Inteligencja przyrodnicza (Srodowiskowa)

Osoby o tym rodzaju inteligencji w sposob instynktowny dostrzegajg relacje

I powigzania wystepujgce w naturze. Majg zdolnos¢ dostrzegania szczegotow
dotyczacych ptakow, zwierzat, chmur, drzew, roslin. Chetnie zajmujg sie ogrodem,
rozumiejg zwierzeta. Ten rodzaj inteligencji cechuje osoby, ktorym zalezy na tym, by

natura przetrwata. Pracujg jako ogrodnicy czy weterynarze.
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Dwa nowe rodzaje inteligencji

W ostatnim czasie dr Gardner rozszerzyt swojg koncepcije o jeszcze dwa inne
rodzaje inteligenciji, a mianowicie inteligencje egzystencjalng oraz inteligencje

moralno-etyczng.

Inteligencja egzystencjalna. Jej zrozumienie i identyfikacja sg trudne do opisania

W sposOb na tyle Scisty jak to sie dzieje w przypadku osmiu podstawowych rodzajéw
inteligencji. Inteligencja egzystencjalna wigze sie ze sprawami ostatecznymi

i wiekszymi obawami o zycie duchowe. Stad pytania o cel zycia, pochodzenie
cztowieka i jego los po smierci. Osoby o inteligencji egzystencjalnej odbierajg energie
i majg dostep do informacji bez mozliwosci wyjasnienia skad posiadajg te dane.
Niejako w sposob intuicyjny pobierajg wskazowki od oséb, otoczenia, z miejsc,

Z rzeczy itgczg je w catosc.

Inteligencja moralno-etyczna. Wedtug Gardnera trudno jest w sposéb
jednoznaczny zdefiniowac ten rodzaj inteligencji. Profesor twierdzi jednak, ze jest co$
takiego, co mozna okresli¢ jak wysokie poczucie moralnosci (niekoniecznie zwigzane
z religig) rozumiane jako rodzaj osobowosci, indywidualnosci, woli ktéra sie

rozwineta. Inteligencja ta koncentruje sie wokot najwyzszej realizacji ludzkiej natury.

Zdaniem profesora Gardnera, kazdy z nas rodzi sie ze wszystkimi rodzajami
inteligencji z tym, ze w miare uptywu lat, niektore z nich rozwijajg sie u nas mocniej,
inne stabiej'*!. Trafne zdefiniowanie swojego wtasnego rodzaju inteligencji jest
bardzo przydatne zaréwno w szkole jak i na etapie poszukiwania zatrudnienia a

takze w rozwijaniu wtasnej kariery zawodowej.
Inteligencja emocjonalna — wychodzac poza IQ

W zwigzku z faktem, ze kazdy rodzaj inteligencji w ujeciu Gardnera ma swoj kontekst
spofeczny — na uwage zastuguje powstata w latach 90 tych XX wieku koncepcja
inteligencji emocjonalnej Daniela Golemana, profesora Uniwersytetu Harvarda.

Przedstawit on nastepujgca definicje inteligencji emocjonalnej, cytat : ,,Sg to

141 http://www.edulider.pl/edukacja/koncepcja-inteligencji-wielorakich-wedlug-howarda-gardnera , dostep 05.07.2016
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zdolnosci rozpoznawania przez nas naszych wiasnych uczuc i uczu¢ innych,
zdolnosci motywowania sie i kierowania emocjami zaréwno naszymi wkasnymi, jak
i 0sdb, z ktorymi tgczg nas jakie$ wiezi”4?. w wyniku wieloletnich analiz badacz ten
stwierdzit, ze zyciu osobistym i zawodowym kazdego z nas duzg role odgrywa
inteligencja emocjonalna, ktéra ma wptyw na to, jak wykorzystujemy swoja wiedze

I umiejetnosci. Na inteligencje emocjonalna sktada sie pie¢ kompetenc;ji

emocjonalnych i spotecznych. Sg to:

1. samoswiadomos¢ - wiedza o swoich stanach wewnetrznych, preferencjach,
mozliwosciach i ocenach intuicyjnych, czyli Swiadomos¢ emocjonalna,
poprawna samoocena, wiara w siebie, tj. silne poczucie wlasnej wartosci
i Swiadomosc¢ swoich mozliwosci i umiejetnosci;

2. samoregulacja - panowanie nad swoimi stanami wewnetrznymi, impulsami
i mozliwosciami czyli samokontrola, utrzymywanie norm uczciwos$ci i prawosci,
sumiennosc, elastycznos¢ w dostosowywaniu sie do zmian, innowacyjnosc;

3. motywacja - sklonnosci emocjonalne, ktére prowadzg do nowych celéw lub
utatwiajg ich osiggniecie, czyli dgzenie do osiggnie¢, zaangazowanie,
inicjatywa, optymizm,;

4. empatia - uswiadamianie sobie uczuc, potrzeb i niepokojow innych osdéb, czyli
rozumienie innych, swiadomos¢ polityczna, tj. rozpoznawanie emocjonalnych
praddw grupy i stosunkow wsrdd przedstawicieli wiadzy;

5. umiejetnosci spoteczne - umiejetnos¢ wzbudzania u innych pozgdanych
reakcji, czyli wptywanie na innych, porozumienie, tagodzenie konfliktow,
przewodzenie, tworzenie wiezi, wspotpraca i wspoétdziatanie, umiejetnosci

zespotowe.

Widzimy tutaj, ze zaréwno Gardner jak i Goleman dostrzegajg bogactwo ludzkiego
potencjatu intelektualnego w wielu obszarach wychodzgcych poza granice klasycznie
rozumianego intelektu. Kwestionujg rozpowszechniong opinie ktéra gtosi, ze dla
odniesienia sukcesu w zyciu kluczowa jest inteligencja akademicka mierzona

ilorazem inteligencji. Skoro klasyczny (psychometryczny) pomiar inteligencji

142 3. strelau Psychologia. Podrecznik akademicki Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Gdansk 2000 r. tom 2, s. 179
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moze okazac sie niewystarczajgcy aby skutecznie zarzgdzac¢ swojg karierg —
pojawia sie tak zwany niewymierny iloraz inteligencji'*3. z pomocg przychodzi

nam test inteligencji wielorakich.
Co to znaczy - by¢ inteligentnym?

Teoria inteligencji wielorakich jest bardzo optymistyczna poniewaz zakfada, ze kazdy
jest obdarzony jakims rodzajem inteligencji, wrodzonymi lub nabytymi
predyspozycjami, zestawem cech charakterystycznych i unikalnych, czy to

w dziedzinie intelektualnej, czy ruchowej, ktore ujawniajg sie w roznym stopniu
sprawnosci przy wykonywaniu powierzonych zadan. Miec talent do czegos, to mie¢
predyspozycje w pewnym zakresie i wykonywac cos z fatwoscig. Kazdy ma jakis
talent, nie kazdy go jednak pielegnuje i rozwija. Mozna nie miec talentu do tanca, czy
wyobrazni przestrzennej, ale za to, by¢ dobrym na jakims innym polu. Jako dzieci
rozwijamy sie w wielu kierunkach, poznajemy, eksperymentujemy. z uptywem czasu,
zdobywamy nowe umiejetnosci. Zazwyczaj pojawiajg sie czynnosci ktére lubimy
bardziej od innych, cos przychodzi nam z tatwoscig, stajemy sie w tym dobrzy —
czesto osiggamy ponadprzecietng biegto$¢. Dzieje sie tak, kiedy w sposéb swiadomy
rozwijamy dominujgcy rodzaj inteligencji. Teoria inteligencji wielorakich Howarda
Gardnera wywotuje watpliwosci dotyczgce terminologii, poniewaz rodzi sie pytanie,
czy méwienie o tylu rodzajach inteligencji jest uprawnione!# i tak naprawde,
nalezatoby méwic¢ o szczegotowych zdolnosciach specjalnych!4®, Niezaleznie jednak
od dociekan teoretykdw, mozemy w aktywny sposob rozwija¢ swoje talenty bez
wzgledu na to, czy nazwiemy je inteligencja, czy zdolnosciami. Warto zadbac o swo;j
talent i uczynic¢ z niego swojg mocng strone — atut na rynku pracy. Rozpoznanie

i rozwijanie mocnych stron, zdolno$ci, dgzenie do doskonatosci w jakiejs dziedzinie

charakteryzuje cztowieka inteligentnego.

143 3. Bremner. P.Carter. K. Russel. Sprawdz swoje 1Q. Wydawnictwo LIBER. Warszawa 2008 str. 13
144 M. Karwowski Konstelacje zdolnos$ci. Typy inteligenciji a kreatywnos$¢. Oficyna wydawnicza Impuls. Krakow
2005 str. 21

145 Tamze str.22
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Zatacznik 1
Kwestionariusz wielorakiej inteligencjil4®
Wypelnij ponizszy kwestionariusz, przypisujac wartos¢ liczbowa kazdemu
stwierdzeniu, ktére twoim zdaniem jest prawdziwe w odniesieniu do ciebie. Jesli
w petni sie z nim zgadzasz, postaw cyfre 5. Jezeli sadzisz, ze nie masz z nim nic
wspolnego - wstaw 0. Uzyj cyfr od 5 do O, aby okresli¢ stopien prawdziwosci

poszczegolnych stwierdzen.

Wyniki wpisz w odpowiednie pola dla kazdego typu inteligencji, a nastepnie

wypetnij koto wielorakiej inteligenciji.

1. Posiadam uzdolnienia manualne

146 www.ko.rzeszow.pl/zalaczniki/dokumenty/0202200702.doc - dostep 6.09.2016
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10. Stuchajgc muzyki, doznaje zmian nastroju

12.Tablice, zestawienia i pomoce wizualne odgrywajg dla mnie wazng role

podczas uczenia sie

15.Zanim zechce sie czegos nauczy¢, musze zobaczy¢, jakg bede miat z tego
korzysc¢

18.tatwo przychodzi mi wywotanie w wyobrazni zapamietanych i wymyslonych

obrazéw

24.Jestem dobrym obserwatorem i czesto zauwazam rzeczy uchodzgce uwadze
innych
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25.Czesto bywam niespokojny

KLUCZ DO KWESTIONARIUSZA WIELORAKIEJ INTELIGENCJI

typy inteligencji stwierdzenia suma punktéw
Lingwistyczna 591920
Punkty .......ooovvvviiiinnne
Matematyczno- logiczna 6112228
Punkty .......cccceeiiiiinns
Wizualno- przestrzenna 2121824
Punkty .......ooovvvviiiinnns
Muzyczna 41017 27
Punkty .......cccceeniiinnns
Interpersonalna 381323
Punkty .......ooovvvviiininns
Intrapersonalna 71516 26
Punkty .......cccceeniiinnns
Kinestetyczna 1142125
Punkty ......ccooeeeeeiinninns

Koto wielorakiej inteligencji

Wopisujgc uzyskane wyniki na okregach w polach odpowiadajgcych
poszczegodlnym typom inteligenci! i zaciemniajgc pola o najwyzszych wynikach,
otrzymasz graficzny obraz rozktadu swoich typow inteligencji zgodnie z teorig
Howarda Gardnera.
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Matematyczno-logiczna

Interpers a girapergonalna

Interpretacja wynikow - wskazoéwki:

inteligencja logiczno-matematyczna — to witasnie tylko ten rodzaj, badajg znane

nam testy 1Q. Odpowiada ona za dostrzeganie powtarzajgcych sie wzorcéw

i roznych prawidtowosci. Pozwala tatwiej rozwigzywac rozne famigtéwki. Osoby

posiadajgce wysoko rozwiniety ten typ inteligenciji, lubig eksperymentowac.

Cechuje je rozwiniete myslenie abstrakcyjne.

¢ Inteligencja ruchowa — odpowiada za koordynacje ruchowg. Pozwala szybciej
uczyc sie roznych manewrdw. Osoby takie uwielbiajg czesto poznawac¢ nowe
ruchy (np. taneczne), budowac cos, czy gra¢ w gry wymagajgce aktywnosci
fizyczne,.

¢ Inteligencja muzyczna — osoby takie charakteryzujg sie posiadaniem stuchu
muzycznego (dlatego tatwiej przychodzi im nauka gry na instrumencie czy
Spiewu). Osoba z tym rodzajem inteligencji jest wrazliwa na muzyke. Potrafi lepiej
wyrazi¢ siebie przy pomocy utworow.

¢ Inteligencja jezykowa — jest podobna do muzycznej, ale dotyczy jezyka. Pozwala

postugiwac sie bogatym stownictwem, wrazliwoscig na stowa. Utatwia

i przyspiesza nauke jezykow obcych. Osoby o wysokiej inteligencji jezykowe;,

tatwiej wyrazajg | zapamietujg informacje w formie stow.
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¢ Inteligencja przestrzenna — odpowiada za rozpoznawanie ksztattéw, wzorcow,
miejsc. Utatwia poruszanie sie w przestrzeni. Osoby takie potrafig docenié¢ sztuke
I wyobrazac sobie trudne ksztatty czy lokacje.

¢ Inteligencja interpersonalna — odpowiada za kontakty miedzyludzkie. Utatwia
odczytywanie intencji i motywow ludzi. Pozwala odnalez¢ sie w towarzystwie.
Wiaze sie z inteligencjg emocjonalng, empatig. Osoby takie charakteryzujg sie
zwiekszong umiejetnoscig perswazji.

¢ Inteligencja intrapersonalna — to umiejetnos¢ rozumienia siebie samego, swoich
potrzeb, emocji i motywdw. Osoby takie potrafig sie zmotywowac i posiadajg silng
wole do dziatania. Czesto sg indywidualistami, nieco skrytymi oraz bywajg
wstydliwe. Czesto mowi sie, ze ten rodzaj inteligenc;ji jest najwazniejszy,
poniewaz odpowiada za samoaktualizacje.

¢ Inteligencja przyrodnicza — jest odpowiedzialna za rozumienie otaczajgcego nas
Swiata przyrody. Osoby posiadajgce wysoko rozwiniety ten rodzaj inteligenciji,
lubig przebywac i dobrze czujg sie w Srodowisku naturalnym. Lubig obserwowac
i analizowaé nature. Rozumiejq jg dobrze, dbajg o nig, sg opiekuncze w stosunku

do zwierzat, lubig zbierac¢ i kolekcjonowac rosliny.

Warto zastanowi¢ sie, czy wyniki kwestionariusza pokrywajg sie z Twoimi
obserwacjami na swdj temat. Co mozesz powiedzie¢ o sobie na podstawie profilu ?
w ktérym rodzaju inteligencji osiggnetas/osiggnates najwyzsze wyniki, a w jakim
najnizsze? Ktére z umiejetnosci bedg stanowi¢ baze dla Twoich sukcesow? Co
chcesz rozwing¢ ?

Najwiekszy potencjat do zmian na lepsze stanowig obszary naszych mocnych stron,
a nie sftabosci. Nie kazdy musi posiadac tatwos¢ radzenia sobie sie w roznych
sytuacjach. Pamietamy, ze test jest wskazéwkg dotyczgcg dominujgcej inteligencji.
Wazna jest obserwacja siebie i ocena efektow swoich dziatan, ktére tez Swiadczg

o tym, z jakiej inteligencji najczesciej korzystamy i dzieki ktdrej osiggamy sukcesy.
Wyniki testu traktujemy jako sugestie: co mozemy w sobie rozwijac lub na jakich

mocnych stronach polegac.

Opracowanie:
Janusz Grochmalski
CliPKZ w todzi
Oddziat w Sieradzu
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https://www.weknowhow.pl/wp-content/uploads/2012/04/10-trend%C3%B3w-w-rozwoju-pracownik%C3%B3w1.pdf
http://www.elearningwpolsce.pl/darmowe-kursy-online-w-internecie/
http://zs1zos.pl/viewpage.php?page_id=87
http://www.alipolska.pl/aboutus/click-to-start-test/

8. Kompetencje przedsiebiorcze jako aspekt samorozwoju

Réznorodnos¢ definicji pojecia kompetencji spotykana w literaturze
przedmiotu, zarbwno z zakresu psychologii zarzgdzania, socjologii, filozofii, oraz
liczne terminy bliskoznaczne takie jak kompetencyjnos¢, umiejetnosci, zdolnosci,
potencjat, kwalifikacje utrudniajg podanie uniwersalnej definicji kompetenciji.

