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JAKI JESTEM? — charakter, wyznawane wartosci

,, Twoyj los jest odbiciem

i rezultatem twojego charakteru’
Johann Gottfried von Herder'

Jaki jestem? To pytanie od wiekow nurtuje kazdego cztowieka. Czy moge si¢ zmienié, czy
tez pewne cechy charakteru sa trwale? Czy charakter i wyznawane warto$ci maja wplyw na

wybor zawodu i pracy?

To, jacy jeste$Smy zalezy od naszej osobowosci, czyli zespotu statych i zmiennych cech psy-
chofizycznych, ktore sa zwigzane ze wszystkimi dziataniami, doznaniami i potrzebami osoby
na poziomie fizjologicznym, charakteru, intelektu i duchowym. Osobowos¢ ksztattowana jest
przez cate zycie, szczegodlnie w okresie dziecinstwa oraz mtodosci, poprzez wptyw bodzcow
zewnetrznych w procesie socjalizacji, a takze wlasnej aktywnosci jednostki. Istotna role od-
grywaja tu rowniez wrodzone cechy biofizyczne. Ksztaltuje si¢ przez doswiadczenia, kon-
takty z osobami znaczacymi dla danej jednostki, role spoteczne petnione przez dang osobg,
a takze wydarzenia powtarzajace si¢ lub wyjatkowo silne. Rozwija si¢ stopniowo. W rezultacie

ksztattowania si¢ osobowosci cztowiek osiaga zdolnos$¢ przetwarzania naptywajacych infor-

macji, dzigki czemu tworzy sobie obraz §wiata
i siebie, integruje techniki i sposoby ustosun-
kowania si¢ do przedmiotow, osob, sytuacji,
przez co jego zachowanie nabiera cech statosci

i powtarzalnosci.?

Prezentowane w ponizszym artykule tresci
oraz narzedzia (¢wiczenia, testy) sa ciekawym
materialem do autoanalizy, ale nie moga za-
stapi¢ profesjonalnego wsparcia, jakie mozna

otrzyma¢ podczas kontaktu z doradca zawo- l
dowym w Centrum Informacji i Planowania '

Kariery Zawodowej.

1 http://hrc.pl/praca/37/104838/Tw%C3%B3j-los-jest-odbiciem-i-rezultatem-twojego-charakteru.-Johann-Gottfried-von-Her-
der-(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 zwykly, staty,

wlasciwy danej jednostce sposob reagowania na spoteczne Srodowisko, w ktéorym funkcjo-
nuje. Przez stalo$¢ swoich rysow charakter pozwala roznicowac jednostke i odréznic ja od
innych o0séb, jako znak albo §lad wyryty w jej osobowosci. (Fedeli, 2003, s.141). W Popu-
larnej Encyklopedii Powszechnej (1994) mozemy znalez¢ nastepujaca definicje: ,,charakter
to ogot wzglednie trwatych cech psychicznych, zwtaszcza moralnych, wlasciwych danemu

czltowiekowi, a przejawiajacych si¢ w jego postgpowaniu z ludzmi”.

Z kolei Stownik pojec z zakresu psychologii tak definiuje charakter (z gr.): ,,Pigtno, cecha,
wizerunek lub wlasciwosé. Zespot cech wyrdzniajacych dany przedmiot, zjawisko, osobe od
innych tego samego rodzaju, np. ze wzgledu na wyglad, posta¢, dziatanie czy zachowanie”.
We wspotczesnej psychologii charakter rozumiany jest jako zesp6t cech psychicznych danej
osoby, ktore ujawniaja si¢ w jej zachowaniu, sposobie bycia, usposobieniu. W tym znaczeniu

pojecie to utozsamiane jest z osobowoscia.

Pojecie charakter bywa tez okreslane jako zespot tych cech osobowosci, ktore zwigzane sa
z przekonaniami moralnymi i uzywane jest do pozytywnego lub negatywnego warto$ciowania
osobowosci jednostki, np.: szlachetny charakter, niezlomny, osoba o silnej woli ale rowniez:
osoba bez charakteru, egoistyczna, o stabym charakterze. Ze wzglgdu na normatywne kono-
tacje, pojecie charakteru jest rzadziej uzywane we wspotczesnej psychologii niz osobowo$é.?
Innymi stowy; charakter to wachlarz cech, ktore posiadamy w mniejszym lub wigkszym stop-
niu i to zardbwno cech pozytywnych, takich jak np.: odpowiedzialnos¢, pracowitosé, jak i ne-
gatywnych np.: ztosliwos¢, lenistwo. Charakter poznajemy m.in. poprzez samoobserwacje,
czyli obserwacje stosunku do samego siebie, do innych ludzi, do pracy, czy wykonywanych
zadan, jak rowniez poprzez introspekcje (autorefleksja, wnikanie w glab siebie i wyciaganie

wnioskow) oraz bazowanie na opiniach innych osoéb.

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

Badania nad charakterem czlowieka od dawna prowadza naukowcy reprezentujacy roézne

dziedziny nauki. Na podstawie szeroko zakrojonych badan filozof Gerard Heymans razem

z psychiatra Enno Wieresma stworzyli wykaz 80-90 najczegsciej spotykanych cech psychicz-

nych, shuzacych jako baza do klasyfikacji charakteréw. Badania kontynuowal Rene Le Sen-

ne’a, a w ich wyniku powstata charakterologia Heymansa i Le Senne’a, opierajaca si¢
na trzech dyspozycjach podstawowych, bedacych fundamentem charakteru: emocjonalnosci,
aktywnosci i poddzwickowosci:

¢ Emocjonalnos¢ to dyspozycja do bycia bardziej lub mniej poruszonym lub przejetym
pod wptywem czynnikdw zaréwno zewnetrznych, jak i wewnetrznych. Oznacza stopien
wrazliwosci lub poruszenia okazywanego przez osobe w zwyczajnych okolicznosciach
zycia. W rzeczywisto$ci drobne niepowodzenia, codzienne drobne urazy najlepiej okre-
$laja osobe emocjonalng.

e Aktywnos$¢ jest dyspozycja energetyczng do podjecia dziatania, czyli ,,iloécia” energii,
jaka mozna wydatkowac¢ dla osiagnigcia pozytecznych celow.

e Oddzwiekowos¢ lub oddzwigk to czas trwania reakcji jednostki wobec czynnikow, kto-
re poruszaja jej psychike. Kiedy reakcja jest szybka i krotka, mowi si¢ o oddzwigku
prymalnym. Kiedy za$ reakcja jest wolna, trwata lub odroczona, wowczas mowi sig¢
o oddzwiekowosci sekundalnej lub spdznionej. Stad wynika podzial na typy prymalne
i sekundalne. Reakcje 0sob prymalnych trwaja tylko w pierwszym momencie, sg krot-
kotrwate i przelotne. Natomiast osoby sekundalne wrgcz przeciwnie, dlugo odczuwaja

odebrane wrazenia, przezyte wydarzenia pozostawiaja wspomnienia i nie maja tendencji

do zanikania.

8 Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”



Z kombinacji par przeciwstawnych elementdow (emocjonalnos¢ — nieemocjonalnos¢, aktyw-
nos¢ — nieaktywno$¢, prymalnos¢ — sekundalno$é) powstata klasyfikacja typow charakterow,
sktadajacych si¢ z trzech réznych elementéw fundamentalnych. Sa to:
1. Choleryk (emocjonalny, aktywny, prymalny)
Pasjonat (emocjonalny, aktywny, sekundalny)
Nerwowiec (emocjonalny, nieaktywny, prymalny)
Sentymentalny (emocjonalny, nicaktywny, sekundalny)
Sangwinik (nieemocjonalny, aktywny, prymalny)
Flegmatyk (nieemocjonalny, aktywny, sekundalny)

Amorfik (nieemocjonalny, nicaktywny, prymalny)

® NNk wDN

Apatyk (nieemocjonalny, nieaktywny, sekundalny).

Typ choleryka (przesadnie aktywny). Jest to osoba sympatyczna, mita, serdeczna, radosna,
zywiotowa, wspanialomyslna i chetna do pomagania innym. Posiada wielkie zdolnosci do
pracy, dynamizm i entuzjazm w dziataniu. Bardzo uspoleczniona, pragnie komunikowac, ga-
wedzi¢, nakazywac. Lubi czué si¢ wazng. Interesuje si¢ polityka, wierzy w postep, zaraza
innych swym entuzjazmem i jest wspaniatym, porywajacym i pociagajacym mowca. Z zasady
optymista, lubi biesiady i rozrywke. Niektore aspekty tej osoby nie sg juz tak wyraznie pozy-
tywne; jest impulsywna, zmienna, wrazliwa i pobudliwa. Czasem brakuje jej miary, smaku

i taktu. W pracy czgsto okazuje niestatos¢ i rozproszenie.

Typ pasjonata. Pasjonat nazywany jest rowniez ,,cztowiekiem zyjacym w napieciu” lub
,ambitnym, ktory realizuje”. Zdradza ekstremalne napigcie, ktore go ozywia i popycha do
dziatania. Aktywno$¢ ukierunkowana jest najczgséciej na jeden cel. Posiada glebokie poczucie
wielkosci i jest zdolny do wyrzeczen w potrzebach materialnych, do poswigcenia wszelkiego

dobra dla realizacji celow.

Typ nerwowca. Najwazniejszymi cechami tego charakteru sg niestato$¢ i poszukiwanie no-
wosci, przyjemnos$ci, rozrywki. Jest to osoba egocentryczna, zarozumiala, ciggle chce si¢
pokazywac, robi¢ wrazenie i doznawaé nowych emocji. Nie moze znie$¢ nudnego i monoton-
nego zycia pozbawionego przygod. Nie lubigc obiektywno$ci spraw, potrzebuje upickszenia
otaczajacej go rzeczywistosci i osiaga to przez ucieczke w marzenia na jawie. Nie lubi meto-
dycznej i statej pracy, tym bardziej gdy mu zostanie nakazana. Pracuje nieregularnie zajmujac
si¢ tym, co mu si¢ podoba, czgsto nocami. Czasami chcac przezwycigzy¢ ,,nicnierobienie”

i nude, siega po $rodki pobudzajace. Bardzo wazne u nerwoweca jest jego wnetrze, ktore prze-
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jawia si¢ w delikatnosci, wrazliwosci, intuicji artystycznej i mitoéci natury. Nerwowca pocig-
ga pickno, zwraca si¢ wigc ku aktywnosci artystycznej (literaturze, poezji, sztukom pigknym,

muzyce).

Typ sentymentalny. Jest to osoba introwertyczna, zamknigta, melancholijna. Wobec trud-
nosci zycia codziennego ucieka si¢ do rozpamigtywania przesztosci, odcinajac si¢ od §wiata,
w ktorym zyje. Jest bardzo prawa, uczciwa az do skrupulatnosci, nie ma nic z ambicji. Potrafi
zrozumie¢ innych. Nie brakuje jej tez cech negatywnych. Nadmierna wrazliwo$¢ czyni ja
podejrzliwa, nieufna, szorstka, drazliwa. Nieraz trudno jest z nig zy¢ w zgodzie: moze przeba-
czy¢, ale nie potrafi zapomnie¢. Jest tez w pewien sposob konserwatywna — czgsto sprzeciwia
si¢ nowos$ciom i zmianom, jest uparta co do swoich ideatow. Ma tendencj¢ do melancholii,

atwo si¢ zniecheca i czgsto jest z siebie niezadowolona.

Typ sangwinika (zimny ekstrawertyk). Jest to typ ekstrawertyka obdarzonego wielkim du-
chem praktycznym, zdolno$ciami organizacyjnymi. Jest inteligentny, zywy, dowcipny, niedo-
wierzajacy. Swietnie przystosowuje sie do warunkow, do rzeczywistosci i umie manewrowac
ludzmi. Ponadto wykazuje zdolnos$ci dyplomatyczne. Dzigki zdrowemu rozsadkowi i odwa-
dze, w pracy cechuje go inicjatywa i obrotno$¢. Osiaga sukcesy w dziedzinie spoleczne;j.

Negatywne cechy to: tatwo$¢ spekulowania o innych, tendencja do wykorzystywania okazji,

sceptycyzm i cynizm.

2
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Typ flegmatyka. Charakteryzuje si¢ regularnym zachowaniem, zawsze takim samym humo-

rem, powsciagliwoscia. Jest precyzyjny, obiektywny, punktualny, zréwnowazony, cierpliwy,
zwykle ozigbty i niewzruszony. Elementem dominujacym jest zdolno$¢ racjonalizowania.
Do prawa podchodzi z duzym szacunkiem. Spokojny, zawsze panujacy nad soba, cierpliwy
i wytrzymatly. 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

wyrozumialy.

Typ amorfika (ocigzaly). Ten typ jest pozbawiony dwoch napgdowych elementow zycia
ludzkiego, a mianowicie emocjonalnos$ci i aktywnosci, dlatego zawsze potrzebuje zewngtrz-
nego wsparcia. Jest leniwy z natury, nie szuka niczego lepszego niz ,,bycie holowanym”, ry-
zykujac tym, iz stanie si¢ zaleznym od innych oséb. Czesto doswiadcza wewnetrznej pustki,
gdyz nie poruszajg go wielkie ideaty,czy tez glebokie uczucia. Nie jest w stanie podejmowac

inicjatyw, w relacjach z innymi jest ulegty, zgodny, oboj¢tny, a nawet pasywny.

Typ apatyka. Jest bierny, zamkniety w sobie, zyje na boku, jakby oddzielony murem. Brak
W nim zycia wewngtrznego, jest smutny i malomowny. Jego zycie jest pozbawione radosci
i entuzjazmu. Lubi samotnos¢, jest catkowicie obojetny na zycie spoteczne. (Fedelli, 2003,

ss. 151-157)

Sprawdz, jakim jeste$ typem charakteru wykonujac Test wg Bergera - Zatacznik nr 1.
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Cechy charakteru cenione przez pracodawcow

Czy cechy charakteru maja wptyw na wybor zawodu i pracy? Jakie cechy charakteru sa naj-

bardziej cenione przez pracodawcow? Wiadomo, ze im wyzsze i bardziej odpowiedzialne

stanowisko, tym wigksza uwage pracodawcy zwracaja na osobowos¢ kandydata. Wedtug zna-
nych firm rekrutujacych najwazniejsze cechy pracownika to:

¢ Uczciwos$¢ / prawo$é / moralnos$é. Te cechy sa pozadane bardziej niz jakikolwiek inne.

e Zdolnos$é i latwos¢ przystosowania si¢ / elastycznos$é. Oznacza to zdolno$¢ zaréwno
do skutecznej i produktywnej pracy w pojedynke, jak i w grupie oraz umiejetnos¢ pracy
wielozadaniowej.

*  Poswiecenie / ciezka praca / etyka pracy / wytrwalo$é. Pracodawcy cenig zdolnos$ci
i checi do wykonywania danego zadania od poczatku do konca oraz umiejetnos¢ rozwia-
zywania problemow.

¢  Niezawodnos¢ / solidno$¢ / odpowiedzialnos$¢, a wigc dotarcie do miejsca pracy na
czas lub przed czasem, przygotowanie, skuteczno$¢ w dziataniu, odpowiedzialno$¢ za
to, co si¢ robi, pewnos$¢ siebie, przekonanie.

¢  Lojalnos¢. Pracodawcy oczekuja lojalnosci wobec firmy, ktdra przejawia si¢ w poste-
powaniu zgodnym z przepisami prawa i zdrowego rozsadku, a takze prawomyslnosci,
praworzadnosci, wiernosci, rzetelno$ci w stosunkach z ludzmi i zasadami panujacymi
w firmie.

¢ Pozytywne nastawienie / motywacja / energia / pasja. W zalezno$ci od stanowiska
wazne jest pokazywanie witalno$ci, pasji, zaangazowania i entuzjazmu, a takze bycie
cztowiekiem czynu, odpowiedzialnym i godnym zaufania.

¢ Zawodowstwo / profesjonalizm. Wielu pracownikéw zbyt mocno przywiazuje si¢ do
plotek zastyszanych w firmie, a takze si¢ w nie angazuje, co w rzeczywistosci jest ma-
tostkowe i mato powazne. Nie nalezy przywiazywaé uwagi do tego typu drobiazgow
— trzeba je ignorowac.

*  Pewnos¢ siebie / tupet. Duza pewnos¢ siebie i wysokie poczucie wilasnej godnosci
to bardzo cenione cechy charakteru w srodowisku pracy. Jesli nie wierzy si¢ w swoje
umiejgtnoscei, to trudno przekona¢ pracodawce, ze warto nam zaufaé i powierzy¢é wazne
zadania.

¢ Wewnetrzna motywacja / zdolno$¢ do pracy bez nadzoru czy prowadzenia przez in-
nych. Im bardziej jestesmy samodzielni, tym postrzegaja nas jako bardziej skutecznego
pracownika. Samodzielno$¢ to wysoce ceniona cecha pracownika, cho¢by ze wzgledu na

to, ze w wielu firmach nikt nie ma czasu, aby wprowadza¢ nas w nowe zadania.

12 | Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”



+  Gotowosé i cheé do dalszej nauki. Swiat pracy i biznesu nigdy nie jest statyczny. Weiaz
pojawiaja si¢ nowe technologie i nowe produkty; zmiany oprogramowania firmowego,
ulepszenia w systemach, zmiany organizacji pracy, itp. Te zmiany wymagaja ciaglego
doksztalcania. Jesli chetnie podchodzimy do tego, co nowe i szybko si¢ uczymy, wow-

czas jesteSmy doceniani za swoje zaangazowanie.*

A Ty, jakie cechy charakteru posiadasz? Czy sg w$rdd nich te najbardziej pozadane przez
pracodawcow? Sprawdz swoje mocne strony wykonujac ¢wiczenie Poznanie siebie - cechy

charakteru - Zakacznik nr 2.

4 http://www.rozmowa-kwalifikacyjna.edu.pl/artykuly/cechy-charakteru-w-pracy/ - dostgp 06.08.2016r.
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Wartosci - definicja

Kazdy cztowiek kieruje si¢ w zyciu swoim wlasnym systemem warto$ci. Wartosci ksztattuja
nas oraz wplywaja na sposob, w jaki postrzegamy $wiat i interpretujemy rézne sytuacje. Za-
zwyczaj jednak nie zastanawiamy si¢ nad nimi na co dzien. Nie rozwazamy tez, czy poszcze-
goblne decyzje sg z nimi zgodne. Czasem czujemy, ze z czyms si¢ wewngetrznie nie zgadzamy,
ale ignorujemy to nieprzyjemne uczucie. Wyjasniamy sobie wtedy, ze: tak musi by¢, inni majq
podobnie, nie mamy mozliwosci zmiany... Co$ jednak nas wtedy uwiera. Z czyms trudno si¢

pogodzié, cho¢ czasem nie jest fatwo to nazwac®.

Zdefiniowanie warto$ci nie jest rzecza prosta. Najogélniej przyjmuje si¢, iz pojgcie war-
tos¢ stanowi podstawowa kategori¢ aksjologii (nauki o warto$ciach) i oznacza ,,przedmioty
iprzekonania determinujace wzglgdnie podobne przezycia psychiczne i dziatania jednostek™.
Warto$¢ oznacza co$, co - w sensie absolutnym lub na gruncie danego zespotu pogladow - jest
cenne i godne pozadania i co stanowi (winno stanowi¢) przedmiot szczegodlnej troski oraz cel

ludzkich dazen, a takze kryterium postgpowania cztowieka’.

Warto$ci moga by¢ wszystkim, co jest nam drogie i cz¢sto kierujg naszymi zachowaniami.
Sa wigc sita, ktora nieustannie sktania nas do podejmowania decyzji i wyznacza kierunek na-
szego zycia. Uznawane przez nas wartosci silnie oddziatujg na to, w jaki sposob realizujemy
wyznaczone przez siebie cele. Poprzez doktadne okreslenie swoich wartosci tworzymy spoj-
no$¢ pomiedzy tym, kim jestesmy, a tym jak Zyjemy. Zycie zgodne z wlasnymi warto$ciami

daje poczucie pewnosci i spokdj wewnetrzny.