Mimo wielu prob uzgodnienia stanowisk wsrod badaczy brak jest zgody w kwestii
znaczenia pojecia kompetencji. Wynika to raczej z pragmatycznego nastawienia.
Grzegorz Filipowicz w ksigzce ,Zarzgdzanie kompetencjami zawodowymi” proponuje
przyjecie najprostszego rozumienia kompetenciji: ,Kompetencje sg to dyspozycje

w zakresie wiedzy, umiejetnosci i postaw, pozwalajgce realizowa¢ zadania
zawodowe na odpowiednim poziomie.” (Filipowicz. 2004, s.17) Kompetencja jest
pewng ukrytg cechg, ktéra przejawia sie w zachowaniach. Poniewaz rozwazamy

w tej czesci poradnika kompetencije przedsiebiorcze, warto zastanowi¢ sie, o jakich

kompetencjach méwimy a zatem jakie sie ich sktadowe elementy.

Na kompetencje przedsiebiorcze sktadajg sie okreslone cechy osobowosci,
zachowania zwigzane z odgrywaniem roli przedsiebiorcy oraz inteligencja
emocjonalna. Mozemy uznac je za uniwersalny zestaw kompetencji niezbednych do
samorozwoju cztowieka dobrze funkcjonujgcego w spoteczenstwie.14Z
w Europejskich ramach odniesienia obok ustanowionych o$miu kompetenc;ji
kluczowych, wtasnie przedsiebiorczos¢ dodatkowo z innowacyjnoscig sg definiowane
jako zdolnos¢ osoby do wcielania pomystow w czyn. Stanowig wsparcie dla
indywidualnych oséb w codziennym zyciu prywatnym i spotecznym oraz w miejscu
pracy. Moga by¢ podstawg konkretnych umiejetnosci i wiedzy potrzebnych tym,
ktdrzy podejmujg rézne przedsiewziecia lub w nich uczestniczg. Powinny réwniez

powiekszac¢ $wiadomosé wartosci etycznych i promowacé dobre zarzgdzanie.'4®

147 Przedsiebiorczos¢ w praktyce. http://www.podrecznik.edugate.pl/ - dostep 29.06.2016r.

148 Kompetencje kluczowe w uczeniu sie przez cate zycie. Europejskie ramy odniesienia, zatgcznik do Zalecenia Parlamentu
Europejskiego i Rady z dnia 18 grudnia 2006 r. w sprawie kompetencji kluczowych w procesie uczenia sie przez cate zycie,
Dziennik Urzedowy Unii Europejskiej (2006/962/WE) z dnia 30.12.2006.
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Na kompetencje przedsigbiorcze sktadaja sie: 14°

1. Cechy osobowosci

(przywoddczosé, towarzyskosc, otwartosé, solidnosé, zrbwnowazone
zachowanie, spokoj, aktywnos¢, optymizm),

2. Zachowania
(kierowanie, kontrolowanie, nadzorowanie, podejmowanie ryzyka,
asertywnosc),

3. Inteligencja emocjonalna

(kompetencje emocjonalne, osobiste i spoteczne).

Przywoédztwo jedna z cech osobowosciowych, jest zdolnoscig wptywania na innych
ludzi, motywowania i inspirowania, wyzwalania energii w ludziach.'>® Wiekszo$¢ ludzi
czuje sie zobligowana kierowaniem swojg karierg zawodowa, rodzing, wtasng firma,
organizacjg czy tez szerszg spotecznoscig. w biznesie czy w réznych organizacjach
przywodca nie zawsze jest osobg zarzgdzajgca, szefem czy kims, kto ma tzw.
wiadze. Prawdziwy lider jest w stanie wptywac na innych poprzez sktonienie

i zaangazowanie ich do budowania takiego swiata, do ktérego sami chcg
przynalezec. Relacje spoteczne sg zrédtem wielu bodzcow ksztattujgcych np.
motywacje, jako chec i gotowosé do podejmowania wyzwan interpersonalnych. Bycie
towarzyskim oznacza upodobanie w obcowaniu z ludzmi, przyjemnos¢ przebywania
w wiekszym gronie oséb.'>! Jasne i precyzyjne wyrazanie sie jest tez gwarancjg
porozumienia zaréwno w rozmowach prywatnych, jak i w sytuacjach zawodowych.

A dokfadne opisywanie polecen czy emocji, nie pozostawia pola do dowolnej
interpretaciji, ktéra moze catkowicie rézni¢ sie od intencji autora. Stad otwartosé

i solidnosé, kolejne cechy osobowo$ci, uznane jako istotne w interpretacji
kompetenciji przedsiebiorczych. Otwartos¢ w literaturze przedmiotu jest definiowana
jako kreatywnosc¢, zmyst strategiczny, wyobraznia, gotowos$¢ do zmian oraz
ciekawos$¢ intelektualna.'>? Ten wymiar naszej osobowosci pokazuje, w jakim stopniu

jestesmy otwarci na nowe doswiadczenia badz idee. Rozpietos¢ tej cechy jest

149 Przedsiebiorczos¢ w praktyce. http://www.podrecznik.edugate.pl/ - dostep 13.06.2016r.

150 https://mfiles.pl/pl/index.php/Przyw%C3%B3dztwo - dostep 29.06.2016r.

151 Sobol E. (red) (1999),/lustrowany Stownik Jezyka Polskiego. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
152 http://www.tstefaniuk.uph.edu.pl/zeszyty/archiwalne/97-2013_35.pdf - dostep 29.06.2016r.
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niewatpliwie bardzo szeroka. Podczas gdy jedni uwielbiajg wszelkiego rodzaju
innowacje, drudzy zdecydowanie wolg rzeczy znane i sprawdzone, a jeszcze inni
zachowujg sie réznie, w zaleznoéci od sytuacji. Solidny z kolei wedtug tego samego
zrodta interpretuje sie jako sumienny, rzetelny, porzadny, odpowiedzialny, prawy,
uczciwy.1%2 Solidnos¢ jest zwigzana przede wszystkim z wykonywaniem zadan przez
danego pracownika. Solidny pracownik to taki, ktéry potrafi swoje zadania wykonac
dobrze pod wzgledem nie tylko merytorycznym, ale i praktycznym. Solidny pracownik
to réwniez taki, na ktérego zawsze mozna liczy¢ i taki, ktéry polecone mu zadania
zawsze wykonuje do konca. Elementem sktadowym kompetencji przedsiebiorczych
jest rowniez taka cecha osobowosci jak zrbwnowazone zachowanie. Wedtug
Stownika Wyrazéw Obcych'>* zrBwnowazony oznacza spokojny, opanowany.
Zrébwnowazone zachowanie jest miarg zachowania harmonii naszego stanu ciata,
ducha i umystu a spokdj naszego wnetrza pozwala widzie¢ radosnie i jasno,
dostrzegac cel i sens tworzenia. Przewidujgc przysztos¢, musimy wiedziec, ze nie
unikniemy trudnych sytuacji natomiast mozemy sie do nich przygotowac, co pomoze
nam zachowac zimng krew w obliczu zmian. Czasem tylko spokdj, definiowany jako
przebiegajgcy bez wiekszych emocji moze by¢ czynnikiem, utatwiajgcym
zachowanie, zwtaszcza w sytuacjach trudnych, konfliktowych.1>® w prezentowanym
podejsciu mocno akcentuje sie aktywnosé, jako zdolnos¢ do dziatania oraz czynny
udziat w czyms$.156 Aktywnos¢ cztowieka moze sie uzewnetrzniaé réznorako —
podczas pracy, zabawy, dziatalnosci spotecznej, uczenia sie itd. Wszystko to jest
jednak zwigzane z wielowymiarowoscig ludzkiego zycia. Nalezy znalez¢ miejsce na
aktywnosé, ktéra stanowi probe odpowiedzi na pytania, jak zy¢ i jak zyC lepiej, petnigj
i madrzej, jak realizowa¢ marzenia. Wynika to, jak sie wydaje, z potrzeby
samodoskonalenia sie cztowieka. Jak zauwaza Ludwig von Bertalanffy, zycie nie
polega na wygodnym usadowieniu sie w przeznaczonych kazdemu przez los
koleinach bytu: zycie w najlepszym razie to nieubtagany ped ku wyzszym formom

egzystencji.*>” Wiasnie dzieki aktywnosci cztowiek zaspokaja réznorakie potrzeby

153https://www. bryk. pl/s%C5%82owniki/s%C5%82ownik wyraz%C3%B3w_bliskoznacznych/72884-solidny.html - dostep
29.06.2016r.
154 Sobol E. (red) (1999). llustrowany Stownik Jezyka Polskiego. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

15Tamze
15%6Tamze
7penc J. (2011). Zachowania Organizacyjne w przedsiebiorstwie, Warszawa: Wolters Kluwer, (s.125).
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i realizuje wynikajgce z nich cele. Cel i aktywnosc¢ to dwa scisle ze sobg zespolone
pojecia. Bez przejawiania aktywnosci nie mozna celu ani ustali¢ ani osiggngé.*>®
Naukowcy podkreslaja, ze wiara we wiasne sity, pewnos¢ siebie, wptywajg na
wszystkie nasze reakcje. Dbajgc 0 pozytywny wizerunek wtasnej osoby i korygujgc
swoje myslenie by byto ono optymistyczne, widzimy w Swiecie nowe szanse dla
siebie, potencjalne zrédta radosci i dobro. Wedtug Seligmana optymizm to co$
wiecej niz wiara w siebie i pozytywne nastawienie do zycia. To przede wszystkim
sposob, w jaki radzimy sobie z porazkg i w jaki interpretujemy niekorzystne dla siebie
zdarzenia. Trudng sytuacje mozemy odebrac po prostu jako przypadek, ale rowniez
jako wynik czyichs ztych intencji lub wtasnego, przesladujgcego od dawna pecha.
Najwazniejszg role w optymizmie, ktory jest tak bardzo wazny do szczesliwego

i zdrowego zycia, odgrywa sposob interpretacji zyciowych wydarzen. Optymiste
spotyka w zyciu tyle samo niepowodzen i tragedii, co pesymiste, ale optymista znosi
to lepiej.1>®

Jak wspomniano wyzej na kompetencje przedsiebiorcze majg wptyw oprocz cech
osobowosci rowniez zachowania, odpowiadajgce roli przedsiebiorcy, takie jak np.:
kierowanie, kontrolowanie, nadzorowanie, podejmowanie decyzji i ryzyka oraz
zachowania asertywne. Kierowanie okreslono jako sztuke realizowania czegos za
posrednictwem innych ludzi. Kierowanie jest funkcjg zarzgdzania, ktéra wymaga od
praktykujgcych je najwiekszych umiejetnosci interpersonalnych. J.A.F..Stoner

i Ch.Wankel wskazujg na proces kierowania szereg umiejetnosci, ktére sg ze sobg
powigzane, jak: planowanie, organizowanie, przewodzenie i kontrolowanie.5°
Kontrolowanie z tej listy, jako kolejny element zachowan przedsiebiorczych
obejmuje takie dziatania kierownictwa, by organizacja zmierzata do swych celow,

a poprzez kontrole kierownicy mogli stwierdzi¢ czy pracownicy wykonujg swoje
zadanie zgodnie z przyjetymi kryteriami, czy tez nalezy podjaé kroki naprawcze lub
korygujgce.'! Zarzadzanie np. przedsiebiorstwem niewatpliwie jest procesem
wymagajgcym duzego nakfadu sit oraz zaangazowania w podejmowanie

skomplikowanych, wieloetapowych operacji. Aby te dziatania byty mozliwe do

8K ujawinski J. (1990). Rozwijanie aktywnosci tworczej uczniow klas poczgtkowych. Warszawa: WSIP, (s. 42).

1%95eligman M.E.P. (2010). Optymizmu mozna sie nauczy¢. Jak zmieni¢ swoje myslenie i swoje zycie. Poznan: Media Rodzina, (s. 9).
180stoner J.A.F., Wankel Ch. (2001). Kierowanie. Warszawa: PWE.

161Gitling M.(2013). Czlowiek w organizacji. Warszawa: Difin, (s. 132-133).
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zrealizowania, konieczny jest réwniez nadzor. w odroznieniu od kontroli, nadzor jest
prowadzony przez caty czas trwania danego procesu. Nie ma charakteru ani
cyklicznego ani wyrywkowego. Nadzorowi podlega catos¢ wykonywanych prac na
kazdym etapie ich zaawansowania. z reguty wyznaczona jest w tym celu konkretna
osoba lub organizacja, ktorej celem jest biezgca weryfikacja i raportowanie z postepu
danych prac.1%? Dlatego tez asertywny menedzer poszukiwany jest w wielu firmach.
Asertywnos¢ w zakresie kompetenciji przedsiebiorczych definiowana jest jako
umiejetnos¢ swiadomego korzystania ze swojego prawa do obrony i zachowywania
wiasnych potrzeb bez agresji, przemocy czy uzywania swojej pozycji w petnym
poszanowaniu innych 0séb.63 Asertywny styl zarzgdzania w firmie moze znaczgco
zwiekszy¢ efektywnos¢ — zarébwno samego kierujgcego, jak i catego zespotu. z kolei
wedtug Agnieszki Hulewskiej (2014) cztowiek jest prawdziwie asertywny dopiero
wowczas, gdy w gtebokim zaufaniu do samego siebie i w poczuciu samoakceptacji
racjonalnie ufa innym ludziom, kiedy jest otwarty i szczery. w zycie cztowieka jest
wpisana obecnosc¢ innych ludzi. Role spoteczne sg dla nas istotne, poniewaz dzieki
nim zaspokajamy zyciowe potrzeby. Cztowiek wielokrotnie w zyciu staje w obliczu
sprzecznos$ci miedzy potrzebg ,bycia z innymi” a potrzebg ,bycia z samym sobg”.
Niejednokrotnie jestesmy zmuszeni do podejmowania decyzji i dziatanh obcigzonych
np. ryzykiem. Podejmowanie ryzyka jako kolejny wyznacznik kompetencji
przedsiebiorczych kojarzymy zwykle ze stratami, niebezpieczenstwem, dodatkowymi
kosztami, nieuniknionym kosztem zawieranych transakcji. Jest ,ciemniejszg strong
zarzadzania”, ktora wynika z czynnikow niezaleznych od menedzerdw , jest skutkiem
zdarzen losowych, ktore trzeba z pokorg przyjaé.t%* z kolei w innym ujeciu ryzyko jest
analizowane na tle tego, jak cztowiek doswiadcza sensu wlasnego zycia i co jest dla
niego wazne w perspektywie nieuchronnosci jego przemijania. Przez cate zycie
spotykajg nas sytuacje niepewnosci i zagrozenia. Swiadomosé trosk i zagrozen zycia
umozliwia traktowanie ich jako wyzwanie oraz umozliwia rozwdj. Niejednokrotnie jest

koniecznym warunkiem poczucia sensu zycia. Sens zycia wigze sie z realizacjg

162http://roznice.com/biznes/roznice-miedzy-kontrola-a-nadzorem/ - dostep 29.06.2016r.

163nttp://p-e.up.krakow.pl/article/viewFile/2764/2433 - dostep 29.06.2016r.

164 http://www.praktycznateoria.pl/zarzadzanie-ryzykiem/, dostep 29.06.2016r.
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wartosci. Im wyzsze wartosci cztowiek preferuje, tym wieksze ryzyko niepowodzenia
czy strat poniesionych przy ich realizacji.1®®
Ostatnia ze wskazanych w poradniku elementem wchodzgcym w sktad kompetencji
przedsiebiorczych jest inteligencja emocjonalna rozumiana jako zdolno$¢é
rozpoznawania swoich emocji i umiejetnos¢ odczytywania emocji innych ludzi oraz
kierowania nimi przez odpowiednie zachowania. Na inteligencje emocjonalng
sktadajg sie kompetencje emocjonalne, do ktérych zaliczamy kompetencje
osobiste i kompetencje spoteczne. Kompetencje osobiste to umiejetnosci
niezbedne do skutecznego zarzgdzania sobg, sktadajg sie na nie: samoswiadomosc,
samoregulacja i motywacja.6¢
Samoswiadomos¢ obejmuje: 167
o Swiadomos¢ emocjonalng, czyli rozpoznawanie swoich emocji i ich
konsekwencji,
e poprawng samooceneg, czyli poznanie swoich mocnych i stabych stron,
e Wiare w siebie, czyli poczucie wiasnej godnosci i wartosci, przy realnej ocenie
swoich zdolnosci i umiejetnosci.
Samoregulacja stanowi potgczenie nastepujgcych umiejetnosci i cech:
« samokontroli, polegajgcej na panowaniu nad niepozgdanymi emocjami
i zachowaniami,
e sumiennosci, czyli przyjmowania odpowiedzialnosci za swoje zobowigzania,
e przystosowalnosci, polegajgcej na elastycznym dostosowywaniu sie do zmian,
e innowacyjnosci, odpowiadajgcej fatwemu przyjmowaniu i tworzeniu
nowatorskich rozwigzan.
Motywacja wigze sie z takimi zachowaniami, umiejetnosciami i cechami, jak:
« konsekwentne realizowanie zamierzen, potgczone z wyznaczaniem sobie
coraz to bardziej wymagajgcych celdw,
e zaangazowanie, czyli utozsamianie swoich celéw z zamierzeniami grupy,
« inicjatywa, przejawiajgca sie gotowoscig do wykorzystania zaistniatych szans
i swoich atutow,

e optymizm, czyli niezrazanie sie przeciwno$ciami, wiara w sens swoich dziatan.

165 hitps://www.kul.pl/files/1024/Roczniki_Psychologiczne/2006/2/Roczniki _Psychologiczne t. 9 2006 nr 2 133-
136 MLYNARCZYK.pdf - dostep 29.06.2016r.

166 Przedsiebiorczos¢ w praktyce. http://www.podrecznik.edugate.pl/, dostep 29.06.2016r.
18"Tamze 29.06.2016r.
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Kompetencje spoteczne z kolei decydujg o tym, jak radzimy sobie w kontaktach
z innymi. Do kompetencji tych nalezg: empatia i umiejetnosci spofeczne. 168
Zestaw ten umozliwia jednostce podejmowanie i rozwijanie twérczych relacji
i zZwigzkow
z innymi osobami, aktywne wspotuczestniczenie w zyciu réznych grup spotecznych,
zadowalajgce petnienie réznych rél spotecznych oraz efektywne wspolne
pokonywanie pojawiajgcych sie problemdéw (Borkowski, 2003).
Empatia obejmuje: 169

e rozumienie innych, polegajgce na uswiadamianiu sobie uczu¢ i punktéw

widzenia innych o0sob i interesowaniu sie ich problemami,
o doskonalenie innych, czyli zaangazowanie w rozwaj innych oséb,
« tolerancje dla réznorodnosci, czyli wspieranie indywidualizmu poszczegolnych

jednostek.
Umiejetnosci spoteczne (interpersonalne) to:

wptywanie na innych dzigki znajomosci i umiejetnosci stosowania metod

skutecznego przekonywania,

e umiejetnos$¢ porozumienia sie, czyli stuchanie innych bez uprzedzen,
wysytanie przekonujgcych komunikatéw, rozumienie odmiennego punktu
widzenia,

« fagodzenie konfliktdw, obejmujgce posredniczenie w sporach i ich wyciszanie,

e przewodzenie innym, czyli inspirowanie jednostek i grup, wchodzenie w role
lidera,

e inicjowanie zmian i kierowanie nimi,

« tworzenie wiezi, polegajgce na pielegnowaniu kontaktow miedzyludzkich,

e wspotpraca z innymi w celu osiggniecia wspodlnego celu,

e umiejetnosci zespotowe, przejawiajgce sie w organizowaniu dziatan
wszystkich cztonkéw grupy dla osiggniecia wyznaczonego celu.

Niezaleznie od tego, czy zamierzasz zostac przedsiebiorcg czy planujesz inng

Sciezke kariery zawodowej, zastandw sie, czy masz kompetencje przedsiebiorcze.

168 Tamze , dostep 29.06.2016r.
169 Tamze , dostep 29.06.2016r.
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Kompetencje przedsiebiorcze mozna i nalezy ¢wiczy¢. Na poczatku jednak trzeba
wiasciwie rozpoznac swoje kompetencje w danym kierunku lub ewentualny ich brak,
a nastepnie z rozwagg je zdobywac i wzmacniacé.

Ponizszy zestaw narzedzi wzmocni pozgdane zachowania w kierunku
kompetenciji przedsigbiorczych, przy czym nalezy uwazac, aby nie popas¢
w samozadowolenie i brak samokrytyki. Wtedy mogg pojawic sie niepozgdane
zachowania i dgzenia: nadmierna ambicja, stawianie sobie zbyt wysokich wymagan
i nierealnych celéw, pracoholizm, gtéd prestizu i wladzy, potrzeba ciggtej adoracii
oraz nieumiejetnos¢ przyznania sie do porazek. z pewnoscig nie sg to odpowiedniki

kompetenciji przedsigbiorczych.

Cwiczenie nr 1.17°

Celem tego kwestionariusza jest zachecenie Cie do refleksji na temat obszaréw
wiasnych kompetencji. Nie ma tu odpowiedzi dobrych i ztych. Rézne cechy opisane
w kwestionariuszu sg rownie dobre, a wypetnienie go ma postuzy¢ do opisania Twoich
,kotwic kariery” nie zas do oceniania.
Nalezy przypisa¢ najwyzszg range (najwyzsza liczba punktéow) tym zadaniom, ktore
najlepiej Cie opisuja, a niskg range (najmniejsza liczba punktéw) tym zadaniom, ktére
do Ciebie w ogdle nie pasuja.
1 — Nigdy nie jest dla mnie prawdziwe
2 lub 3 — jest dla mnie czasami prawdziwe
4 lub 5 — jest czesto dla mnie prawdziwe
6 — jest zawsze dla mnie prawdziwe
Rangi wstaw w kolumnie po lewej stronie twierdzen
Pytania
1. Marze o tym, zeby osiggngc¢ taki stopien profesjonalizmu, by ludzie zwracali
sie do mnie po rade jak do eksperta.
2. Najbardziej angazuje mnie praca, dzieki ktérej moge kierowac innymi
i koordynowac ich wysitki.

3. Marze o karierze, ktéra da mi wolno$¢ wyboru sposobu i czasu dziatania.

170 Liwosz E, Nowak M., K. Pankiewicz K.,(2009).Szukam pracy.. Program szkolenia w klubie pracy, Warszawa: MPiPS, (s. 165).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Bezpieczenstwo i stabilnos¢ sg dla mnie wazniejsze niz niezaleznosc

I autonomia.

Jestem zawsze otwarty na pomysty, ktére pozwolg mi otworzy¢ wtasna
firme.

Odniose w zyciu sukces tylko woéwczas, gdy bede miat poczucie, ze mam
swoj udziat w budowaniu spotecznego dobra.

Marze o takiej karierze, dzieki ktorej bede rozwigzywac trudne problemy lub

stawac wobec prawdziwych wyzwan.

Raczej porzuce firme, niz pozwole, zeby moja praca w niej stwarzata

problemy osobiste i rodzinne.

Bede czut, Zze odniostem sukces tylko wtedy, gdy uda mi sie doprowadzi¢

moje umiejetnosci zarzgdzania do szczytowego poziomu.
Marze o tym, aby zarzgdzaé wielkg organizacjg i podejmowac decyzje
majgce wptyw na sytuacje wielu ludzi.

Najbardziej angazuje sie w prace, kiedy mam catkowita swobode

decydowania o zadaniu, harmonogramie i procedurach.
Z pewnoscig odejde z firmy, ktéra nie bedzie dbata o moje bezpieczenstwo.

Nawet bardzo wysokie stanowisko menedzerskie w cudzej firmie nie jest
dla mnie wazne w poréwnaniu z mozliwoscig prowadzenia wtasnego
biznesu.

Najbardziej odpowiada mi kariera, dzieki ktérej bede mogt uzywaé swoich
zdolnosci w stuzbie innym ludziom.

Bede czut, Ze moja kariera wigze sie z sukcesem tylko wtedy, gdy stane
twarzg w twarz z trudnymi wyzwaniami.

Marze o takiej pracy, ktéra pozwoli mi zaspokaja¢ jednoczesnie potrzeby
natury osobistej, rodzinnej i zawodowe;j.

Bycie szefem i jednoczesnie dobrym fachowcem w danej dziedzinie jest dla
mnie bardziej atrakcyjne niz praca dyrektora wysokiego szczebla.

Praca w firmie przyniesie mi satysfakcje, tylko wtedy, gdy zajme stanowisko

dyrektora wysokiego szczebla.
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19.

20.
21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.
31.

32.

33.

34.

Praca w firmie przyniesie mi satysfakcje, gdy osiggne wysokg autonomie

i swobode dziatania.
Poszukuje takiej pracy, ktéra da mi poczucie bezpieczenstwa i stabilizaciji.

Zaangazuje sie w takg droge zawodowa, ktéra bedzie catkowicie rezultatem

mojego wtasnego wysitku i moich wtasnych pomystow.

Zamiast osiggac¢ wysokg pozycje menedzerskg, wole spozytkowac¢ moje

umiejetnosci w budowaniu lepszego swiata.

Angazuje sie w taka prace, w ktorej zadania na pierwszy rzut oka wydajg

sie nie do rozwigzania.

Sukces w zyciu oznacza dla mnie utrzymanie rownowagi miedzy

wymaganiami zycia osobistego, rodzinnego i zawodowego.

Raczej odszeditbym z firmy, niz zaakceptowatbym rotacyjny system
obejmowania stanowisk, ktéry powoduje utrate pozycji eksperta w danej

dziedzinie.

Stanowisko dyrektora wysokiego szczebla jest dla mnie bardziej atrakcyjne

niz menedzera — fachowca.

Wiasny sposob wykonywania pracy, wolny od regut i barier, znaczy dla

mnie wiecej niz poczucie bezpieczenstwa.
Najbardziej zaangazuje sie w prace, kiedy bede miat poczucie
bezpieczenstwa zatrudnienia i state zarobki.

Odniose sukces zawodowy, tylko wtedy, kiedy uda mi sie stworzy¢ lub

zbudowac cos, co bedzie oparte na moim wlasnym pomysle.
Marze o karierze, ktéra wniesie realny wktad w rozwoj spoteczenstwa.

Poszukuje takiej pracy, ktora bedzie stanowita wyzwanie dla mojej

zdolnosci rozwigzywania problemow oraz pozwalata na zdrowa rywalizacje.

Utrzymanie réwnowagi miedzy zyciem osobistym a zawodowym jest dla

mnie wazniejsze niz wysoka pozycja menedzerska.

Najchetniej poswiecam sie pracy, ktéra angazuje moje szczegdlne
umiejetnosci i talenty.

Zmienie prace, jesli nie da mi ona szansy na otrzymanie stanowiska

dyrektora wysokiego szczebla.
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35.
36.
37.
38.

39.

40.

Odejde z firmy, ktora bedzie ogranicza¢ mojg wolnosc¢ i autonomie.

Marze o karierze, ktéra da mi poczucie bezpieczenstwa i stabilizacji.

Marze o stworzeniu wiasnej firmy.

Jestem gotoéw na odejscie z firmy, ktéra nie doceni mojej umiejetnosci

pomagania innym.

Rozwigzanie problemow pozornie nierozwigzywalnych jest dla mnie

W pracy wazniejsze niz osigganie wysokiej pozycji menedzerskiej.

Zawsze bede poszukiwac takich mozliwosci pracy, ktére ograniczajg do

minimum konflikty praca — dom.

Teraz przejrzyj jeszcze raz swoje odpowiedzi i zwr6¢ uwage na te, ktére rangowates

najwyzej. Wybierz z nich trzy, ktére najdoktadniej Cie opisujg i do przyznanych im

rang dodaj jeszcze po cztery (4) punkty.

Przenies wyniki wpisane w kolumnach do tablicy — klucza. Dodaj punkty wpisane

w kazdej kolumnie w celu obliczenia liczby punktéw przypisanych poszczegdlinym

,kotwicom kariery”. Nie zapomnij o dodaniu po cztery punkty do rang najdoktadniej

Cie opisujgcych. Wynik kazdej kolumny podziel nastepnie przez pie¢. Otrzymasz

w ten sposéb sredni wynik dla kazdej skali, oznaczajgcy wage jakg ma dla Ciebie

dana wartos¢ — ,kotwica kariery”.

P Prz A/N B/S K/P u/P w SZ

23 ___ 4 5 6 7 8

10 1 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31 32
33 34 35 36 37 38 39 40

Suma
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Srednia

P

Prz
A/N
B/S

— Perfekcjonizm K/P  — Kreatywnosc i przedsigbiorczos¢
— Przywddztwo U/P  — Ustugi i poswiecenie dla innych
— Anatomia i niezaleznos¢ W — Wyzwanie

— Bezpieczenstwo SZ - Styl zycia

Profesjonalizm. Towarzyszy mu dgzenie do ,bycia fachowcem” w konkretnej
dziedzinie, potwierdzenia wtasnego mistrzostwa, ktére polega na ciggtym
rozwoju, zdobywaniu nowych doswiadczen, zwiekszaniu wydajnosci

I produktywno$ci. Osoby o takich kompetencjach najczesciej nie sg
zainteresowane stanowiskami kierowniczymi.

Przywédztwo. Celem zawodowym staje sie wéwczas zdobycie kolejnych
umiejetnosci menedzerskich w zakresie zarzgdzania przedsiebiorstwem,
podejmowania decyzji, dgzenia do sukcesu finansowego oraz doskonalenia
technik zwiekszajgcych efektywnos¢ pracy zaréwno swojej, jak i zespotu.
Autonomia i niezaleznosé. Zwigzana jest z dgzeniem do poszerzenia
marginesu wtasnej swobody, uwolnienia sie z krepujgcych wiezéw i ograniczen
(zwigzanych np. z biurokracjg i autokratyzmem przetozonych). Osoby silnie
nastawione na niezalezno$c¢ nie poszukujg stanowisk kierowniczych, ale nie chcg
by¢ jedynie wykonawcami polecen zwierzchnikow. Ich celem jest ,bycie sobie
sterem, zeglarzem i okretem”. Odpowiada im praca na stanowiskach
samodzielnych specjalistow

i zwigzana z tym odpowiedzialnos¢.

Bezpieczenstwo i stabilizacja. Gtdwnym motorem dziatania jest w tym
przypadku emocjonalny zwigzek z firmg i poczucie lojalnosci. Pracownicy

o stosunkowo silnej potrzebie bezpieczenstwa mogg aspirowac do stanowisk
kierowniczych, ale najczesciej w ramach tej samej jednostki. Zwykle bronig sie
przed zmianami swojego srodowiska pracy, np. nie interesuje ich na ogét kariera
miedzynarodowa.

Kreatywnos$c¢ i przedsiebiorczos¢. Przejawia sie w tym, ze osoby tworcze
chetnie zdobywajg wiedze o sobie, organizacji roznych jej podsystemach,
dostrzegajg problemy i rozwigzujg je, dgzg do wprowadzenia zmian, innowacji
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itd. Sg zwykle mobilne i pozytywnie nastawione do rotacji jako drogi
podwyzszania kwalifikacji oraz do awansu poziomego. Wiekszos¢ z nich
satysfakcjonuje stanowisko doradcy szefa. Jedng z odmian kreatywnosci jest
przedsiebiorczosc.

6. Ustugii poswiecenie dla innych. Gtéwnym celem w zyciu staje sie realizacja
wartosci humanistycznych, rozwigzywanie problemow politycznych, pomaganie
innym, leczenie, nauczanie. Osoby wyznajgce te wartosci chetnie angazujg sie
w akcje spoteczne, podejmujg prace jako wolontariusze.