Wartosci, ktorymi kierujemy si¢ w zyciu ksztattuja si¢ w wyniku nabywanych doswiadczen,
wpajane sg przez rodzicow, przyjaciot i kolegdw. Sa zwigzane z nasza tozsamoscia 1 tworza
fundamentalne zasady, wedhlug ktérych zyjemy. Dostarczaja nam motywacji i ukierunkowa-
nia, sg punktami odniesienia. Najbardziej trwate i wptywowe wartosci to te, ktore zostaly
przez nas wybrane, nie narzucone. Zostaly one przyjete ze $wiadomoscia konsekwencji. Po-

mimo to warto$ci zazwyczaj pozostajg nieSwiadome i rzadko kiedy je doktadnie analizujemy.

A jakie sg wartosci, ktorymi Ty kierujesz si¢ w zyciu? Co jest dla ciebie najwazniejsze, co
wazne, a co nieistotne? Aby si¢ o tym przekona¢ wykonaj ¢wiczenie: Moja hierarchia war-

tosci - zalacznik nr 3

5 http://inspeerio.pl/system-wartosci-nasz-wewnetrzny-drogowskaz-i-sedno-coachingu.html - dostep 06.08.2016r.
6 https://pl.wikipedia.org/wiki/Warto%C5%9Bci - dostgp 06.08.2016r.
7 http://portalwiedzy.onet.pl/791,,,,wartosc,haslo.html — dostgp 06.08.2016r.
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Hierarchia wartosci

Wartosci, jakimi ludzie kieruja si¢ w zyciu i ich hierarchia od lat stanowia przedmiot badan
i rozwazan naukowych wielu filozoféw i psychologow. Wszystkie wartosci tworza system
okres$lany mianem sieci wartosci. Jesli niektore z nich sa bardziej preferowane i wysoko ce-
nione, tworza wowczas hierarchie wartosci. Hierarchia taka uzalezniona jest od wielu czyn-
nikoéw, miedzy innymi od tradycji narodowych, ktore tworza kulturg, warunkdéw spoteczno-

ekonomicznych, stosunkoéw migdzyludzkich.

Hierarchia zyciowych celow i wartosci jest rzecza indywidualng. Obejmuje ona waznos¢ po-
szczegblnych celow i wartosci oraz ich wzajemne relacje. I cho¢ kazdy z nas ma wtasna, nie-
powtarzalng strukture waznosci, to jednak da si¢ stworzy¢ liste tych najwazniejszych, obej-
mujacg w mniejszym lub wigkszym stopniu wartosci podobne u wigkszosci ludzi. Wskazuja
na to badania przeprowadzone przez Centrum Badania Opinii Spotecznej z 2010r. dotyczace
norm i warto$ci najwazniejszych w zyciu Polakow. Z badan wynika, ze respondenci najbar-
dziej cenili zdrowie (97%), szczgscie rodzinne i uczciwe zycie (95%), szacunek innych ludzi

(94%), spokoj (91%), pomyslnos¢ ojczyzny (84%) oraz prace zawodowg (80%).8

Do podobnych wnioskow doszedt Marek Suchar (2003, ss.33-38), ktory do gtéwnych wartosci
zyciowych zaliczyl: Zycie osobiste, samorealizacje, rozrywke 1 rekreacjg, religie 1 rozwoj du-

chowy, polityke i kwestie spoteczne, status majatkowy i spoleczny. Wszystkie te wartosci sa

w mniejszym lub wigkszym stopniu powigzane z jeszcze jedng warto$cia, 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 kryja si¢ relacje rodzinne oraz relacje z innymi bliskimi ludzmi. Za-
dowolenie z zycia osobistego moze stanowi¢ najpowazniejsze zrodlo energii do dziatania,
réwniez w sferze zawodowej. A z kolei niepowodzenia w pracy czgsto negatywnie wpltywaja
na atmosfere zycia osobistego. Tak wigc te dwa obszary (dwie wartosci) wzajemnie si¢ prze-
nikaja, moga si¢ harmonijnie uzupetiaé, ale moga tez na siebie wplywaé destrukcyjnie.
Warto tez zauwazy¢, ze wielu ludzi potrafi, znajdujac bliskich kolegdw czy nawet przyjaciot

w swoim zawodowym otoczeniu, z powodzeniem laczy¢ te dwie sfery.

L=

. =

Samorealizacja

Pod tym pojeciem kryje si¢ pogiebianie wiedzy, dziatalno$¢ tworcza i artystyczna, rozwijanie
zainteresowan, dazenie do samopoznania i samodoskonalenia. Niektorzy uwazaja, iz jest to
pewien rodzaj ,,luksusu”, na ktory mozna sobie pozwoli¢ wtedy, gdy reszta naszych potrzeb
i dazen jest juz zaspokojona. Jest to pewne uproszczenie, gdyz bardzo wazne jest aby taczy¢
aktywno$¢ zawodowa z dazeniem do samorealizacji, aby pracujac mdc uczy¢ si¢ i doskonali¢.

Kazdy ma bowiem prawo do starania si¢ o prace¢ cickawg i rozwijajaca.

Rozrywka i rekreacja

Jest to warto$¢ istotna dla wielu ludzi. Ale wazne jest to, aby poprzez jej zaspokajanie nie
traktowa¢ pracy instrumentalnie, aby nie pracowac tylko po to, zeby p6zniej méc oddawaé
si¢ przyjemno$ciom. Wazne jest to, aby ta wartos¢ stata si¢ zrodtem energii zyciowej i checi

do dziatania.
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Religia i rozwo6j duchowy
Sa to wartosci ,,wyzsze”, ktore rOwniez maja wptyw na wykonywana pracg. Religia moze by¢
bowiem nos$nikiem zasad, ktére stanowig o etyce pracy. Mozna tez tak bardzo zaangazowac

si¢ duchowo w wykonywany zawod, ze méwimy wtedy o poczuciu misji.

Polityka i kwestie spoleczne

Te warto$ci bardzo czesto przenikaja do naszego zycia zawodowego. Kazdy bowiem intere-
suje si¢ zyciem spotecznym i politycznym. Wazne jest to, aby np. nasze sympatie polityczne
nie przenosily si¢ na stosunki w pracy, aby ze wzgledu na polityczne przekonania nie naste-

powato dyskryminowanie pracownikdw, czy tez kandydatow do pracy.

Status majatkowy i spoleczny
Praca jest dla wielu ludzi wyznacznikiem ich osobistej i spotecznej warto$ci. Praca nas okre-
$la i daje nam poczucie sity, stanowi o prestizu spotecznym, o przynaleznosci do klasy czy

warstwy spolecznej.

\NS

Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”




18

Praca
Dla wielu ludzi praca jest warto$cia sama w sobie, ale rowniez moze by¢ srodkiem do realiza-
cji innych celow, czy osiagania innych wartosci. Mozna jg zatem traktowac na dwa sposoby:
*  autotelicznie — kiedy jest ona celem samym w sobie, zZrodlem radosci, satysfakcji,
droga do samorealizacji i aktywnoscia, z ktorg mozna si¢ osobiscie identyfikowaé,
*  instrumentalnie — kiedy stanowi $rodek do osiggni¢cia innych, uwazanych za wazne

celow, warto$ci, do osiagnigcia prestizu, pozycji i dobr materialnych.

Na podstawie badan Edgar H.Schein doszedt do wniosku, ze istnieje $cisty zwigzek miedzy
wyznawanym systemem wartos$ci, potrzebami, kompetencjami, a obranym rodzajem kariery
i wyodrebnit osiem grup takich warto$ci, nazywajac je metaforycznie ,kotwicami” kariery

zawodowej. Sg to:

¢  kompetencje zawodowe — jednostka skupia si¢ na dazeniu do ,,bycia fachowcem”
w konkretnej dziedzinie, potwierdzeniu wlasnych kompetencji, mistrzostwa. Tacy lu-
dzie najczgsciej nie s3 zainteresowani stanowiskami kierowniczymi, ale rozwojem po-
ziomym (byciem specjalista w danej dziedzinie). Oczekujg pracy bedacej wyzwaniem

i placy stosownej do kwalifikacji;

¢ kompetencje menedzerskie — najbardziej interesujace w pracy jest zdobywanie nowych
doswiadczen w zakresie zarzadzania, podejmowanie decyzji, zwigkszenie zakresu wta-
dzy, dazenie do sukcesu finansowego. Osoby o takich kompetencjach charakteryzuja si¢
zdolno$cig przewodzenia, nadzorowania, manipulowania ludzmi oraz umiej¢tnoscia kie-

rowania pracg w taki sposob, by realizowane byty nadrzgdne cele konkretnej organizacji;

e autonomia i niezalezno$¢ — najwazniejsze jest dazenie do poszerzenia marginesu wta-
snej swobody, samodzielnosci. Osoby te nastawione sg na niezaleznos¢ i nie poszukuja
stanowisk kierowniczych, gdyz chca uwolnienia si¢ z krepujacych wiezow, ograniczen.
Nie chcg by¢ jedynie wykonawcami polecen zwierzchnikow, ale pracowaé na stanowi-
skach samodzielnych specjalistow, umozliwiajacych podejmowanie decyzji i ponosze-
nie odpowiedzialno$ci. Sa przekonane, ze praca w organizacji narzuca za duzo ograni-
czen i stwarza zbyt wiele powodow do irytacji. Zwykle szukajg pracy dajacej mozliwie
duza niezalezno$¢. Za awans uwazaja zwykle to, co prowadzi do wigkszej autonomii
anizeli do wigkszej odpowiedzialnosci. Sa wrazliwi na wyrazane publicznie uznanie dla

ich doskonatos$ci. Czesto zatrudniani na $cisle okre$lonych, terminowych kontraktach;
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bezpieczenstwo i stabilizacja — gldéwnym motorem dziatania jest w tym przypadku
emocjonalny zwiazek z firma, poczucie lojalnosci, przynaleznosci. Pracownicy o stosun-
kowo silnej potrzebie bezpieczenstwa mogg aspirowaé do stanowisk kierowniczych, ale
najczesciej w ramach tej samej jednostki. Nie daza do awansu, jesli wigze si¢ to z duzymi
zmianami $rodowiska pracy, przestrzeni, otoczenia np. nie interesuje ich na ogoét kariera
miedzynarodowa czy kierowanie filig tej samej firmy w innej miejscowosci, Pracownik,
ktory ceni bezpieczenstwo i stabilizacje, wybiera prace wymagajace jasno okreslonych,
mozliwych do przewidzenia wynikéw. Licza si¢ dla niego dobre warunki pracy i dobra
placa, pragnie by¢ nagradzany za dobre wyniki i lojalno§¢ wobec firmy. Jesli podejmie

decyzje o zmianie pracy, to stara si¢, aby byta ona podobna do poprzedniej;

kreatywnos$¢ — przejawia si¢ w tym, ze osoby tworcze, ktore posiadajg wiedze o sobie,
organizacji i r6znych jej podsystemach, analizujac otaczajaca ich rzeczywisto§¢ dostrze-
gaja problemy i rozwigzuja je. Daza do wprowadzenia zmian, innowacji, udoskonalen,
przystosowan, napraw istniejacego systemu. Sg zwykle mobilne i pozytywnie nastawio-
ne do rotacji jako drogi podwyzszania kwalifikacji oraz do awansu poziomego. Wigk-
szo$¢ z nich satysfakcjonuje stanowisko doradcy szefa. Jedna z odmian kreatywnosci
jest takze przedsigbiorczo$¢. Do tej grupy nalezg wynalazey, przedsigbiorcy pragnacy
wypromowac nowe towary lub ustugi, wprowadzi¢ udoskonalenia w zarzadzaniu, powo-
ta¢ do zycia wlasnag firme. Cechuje ich duze zaufanie we wilasne sity, przedsigbiorczosc,

wielkie zaangazowanie we wlasne dzieto, zdolno$¢ do wplywania na innych ludzi.
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¢ uslugi i poswiecenie dla innych — celem staje si¢ realizowanie warto$ci humanistycz-
nych i czynno$ci uzytecznych spotecznie (bycie potrzebnym). Jednostki wyznajace te
warto$ci chetnie angazuja si¢ w akcje spoleczne, podejmuja prace jako wolontariusze.
Osoby te daza do rozwigzywanie problemoéw politycznych, pomagania innym, leczenia,
nauczania, wspierania. Poszukuja pracy stwarzajacej mozliwos¢ wptywania na to, co
dzieje si¢ w organizacji. Pragng awansu uwzgle¢dniajacego ich wktad i zastugi dla orga-
nizacji oraz wsparcie udzielane innym. Chca sprawiedliwej placy, a pienigdze nie sa dla

nich najwazniejsze;

e  wyzwanie — podstawa dziatania jest tu czgsto che¢ przeciwstawiania si¢ trudno$ciom
i mozliwo$¢ podejmowania ryzyka. Osoby lubiace wyzwania chetnie podejmuja prace
w $rodowisku stwarzajacym okazj¢ do walki i rywalizacji, konkurencji. Pola wyzwan
moga by¢ bardzo réznorodne (np. ratowanie firmy od bankructwa, tworzenie nowych
oddziatéow firmy, ale rowniez handel czy sport). Sukces przejawia si¢ dla nich w moz-
liwosci przezwycigzania pojawiajacych si¢ przeszkod, barier i rozwiazywaniu ,,nieroz-
wigzywalnych” problemow. Lubig patrzec¢ na biznes jak na gre, codzienna walke, kon-

kurencje, gdzie mozna wygra¢ lub straci¢ wszystko;

e styl zycia — osoby, dla ktorych wazny jest styl Zycia staraja si¢ o zachowanie proporcji
i rownowagi miedzy réznymi aspektami swojego zycia (np. praca i Zyciem osobistym,
obowiazkami zawodowymi i czasem wolnym). Sg one gotowe zrezygnowac z wyzszych
dochod6éw na rzecz spedzania wigkszej ilosci czasu z bliskimi. Sukces to dla nich co$

wiecej niz sukces zawodowy.’

- -".-.'_'_
W, &‘{:}ghum.u“ “:frmghﬁi l}*
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9 www.euroguidance.pl/publikacje/poradnictwo_kariery przez cale_zycie.pdf - dostgp 06.08.2016r.
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Warto zastanowic si¢, jak wazna jest praca w naszym systemie wartosci. Jakie miejsce zajmu-
je w relacji do innych wartosci, takich jak np.: samorealizacja, rodzina, przyjaciele, status ma-
jatkowy, pozycja spoteczna, religia, czy rozrywka. A co dla Ciebie jest wazne przy wyborze
pracy? Jakie sg Twoje ,.kotwice” kariery? Aby si¢ tego dowiedzie¢ wypetnij Kwestionariusz

Moja Kariera - zatacznik nr 4.

Jesli cheesz uzyska¢ wigeej informacji na temat swojej osobowosci i wartosci, ktorymi kieru-
jesz si¢ w zyciu oraz wptywu tych czynnikéw na wybor zawodu i pracy, skorzystaj ze specja-

listycznej pomocy doradcéw zawodowych w Centrach.

Opracowanie:
Hanna Komorowska
CIliPKZ w Ltodzi

Oddziat w Skierniewicach
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Zalacznik nr 1

Test wg Bergera!’
Ponizszy test pomoze nam, w stopniu podstawowym, okresli¢ typ naszego charakteru. Przy

kazdym z pytan nalezy wybra¢ jedna odpowiedz: a, b lub c.

1. Czy bierzesz bardzo do serca male sprawy, o ktorych wiesz, Ze nie maja Zzadnego zna-
czenia? Czy czesto wytracaja Cie z rownowagi takie blahostki?
Przyktady: sprzeczka z konduktorem, spdznienie si¢ kolegi na umowione spotkanie, zgubie-
nie jakiej$ drobnej notatki.
A moze poruszaja Cie tylko wazne zdarzenia?
Przyktady: $mier¢ w rodzinie, spalenie si¢ domu, nie zdanie matury, rozejscie si¢ rodzicow.
a. Biore¢ do serca blahostki.
b. Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c. Poruszaja mnie tylko wazne sprawy.

2. Czy latwo przejmujesz si¢ entuzjazmem albo oburzeniem?
Przyktad: przychodzi wiadomo$¢ ze zamiast groznej klasowki z matematyki bedzie wycieczka.
Czy raczej przyjmujesz zdarzenia spokojnie, takimi jakie sa?
Jestes anglikiem: zimnym, zrownowazonym, opanowanym.
a. Jestem entuzjastyczny.
b. Co$ pomigdzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c. Jestem anglikiem.

3. Czy jeste$ wrazliwy? Czy zywsza krytyka, niedbala lub drwiaca uwaga od razu rani

Cie gleboko?

Przyktad: kto§ powiedzial o Tobie, Ze jeste$: ,,niezdolny, zle wychowany, niekolezenski,

samolubny”.

Czy raczej krytyke znosisz bezbole$nie?

Przyklad: gdy styszysz powyzsze stowa myslisz sobie: ,,ten, kto tak méwi, jest ghupi i nie ma racji”.
Jestem wrazliwy, krytyka mnie rani.
Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c.  Krytyke znosze bezbolesnie. Gdy kto$ mnie krytykuje i ma troch¢ racji, mysle so-

bie: kazdy ma swoje wady.

10 dok.strefa.pl/Coach.pdf- dostep 06.08.2016r.
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4. Czy niespodziewane wypadki latwo wprowadzaja Ci¢ w zamieszanie? Czy Ci¢ podnie-
ca ostre zwrocenie si¢ do Ciebie? Czy predko bledniesz lub czerwienisz si¢?
A moze nie latwo wprowadzi¢ Ci¢ w zamieszanie?

a. Latwo mnie wprowadzi¢ w zamieszanie.

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

¢.  Trudno mnie wprowadzi¢ w zamieszanie.

5. Czy zapalasz si¢, gdy mowisz? Czy podnosisz glos podczas rozmowy? Czy odczuwasz
potrzebe uzywania wyrazéw gwaltownych i dosadnych?
Przyktad: Opowiadajac tre$¢ ksigzki czy fabute filmu podobny jeste$ do sprawozdawcy spor-
towego, ktory dzieli si¢ ze stuchaczami swoimi wrazeniami podawanymi ,,na goraco” do
mikrofonu?
Czy mowisz raczej wolno i spokojnie, bez pospiechu?
Przyktad: A moze jeste$ raczej wtedy podobny do spikera, czytajacego rowno, informacyjnie
dziennika wieczornego?

a. Zapalam si¢, gdy opowiadam film.

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

c. Jestem spikerem.

6. Czy niepokoisz si¢ przed rozpoczeciem nowego zadania albo perspektywa jakich§ zmian?
Przyktad: Pierwszy dzien w nowej szkole, w nowym zaktadzie pracy, na obozie, pierwsza wizy-
ta u ludzi mato znanych. Pierwsza w zyciu podr6z samochodem, jazda na motocyklu, na koniu.
A moze oczekujesz na te zmiany spokojnie?

a. Niepokoje sie.

b. Co$ pomigdzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c. Jestem spokojny.

7. Czy przechodzisz na przemian od egzaltacji do depresji, od radosci do smutku skut-
kiem jakichs$ drobiazgow albo nawet bez zadnych widocznych powodow?

Przyktad: Nie dostate$ dzi$ zlej oceny w szkole lub na uczelni, nie czujesz si¢ chory, jeste$
wyspany, nikt Ci nie zwymys§lat ani Ci¢ nie uderzyl, a jednak jeste§ w fatalnym humorze,
sam nie wiesz dlaczego. Po niedlugim czasie Twoj nastroj bez zadnych powodow zmienia si¢
catkowicie, znowu nie wiesz dlaczego.

A moze jestes zwykle w jednakowym usposobieniu?

Przyktad: Jestes zawsze w jednakowym usposobieniu chyba, ze zdarzy si¢ co§ powaznego.
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Bez powodu nigdy nie zmieniajg Ci si¢ nastroje.
a. Moje nastroje same si¢ zmieniajg.
b. Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c. Potrzebny jest mi powod.