7. Wyzwanie. Podtozem dziatania jest tu czesto mozliwos¢ podejmowania ryzyka
i che¢ pokonywania trudnosci. Osoby lubigce wyzwania najlepiej funkcjonujg
w srodowisku pracy stwarzajgcym okazje do walki i rywalizacji. Pola wyzwan
mogg by¢ bardzo rézne, np. takie jak ratowanie firmy od bankructwa, ale rowniez
handel
I sport.

8. Styl zycia. Osoby prezentujgce te warto$¢ starajg sie o zachowanie proporcji
i harmonii miedzy r6znymi aspektami zycia - przede wszystkim pracg a zyciem
osobistym. Sg gotowe zrezygnowac z wyzszych dochodéw na rzecz spedzania
wiekszej ilosci czasu z bliskimi. Sukces to dla nich co$ wiecej niz osiggniecia

zawodowe.

E. H. Schein na podstawie badan doszedt do wniosku, Ze istnieje Scisty zwigzek
miedzy wyznawanym systemem wartosci i potrzebami a obranym rodzajem kariery.
Wyodrebnit on osiem grup wartosci i nazwat je ,kotwicami” kariery”, wptywajgcymi na
to, co cztowiek chce osiggnaé i czego oczekuje od zycia. Istnieje Scisty zwigzek
miedzy wyznawanym systemem wartosci, potrzebami, kompetencjami a obranym
rodzajem kariery. z opisanych grup ,kotwic kariery” sg te, ktére zwigzane sg

z kompetencjami przedsigbiorczymi, jak przywédztwo, autonomia i niezaleznos¢,
kreatywnos¢ i przedsiebiorczosé i wyzwanie. Sprawdz, czy uzyskate$ w nich

najwyzszg srednig.
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Cwiczenie nr 2.171

Test mierzy umiejetnos¢ podejmowania decyzji (w tréjstronnej skali) oraz odpornosc

na stres. Kazdej z tych cech podporzgdkowane sg poszczegolne pytania. Odpowiedz

na 50 ponizszych pytan. Jesli zgadzasz sie z danym stwierdzeniem, jest ono

w odniesieniu do Ciebie prawdziwe, wybierz 1, jesli nie zgadzasz sie, twierdzenie jest

Twoim zdaniem fatszywe — zaznacz 0.

Lp. TRESC PYTANIA Punktacja
Czesto nie zwracasz uwagi, co sie wokot dzieje. Nie
1 interesuje Cie, jak zachowujg sie ludzie, nie 1 0
przystuchujesz sie ich rozmowom.
5 Nawet w trudnej sytuaciji nie tracisz gtowy. Szybko 1 0
znajdujesz rozwigzanie i wprowadzasz je w zycie.
3 Lubisz porownywac swoje osiggniecia z dokonaniami 1 0
innych.
Czesto jeste$ zaskoczony zachowaniem znajomych.
4 AR e . . 1 0
Myslates, ze sg bardziej przewidywalni.
Chcesz uczestniczy¢ w pracy nad waznym projektem.
5 , i i - 1 0
Wycofujesz sie jednak w ostatniej chwili.
Denerwujg Cie ludzie z najblizszego otoczenia. Myslisz:
6 e L . ) SNy 1 0
tak juz musi by¢, ich nie da sie zmienic.
7 W drodze do celu nie zrazasz sie trudnosciami. Szybko je 1 0
przezwyciezasz.
Nieraz zawiedli Cie ludzie, na ktorych liczyte$. Czutes sie
8 , 1 0
wtedy osamotniony.
9 Emocjonalnie podchodzisz do pracy. Sukces dodaje Ci 1 0
skrzydet, a niepowodzenie wywotuje frustracje i ztosc.
Nie oczekujesz wiele od zycia. Fascynujgce przygody
10 o ) ; 2 1 0
ludzie miewajg tylko w filmach — myslisz.
11 Lubisz chodzi¢ do szkoty. Nauka sprawia Ci prawdziwg 1 0
radosc.
12 Czesto wydaje sie Ci, ze jeste$ traktowany 1 0
niesprawiedliwie.
13 | Zawsze czujesz sie niepewnie w nowej dla siebie sytuaciji. 1 0

171 https://www.mbank.pl/download/pdf _izzy/test umiejetnosc_podejmowania_decyzji.pdf, dostep 29.06.2016r.
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Lp. TRESC PYTANIA Punktacja

14 | Nie lubisz swoich codziennych zajec. 1 0
Lubisz wyzwania. Zawsze chcesz byc¢ lepszy od innych

15 C 1 0
(lub co najmniej tak samo dobry).
Stale podnosisz poprzeczke. w szkole podejmujesz sie

16 S . 1 0
coraz trudniejszych zadan.

17 | Czesto jest Ci smutno bez wyraznego powodu. 1 0
Chetnie podejmujesz wyzwania. Lubisz, gdy ludzie

18 . : 1 0
podziwiajg Twojg odwage.

19 | Czesto czujesz sie zagubiony i bezradny. 1 0

20 Nauczyciel bezpodstawnie ukarat Twojg kolezanke. Bez 1 0
wahania stajesz w jej obronie.
Zanim przystgpisz do dziatania, doktadnie obmyslasz

21 | strategie. Przewidujesz ewentualne problemy i im 1 0
zapobiegasz.

22 Nawet drobne niepowodzenia w pracy wpedzajg Cie 1 0
w przygnebienie.

23 Zazwyczaj opracowujesz plan dziatania, ale sie go nie 1 0
trzymasz.

24 Myslisz o wielkiej karierze. Nic jednak nie robisz, aby 1 0
zrealizowaé marzenia.
W szkole nie czujesz sie pewnie. Nie wiesz, co sie

25 . 1 0
wydarzy nastepnego dnia.

26 | Lubisz obserwowa¢ zachowanie i reakcje innych ludzi. 1 0

27 Nie panujesz nad uczuciami. Krzyczysz i $miejesz sie bez 1 0
powodu.
Obiecates koledze, ze na zebraniu klasowym poprzesz

28 | . ) SN : 1 0
jego pomyst. Nie odezwate$ sie jednak ani stowem.

29 Zazdros$cisz koledze, ktéry uczeszcza do ,lepszej’ szkoty 1 0
niz Ty. w ogodle inni majg lepiej — myslisz.

30 Jestes przekonany, Ze po serii niepowodzen sukces 1 0
przyjdzie sam.

31 Kiedy nauczyciel nagle zleca Ci dodatkowe zadanie, 1 0
wpadniesz w panike.
To, kim jestes, mocno odbiega od Twojego wyobrazenia,

32 , . L 1 0
kim mogtbys byc.

33 Twoj kolega podjat decyzje w imieniu zespotu. Nie masz 1 0

" | do niego pretensiji.

Stawiasz sobie zbyt tatwe cele. Ich realizacja nie daje Ci

34 > 1 0
satysfakcji.
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Lp. TRESC PYTANIA Punktacja

35 Masz ambitne plany na przysztos$¢. Jednak nic nie robisz, 1 0
aby je zrealizowac.
Wyjezdzasz w krotkg podroz. Nie umiesz zdecydowac, co

36 ] . 1 0
spakowac do walizki.
Na zakupach dtugo sie zastanawiasz. A gdy juz

37 . e 1 0
wybierzesz, to zawsze podoba sie Ci cos innego.

38 Gdy koledzy prowadzg zazartg dyskusje, chetnie do niej 1 0
sie przytgczasz.
Dokonate$ wyboru. Dreczy Cie jednak mysl: co by byto,

39 . . 1 0
gdybym zdecydowat inacze;j.
Zdarzato sie, ze koledzy mieli do Ciebie pretensje, bo

40 ey e 1 0
postgpites wbrew obietnicom.

a1 Decyzje podejmujesz szybko dopiero wtedy, gdy jestes 1 0
przyparty do muru.

42 Odwlekasz chwile ostatecznego wyboru, bo chcesz 1 0
zgromadzi¢ jak najwiecej informacji.
Koledzy z grupy chcg pogadaé z Tobg o wspdlinych

43 | problemach. Zbywasz ich, bo nie wiesz, jakie zajg¢ 1 0
stanowisko.
t atwo rozgrzeszasz sie z porazki. Zadanie, ktérego sie

44 . . 1 0
podjgtem, byto za trudne — myslisz.
Nie potrafisz odnalez¢ wiekszego sensu w swoim

45 . : 1 0
dziataniu.

46 Nie przejmujesz sie porazkami. Natychmiast szukasz 1 0
sposobdéw rozwigzania problemu.
Ambitnie planujesz kariere (,za rok bede studentem

47 | uczelni X”), ustalasz cele. Ale nie jestes wytrwaty w ich 1 0
realizacji.
Niestusznie posgdzono Cie o kwestionowanie autorytetu

48 | waszego wychowawcy. Bez trudu znajdujesz wyjscie z tej 1 0
niezrecznej sytuaciji.
Niechetnie sam planujesz prace. Wolisz, gdy inni mowig

49 . o 1 0
Ci, co masz robic.

50 | Bardziej odpowiada Ci rola zastepcy niz szefa zespotu. 1 0

Zliczenie wynikéw oraz Interpretacja testu

Jedynka to 1 punkt, 0 — to O punktow. Policz, ile uzyskates punktow:
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A. Pytania: 1, 4, 8, 10, 12, 13 14, 17, 19, 22, 25, 27, 45

—facznie ................ punktow
B. Pytania: 6, 24, 29, 30, 32, 34, 37, 39, 41, 42, 50
—tacznie ................ punktow
C. Pytania: 5, 23, 28, 31, 35, 36, 40, 43, 44, 47, 49
—facznie ................ punktow
D. Pytania: 2, 3,7, 9, 11, 15, 16, 18, 20, 21, 26, 33, 38, 46, 48
—tacznie ................ punktow

Teraz zsumuj punkty w poszczegoélnych kategoriach i przeczytaj rozwigzania ich

dotyczgce. Dowiesz sie, jakie sg Twoje silne strony, a nad czym musisz popracowac.

A. Odpornos¢ psychiczna na stres i problemy (tzw. koherencja)
Jesli uzyskates:
0 — 4 punktéow
Masz wysokag odpornosé¢ psychiczng, Swietnie radzisz sobie z problemami.
Kontrolujesz zycie, umiesz korzysta¢ ze swojego doswiadczenia i pomocy
innych osaob.
5 — 8 punktéw
Twoja odpornosc psychiczna jest na srednim poziomie. Moze czas sie nad
sobg zastanowi¢ — czy nie brakuje Ci pewnosci siebie? Czy nie za rzadko
polegasz na innych?
8 — 14 punktow
To oznacza niskg odpornosc¢ psychiczng. Zapewne bez przerwy jestes spiety
i aby osiggngc¢ cel (nawet niezbyt ambitny), musisz mobilizowacé wszystkie sity.
Tak dtugo nie da sie zy¢, ciggty stres moze byc¢ przyczyng réznych chorob.

Gteboko przemysl, co powinienes$ zmieni¢ w sobie i swoim zachowaniu.

B. Czy jestes asekurantem (unikasz ryzyka)
Jesli uzyskates:
0 — 4 punktéw i miate$ matg liczbe punktéw przy odpornosci na stres
(koherencji) Brawo. Twéj poziom asekuracji w podejmowaniu decyzji jest

w normie. Nie unikasz odpowiedzialno$ci, radzisz sobie z problemami.
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5 —10 punktéw i miate$ duzg liczbe punktéw przy odpornosci na stres. Czas
zaczgc¢ pracowac nad sobg. Najprawdopodobniej meczysz sie, nie
kontrolujesz swojego zycia. w opinii Twoich kolegéw — trudno sie z Tobg

wspotpracuje. Samodzielnie tez nie pracujesz efektywnie.

. Czy jestes niezdecydowany (tzw. osoba ambiwalentna)

Jesli uzyskates:

0 — 4 punktéw

Twoj poziom niezdecydowania jest w normie. Oczywiscie, zdarza Ci sie
zmienic¢ plany, ale robisz to wtedy, gdy jest to konieczne.

5 — 11 punktéw oraz miate$ wysokie wyniki w pytaniach o odpornosc na

stres. Czesto zmieniasz swoje zdanie. Masz ambitne plany, ale ich nie
realizujesz. Wpadasz w panike, gdy czeka Cie nowe zadanie. w opinii kolegéw
nie mozna na Tobie polega¢, mowig, ze zachowujesz sie jak kameleon.
Uwazaj, bo ludzie wiedzac, ze nie mozna na Ciebie liczy¢, beda sie od Ciebie

odsuwacé. Zapewne nie cieszy Cie to, co robisz, wykonujgc to mechanicznie.

. Czy potrafisz dziata¢ (jestes osoba skionng do podejmowania ryzyka)
Niski wynik przy odpornosci na stres oraz:

0 — 7 punktéow

Nie wykorzystujesz swoich mozliwosci. Sta¢ Cie na wiecej ryzyka, bo potrafisz
radzi¢ sobie z problemami i zapewne wybrnatbys z kazdej opresiji.

8 — 15 punktow

Masz bardzo wysokg odpornos¢ psychiczng, a swoim zdecydowaniem dajesz
innym poczucie bezpieczenstwa. Ludzie cenig Twojg osobowos¢, choé
jasnos¢ pogladow przysparza Ci rowniez wrogdéw. Odwagi do dziatania dodaje
Ci ciekawosc¢ swiata. Niski wynik w pytaniach dotyczacych odpornosci na stres
i twierdzgce odpowiedzi

w tym przedziale oznaczajg, ze nie boisz sie ryzyka. Podejmowanie decyzji
sprawia Ci satysfakcje. Potrafisz zaplanowac prace, wtasne wydatki i zycie.

Zapewne chetnie bedg Cie zatrudnia¢ na kierowniczych stanowiskach.
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Cwiczenie nr 3.172

Ustosunkuj sie do stwierdzen zestawionych w kwestionariuszu ,,Czy emocje
pracujg na twoja korzys¢?”, zaznaczajgc wtasciwg dla Ciebie odpowiedz na

skali: nigdy — rzadko — czasem — czesto — zawsze

Pytanie nigdy | rzadko | czasem | czesto | zawsze

1. Niepokoi mnie bycie odtrgconym

) nigdy rzadko | czasem | czesto | zawsze
lub zignorowanym.

2. Kiedy zrobie cos, czegos sie
wstydze, potrafie sie do tego nigdy | rzadko | czasem | czesto | zawsze
przyznac.

3. Przykro mi, kiedy ktos
nieznajomy jest wobec mnie nigdy | rzadko | czasem | czesto | zawsze
nieprzyjazny

4. Potrafie sie Smia¢ ze swoich

stabych stron. nigdy rzadko | czasem | czesto | zawsze

5. Denerwuje sie, gdy popetniam

btedy. nigdy | rzadko | czasem | czesto | zawsze

6. UsSwiadamiam sobie wtasne
niedoskonatosci, nie majgc nigdy rzadko | czasem | czesto | zawsze
poczucia winy.

7. Kiedy ktos sie na mnie zeztosci,

mam popsuty dzien. nigdy rzadko | czasem | czesto | zawsze

8. Codziennie doznaje catej gamy
uczué, wigcznie ze smutkiem, nigdy rzadko | czasem | czesto | zawsze
gniewem i strachem.

9. Intensywne emocje przyprawiajg

mnie o utrate kontroli nad soba, nigdy | rzadko | czasem | czesto | zawsze

10. Podejmowanie decyzji nie

L o nigdy | rzadko | czasem | czesto | zawsze
sprawia mi trudnosci.