8. Czy nawiedzajg Ci¢ watpliwosci, skrupuly z powodu malo waznych postepkow? Czy
zatrzymujesz cze¢sto w swoim wnetrzu jakie§ mysli wyraznie bezuzyteczne i dokuczliwe?
Przyktad: Ugryzt Cie¢ pies, i nie ma - najmniejszych - powodoéw przypuszczaé, ze pies byt
wéciekly, ale Ciebie przez diuzszy czas gnebig watpliwosci i wahania: a moze jednak pies
byt wéciekty?
A moze poza rzadkimi wyjatkami nigdy nie do$wiadczasz - podobnie bolesnych - stanéw?
Przyktad: Po pogryzieniu przez psa, starasz si¢ zbadaé sprawe, a stwierdziwszy, ze nie ma
podstaw do obaw, pozostajesz spokojny.

a. Doswiadczam watpliwosci.

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

c. Obawy s3 mi obce.

9. Czy zdarza Ci si¢ niekiedy tak gwaltownie by¢ wzruszonym, ze absolutnie nie mozesz
wykona¢ tego, czego pragnales (strach, ktory nie pozwala si¢ porusza¢é, nieSmialo$é, kto-
ra catkowicie odbiera mowe)?
Przyktad: Odpowiedz przy tablicy przed gronem profesorow (z tawki umie odpowiadac, przy
tablicy wszystko zapomina). Onie§mielenie spowodowane ostrym tonem rozmowcy powodu-
je rezygnacje z wypowiedzenia zamierzonej prosby, np. o zwolnienie.
A moze nie zdarza Ci si¢ to nigdy?

a. Czesto bywam onie$mielony.

b. Co$ pomigdzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c. Nigdy nie jestem onie$mielony.

10. Czy czesto czujesz si¢ nieszczesliwy?
A moze jestes zadowolony ze swojego losu?
a.  Czuje si¢ nieszczesliwy.
b. Cos$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c. Jestem zadowolony ze swojego losu.
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11. Czy podczas odpoczynku zajmujesz sie czyms$ intensywnie (prace uboczne, dzialal-
no$¢ spoleczna, roboty reczne i w ogéle wszystkie prace nie narzucone).
Przyktad: Dwaj koledzy rozmawiaja: ,,Ja najpierw wypoczywam, pracujac w ogrodzie albo
pitujac drzewo, rozwiazujac zadania matematyczne, wykonujac modele samolotéw... Musze
si¢ dobrze namgczy¢ i wtedy naprawde jestem wypoczety”.
A moze pozostajesz przez dlugie chwile nic nie robiac, marzac o czyms$ albo oddajac sie
rozrywkom (telewizja, radio, stuchanie muzyki)?
Przyktad: Drugi kolega na to: ,,Kto by mi kazat si¢ tak meczy¢! Ja odpoczywam wtedy, gdy
si¢ potoze na kanapie i przegladam czasopisma ilustrowane albo stucham radia lub czytam
cickawa powies¢. Lubie tez podczas odpoczynku patrze¢ dtuzszy czas przez okno albo spo-
glada¢ w niebo czy tez na spokojna tafle wody”.

a. Czas wolny spedzam aktywnie.

b. Co$ pomigdzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c. Lubig¢ oglada¢ spokojna tafle wody.

12. Czy potrzebujesz uciazliwego wysilku, 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 si¢ zupehie zamiaru wykona¢. Przychodza takie mysli: moze kolegi nie ma w domu,
moze jest czyms$ bardzo zajety, po co mu glowe zawracac itd. Moze doznawate$ podobnych
oporéw wewnetrznych przy zrealizowaniu zamiaru pdjscia na spacer, kupna jakiego$ przed-
miotu itp.
A moze bezpoSrednio i bez trudu wypekiasz to, co postanowiles?
Przyktad: ,,postanowione, to znaczy wykonane”. Poza wyjatkowymi sytuacjami nie odczu-
wasz duzych trudnosci i oporéw wewnetrznych przy wykonywaniu swoich postanowien.

a. Bez trudu wypetniam to, co postanowitem.

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

c. Jest mi cigzko przej$¢ od mysli do czynu.

13. Czy latwo tracisz odwage wobec trudnosci lub przed zadaniem, ktére wydaje si¢ zbyt
uciazliwe?

Przyktad: Matematyczne zadanie nie wychodzi. Rzucasz je: ,,Jutro zrobi¢ w klasie przed
lekcjami”. Przyktad: Spadie$ z konia: ,,Wi¢cej na niego nie wsiade”. (Tak samo moze by¢
z motocyklem, rowerem itd.)

A moze przeciwnie - trudnosci i potrzeba wysilku pobudzaja Ci¢ do dziatania?
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Przyktad: Tym bardziej zacinasz si¢, ze nie wychodzi. ,,Musze to zadanie zrobi¢ - cho¢by mi
przyszto siedzie¢ cata noc”.
Trudnos$ci pobudzaja mnie do dziatania.
Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.
c. Tracg odwagg przed trudnosciami lub przed zadaniem, ktére wydaje si¢ by¢ zbyt

ucigzliwe.

14. Czy lubisz marzy¢ o minionej przeszlosci, badz o przyszlosci, ktéra moze byé¢, lub
o czymS$ bedacym w sferze czystej wyobrazni?
Przyktad: Marzysz o wlasnym samochodzie. Wyobrazasz sobie, ze siedzisz za kierownica,
jedziesz po drodze.
A moze wolisz dziala¢ albo przynajmniej obmys$la¢ dokladne plany, ktére przygotowuja
realna przyszlo$¢?
Przyktad: Uwazasz, ze szkoda czasu na marzenia. I ty rowniez pragniesz mie¢ samochod.
Dlatego myslisz, co zrobi¢, aby go zdoby¢. A wigc zamierzasz chodzi¢ do szkoly wieczorowej
a rano pracowac; chce kupi¢ stare, zuzyte czgsci, aby samodzielnie skonstruowaé woz itp.

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

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

c. Lubig¢ marzy¢ i na tym koniec.

15. Czy to, co masz wykonad¢, spelniasz natychmiast i bez wielkiego wysitku (napisac list,
zalatwié jaka$ sprawe itp.)
A moze raczej wolisz opozniaé, odwlekac.

a. Zatatwiam sprawy od razu - bez wysitku.

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

c. Lubi¢ odwleka¢ 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 jeste$ pod wplywem wzruszenia?
a. Jestem zywy i ruchliwy.
b. Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c. Potrzebuje by¢ pod wplywem emocji, aby nie trwa¢ w spokoju.
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17. Czy podejmujesz decyzje¢ natychmiast, nawet w trudnych sprawach?
A moze jeste$ niezdecydowany i wahasz si¢ dlugo?

a. Decyzje¢ podejmuje natychmiast.

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

c. Raczej jestem niezdecydowany i waham sig.

18. Czy nie ociagasz sie¢ nigdy z powzieciem jakiego$ ulepszenia, ktére byloby pozytecz-
ne, ale wymaga wielkiego wysitku?
Przyktad: W pokoju wieje wiatr, bo burza wybita kawatek szyby. Aby to naprawi¢, trzeba
wyjac rame, nie$¢ ja przez ulice do oddalonego szklarza, zaptaci¢ za wstawienie szyby.
A moze cofasz si¢ przed powzieciem tej pracy i wolisz zadowoli¢ si¢ takim stanem, jaki jest?
Przyktad: A moze wolatby$ zatkna¢ dziure kawatkiem tektury, okry¢ si¢ jeszcze jednym ko-
cem i przeczekac jako$ zime?

a. Takie sprawy zalatwiam od razu.

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

c.  Ociagam sig.

19. Czy po zleceniu komus$ innemu jakiej$ pracy nie interesujesz si¢ jej wykonaniem,
majac uczucie, ze pozbyles si¢ troski?
Przyktad: Czy miates juz kiedy$ sytuacjg, ze zlecites komus prace, majac obowiazek czuwa-
nia nad jej wykonaniem? Moze to byta np. dekoracja klasy na Dzien Matki. Czy wtedy datby$
instrukcje grupie dekorujacych, oddalitbys$ si¢ i po pewnym czasie przyszedibys$ zobaczy¢,
jak zadanie wykonali?
A moze czuwasz nad wykonaniem z bliska upewniajac si¢, ze wszystko jest wykonane
poprawnie, i aby wszystko bylo wykonane po Twojej mysli?

a. Czuwam nad wszystkim.

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

¢. Zlecam i nie przejmuj¢ sie.

20. Wolisz obserwowaé, czy dziala¢? Mie¢ przyjemno$é w dlugim przygladaniu si¢ grze,
w ktérej nie bierzesz udzialu? Obserwacja w zupelnosci Ci wystarcza.

A moze raczej wolisz bra¢ udzial niz przygladac si¢, gdyz przypatrywanie si¢ szybko Ci¢
nudzi albo tez podnieca do wlaczenia si¢ w akcje?

Przyktad: Jaka najbardziej lubisz gre (siatkowka, pitka nozna, szachy, warcaby)? Czy po przyj-

rzeniu si¢ rozgrywane;j partii masz zwykle silng chg¢ wlaczenia si¢ czynnego do dalszej gry?
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a.  Wolg obserwowac.
b. Co$ pomigdzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c.  Wolg bra¢ udziat.

21. Czy przyswieca Ci w twoim dzialaniu mysl o odleglej przysziosci (oszczedzasz na sta-
ro$¢, zbierasz materialy do pracy na dalekg mete), czy zwracasz uwage na nastepstwa,
jakie kiedy$ moga mie¢ Twoje czyny?
Przyktad: Gdy dostang par¢ ztotych, lubi¢ odktada¢ albo w domu, albo na ksiazeczk¢ PKO.
Przyktad: Zbierasz kilka lat znaczki, stare monety lub pudetka od zapatek itp. Masz duzy wybor.
A moze interesuja Cie przede wszystkim bezposrednie wyniki?
Przyktad: Gdy mam parg ztotych, co§ mnie kusi, aby wyda¢ na kino, lody, cukierki. Nie moge
oprze¢ si¢ pokusie.
Przyktad: Nie pociaga mnie zbieranie znaczkéw pocztowych czy jakichkolwiek innych rzeczy.
a. Przy$wieca mi w dziataniu mysl o odleglej przysztosci.
b. Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c.  Nie przy$wieca mi w dziataniu mysl o odlegtej przysztosci.