11. Intensywne emocje innych ludzi
powodujg to, ze trace kontrole nigdy rzadko | czasem | czesto | zawsze
nad sobg.

172 Liwosz E, Nowak M., K. Pankiewicz K.,(2009).Szukam pracy.. Program szkolenia w klubie pracy, Warszawa: MPiPS, (s. 100).
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Interpretacja uzyskanych wynikéw:

Osoby o wysokiej inteligencji emocjonalnej odpowiadaja:

,czesto, zawsze” na pytania: 2,3,4,6,8,10

,nigdy, rzadko” na pytania: 1,5,7,9,11

Osobe 0 wysokiej inteligencji emocjonalnej cechuje:

ogodlnie dobry stan zdrowia;
brak (lub niewiele) szkodliwych nawykow i uzaleznien;
dystans do spraw, ktére u innych ludzie powodujg wybuchy, zatamanie,
panike;
satysfakcjonujgce zwigzki z ludzmi (w sferze osobistej i zawodowe));
poczucie satysfakcji z zycia prywatnego, zawodowego;
energia i spoko;.
Opracowanie:
Marzanna Antoniak
CliPKZ w todzi

Oddziat w Piotrkowie Trybunalskim
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5. https://www.bryk.pl/s%C5%820owniki/s%C5%82ownik_wyraz%C3%B3w_blisk
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9. Plan dziatania

— Czy nie mogtby pan mnie poinformowac, ktéredy powinnam po6js¢? — mowita
dalej.

— To zalezy w duzej mierze od tego, dokgd pragnetabys zajs¢ — odpart Kot-
Dziwak.

—  Wiasciwie wszystko mi jedno.

— W takim razie rowniez wszystko jedno, ktoredy pojdziesz.

— Chciatabym tylko dostac sie dokgds — dodata Alicja w formie wyjasnienia.

— Ach, na pewno tam sie dostaniesz, jesli tylko bedziesz szta doSc¢ dtugo.
(Carroll, 1995, s. 36)

W przytaczanych przez Briana Tracy - znanego w swiecie eksperta od okreslania
celow i skutecznych metod ich osiggania - badaniach prowadzonych w roku 1979 na
Uniwersytecie Harvarda zapytano studentéw ostatniego roku, ilu z nich miato jasno
okreslone cele na przysztosc i przygotowane plany dziatania. Okazato sie wowczas,
iz: 3% ankietowanych studentéw miato jasno wyznaczone i spisane cele, 13% miato
wyznaczone cele, ale nie byty one sporzgdzone w formie pisemnej zas 84%
badanych nie miato sprecyzowanych zadnych celéw. Dziesiec€ lat pdzniej, w 1989
roku, przeprowadzono analize dokonan tych studentow i okazato sie, ze te 3%, ktore
miato spisane cele osobiste, odniosto 10-krotnie wiekszy sukces niz pozostate 97%
(2010, s. 5). Jaki z tego wniosek? Osoba, ktéra ma wyznaczone cele, posuwa sie
naprzod nawet po najbardziej wyboistej Sciezce. w przypadku trudnosci i barier moze
zboczy¢ z prostego kursu, by je pokonac, oming¢, ale wraca na wtasciwg droge do
celu. z kolei ktos, kto nie wie, co chce osiggng¢ w zyciu, idzie troche do przodu,

troche w prawo, troche sie cofa, nawet jesli droga jest prosta i rowna.

Ludzie w swoim zyciu realizujg sie w osigganiu roéznych celéw: osobistych,
zdrowotnych, zwigzanych z zyciem rodzinnym i towarzyskim, celéw finansowych oraz
dotyczacych kariery i interesow. Zwykle zawierajg sie one w tych obszarach, ktére
stanowig dla nich kluczowg wartos¢ bgdz niezrealizowang potrzebe zyciows.
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Oczywiscie samo ustalenie celow w zyciu nie wystarczy. Warto rowniez te droge do
ich osiggniecia zaprogramowac w taki sposob, by nie stanowita drogi wytgcznie

trudnej, wyboistej i ponad nasze sity
Dlaczego warto planowac?

Planowanie pozwala nam skoncentrowac sie przede wszystkim na najwazniejszych
celach. Sprzyja porzgdkowaniu spraw, oszacowaniu zaréwno pozytywnych jak

i negatywnych konsekwencji naszych dziatan. Dzieki planowaniu mozemy
przeanalizowa¢ metody dziatania, upewnic sie, ze wszystkie czynnosci zostaty
uwzglednione i jaki mogg mie¢ na siebie wzajemnie wptyw. Planowanie
przeciwdziata przy tym mys$leniu zyczeniowemu, gdyz nierealne czy zbyt
optymistyczne zatozenia juz na etapie przygotowania planu mogg by¢ zweryfikowane
i odrzucone. Przygotowany (a najlepiej i zapisany) plan dodatkowo motywuje do
osiggania celow, jest bowiem formg zobowigzania do podjecia okreslonych dziatan.
Kolejng wazng cechg planu jest jego orientacja na przysztos¢, gdyz dziatania
przyjete

w planie zawsze stuzg osiggnieciu przysztych celéw. Co za tym idzie przygotowany
plan ogranicza strach przed niepewng przysztoscig, poniewaz przed jego
stworzeniem dokonalismy prognozy przysztosci i zatozyliSmy niejeden scenariusz
mozliwych zdarzen. Najwazniejszg zas zaletg planowania jest to, iz sktania cztowieka

do nastawienia na dziatanie.

Czesto jednak okazuje sie, ze mamy zapat do dziatania, wiemy, czego chcemy, ale
mMimo zaangazowania nie udaje sie osiggna¢ zamierzonego efektu. Dlaczego tak sie
dzieje? Odpowiedz jest prosta: zabrakto skutecznej strategii efektywnego
planowania. Sktada sie ona z kilku etapdéw, polegajgcych na okresleniu celu oraz

stworzeniu planu dziatania i mobilizacji do wypetniania zatozonych postanowien.
Cechy dobrego planu - po pierwsze: okresl cel

Jedng ze znanych metod formutowania celéw jest metoda SMARTER. Wedle niej cel
powinien by¢: jasno sprecyzowany i czytelnie zapisany, okreslony w czasie i formie

jego osiagniecia, realny a jednoczesnie atrakcyjny i ambitny, a takze pozytywny
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tj. dajgcy korzysci nam i otoczeniu. Te reguty sg waznym aspektem strategii
efektywnego planowania.

Jasne sprecyzowanie celu to konkretne, logiczne i zrozumiate jego sformutowanie.
Powinno byc¢ jednoznaczne i klarowne — czego chce, do czego dgze? Stad nalezy
uwazac na ogolne sformutowania (np. ,Chce mie¢ fajng prace!”) Tak wyznaczony cel
nie nakieruje na konstruktywne dziatanie i nalezy go doprecyzowac (jaka praca jest
tg ,fajna”?). z kolei zapisanie samego celu pozwoli nam o nim nie zapomnie¢ oraz
motywuje do jego osiggniecia, gdy w razie trudnosci czy ogarniajgcego nas lenistwa

bedziemy przed sobg (i innymi) udawac, ze cel nigdy nie istniat.

Realnosé¢ celu polega na jego adekwatnosci, to znaczy faktycznej mozliwosci jego
osiggniecia. Cel nie powinien by¢ nieracjonalny i odstajgcy od rzeczywistych
mozliwosci dziatania, za trudny czy zbyt abstrakcyjny. Racjonalne podej$cie pozwala
jasno i precyzyjnie wytyczy¢ kolejne dziatania, okresli¢ to, co jest potrzebne do jego
osiggniecia. Szukajgc ,fajnej pracy” trzeba wzig¢ pod uwage nasze osobiste
predyspozycje i kwalifikacje umozliwiajgce jej wykonywanie (nie ma takiej osoby,

ktora nadawataby sie do wszystkiego).

Jednoczesnie cel powinien by¢ ambitny, wymagajgcy wiekszego wysitku

i zaangazowania. Pragnienie osiggniecia takiego celu sktania do wykonywania zadan
trudniejszych niz te, z ktorymi zmierzamy sie na co dzien, a jednoczesnie pozwala
rozwijac sie, nabywac¢ nowe umiejetnosci, wiedze czy ksztattowac pozgdane cechy

charakteru.

Mierzalnos¢ celu polega na mozliwosci oceny tego, czy udato sie nam go osiggnac,
oraz mozliwosci oceny poszczegolnych etapow dziatania. Pozwala odpowiedzie¢ na
pytania: "Skad wiem, po czym poznam, iz zblizam sie do wyznaczonego celu?". To
wazny aspekt dziatania, ktory sprawia, iz potrafimy ocenic, co juz zrobiliSmy,
osiggnelismy, aby zrealizowa¢ postanowienie. To réwniez wskazdwka, co jeszcze
przed nami, jakie dziatania nalezy podjg¢ w nastepnej kolejnosci. Miarg oceny
realizacji celu zwigzanego z podjeciem ,fajnej pracy” moze by¢ charakter jej
,fajnosci’, np. odpowiadajgce nam wynagrodzenie, zakres obowigzkdéw, godziny

pracy.
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Kolejna wazna kwestia to umiejscowienie celu w czasie, najlepiej, by odnosit sie do
niezbyt dalekiej przysztosci. Cele bardzo odlegte, odroczone w czasie, sprawiaja, iz
mozemy fatwo straci¢ zapat i che¢ do dziatania. Dlatego warto ustali¢ cele tak, aby
pierwszy z nich byt w zasiegu naszych aktualnych mozliwosci. Nie mysimy

0 podrozowaniu po Swiecie, kiedy juz przejdziemy na emeryture, jesli do tego czasu

mamy przezyc¢ jeszcze 30 lat.

Pozytywnos¢ celu polega na jego atrakcyjnosci, na jego waznosci dla nas samych,
ale rowniez na skutek, jaki osiggniecie przez nas celu przyniesie blizszemu

i dalszemu otoczeniu. To nam samym ma zaleze¢ na dgzeniu do niego! Warto wiec
zastanowi¢ sie, jak nasza ,fajna praca” wptynie na relacje z najblizszymi, ale przede
wszystkim jak zadziata na nas samych. Uswiadomienie sobie wszelkich pozytywnych
konsekwencji, korzysci wynikajgcych z realizacji postanowien to wazny aspekt

mobilizujgcy do dziatania.l”®
»Karta SMARTER” — praktyczne zastosowanie

Aby prawidtowo okresli¢ cel, jaki chcemy osiagng¢, mozna wykorzystac
zamieszczong na nastepnych stronach ,Karte SMARTER”. Na poczatku konieczne
jest choéby mgliste zarysowanie celu, do ktérego zmierzamy. Nastepnie,
odpowiadajgc na pytania dotyczace poszczegolnych wtasciwosci celu, sprawdzamy,
czy nasz cel spetnia wszystkie te warunki, a jesli nie — przeformutowujemy go w taki
sposob, aby zapisany on zostat ostatecznie w sposéb zgodny z opisanymi wczesniej

zasadami.

173 Maria Rotkiel, Jak planowac cel, aby go osiagng¢? Online: http://www.milionkobiet.pl/uwaga-praca/jak-planowac-cel-aby-go-
osiagnac,1656,1,a.html ,dostep 10.05.2016r.
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Przyktadowy cel: ,Chce spedzi¢ fajne wakacje”, stosujgc metode SMARTER,

przeformutowa¢ mozna w nastepujgcy sposob:

M¢j cel: Chce spedzi¢ fajne wakacje

SPECYFICZNY

jasny i konkretny

W przysztym roku chce spedzi¢ urlop za granica.

MierzALNY

tatwy do zmierzenia

Po powrocie z wakacji bede czu¢ sie wypoczetym, a
jednoczesnie duzo zwiedzi¢, mie¢ wiele pamigtek w postaci

zdje¢, filmow i produktéw regionalnych.

AMBITNY

niezbyt fatwy do

osiggniecia

Chce zwiedzi¢ miejsca, w ktérych jeszcze nie bytem,
najlepiej za granicg kraju. Kilka dni musi by¢

zarezerwowane na odpoczynek ,na lezaku”.

REeaLIsTYCZNY

mozliwy do osiggniecia

Chce wykorzystac oferty z biur podrozy.
Mam tylko trzy tygodnie urlopu do wykorzystania.

TeErMINOWY

ma okreslony czas

realizacji

Przegladam oferty w Internecie — do korca kwietnia.
Kontaktuje sie z biurami podrozy, wybieram odpowiadajgcag
mi oferte — do kornca maja. Realizuje wyjazd — do kohca

lipca przysztego roku.

EkscyTulacy

wazny dla nas

Mam mozliwo$¢ oderwania sie od codziennych problemow,
poznaje nowych ludzi, zwiedzam, probuje lokalnych

przysmakow.

REJESTROWALNY

zapisany

M¢j cel:
W pierwszym tygodniu lipca przysztego roku wyjezdzam
na dwutygodniowa wycieczke do Wtoch — objazdowa
z czterodniowym pobytem w hotelu nad Adriatykiem —

zorganizowang przez biuro podrézy.
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KARTA SMARTER

Cel powinien byé¢:

to znaczy

... czyli:

OPIS

SPECYFICZNY

Cel musi by¢ jasny i konkretny

Co doktadnie chcesz
0siggngc?

Jaki to ma przyniesc efekt?

MIERZALNY Cel musi byc¢ tatwy do Skad bedziesz wiedziec,
zmierzenia kiedy osiggniesz ten cel?
Jak mozesz okresli¢, na ile
uda Ci sie go 0siggngc?
AMBITNY Cel nie moze byc¢ zbyt tatwy Dlaczego jest to wazne?

do osiggniecia

Co mozesz tym zmienic?
Jak mozesz sie rozwingc¢
dzieki temu?

Czym bedzie sie to
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Cel powinien byc¢:

to znaczy

... czyli: OPIS

REeaLIsTYCZNY

Cel musi by¢ jasny i konkretny

Jakich potrzebujesz do tego
zasobow?
Kto moze Ci poméc?

Gdzie mozesz to realizowac¢?

TERMINOWY Cel musi mie¢ okreslony czas Kiedy chcesz zakonczy¢
realizaciji. dziatania?
Kiedy majg by¢ odczuwane
efekty?
Jak mozesz to rozplanowac
EkscyTul ACY Cel musi by¢ dla nas wazny. Co czuje, kiedy o nim mysle?
REJESTROWALNY Cel musi zosta¢ zapisany

TWOJ CEL:
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Cechy dobrego planu - po drugie: rozpisz dziatania

Wyznaczenie celu to zaledwie potowa sukcesu, niezbedne jest réwniez efektywne
zaprogramowanie dziatan umozliwiajgcych jego osiggniecie oraz ich rzetelna

realizacja.

Majgc juz wiec sformutowany w oparciu o wczesniej podane zasady cel - mozemy
przejs¢ do kolejnego etapu naszej strategii, ktérym jest plan dgzenia do osiggniecia

celu.

Planowanie to proces ustalania celéw i odpowiednich dziatan, by je osiagnagc¢. Ze
wzgledu na czas realizacji rozréozniamy planowaniel’4:

e strategiczne (powyzej 5 lat) — plan przysztosci, dzieki ktoremu o wiele tatwiej
wytyczy¢ Sciezki postepowania i realizacji (co zamierza sie osiggng¢ w zyciu,
lista wartosci);

e dtugoterminowe (od 2 do 5 lat) - konkretne przedsiewzigcia stuzgce realizacji
celu nadrzednego;

e Srednioterminowe (od kilku miesiecy do roku) — to odpowiedz na pytanie, co
nalezy zrobi¢, aby zrealizowac¢ plan dtugoterminowy;

e krétkoterminowe (do trzech miesiecy) — krétkie zadania do wykonania;

e biezgce — sprawy codzienne lub w skali tygodnia.

Dobrze przygotowany plan sktada sie z poszczegoélnych dziatan majgcych na celu
osiggniecie ,matych” celéw: srednio- i krétkookresowych, ktére zblizajg nas do

realizacji celu gtdbwnego.
Cechy dobrego planu - po trzecie: ustal priorytety

Osiggniecie zamierzonego celu zwykle wymaga wykonania wielu zadan, z ktérych
nie wszystkie juz na etapie planowania sg jednakowo wazne, a ponadto nie
wszystkie dadzg oczekiwane rezultaty. Dodatkowo w trakcie realizowania planu

pojawiajg sie wcigz nowe, nierzadko zupetnie nieoczekiwane zadania i obowigzki.

174 https://pl.wikipedia.org/wiki/Planowanie ,dostep 10.05.2016r.
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Dlatego dobre planowanie polega nie tylko na precyzyjnym okresleniu celu, ale

rowniez na umiejetnosci okreslania priorytetow.

Czym sg priorytety? To sprawy, zadania, cele, ktére sg dla nas najwazniejsze. Mimo
iz 0 tym dobrze wiemy, czesto zdarza nam sie myli¢ priorytety ze sprawami pilnymi.
Nie wszystko tez, co jest wazne dla innych, musi by¢ wazne takze dla nas. Niektorzy

ludzie przedstawiajg cos jako pilne bez wiekszego powodu.

Stad sami powinnismy okresli¢, co jest najwazniejszg rzeczg, ktorg musimy wykonac,
a ktéra ma bezposredni wptyw na osiggniecie celu. Nie jest to zadanie tatwe,
szczegolnie dlatego, ze z natury mamy sktonnos$¢ do przypisywania wszystkim
zadaniom takiego samego stopnia waznosci. Prowadzi to do chaosu
organizacyjnego oraz do sytuacji, w ktérej nagle istotne staje sie wszystko naraz,

a my nie wiemy ,w co rece wiozyc”.
Macierz Eisenhowera

Prostym narzedziem pomocnym przy ustalaniu priorytetow, ktére niemal podejmie za
nas decyzje o danym priorytecie, jest macierz Eisenhowera. Dzieki jej zastosowaniu

dzielimy zadania nal’®:

175 Matryca Eisenhowera w Twojej pracy, Online: http://weblog.infopraca.pl/2012/11/matryca-eisenhowera-w-twojej-pracy/,
dostep 10.05.2016r.
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Tabela 1 - macierz Eisenhowera

‘0

WAZNO

wazne ale niepilne

zadania, ktore sg istotne dla
osiggniecia celu, niemniej ich
realizacja moze poczekac bez
uszczerbku dla efektu

kohcowego

Planowac.

Realizowaé systematycznie.

niepilne i niewazne
zadania, ktore z punktu
widzenia naszych celoéw nie
majg zadnego znaczenia

a jednoczesnie czas ich

realizacji nie jest w zaden

Sprawdzaé stopien realizaciji.

pilne i wazne

zadania o znaczeniu
strategicznym dla naszego
celu, a jednoczes$nie konieczne
do wykonania w jak
najszybszym mozliwym czasie,
naglace, terminowe

| kryzysowe

Wykonaé osobiscie

natychmiast.

pilne ale niewazne

zadania, ktére musimy
wykonac¢ w miare szybko,
jednak nie majg one zupetnie
znaczenia dla naszych celow,

zadania zlecone przez kogos$

sposob ograniczony, ,ztodzieje innego
czasu”
Unika¢!
Delegowad.
PILNOSC

Ustalenie priorytetéw dla wszystkich dziataih zaplanowanych pozwoli na optymalne

wykorzystanie czasu przeznaczonego na ich realizacje, co moze przyspieszy¢

i utatwi¢ osiggniecie celu.
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HARMONOGRAM DZIALAN

Do ponizszej tabeli (w lewej kolumnie) wpisz dziatania/zadania zwigzane z realizacjg

zatozonych przez Ciebie celéw. Nastepnie opierajgc sie na macierzy Eisenhowera

przeanalizuj ich hierarchie waznosci oraz ustal kolejnosc realizacji eliminujgc

jednoczesnie ,ztodziei czasu”.

PRIORYTET
PRIORYTET

ZADANIA DO REALIZACJI .
WAZNE PILNE
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Cechy dobrego planu — po czwarte: oszacuj swoje zasoby

Znajomosc¢ swoich mozliwosci i ograniczen w znacznej mierze utatwia nie tylko
realizacje planowanych dziatan, ale i samo ich efektywne zaplanowanie. Dobrze wiec
jest przeprowadzi¢ autoanalize mocnych stron: umiejetnosci, predyspozycji

psychofizycznych jak rowniez cenionych w zyciu warto$ci przejawianych postaw.

MOCNE STRONY

WIEDZA

Jakie masz
wyksztafcenie? Czego
nauczytes sie do tej pory?
w jakiej dziedzinie czujesz
sie fachowcem? Jaka
dziedzina Cie interesuje,
na jaki temat czytasz
ksigzki, gazety,
poszukujesz informacji

Internecie?

UMIEJETNOSCI

Co potrafisz robi¢
naprawde dobrze? Jakie
masz osiggniecia? Co
najbardziej lubisz robic¢
w pracy i poza nig? Jakie
zadania przychodzg Ci

najtatwiej?

CHARAKTER

Co ludzie cenig w Tobie

najbardziej? Jaki jeste$




CHARAKTER

dla innych? Jakie cechy
utatwiajg Ci pokonywanie

trudnosci?

MOTYWACJA

Jak zwykle mobilizujesz
sie do dziatania? Co
sprawia Ci najwiekszg
przyjemnosc¢? Co
pomagato Ci decydowac
0 wyborze szkoty czy
pracy? Jaki wptyw na
Twoje plany

i dziatania majg inni
ludzie? Dlaczego chcesz

pracowac?

WARTOSCI

Co jest dla Ciebie
najwazniejsze w zyciu?
Co najbardziej podobato
Ci sie w dotychczasowej
pracy, szkole czy innej
dziatalnosci? Co chciatby$
po sobie pozostawic?
Czego oczekujesz od

innych ludzi?

Uzupetniajgc powyzszg tabele mozna wykorzystaé wyniki kwestionariuszy i testow
zamieszczonych w PORADNIKU, w tym znajdujgce sie na nastepnych stronach:
,Kwestionariusz Gotowosci do Zmian” oraz autotest ,Czy umiesz gospodarowac

czasem?”.
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KWESTIONARIUSZ GOTOWOSCI DO ZMIANY76

Skoncentruj sie na swoim sposobie dziatania i wykonywanej pracy.

W kwestionariuszu znajdziesz stwierdzenia okreslajgce ten sposéb. Postaraj sie do

nich szczerze ustosunkowac. w tym celu przy kazdym zdaniu zakresl cyfre, ktora

najdokfadniej okresla Twoje rzeczywiste funkcjonowanie zawodowe, Twoje

zachowania i postawy. Zakreslenie cyfry ,1” oznacza, ze z danym stwierdzeniem

catkowicie sie nie zgadzasz, zakreslenie cyfry ,6” - ze w zupetnosci sie zgadzasz.

Pozostate cyfry oznaczajg ustosunkowania posrednie.

10.

11.

Wole rzeczy znane od nieznanych.
1 2 3 4 5 6
Rzadko mam do siebie o cos pretensje po dokonanym fakcie.
1 2 3 4 5 6

Jest mato prawdopodobne, zebym zmienit cos, co wczesniej zaplanowatem.

1 2 3 4 5 6

Nie moge doczekac sie dnia, w ktérym mam rozpoczg¢ cos waznego.
1 2 3 4 5 6

Nie wierze, ze marzenia mogg sie ziscic.

1 2 3 4 5 6

Jesli cos sie psuje, to zwykle znajduje sposéb, by to naprawié.

1 2 3 4 5 6

Niecierpliwie sie, gdy nie otrzymuje jasnych odpowiedzi.

1 2 3 4 5 6

Mam tendencje do ustalania rutynowych rozwigzan i polegania na nich.
1 2 3 4 5 6

Umiem kazdg sytuacje wykorzystac¢ dla swojego dobra.

1 2 3 4 5 6

Kiedy nie udaje mi sie cos waznego, trudno jest mi sie z tym pogodzic.
1 2 3 4 5 6

Nie moge zniesS¢ bezczynnosci i odpoczynku.

176 Anna Paszkowska-Rogacz, Matgorzata Tarkowska, Metody pracy z grupg w poradnictwie zawodowym, KOWEZiU,

Warszawa 2004, s.209-215.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

1 2 3 4 5 6
Jesli cos ma podjsc¢ Zle, to na pewno pojdzie Zle.
1 2 3 4 5 6

Kiedy znajduje sie w martwym punkcie w realizacji jakiego$ trudnego zadania,
zaczynam improwizowac.

1 2 3 4 5 6

Jestem niezadowolony/a, jesli czegos nie moge ubraé w jasne, okreslone ramy.
1 2 3 4 5 6

Wole pracowac¢ w obrebie bliskich mi i znanych zagadnien.
1 2 3 4 5 6

Radze sobie ze wszystkim, co przynosi dzien.

1 2 3 4 5 6

Jesli juz raz podejme decyzje, nietatwo jg zmieniam.

1 2 3 4 5 6

Eksploatuje siebie do maksimum.

1 2 3 4 5 6

Zwykle koncentruje sie na potencjalnych porazkach.

1 2 3 4 5 6

Czesto jestem proszony o rozwigzanie problemu.

1 2 3 4 5 6

Kiedy mam do czynienia z niejasnym zagadnieniem, wrecz odruchowo
zmierzam do uzyskania wyjasnienia.

1 2 3 4 5 6

Zbyt wiele kosztuje mnie codzienna konfrontacja z rzeczywistoscia.
1 2 3 4 5 6

Koncentruje sie na moich mocnych stronach, a nie na stabosciach.
1 2 3 4 5 6

Trudno rozsta¢ mi sie z jakim$ pomystem, nawet jesli okazat sie nie najlepszy.
1 2 3 4 5 6

Jestem ciggle podminowany i peten energii.

1 2 3 4 5 6

Rzeczywistos¢ rzadko jest taka, jakiej bys sobie zyczyt.

1 2 3 4 5 6

Umiem obchodzi¢ trudnosci dookota.

1 2 3 4 5 6

Nie znosze rzeczy niedokonczonych.
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29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

1 2 3 4 5 6

Wole utarte drogi od bocznych szlakdw.

1 2 3 4 5 6

Wierze w sposob niezachwiany we wtasne mozliwosci.

1 2 3 4 5 6

Kiedy wejdziesz miedzy wrony, musisz krakac tak jak one.
1 2 3 4 5 6

Jestem osobg petng wigoru i pasiji.

1 2 3 4 5 6

Czesciej dostrzegam problemy i trudnosci niz Swietne okazje.
1 2 3 4 5 6

Kiedy trzeba znalez¢ rozwigzanie, jestem gotow/a szuka¢ go w sposob bardzo
nietypowy.
1 2 3 4 5 6

Nie moge dziata¢ efektywnie, kiedy cele jakie mam realizowac oraz oczekiwania
wobec mnie sg niejasne.

1 2 3 4 5 6

KWESTIONARIUSZ GOTOWOSCI DO ZMIANY - ARKUSZ WYNIKOW

Przenies wyniki z kwestionariusz do ponizszej tablicy, a nastepnie zsumuj

w kolumnach.

UWAGA! w czterech skalach: Optymizm, Podejmowanie Ryzyka, Zdolnos¢ Adaptac;ji

oraz Tolerancja na Niepewnos¢ wynik koncowy otrzymujemy odejmujgc uzyskang

sume od liczby 35.

POMYSLOWOSC NAPED (PASJA) PEWNOSC SIEBIE
6 4 2
13 11 9
20 18 16
27 25 23
34 32 30
SUMA SUMA SUMA
WYNIK WYNIK WYNIK
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POMYSLOWOSC NAPED (PASJA) PEWNOSC SIEBIE

Wynik optymalny = 22 — 26

OPTYMIZM PODEJMOWANIE ZDOLNOSC TOLERANCJA NA
RYZYKA (SMIALOSC) ADAPTACIJI NIEPEWNOSC

5 1 3 7

12 8 10 14

19 15 17 21

26 22 24 28

33 29 31 35
SUMA SUMA SUMA SUMA
WYNIK WYNIK WYNIK WYNIK
35-suma 35-suma 35-suma 35-suma

Wynik optymalny = 22 — 26

INTERPRETACJA WYNIKOW

POMYSLOWOSC

Ludzie pomystowi potrafig wykorzystac¢ kazdg sytuacje do wkasnych celéw i zrobic¢
,C0$ z niczego”. Umiejg dociera¢ do wtasnych zrédet i zasobow, aby zrealizowac
swoje plany. Dostrzegajg roznorodne sposoby dziatania i w sposob tworczy
podchodzg nawet do stereotypowych zagadnien. Wiedzg, ze kazdy problem mozna
rozwigzac, a trudnosci w nim tkwigce stanowig dla nich wyzwanie w wartos¢ samg
w sobie. Niski wynik w tej skali moze oznaczac zbytnie przywigzanie do typowych
sytuacji i utartych drég. Wynik zbyt wysoki (ponad 26 pkt) moze oznaczac, ze osoba
nie zauwaza prostych i oczywistych rozwigzan i tym samym przysparza sobie wiecej

pracy niz jest to konieczne.

OPTYMIZM

Cecha optymizmu wysoce koreluje z gotowoscig do podejmowania zmian. Optymisci
prezentujg pozytywny, a niekiedy wrecz entuzjastyczny stosunek do wszelkich
nowosci. w przeciwienstwie do pesymistow, ktérzy skoncentrowani sg na

trudnosciach i przeszkodach, optymisci dostrzegajg wokoét siebie réznorodne
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mozliwosci i okazje. Pozytywnie interpretujg rzeczywistosc i wierzg, ze czas pracuje
dla nich. Zbyt wysoki wynik w tej skali (ponad 26 pkt.) moze oznaczac brak

umiejetnosci krytycznego myslenia.

PODEJMOWANIE RYZYKA (SMIALOSC)
Ryzykanci traktujg zycie jak wielkg przygode. Kochajg wyzwania. Charakteryzuje ich

ciggty ruch i niepokdj, nie znoszg poczucia bezpieczenstwa i stagnacji. Nudzg ich
dziatania rutynowe i powtarzalne. Zwykle sg tworcami zmian i podejmujg dziatania

innowacyjne. Pracujg efektywnie w srodowisku petnym ,burz i zawirowan”.

NAPED (PASJA)

Naped jest rodzajem energii, ktéra wzmacnia wszystkie pozostate cechy. Pasjonaci
rzadziej ulegajg znuzeniu i zmeczeniu. U progu trudnych zadan nie odczuwajg leku,
a raczej sg petni energii i entuzjazmu. Bardzo wysoki wynik jednakze moze oznaczacé
sktonnos¢ do trwania w bezsensownym uporze oraz grozi szybkim wypaleniem

zawodowym.

ZDOLNOSC ADAPTACJI

Zdolnos$¢ ta zawiera w sobie dwa komponenty: elastycznos¢ i odpornosc. Dzieki
elastycznosci mozliwe jest fatwe przystosowanie sie osoby do zmiennych wymagan
otoczenia. Oszczedza jej to rozczarowan i frustracji. Ludzie elastyczni stawiajg sobie
cele, ale nie inwestujg w ich realizacje ponad miare. w razie potrzeby szybko
zmieniajg plany majgc wczesniej przygotowane rézne opcje. Odpornosc jest cecha,
dzieki ktorej ludzie nie zatamujg sie niepowodzeniami, a popetniane btedy majg dla
nich walor ksztatcacy. Zyjg raczej dniem dzisiejszym i przyszto$cig niz przesztoscia.
Nie przywigzujg nadmiernej wagi do wtasnego statusu i funkcji. Osoby o zbyt
wysokim wyniku w tej skali (ponad 26 pkt.) mogg odznaczac¢ sie pewng

powierzchownoscig i zbyt matym zaangazowaniem w to, co robig.

PEWNOSC SIEBIE

O ile optymisci pozytywnie interpretujg rzeczywistos¢ zewnetrzng, o tyle osoby
pewne siebie majg zaufanie do wtasnych zdolnosci i mozliwosci. Wysoki wynik w tej
skali jest typowy dla 0os6b o silnym poczuciu wiasnej wartosci. Majg one przekonanie,
Ze panujg nad swoim zyciem. Jesli mimo checi nie mogg zmieni¢ rzeczywisto$ci

wokot siebie, to starajg sie jg maksymalnie wykorzystac. Nie przeraza ich mozliwos¢
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porazki, a pojedyncze niepowodzenia nie podwazajg ich wiary w siebie. Uczg sie na
btedach, wierzac, ze bez porazek nie ma mistrzostwa. Zbyt wysoki wynik w tej skali
(ponad 26 pkt) moze oznacza¢ zarozumiatos$¢, nadmierne zadufanie oraz odrzucenie

opinii innych ludzi na wiasny temat.