22. Czy rozwazasz wszystko, co moze sie¢ stad, i przygotowujesz si¢ do tego starannie (do-
kladny ekwipunek na droge, przewodniki, rozklady jazdy, przewidywanie mozliwych
wydatkow itp.)?
Przyktad: Spisujesz na kartce rzeczy, ktore mam ze sobg zabra¢ w podroz, musz¢ doktadnie
znad potaczenia 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.

a. Jestem pelen rozwagi.

b.  Co$ pomigdzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c. Licze na natchnienie chwili.

23. Czy masz $ciste zasady, do ktorych starasz si¢ dostosowac?

Przyktad: ,,Gdy mnie kto$ zaczepi, delikatnie zwracam mu uwagg, gdy powtorzy zaczepke,
ja drugi raz mu co$ powiem na uspokojenie, ale jesli zaczepia znowu, wtedy wale go i juz.
Taka mam zasadg”.

A moze wolisz raczej elastycznie dopasowac sie do okolicznosci?

Przyktad: Nie masz specjalnych zasad pod tym wzgledem. Zalezy wszystko od sytuacji
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w ktorej si¢ znajduje i od tego np. jaki mam humor. Trudno z gory przewidzie¢ te sprawy.
a. Mam zasady, ktore przestrzegam.
b. Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c.  Nie mam zasad, jestem elastyczny.

24. Czy jestes staly w swoich zamiarach? Czy zawsze konczysz rozpoczete zadanie?
A moze czesto porzucasz prace przed jej dokonczeniem (zaczynajac wszystko, nie kon-
czac nic)?

a. Jestem staly w swoich zamiarach.

b.  Co$ pomigdzy, 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)?
A moze czesto zmieniasz przyjaciol, np. przestajesz bez wazniejszych powodéw odwie-
dza¢ osoby, u ktérych cze¢sto bywale$?

a. Jestem staly w swoich sympatiach.

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

c. Nie jestem staly w swoich sympatiach.

26. Czy po ataku gniewu (a jesli nie wpadasz nigdy w gniew, to po doznaniu powazanej
obrazy lub przykrosci) tatwo Ci si¢ 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. Latwo przebaczam.

27. Czy nasz jakie$ bardzo ukryte, osobiste przyzwyczajenia, ktérych lubisz $cisle prze-
strzega¢? Czy jeste§ przywiazany do regularnego powrotu pewnych wydarzen?

A moze masz wstret do wszystkiego, co jest we zwyczaju i co z gory da sie przewidzieé,
natomiast niespodzianki sa dla Ciebie zasadniczym elementem przyjemnosci?

Przyktad: Przyzwyczajenia i przywiazanie: do stalego miejsca w klasie, do swego talerza,
tyzki, nakrycia, do starego ubrania, mimo ze zostato kupione nowe, do dawnych rzeczy, np.

teczki, pidra, laski, do zwierzat domowych.
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a. Mam przyzwyczajenia.
b. Co$ pomigdzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c.  Lubig niespodzianki.

28. Czy lubisz porzadek, symetrie, prawidlowo$¢?

A moze porzadek wydaje Ci si¢ nudny i czujesz potrzebe wymyslenia wszystkiego z fantazji?
a. Lubig¢ porzadek.
b. Co$ pomiedzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c.  Odczuwam potrzebe fantazjowania.

29. Czy przewidujesz z gory, jaki uzytek zrobisz ze swego czasu i swoich sil? Czy lubisz
robi¢ plany, rozklad godzin, programy?
A moze zaczynasz dziala¢ bez dyrektyw podjetych uprzednio?

a. Dzialam wedtug planu.

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

c. Dzialam bez dyrektyw.

30. Czy do opinii raz przyjetych przywiazujesz si¢ nieustepliwie?
Przyktad: Nie mozna Ciebie wcale przekona¢. W dyskusji bronisz do upadlego swego zdania.
Wreszcie, gdy brakuje Ci juz argumentow, mowi: ,,ja wiem swoje, wy wiecie swoje”.
A moze dajesz si¢ latwo przekonac i ulegasz nowosci jakiej$ idei?
Przyktad: Marysie tatwo przekonaé. Przed chwila przyznata racje jednej kolezance. Ale teraz
przychodzi druga i mowi co$ zupehie przeciwnego. Wystarczy trochg jej elokwencji i juz Ma-
rysia podziela jej zdanie. Np. gdy chodzi o opini¢ o koledze, o przeczytanej ksiazce, o filmie.
a. Przywiazuje si¢ do raz powzigtych opinii.
b. Co$ pomigdzy, czasami pierwsze, a czasami drugie.

c. Mozna mnie przekonac.
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OBLICZANIE WYNIKOW

1. Za odpowiedz a/ zapisujemy sobie 9 punktow, za odpowiedz b/ 5 punktéw a za odpo-
wiedz ¢/ 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.

Jesli w pierwszej grupie suma wynosi wigcej niz 50 to piszemy E, jesli mniej to nE.

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

Jesli w trzeciej grupie suma wynosi wigcej niz 50 to piszemy P, jesli mniej to S.

S W

Nastepnie odszukaj swoj kod sposrod podanych nizej
Typ - nE nA P - AMORFIK
Typ -nEnA S - APATYK
Typ - EAP - CHOLERYK
Typ-nEAS - FLEGMATYK
Typ - E nA P - NERWOWIEC
Typ - EAS - PASJONAT
Typ - nE A P - SANGWINIK
Typ - EnA S - SENTYMENTALNY
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INTERPRETACJA WYNIKOW

AMORFIK

Usposobienie roéwne, chlodne, bez porywow uczuciowych. Spokojny wewngetrznie wobec
zdarzen, nie przejmuje si¢ niczym. Nie przezywa lgku wobec niebezpieczenstw, ale unika
trudow 1 niewygdd. Lubi ,,dolce far niente” (stodka bezczynno$¢). Umie nasladowaé innych,
woli shucha¢ niz rozkazywaé. Zgodny, tolerancyjny, unika star¢ i walki. Nie roztrzasa prze-
sztosci, nie lubi zabiegéw o przysztosé, zyje chwila biezaca. Kocha zewnetrzne przejawy zy-
cia, lubi dogadza¢ swoim sktonnosciom. Ma zdolnosci aktorskie, nieraz talent dramatyczny,

lubi muzyke i $piew.

Gléwny punkt oparcia

Zdolno$¢ adaptacji

Najwieksze niebezpieczenstwo

Lenistwo

Typ limfatyczny

Jest uczynny, zgodny, tolerancyjny. Daje sie uksztaltowa¢ swemu otoczeniu, dlatego mowi
sie 0 nim, ze ma ,,dobry charakter”. Niedbaly, sklonny do lenistwa, odktada zlecone czy za-
mierzone zaj¢cia. Niepunktualny. Na ogol idzie za tym, co modne, niekiedy do$¢ zaskakujaco
przejawia bierny opor. Nie przejmuje sie niczym. Czgsto uzdolniony jest do muzyki i sztuki
aktorskiej, nieraz obdarzony dobrg pamigcig. Nad wszystko stawia potrzeby organiczne: je-
dzenie, picie, sen. Ozywia sie z czestej ,,duchowej drzemki” podczas gier i zabaw towarzy-
skich. Chetnie uprawia gry hazardowe. Lubi wygodne zycie w domu rodzinnym, ale nie umie
pos$wigcac sie i by¢ ofiarnym. Do§¢ obiektywnie ocenia rzeczywisto$¢. Najwyzsza dla niego

warto$cia jest rozrywka, przyjemnosc.
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APATYK

Usposobienie rowne, chtodne, bez porywow uczuciowych. Obojetny uczuciowo wobec bo-
hateréw ksiazek i filméw. Zamknigty, oszczedny w stowach i $miechu, lubi samotno$¢. Za-
myslony i rozwazny, umie trwac dluzszy czas bez zadnej aktywnosci. Czgsto paralizuje go
nuda i brak zainteresowania. Nie odpowiada mu zycie czynne, nade wszystko ceni spoko;j.
Zamitowany w tradycji, konserwatysta, nie ufa nowosciom. Prowadzi regularny tryb Zycia,

ceni lad i porzadek. Punktualny, doktadny, ma ulubione przyzwyczajenia.

Glowny punkt oparcia

Poczucie tadu

Najwieksze niebezpieczenstwo

Skostnienie

Typ statyczny

Bywa zwykle matomowny, zamkniety w sobie i skryty. Nie ma zbyt wielkich aspiracji. Po-
nury i milczacy, rzadko sie §mieje. Zwykle uczciwy, prawdomoéwny, punktualny i odwazny.
Nudzi sie czgsto, brak mu zainteresowan. Zdolny zazwyczaj do matematyki i przedmiotow
Scistych, lubi porzadek i czystos¢. Wierny jest zasadom, ktére mu wpojono. Umie by¢ karny
i opanowany. Nie lubi nowosci, jest raczej konserwatysta. Dtugo nosi urazy w sercu, nietatwo
daje sie pogodzi¢. Odznacza sie rOwnym usposobieniem, trzyma sie z dala od spoteczenstwa.

Najwigksza dla niego wartoscig jest spokdj.
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CHOLERYK

Porywczy, tatwo wybucha entuzjazmem lub gniewem. Silnie przezywa losy bohaterow
ksiazek i filméw. Lubi manifestowac swoje uczucia, tatwo zawiera znajomosci, towarzyski.
Wiecznie zajety, nie znosi bezczynnosci nawet podczas odpoczynku. Interesuje sie wszyst-
kim, dziata goraczkowo we wszystkich kierunkach. Ma wiele pomystow, ktore zaraz urzeczy-
wistnia. Wierzy w postep i skutek reform, ktore chce wprowadzi¢ w zycie. Lubi urozmaice-

nia, podrdze, przygody. Latwo podbija innych, imponuje zwlaszcza darem wymowy.