TOLERANCJA NA NIEPEWNOSC

Dla oséb obdarzonych tg cechg jedyng pewng rzeczg jest to, ze w dzisiejszym
Swiecie nic nie jest pewne. Akceptujg one ten stan rzeczy, wiedzgc, ze w realizacji
kazdego planu moga pojawic sie elementy nowe i zaskakujgce. Poniewaz nie
spodziewajg sie szybkich rozwigzan i prostych odpowiedzi, wykazujg duzg
cierpliwos¢ i nie dokonujg pochopnych ocen. Zbyt duza tolerancja na niepewnosé¢
(ponad 26 pkt.) moze oznaczac¢ trudnosci w doprowadzaniu zadan do konca

I podejmowaniu ostatecznych decyziji.
AUTOTEST: CZY UMIESZ GOSPODAROWAC CZASEM?17

Ponizej znajdziesz stwierdzenia zwigzane z zarzgdzaniem czasem. Do kazdego
nalezy dobrac jedng, najblizszg Ci mozliwos¢.
1. Uwazam, ze przerwy w pracy sg:

a. stratg czasu

b. potrzebne do sprawnego dziatania

c. niezbedne i powinny by¢ jak najdtuzsze

2. Zanim przystgpie do realizacji powierzonych mi zadan...
a. doktadnie definiuje cel dziatania
b. zanim? Od razu zabieram sie do pracy

C. hie zaktadam niczego z goéry

3. Zdarzenia w moim zyciu...
a. zawsze sg efektem moich dziatanh
b. nie sgdze, bym miat(a) wptyw na to, co mnie spotyka

C. zycie mnie nie zaskakuje, cho¢ licze sie z nagtymi wypadkami

177 Konrad Plucinski, Czy umiesz gospodarowaé czasem? Online: http://www.tygodnikprzeglad.pl/psychotest-czy-umiesz-
gospodarowac-czasem/ , dostep 10.05.2016r.
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. W sytuacji nadmiaru obowigzkow...
a. zarywam noc, bo i tak nikt nie zrobi niczego lepiej ode mnie
b. wiem, z kim moge sie podzieli¢ obowigzkami

c. nadmiaru? Zawczasu zrzucam prace na innych

. Gdy znajomy prosi mnie o czasochtonng przystuge...
a. nie potrafie odméwic
b. jesli nie koliduje to z moimi planami, czemu nie

c. odmawiam, bo moze wyskoczy mi cos wazniejszego

. Staram sie spotyka¢ ze znajomymi, wyjs¢ do kina, teatru itd.
a. w ustalonych wczesniej terminach
b. pie¢ dni pracy, w weekend szkolenie, gdzie czas na rozrywki?

C. najczesciej jak sie da, nawet kosztem obowigzkdéw

. W ciggu doby...
a. najwazniejsze prace wykonuje w czasie mojej najwiekszej wydajnosci
b. pracuje, nie zwracajgc uwagi na méj zegar biologiczny

C. zajmuje sie tym, na co w danej chwili mam ochote

. Moje cele sa:
a. realne i znam termin ich realizacji
b. lubie marzy¢ i wiem, ze kiedys$ wiekszosc¢ z nich osiggne

C. przysztosc jest zbyt niepewna, by wyznaczac sobie jakies$ cele

. Duza ilos¢ obowigzkdéw sprawia, ze...
a. zrobie wszystko, ale pdzniej nie mam na nic sity
b. czuje sie przyttoczony(a) i nie wiem, w co rece wiozy¢

c. dziatam skutecznie i czuje sie jak ryba w wodzie

10.W kazdej pracy sg zadania priorytetowe i drugorzedne...

a. ale w mojej wszystko jest wazne
b. mam tego swiadomos$¢ i przede wszystkim wykonuje te najwazniejsze

c. robie to, co akurat jest do zrobienia
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11.W gospodarowaniu swoim czasem...
a. wspomagam sie kalendarzem itp.
b. wszystko pamietam

c. zyje chwilg

12.Kiedy cos robie...
a. wykonuje wszystko perfekcyjnie, cho¢ zajmuje mi to wiecej czasu
b. najbardziej przyktadam sie do spraw istotnych

c. stawiam na ilosc¢, a nie na jakos¢

Przyznaj sobie po 1 punkcie za nastepujgce odpowiedzi:
1b;2a;3c;4b;5b;6a;7a;8a;9c;10b; 11a;12h.

Wyniki

od 0 do 4 pkt

Zycie moze by¢ dla Ciebie pasmem niespodziewanych zwrotéw akgcji. Czasem
przyjemnych, czasem nie. Nie przyktadasz wagi do planowania i ustalania
priorytetow. Moze zyjesz, chwytajgc chwile, a moze jest to wynik nieznajomosci

zasad gospodarowania czasem.

od 5 do 8 pkt

Przecietnie radzisz sobie z presjg czasu. w standardowych sytuacjach zapewne nie
masz wiekszych problemow z utozeniem zadan. Jednak w nagtych sytuacjach lub
przy nadmiernym obcigzeniu pracg mozesz mie¢ ktopot z racjonalnym

gospodarowaniem czasem.

od 9do 12 pkt

Najprawdopodobniej Swietnie radzisz sobie z obowigzkami zarbwno zawodowymi,
jak i prywatnymi. Masz swiadomosc, co jest dla Ciebie najwazniejsze i jakie sg Twoje
cele. Jestes osobg elastyczng i potrafisz rozsgdnie zréwnowazy¢ obowigzki

i przyjemnosci.
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Cechy dobrego planu - po piate: znajdz motywacje do dziatania

Motywacja jest tym, co pozwala robi¢ cokolwiek, cho¢by wszystko dokota nam te
,robote” utrudniato.

Stowo ,motywacja” pochodzi od tacinskiego czasownika ,motus, movere” (ruch,
poruszanie sig), do polszczyzny weszto z francuskiego ,motif” (powdd, motyw)

i 0znacza ono: uzasadnienie, wyjasnienie pobudek, umotywowanie; a takze bodziec,

pobudke, powody (dziatania).

Motywacja odnosi sie do wszystkich proceséw zaangazowanych w inicjowanie,
ukierunkowanie i utrzymywanie fizycznych i psychicznych aktywnosci, przybiera
rézne formy, ale wszystkie one obejmujg procesy umystowe, ktére nas pobudzaja,
pozwalajg na dokonanie wyboru i ukierunkowujg nasze zachowanie (Zimbardo,
Johnson i McCann, 2010, s. 60).

Uwzgledniajgc roznice pomiedzy motywem bedgcym psychologicznym czynnikiem
uruchamiajgcym aktywnos¢ osobnika ukierunkowang na cel (Stownik
psychologiczny, 1985, s. 160) i popedem — biologicznym czynnikiem aktywizujgcym
do dziatania mozemy wyodrebni¢ motywacje wewnetrzng i zewnetrzng. Motywacja
wewnetrzna (zwana inaczej automotywacjg) powoduje, ze jednostka angazuje sie
w dziatanie dla samego dziatania, gdyz ten rodzaj motywacji ma swoje zrodta

w wewnetrznych wtasciwosciach cztowieka, np. cechach osobowosci, szczegdlnych
zainteresowaniach i pragnieniach. z kolei motywacja zewnetrzna sktania cztowieka
do podejmowania i kontynuowania dziatan dla zewnetrznych korzysci, w celu
osiggniecia nagrody (pochwata, awans, korzysci finansowe, dobre oceny w szkole)

lub unikniecia kary (nagana, strata, zte oceny).

W zaleznosci od czynnika inicjujgcego mozna wiec wyrézni¢ motywowanie
pozytywne, opierajgce sie ha wzmocnieniach dodatnich (nagrodach) i zwigzane
z dziataniem ,do”, oraz motywowanie negatywne bazujgce na wzmocnieniach

ujemnych (karach) i zwigzane z unikaniem, a wiec dziataniem ,od”.

Kolejne podejscie do motywaciji opiera sie na teorii psychoanalizy Zygmunta Freuda
i dzieli motywacje na swiadoma — cztowiek zdaje sobie z niej sprawe i jest w stanie
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ja kontrolowac - oraz nieswiadoma — cztowiek nie wie, co tak naprawde lezy
u podstaw jego zachowania (Strelau i Dolinski, 2008, s. 590; Zimbardo, Johnson
i McCann, 2010, ss. 62-63).

Motywacja jest sita napedowg wszystkich naszych dziatan, o ile te dziatania nie stojg
W sprzecznosci z uznawanymi przez nas wartosciami, o ile mamy odpowiednie
zasoby (wiedze, umiejetnosci czy cechy temperamentu) niezbedne do ich realizacji

oraz przejawiamy wtasciwg postawe w owym dziataniu.

Sposréd wielu typow motywacji dla skutecznosci realizacji zamierzonych planéw
kluczowe znaczenie ma motywacja osiggnie¢, definiowana przez psychologéw
(m.in. D. McClellan, J. Atkinson) jako ,fendencja do osiggania i przekraczania
Standardéw doskonato$ci, zwigzana z odczuwaniem pozytywnych emaocji

w sytuacjach zadaniowych podlegajgcych zewnetrznym ocenom i spostrzeganych
Jako wyzwanie” (Strelau i Dolinski, 2008, s. 608). Zaktada ona, iz ludzie zwykle
motywowani sg przed dwie tendencje: albo chcg osiggng¢ sukces, albo starajg sie
unikng¢ porazki. Wybrana strategia ma wptyw nie tylko na wybieranie i formutowanie
celéw, ale ich pozniejszg realizacje .

Czlowiek skoncentrowany na sukcesie bedzie wykazywat wiekszy upor w dgzeniu do
celu i miat wiekszg odpornos¢ na niepowodzenia, ale najbardziej atrakcyjne sg dla
niego zadania o $rednim poziomie trudnosci. z kolei osoba starajgca sie unikaé
porazek z jednej strony preferuje zadania proste (oceniajac je jako mozliwe do
realizacji), z drugiej zas nie unika bardzo trudnych (porazka w takiej sytuacji nie

przynosi ujmy).
KWESTIONARIUSZ DO MIERZENIA MOTYWACJI OSIAGNIEC!"®

Ponizej znajduje sie szereg pytan lub stwierdzen dotyczgcych badan, opinii,
przekonan i zachowania sie cztowieka wobec réznych spraw. Do kazdego pytania
lub stwierdzenia sg do wyboru co najmniej dwie odpowiedzi. Charakter pytan lub
stwierdzen jest taki, ze nie ma tu odpowiedzi dobrych i ztych, sg tylko odpowiedzi

trafnie lub nietrafnie opisujgce Twoje przekonania, preferencje i zachowania wobec

178 Widerszal-Bazyl M., Kwestionariusz do mierzenia motywacji osiggniec. ,Przeglad Psychologiczny” 1978, t. XXI, nr 2, s.363-366.
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poruszanych tu spraw. Po zapoznaniu sie z kazdym pytaniem lub stwierdzeniem

prosze odpowiedzie¢ na nie podkreslajgc wtasciwa, tj. najtrafniej opisujgcg Twoje

upodobania, przekonania, zachowania itp. odpowiedz. Na kazde pytanie wolno dac

tylko jedng odpowiedz.

1. Najbardziej interesujg mnie problemy, co do ktorych istnieje opinia, ze

prawdopodobienstwo znalezienia optymalnego rozwigzania jest:

a.
b.

C.

duze
dosé duze

minimalne

2. Wole brac udziat w konkursie, w ktérym przewidziane sg:

a.

niewielkie nagrody, ale perspektywa otrzymania ewentualnej nagrody jest
bliska w czasie
wysokie nagrody, ale perspektywa otrzymania ewentualnej nagrody jest

odlegta w czasie

3. Gdy chce osiggnac jakis cel, ktéry uwazam za tatwy do osiggniecia, ale w trakcie

dagzenia do niego odnosze niepowodzenia, wowczas moje zaangazowanie

w osiggniecie tego celu:

a.
b.

C.

wzrasta
maleje

utrzymuje sie na tym samym poziomie

4. Gdy realizowanie moich osobistych celow staje sie sprzeczne z interesami

bliskich mi ludzi, wéwczas:

a.
b.

zawsze rezygnuje z realizacji moich witasnych celéow

przewaznie rezygnuje

c. w potowie przypadkdéw rezygnuje
d.
e

. nigdy nie rezygnuje

dos¢ rzadko rezygnuje
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5. Gdy z réznych wzgledéw musze zarzucic realizacje swoich planéw, wéwczas

pamietam

0 hich:

a.

bardzo dtugo

b. dtugo

C. przez pewien czas
d.
e

. bardzo krétko

krotko

6. Uwazam sie za osobe:

a.

o

bardzo ambitng
ambitng

przecietnie ambitng
mato ambitng

raczej nieambitng

7. Czas dtuzy mi sie:

a.

bardzo rzadko
rzadko
czasami
czesto

bardzo czesto

8. Gdy stoi przede mng jakie$ nowe zadanie, towarzyszy mi niepokoj (czesto

nieuzasadniony), ze nie wykonam go tak, jakby nalezato:

a.

bardzo czesto

b. czesto
C. Czasami
d.

e. nigdy

rzadko

9. Kazde przedsiewziecie, do ktorego przywigzuje wiekszg wage:

a.
b.

planuje na dtugo przed jego realizacjg

zwykle planuje na pewien czas naprzod
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c. w ogodle nie planuje, a od razu przystepuje do ,rzeczy”

10. Wolatbym pracowac dla zleceniodawcy, ktory:
a. zawsze daje przecietnie ciekawe zlecenia
b. czasem daje zlecenia wyjgtkowo ciekawe, ale czasami wyraznie nudne

c. wszystko mijedno

11.Lubie pracowac z ludzmi, ktorzy:
a. w taki sam sposob podchodzg do zagadnien zawodowych jak ja
b. réznig sie w pewnym stopniu w podejsciu do zagadnien zawodowych

C. majg zupetnie inne podejscie

12.0 niepowodzeniach:

a. zapominam fatwo

b. zapominam dos$¢ tatwo

C. pamietam pewien czas
d. dosc¢ dtugo pamietam
e

. bardzo dtugo pamietam

13.Gdy mi sie cos nie wiedzie, wéwczas:
a. bardzo tatwo rezygnuje
b. tatwo rezygnuje
C. czasem rezygnuje
d. trudno rezygnuje
e

. nigdy nie rezygnuje

14.Lubieg realizowac cele:
a. dtugodystansowe
b. s$redniodystansowe

c. krétkodystansowe

15.Wymagania, jakie sobie stawiam, s3a:
a. bardzo wysokie

b. wysokie
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C.
d.

e.

przecietne
raczej niskie

niskie

16. Sprawy, do ktérych przywigzuje wage, ale w danym momencie uwazam za

zmudne — odktadam na pdzniej i biore sie do przyjemniejszych spraw

a.
b.

bardzo czesto

czesto

c. od czasu do czasu
d.
e

. bardzo rzadko

rzadko

17.To, do czego daze:

a.

® o o

zawsze mi sie udaje predzej czy pozniej osiggnac

przewaznie udaje mi sie osiggngc¢

od czasu do czasu udaje mi sie osiggngc

czesto nie udaje mi sie osiggng¢ (czasem z przyczyn zewnetrznych)

mam wyraznego pecha w realizowaniu wiasnych dgzen

18. 0 swojej przysztosci mysle:

a.

19.Powracam do realizacji planow, ktorych dawniej nie mogtem(-am) zrealizowac:

a.

bardzo czesto

b. czesto

c. od czasu do czasu
d.
e

. bardzo rzadko

rzadko

bardzo rzadko

b. rzadko

C. Czasami
d.
e

. bardzo czesto

czesto

20.Na ,ekstra” przyjemnosci:
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zwykle nie mam czasu
czesto nie mam czasu
czasami mam zbyt mato czasu

zazwyczaj mam dostatecznie duzo czasu

® 2 0o T 9

zawsze mam dosé czasu

KWESTIONARIUSZ DO MIERZENIA MOTYWACJI OSIAGNIEC - KLUCZ

Wynik osiggniety w tescie obrazuje stopien motywacji uzytkownika.

1. a—1 pkt b — 5 pkt c— 1 pkt

2. a— 1 pkt b — 5 pkt

3. a — 5 pkt b —1 pkt c — 3 pkt

4. a— 1 pkt b — 2 pkt c — 3 pkt d — 4 pkt e — 5 pkt
5. a— 5 pkt b — 4 pkt c — 3 pkt d — 2 pkt e — 1 pkt
6. a— 5 pkt b — 4 pkt c — 3 pkt d — 2 pkt e — 1 pkt
7. a — 5 pkt b — 4 pkt c — 3 pkt d — 2 pkt e — 1 pkt
8. a— 1 pkt b — 2 pkt c — 3 pkt d — 4 pkt e — 5 pkt
9. a — 5 pkt b — 3 pkt c— 1 pkt

10. a-—1 pkt b —5 pkt c — 3 pkt

11. a-—1pkt b — 3 pkt c — 5 pkt

12. a-—1pkt b — 2 pkt c — 3 pkt d — 4 pkt e — 5 pkt
13. a-—1pkt b — 2 pkt c — 3 pkt d — 4 pkt e — 5 pkt
14. a-—->5pkt b — 3 pkt c— 1 pkt

15. a-—1 pkt b —5 pkt c — 3 pkt d — 1 pkt e — 1 pkt
16. a-—1pkt b — 2 pkt c — 3 pkt d — 4 pkt e — 5 pkt
17. a->5pkt b — 4 pkt c — 3 pkt d — 2 pkt e — 1 pkt
18. a-—5pkt b — 4 pkt c — 3 pkt d — 2 pkt e — 1 pkt
19. a-1pkt b — 2 pkt c — 3 pkt d — 4 pkt e — 5 pkt
20. a-—5pkt b — 4 pkt c — 3 pkt d — 2 pkt e - 1 pkt

SUMA= ...

Maksymalna liczba punktéw: 100
251



Jezeli uzyskany wynik oscyluje wokot 50 punktow, oznacza to, ze sam nie wiesz,
czego chcesz. z jednej strony drzemie w Tobie potrzeba sukcesu, z drugiej - boisz
sie podjac ryzyko jego osiggniecia. Tyle w Tobie motywacji do osiggnied, ile

motywacji unikania niepowodzen.

Im wynik blizszy 100 punktom, tym silniejsza jest w Tobie motywacja do osiggania
sukcesow. Im mniejszy od 50 - tym bardziej przewaza motywacja do unikania

niepowodzen.

Jak sie zmotywowa¢ do dziatania?

Skoro motywacja jest tak bardzo waznym elementem wptywajgcym na chec
i zaangazowanie w realizacje planu i osiggniecie sukcesu, warto bytoby poznac kilka
,Sztuczek” pomagajgcych utrzymac i wzmacnia¢ te motywacje. Oto przyktadowe

metody radzenia sobie w sytuacjach, kiedy te ,naped” do dziatania nas opuszcza:

1. Wrdc¢ do pytania podstawowego: ,,Po co chce to zrobi¢?” Skonkretyzuj cel,

skoncentruj sie i zastanéw kiedy chcesz wykonac to zadanie.

2. Zréb to przez 5 minut. ,Zmuszenie sie” do wykonania zadania tylko przez
5 minut wystarcza, zeby znalez¢ pomyst na jego wykonanie, bgdz che¢ do
dziatania.

3. Wyobraz sobie, ze zrobitas/es to zadanie, a zatem zastandw sie, jakie bedag
korzysci z wykonania tego zadania.

4. O ile zadanie wydaje Ci sie zbyt ,duze”, warto je podzieli¢ na mniejsze kawatki.
Czy wiesz, jak zjes¢ stonia? Oczywiscie, po kawatku.

5. Zastanéw sie nad nastepnym krokiem. Czasem jest trudno pracowac nad

zadaniem, dopoki nie wiemy, jaki bedzie kolejny krok lub etap dziatania.
6. Zaplanuj zadania na jutro. Zréb to dnia poprzedniego lub zaplanuj rano zadania
na caty dzien.

7. Zastanéw sie, czy chcesz wykonac to zadanie, czy by¢ moze z niego

zrezygnowac (z petng $wiadomoscig), badz delegowad.
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8. Przeanalizuj swoje obawy i nieche¢ do realizacji zadania, a nastepnie ,odwrdoc¢”
emocje. Zamiast np. mysleé: Musze, czy powinnam posprzgta¢ — zastandw sie,
co sie stanie, jak juz np. posprzatasz i zacznij od ,chce”. Na przyktad chce

posprzgtac¢ mieszkanie, bo:
— bedzie czysto i bede mogta sie zabrac¢ do pracy nad moim ulubionym
zajeciem,
— bede mogta zaprosic tesciows,
— bede zadowolona z siebie,
—  moj mgz bedzie szczesliwy,
— pozbede sie niepotrzebnych rzeczy,
— bede mogta iS¢ wieczorem z kolezankg do kina,
— nie bede myslata juz o tym,
— bedzie fadnie, efc.

9. Powiedz komus bliskiemu, ze wykonasz zadanie. By¢ moze taka osoba takze
zmotywowac Cie, gdy zabraknie Ci determinaciji.

10.Poszukaj nowych sposobow motywacji. Prze¢wicz propozycje, ktére pojawiajg
sie w ksigzkach lub np. na blogach. Mozesz tez przygotowac sobie rzecz
(np. kubek, obraz, apaszke, torbe, poduszke, obrazek na ekranie komputera,
etc.), ktora bedzie Ci przypominata, ze chcesz wykonac jakies zadanie. Mozesz

tez stworzy¢ mape/plan dziatania, gdzie cel bedzie jednym z jej elementdw.

11.Przygotuj sobie odpowiednie zasoby. Jezeli idziesz do sitowni, wczesniej
przygotuj torbe z ubraniem i przyborami. Jezeli wybierasz sie na lekcje np.
angielskiego — wczesniej przygotuj ¢wiczenia lub wez ze sobg stéwka do
powtorzenia.

12.A gdy stoisz i nie wiesz, co dalej? Zastandw sie, jak to zrobi¢ inaczej. Mozesz
tez zweryfikowa¢ swoj dotychczasowy plan. Mozesz tez przeanalizowac
przyczyny ,stania w miejscu” i wytyczy¢ nowy cel.

13.Zastandw sig, jak poradzites/as sobie z podobng sytuacjg w przesztosci.

A moze jak poradzit sobie ktos, kogo podziwiasz.

14.Zacznij dzieh w dobrym nastroju.
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15.Zastandw sig, czy zadanie budzi brak motywaciji na poczatku czy na koncu?
Czasem trudno zaczg¢, bo zadanie jest za ,duze”, a to juz byto na ten temat
powyzej. A czasem, bo zbyt ,mate” lub mato ambitne, cho¢ przeciez mozna je
zrobi¢ przez chwilke. A czasem zadania naprawde wymagaijg tylko chwili i warto
wypracowac sobie nawyk zrobienia okreslanych zadan ,od reki”. Jest to
zdecydowanie efektywniejsze niz powracanie do poprzednio odtozonego
zadania, gdyz musisz pamietac by do tego wrdéci¢, odtworzy¢ szczegoty,
jeszcze raz zastanowic sie, co trzeba zrobic i dopiero wtedy to wykonac.

W efekcie zadanie zajeto Ci pét godziny, zamiast 5 minut.

16.Czasem zadanie trudno jest skonczy¢. Zwykle ma na to wptyw nasz
wewnetrzny perfekcjonista, czyli che¢ doprowadzenia do stanu idealnego.
Tylko, czy istnieje stan idealny? A zatem lepiej z gory ustali¢ sobie zaktadang
.jakos¢” wykonania zadania, ale pozostawi¢ w tym zakresie pewng elastycznosc¢
(margines odchylenia). Dobrze jest wyznaczy¢ odgoérnie deadline — ktory jest

nieprzekraczalny.

17.Zastandw sig, czy cel jest zwigzany z Twoim systemem wartosci. Czasem nie
potrafimy sie zmotywowacé, bo po prostu czujemy, ze cel jest ,niezgodny
Zz nami”, z naszym sumieniem, bgdz budzi u nas sprzeciw. Czasem, bo akurat ta
wartosc, nie jest dla nas najwazniejsza.

18.Zrob sobie krétkg przerwe i zrelaksuj sie. w stanie relaksu lepiej sie pracuje.

19.Po zakonczeniu zadania (realizacji celu) celebruj sukces, daj sobie nagrode lub

powiedz sobie cos mitego.

20.Buduj plan sukceséw. Sukces buduje sukces i poczucie wtasnej warto$ci'’®.

179 Opracowano na podstawie: Matgorzata Wasowska, Jak sie zmotywowac? Po prostu;
https://coaching4smart.wordpress.com/2012/05/28/jak-sie-zmotywowac, dostep 10.05.2016r.
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Cechy dobrego planu — po széste: sprawdzaj postepy i rozwigzuj ewentualne
problemy

Dazenie do celu nie jest drogg prostg ani szybkg. w kazdym momencie okazac sie
moze, iz znajdujemy sie w sytuacji problemowej, ktora utrudnia lub wrecz

uniemozliwia dalsze dziatanie.

Istnieje wiele technik, ktdére pomagajg znalez¢ rozwigzanie dla okreslonego
problemu, jedne sytuacje wymagajg sztywnego podejscia i dziatania wedle
narzuconych procedur, inne pozwalajg na luzniejsze, bardziej elastyczne podejscie.
Jedng z takich kreatywnych metod jest model stworzony przez Walta Disneya.
Metoda ta jest chetnie stosowana w biznesie (sam Disney stosowat jg tworzgc swoje
imperium filmowe), ale takze jest prostym narzedziem do wykorzystania

w planowaniu zycia osobistego lub zawodowego. Polega ona — krétko mowigc — na
przygladaniu sie sytuacji problemowej z trzech réznych punktéw widzenia:

Marzyciela, Realisty i Krytyka.

Marzyciel to pierwszy etap procesu, krélestwo nieograniczonych mozliwosci. Na
poczatku uruchamiamy wyobraznie i tworzymy najbardziej niesamowite wizje

i pomysty na rozwigzanie naszego problemu. Na tym etapie wszystko jest mozliwe.

Nastepnie przechodzimy do drugiego etapu — wchodzimy w skore Realisty —
i powracamy do rzeczywistosci. Zastanawiamy sie, ile z tych wizji Marzyciela jest
realne i mozliwe do zrealizowania. Twardo stajemy na ziemi i zastanawiamy sie nad

praktycznymi ograniczeniami wtasnych koncepciji, czy mamy odpowiednie zasoby.

W trzecim etapie — teraz jako Krytyk — musimy przeanalizowa¢ nasze rozwigzania
od strony ich stabych punktéw. Szukamy potencjalnych przeszkdd, jakie mozemy
napotkaé w trakcie realizacji oraz momentow, w ktérych moze nas spotkac

niepowodzenie.

Na zakonczenie zndw przeistaczamy sie w Marzyciela i przyglgdamy sie naszym
rozwigzaniom, modyfikujemy je (jesli trzeba) i zastanawiamy sie nad mozliwosciami
ich realizaciji.
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W tej metodzie bardzo wazne jest, aby nie konczy¢ na poziomie Krytyka,
przemyslenia nad sposobami rozwigzania problemu konczymy albo na Marzycielu,

albo na Realisciel8°.

ETAP | MARZYCIEL Wszystko jest mozliwe

Interesujgca oferta pracy, dobrze ptatna, z mozliwoscig awansu i pozwalajgca zdoby¢
nowe kwalifikacje. Oddalona od miejsca zamieszkania, na ,,odludziu”.

Jak tam dotrzec¢?

- Srodki komunikacji miejskiej, autobus PKS, bus.

- Rower, motor, wikasny samochéd.

- Piechota.

- ,Okazjg” — moze ktos ze znajomych bedzie jezdzit tg trasg i podwiezie.

ETAP I REALISTA Jak to zrobic¢?

Przejrze¢ rozktady jazdy autobusow i busow. Sprawdzi¢ godziny odjazdéw oraz

przystanki.
Obliczy¢ czas przejazdow autobusow.
Sprawdzié, ile czasu poswieci¢ na przejazd wiasnym transportem.

Przespacerowac sie do firmy piechotg, sprawdzajgc czas, jaki wtedy trzeba zabezpieczyc.

ETAP Il KRYTYK Co moze przeszkodzi¢?

Srodki komunikaciji miejskiej moga kursowaé zbyt rzadko w niepasujgcych godzinach.

Dojazdy wtasnym samochodem bedg zbyt kosztowne.

Nie ma gdzie zaparkowac.

Rower w niepogode nie sprawdzi, ryzyko zamokniecia, trzeba mie¢ ubranie na zmiane.
Piechotg zbyt dtugo sie idzie, zimg pogoda nie sprzyja, okolica nie zacheca do spaceréw.

Znajomi mogg poczuc¢ sie wykorzystywani lub nie jezdzi¢ tg trasa.

ETAP IV MARZYCIEL Wszystko jest mozliwe

Znalez¢ osoby tam pracujgce. Wypyta¢ znajomych, czy kogo$ znaja.

Skontaktowac¢ sie z nimi, wypyta¢ o mozliwo$¢ pomocy w dojezdzie do pracy.
Zaproponowa¢ odptatnosc za paliwo.

Zaproponowac opcje dojazdu na zmiane: raz ja, raz znajomy.

180 Opracowano na podstawie: David Cox, Kreatywne myslenie dla bystrzykéw, Wydawnictwo HELION, Gliwice 2015, s. 172-177
oraz: Malgorzata Wasowska, Strategia Walta Disney’a: https://coaching4smart.wordpress.com/2012/04/25/strategia-walta-
Disneya, dostep 10.05.2016r.
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MODEL WALTA DISNEYA

ETAP |

MARZYCIEL Wszystko jest mozliwe

Co chcesz osiggngc?

Skad wiesz, Ze chcesz to
0siggngc?

Po co chcesz, zeby to sie
ziscifo?

Jakby to byto, gdyby sie
udafo?

Jakbys sie wtedy czut?

Co bys
zyskat,(umiejetnosci,

zasoby itp?
Jakbys chciat to zrobi¢?
Jakby to mozna zrobi¢?

Jakby to mogli/chcieli

zrobi¢ inni?

ETAP I

REALISTA Jak to zrobi¢?

Jak wdrozysz plan

Marzyciela w zycie?

Skad bedziesz wiedziaf,
Ze ten plan sie powiodt?
Czego potrzebujesz do
realizacji?

Kto moze Ciw tym

pomaoc?

Z jakich zasobow mozesz

skorzystac?

257



Kiedy i w jakich
okolicznosciach?

lle czasu potrzebujesz do
wykonania?

ETAP Il

KRYTYK Co moze przeszkodzi¢?

Czego w planie Realisty

brakuje?

Czego nie

uwzgledniono?

Co moze sie nie udac?
Co zwykle idzie nie tak?
Kto lub co moze
zawie$c?

Co lub kto zwykle
przeszkadza w realizacji

planéw?

Jakie sg stabe punkty
tego planu?

Na ile jest mozliwe
zrealizowanie takiego
planu?

Jakie sg zagrozenia?

Czy wszystko jest

wtasciwie zaplanowane?

ETAP IV

MARZYCIEL Wszystko jest mozliwe

Co chcesz osiggngc?
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Skad wiesz, ze chcesz to

0siggngc?
Po co chcesz to robi¢?

Jakby to byto, gdyby sie

udato?
Jakbys sie wtedy czut?

Co bys
zyskat,(umiejetnosci,

zasoby itp?
Jakbys chciat to zrobi¢?
Jakby to mozna zrobi¢?

Jakby to mogli/chcieli

zrobié¢ inni?
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Cechy dobrego planu — po siédme: DZIALAJ
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