Glowny punkt oparcia

Dynamizm

Najwieksze niebezpieczenstwo

Nadmierna ufno$¢ we wlasne sity

Typ dynamiczny

Jest peten zywotnosci i energii, dziala z wytezeniem i goraczkowo w wielu kierunkach. Po-
rywczy i wybuchowy, nieraz grzeszy brakiem umiaru. Sktonny do przesady, mierzy sity na
zamiary. Wieczny reformator. Usposobienie pogodne, optymistyczne. Z tatwoScia nawigzu-
je kontakty towarzyskie i przyjacielskie. Peten ciepta i ostentacyjnej serdecznosci, potrafi
przyciagaé¢ do siebie ludzi. Zwykle dobry mowca, czasem demagog, schlebiajacy thumowi
i podburzajacy do buntu. Wierzy w postep. Szybki, zreczny i zdecydowany. Umie zdobywac,
lubi rozkazywac¢ i kazdemu dac¢ jakas robot¢ do wykonania. Najwigksza warto§¢ stanowi dla

niego dziatanie.
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FLEGMATYK

Usposobienie rowne, chtodne, bez porywow uczuciowych. W zyciu kieruje si¢ nie uczuciem,
lecz zimng rozwaga. Obiektywny w obserwacji i ocenie, ma zmyst humoru. Zwykle zajgty,
nie lubi bezczynno$ci nawet podczas odpoczynku. Z niestabnacym zainteresowaniem spetnia
prace, ktére uznat za potrzebne lub pozyteczne. Na chtodno, ale wytrwale realizuje swoje
plany. Zamitlowany w tradycji, konserwatysta, nie ufa nowosciom. Prowadzi regularny tryb

zycia, ceni lad i porzadek. Punktualny, doktadny, ma ulubione przyzwyczajenia.

Glowny punkt oparcia

Tendencje poznawcze: rozumowanie, obserwacja.

Najwieksze niebezpieczenstwo

Niewiara, formalizm

Typ systematyczny

Jest zrownowazony, obiektywny, szanujacy zasady i punktualny. Mimo chtodu i pozornej nie-
czutos$ci umie pomagaé potrzebujacym. Cierpliwy, odwazny, wytrwaty i naturalny, po prostu
nie umie udawac. Obdarzony jest zdolnoscig jasnego i tresciwego wypowiadania si¢, chociaz
monotonia moze niekiedy nuzy¢ stluchaczy. Uzdolniony do matematyki i nauk $cistych, po-
siada umiej¢tno$¢ abstrakeji. Ma wybitne poczucie humoru, na co nie wydaje sie wskazywaé
jego na ogot powazny wyglad. Pracuje systematycznie, cho¢ powoli, nie znosi pospiechu.
Wierny swemu stowu, na czas wykonuje zlecone prace. Nie pragnie zycia towarzyskiego,
ale umie znalez¢ si¢ w$rdd ludzi. Zamitowany do porzadku i czystosci. Niekiedy oddaje si¢

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

Krancowo rozne uczucia sympatii, niecheci, radosci, smutku. Rzadzi nim impuls uczuciowy,
kaprys, chwilowe upodobanie. Upigksza rzeczywisto$¢ i ocenia ja uczuciowo. Lubi stodka
bezczynnos$é, rozrywki sg jego pierwsza potrzeba. Pracuje zrywami, zajmuje si¢ tylko tym, co
lubi, prace obowiazkowe moga poczekac. Zapala sig, snuje plany, ktérych nie urzeczywistnia
(stomiany ogien). Glodny nowych wrazen. Lubi urozmaicenia, podrdze, przygody. Niestaty,

lubi by¢ osrodkiem zainteresowania.

Glowny punkt oparcia

Emocjonalnosé

Najwieksze niebezpieczenstwo

Brak wytrwatosci

Typ pobudzajgco — emocjonalny

Odznacza si¢ usposobieniem krancowo-zmiennym, w krotkim czasie przechodzi od tez do
$miechu. Spragniony uczué, ale niestalty w swoich sympatiach, wciaz poszukuje nowych wra-
zen. Odczuwa potrzebg upigkszania rzeczywistosci, co go prowadzi do fikcji poetyckiej lub
ktamstwa. Impulsywny, ocenia ludzi zaleznie od tego, czy z nim sympatyzuja czy tez nie; ma
gust do okropnosci i makabry. Potrzebuje podniet, by wyrwac si¢ z bezczynnosci i nudy. Nie-
zdolny do pracy systematycznej, oddaje si¢ zajeciom ulubionym, a zaniedbuje obowiazkowe.
Chce wzbudzaé podziw i zwracac na siebie uwagg. Szybko zapala si¢ i predko gasnie: typowy
,,stomiany ogien”. Po doznanych niepowodzeniach daje si¢ tatwo pocieszy¢. Snuje wielkie
plany, ktorych nie urzeczywistnia. Lubi zycie towarzyskie, odznacza si¢ btyskotliwa inteli-
gencja. Nie umie oprzec si¢ pokusie, ale szczerze zatuje swoich upadkow. Glowna warto$cia

dla nerwowca jest pickno albo rozrywka.
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PASJONAT

Wielka skala uczué: od strasznego gniewu do delikatnej mitosci. Pelny kigbiacych si¢ uczuc,
czasem wybucha, czgséciej panuje nad soba. Dtawi odczuwany nieraz lgk, wystawiajac si¢ na
trudy i niebezpieczenstwa. Wiecznie zajety, nie znosi bezczynnosci nawet podczas odpoczyn-
ku. Umie podporzadkowaé sobie innych i wzbudzaé postuch. Przeszkody i opor podniecaja
go - walczy az do zwycigstwa. Ma wielkie idealy, plany na daleka przysztos¢, ktore wytrwale
urzeczywistnia. Podejmuje wyrzeczenia i ofiary, aby osiagna¢ zamierzony cel. Dobry organi-

zator, w zadanie swoje wktada catego siebie.

Gléwny punkt oparcia

Sita skoncentrowanego napigcia.

Najwieksze niebezpieczenstwo

Pycha

Typ wladczy

Odznacza si¢ ambicja; umie konsekwentnie urzeczywistniaé swoje dalekowzroczne plany.
Wielka prezno$é catej osobowosci, skoncentrowana w kierunku okre$lonym przez ,,gléwna
namigtno$¢”. Charakter wladczy, sktonny do panowania zaréwno nad samym soba, jak nad
innymi. Potrafi wyrzec si¢ wszystkiego co nie prowadzi go do umitowanego celu. Czgsto
utozsamia siebie ze sprawa, ktorej stuzy. Traktuje wigc gleboko i powaznie: religie, ojczyzng,
obowiazki rodzinne. Do§wiadcza nigdy nie nasyconego gltodu wielkosci. Wobec otoczenia
ustuzny i ofiarny, ale pod warunkiem, ze zostanie uznana warto$¢ jego osoby. Umie ograni-
czy¢ potrzeby organiczne, gotow do daleko posunietego ascetyzmu; potrafi ujarzmiaé swoja
gwattownos¢, chociaz niekiedy wybucha. Energi¢ swego charakteru dyscyplinuje zaprzgga-
jac ja do wielkich zadan. Zwykle wszechstronnie uzdolniony, ceni przesztosé, ktorej pragnie
by¢ kontynuatorem. Postepuje zwykle uczciwie, ale jest niekiedy sktonny hotdowa¢ zasadzie:

cel uswigca $rodki. Najwazniejsza dla niego wartoscig jest zadanie, ktore ma wykonac.
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SANGWINIK

Usposobienie rowne, chtodne, bez porywow uczuciowych. Spokojny wewngtrznie wobec
zdarzen, nie przejmuje si¢ niczym. Nie zastanawia si¢ 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, ktoéra umie dobrze roze-
graé. Szybka orientacja, dowcipny, ztosliwy, umie si¢ odcia¢. Energiczny, przedsigbiorczy,

pewny siebie, odwazny.

Glowny punkt oparcia

Zmyst praktyczny, ciekawos¢

Najwieksze niebezpieczenstwo

Wyrachowanie

Realista

Jest chlodny i opanowany, uwage swa kieruje na zycie zewngtrzne (ekstrawertyk), ktore
umie doskonale obserwowaé. Obdarzony w wybitnym stopniu zmystem praktycznym, po-
trafi ,,sprzeda¢” swoje wiadomosci. Zdolny jest do nauk $cistych, zwlaszcza eksperymental-
nych. Lubi zycie towarzyskie, jest grzeczny, dowcipny i uprzejmy, ale bywa rowniez ironiczny
i ztosliwy. Zna tajemnice kierowania ludzmi, mozna go nazwac zr¢cznym dyplomata. Skton-
ny jest do oportunizmu i konformizmu, bardzo podatny na wptywy otoczenia. Gotow uznac
wzgledno$¢ norm moralnych, dochodzi nieraz do sceptycyzmu, odznacza sie liberalizmem
i tolerancyjnoscig. Daje dowody inicjatywy i gigtkosci umystu. Spokojny i zréwnowazony,
nawet w bardzo napigtych sytuacjach. Czesto nastawiony egoistycznie, bywa wyrachowany

i wykorzystuje innych. Najwigksza wartoscia dla niego jest powodzenie zyciowe, uzytecznosé.
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SENTYMENTALNY

Ulega niepokojowi, obawom, zmiennym marzeniom i nastrojom. Na zewnatrz usiluje by¢

spokojny, przezywa jednak kazde zdarzenie silnie. Szuka mitoéci i wspotczucia, lubi anali-
zowaé swoje uczucia i wrazenia. Sktonny do zadumy i marzen, cz¢sto pragnie by¢ samotny.
Nie wierzy w powodzenie swych zamiarow i dlatego rezygnuje z gory z dziatania; pesymista.
Decyzja przychodzi po dlugim namysle i wahaniu. Zycie bierze powaznie oraz gteboko, nie-
raz tragicznie. Orientacja refleksyjna; zaczepiony nie odcina si¢, lecz zarty bierze do serca.

Ambitny, lecz nie§mialy, ustgpuje innym nie lubiac wysuwac sie na pierwsze miejsce.

Gléwny punkt oparcia

Bogate zycie wewngtrzne

Najwieksze niebezpieczenstwo

Sktonnos¢ do depres;ji

Typ hamujaco - emocjonalny

Jest ambitny, ale nie umie urzeczywistni¢ swych daleko si¢gajacych planéw; dlatego poprze-
staje na marzeniach. Zadumany, zapatrzony w swoje zycie wewngtrzne (intrawertyk, czgsto
schizotymik). Melancholiczny i niezadowolony z siebie, sktonny jest do skruputéw i kom-
pleksow, zwtlaszcza kompleksu nizszosci. Czgsto 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 nieczuly i obojetny, pod maska chtodu ukrywa
burze wewngetrzne i zalamania. Czgsto nieufny i podejrzliwy, Igka si¢ wszelkich nowosci,
zwracajac najchetniej mysl ku temu, co mingto. Wceiaz szuka przyjaciela, ktéremu mogliby po-
wierzy¢ bogactwo swego wewnetrznego zycia. Takim powiernikiem staje si¢ najczgsciej pa-
migtnik chroniony czujnie przed wzrokiem ciekawych. Niezreczny i niepraktyczny, z trudem
nawigzuje stosunki z ludzmi Igkajac si¢ niezrozumienia i o§mieszenia. Pesymista, nie wierzy
we wlasne sily; czesto z gory rezygnuje z sukcesu, ktory mogtby na pewno osiagnac, gdyby
mial odrobing ufnosci do samego siebie. Delikatny w stosunku do innych, umie im okaza¢
wspoiczucie i otoczy¢ opieka. Indywidualista, kocha przyrodg i szuka w niej schronienia

przed twardoscia losu. Najwyzsza warto$cia jest dla niego zycie wewnetrzne oraz przyjazn.
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Zalacznik nr 2

Poznanie siebie — cechy charakteru

Zaznacz cechy, ktére odnosza si¢ do Ciebie, wstawiajac (X)

ambitny niezawodny spokojny
analityczny odpowiedzialny stanowczy
asertywny opanowany sumienny
autentyczny optymistyczny systematyczny
bystry ostrozny szczery

cichy otwarty szybki
ciekawy pewny siebie $miaty
cierpliwy podejmujacy ryzyko taktowny
dojrzaly pojetny tolerancyjny
dowcipny pomocny towarzyski
dyplomatyczny pomystowy troskliwy
elastyczny postepowy uczeiwy
empatyczny pracowity uczuciowy
energiczny praktyczny ufny
entuzjastyczny prawy uparty
fachowy profesjonalny uprzejmy
inspirujacy przekonujacy wesoty
inteligentny przyjazny wnikliwy
kompetentny punktualny wrazliwy
komunikatywny realistyczny wspotzawodniczacy
konformistyczny refleksyjny wszechstronny
konsekwentny romantyczny wygodny
kreatywny rozsadny wytrwaty
lekliwy rozwazny zabawny
logiczny samodzielny zaradny
lojalny skromny zmotywowany
niezalezny solidny zrownowazony

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

poradniki-centrum-pliki/TOP37.pdf/view - dostep 06.08.2016r.
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A teraz wskaz 5 najbardziej dla Ciebie charakterystycznych cech i podaj przyktady doswiad-

czen, w ktorych zostaty one wykorzystane:

cecha przyktad oparty na do$wiadczeniu
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Zalacznik nr 3
Moja hierarchia warto$ci®

Sposrod 48 ponizszych wartosci skresl te, ktére sa dla Ciebie najmniej istotne, tak, aby
pozostato 10 pozycji. Nie bedzie to oznaczalo, ze skreslone wartosci nie sg dla Ciebie waz-
ne — celem jest pozostawienie wartosci, ktore petnig dla Ciebie najistotniejszg role w zyciu,
na tu-i-teraz. OczywiScie ponizsze zestawienie nie wyczerpuje wszystkich wartosci, o kto-
rych mozemy mowi¢ w kontek$cie naszego zycia. Jezeli juz na pierwszy rzut oka widzisz,
Ze czego$ brakuje, po prostu uzupenij te liste, a potem sprobuj zawezi¢ ja do dziesigciu
najwazniejszych. Daj sobie na to dowolna ilo$¢é czasu, aby wszystkie wartosci przemysle¢

i wybrac te, ktore sg dla Ciebie najbardziej istotne.

4

Mitos¢ Rownowaga Energia
Akceptacja Harmonia Satysfakcja
Zaufanie Intuicja Rados¢
Wiara Motywacja Szczescie
Zdrowie Pasja Bogactwo
Pigkno Niezaleznos¢ Dostatek
Intymnos¢ Elastyczno$é Sukces
Spokoj Wolnosé Perfekcjonizm
Szczerosé Madros¢ Stabilnos¢ finansowa
Wdzigeznosc Wygoda Rozwoj osobisty
Wsparcie Dobra zabawa Wyksztalcenie
Wrazliwosé Humor Kreatywnos¢
Wyobraznia Marzenia Bezpieczenstwo
Komfort Transcendencja Pewno$¢
Sprawiedliwo$é Lojalnos¢ Duma
Przygoda Ryzyko Wyzwania

12 http://healthandthecity.pl/hierarchia-wartosci/ - dostep 06.08.2016r.
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Kiedy bedziesz juz pewien 10 najwazniejszych wartosci, sprobuj nastgpnie uszeregowacé je
w Kkolejnosci od najwazniejszej, nadajac im numery od 1 do 10 (gdzie 1 to wartos¢ abso-

lutnie najwazniejsza w Twoim zyciu).

Teraz, kiedy wybrale$ juz 10 najwazniejszych w Twoim zyciu warto$ci i nadates im odpo-
wiednie priorytety, sprobuyj... jeszcze raz zawezié t¢ liste — tak, aby na kartce pozostato tylko

5 wartosci, ktore sa dla Ciebie absolutnie nadrzedne.

Kiedy okreslisz juz swoja hierarche warto$ci, pozostaje jeszcze ,,tylko” jedno zadanie — odpo-

wiedzie¢ sobie na pytanie: czy i w jaki sposéb realizuje je w moim Zyciu?

Zalacznik nr 4
KWESTIONARIUSZ MOJA KARIERA"

Instrukcja

Celem tego Kwestionariusza jest zachgcenie Ciebie do refleksji nad obszarami wtasnej kom-
petencji, motywacja do pracy i systemem wartosci. Nie ma tu odpowiedzi dobrych ani ztych.
Roézne cechy opisane w Kwestionariuszu sa rownie dobre, a wypetnienie go ma postuzy¢ do

opisania twoich ,,kotwic” kariery, nie za$ do ich oceniania.

Prosimy o przypisanie najwyzszej rangi (najwyzszej liczby punktow) tym zdaniom, ktore
najlepiej Ci¢ opisuja, a niskiej rangi (najmniejszej liczby punktéw) tym zdaniom, ktére do
Ciebie w ogole nie pasuja. Na przyktad jesli twierdzenie mowi ,,Marzg o stanowisku prezesa
firmy”, mozesz przypisaé mu nastepujace rangi:

1 — jesli twierdzenie zupetnie do Ciebie nie pasuje

2 lub 3 — jesli to twierdzenie pasuje do Ciebie w niektorych 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.

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

Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”

43




Twoja ranga

1. | Marzg o tym, zeby osiagna¢ taki stopien profesjonalizmu, by ludzie zwra-
cali si¢ do mnie po rade jak do eksperta.

2. | Najbardziej angazuje mnie praca, dzigki ktorej moge kierowaé innymi
i koordynowac ich wysiftki.

Marzg o karierze, ktéra da mi wolnos¢ wyboru sposobu i czasu dziatania.

Bezpieczenstwo i stabilno$¢ sa dla mnie wazniejsze niz niezaleznos¢
i autonomia.

5. | Jestem zawsze otwarty na pomysly, ktére pozwolg mi otworzy¢ wiasna
firme.

6. | Odnios¢ w zyciu sukces tylko wowczas, gdy bede miat poczucie, ze mam
swoj udziat w budowaniu spotecznego dobra.

7. | Marzg o takiej karierze, dzigki ktorej bede rozwigzywac trudne problemy
lub stawa¢ wobec prawdziwych wyzwan.

8. | Raczej porzuce firme, niz pozwole, zeby moja praca w niej stwarzata pro-
blemy osobiste i rodzinne.

9. | Bedg czul, Zze odniostem sukces tylko wtedy, gdy uda mi si¢ doprowadzié
moje umiej¢tnosei zarzadzania do szczytowego poziomu.

10. | Marzg o tym, aby zarzadza¢ wielkg organizacja i podejmowaé decyzje ma-
jace wplyw na sytuacje wielu ludzi.

11. | Najbardziej angazuje si¢ w prace, kiedy mam catkowitg swobode decydo-
wania o zadaniu, harmonogramie i procedurach.

12. | Z pewnoscia odejdg z firmy, ktora nie bedzie dbata o moje bezpieczenstwo.

13. | Nawet bardzo wysokie stanowisko menedzerskie w cudzej firmie nie jest
dla mnie wazne w poréwnaniu z mozliwo$cia prowadzenia wlasnego biz-
nesu.

14. | Najbardziej odpowiada mi kariera, dzigki ktorej bede mogt uzywac swoich
zdolnosci w stuzbie innym ludziom.

15. | Bedg czul, ze moja kariera wiaze si¢ z sukcesem tylko wtedy, gdy stang
twarzg w twarz z trudnymi wyzwaniami.

16. | Marzg o takiej pracy, ktora pozwoli mi zaspokajac jednoczesnie potrzeby
natury osobistej, rodzinnej i zawodowe;.

17. | Bycie szefem i jednoczes$nie dobrym fachowcem w danej dziedzinie jest
dla mnie bardziej atrakcyjne niz praca dyrektora wysokiego szczebla.

18. | Praca w firmie przyniesie mi satysfakcje, tylko wtedy, gdy zajme stanowi-
sko dyrektora wysokiego szczebla.

19. | Praca w firmie przyniesie mi satysfakcje, gdy osiagne wysoka autonomig
i swobodg¢ dziatania.

20. | Poszukuje takiej pracy, ktora da mi poczucie bezpieczenstwa i stabilizacji.
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21. | Zaangazuje si¢ w taka droge zawodowa, ktora bedzie catkowicie rezulta-
tem mojego wlasnego wysitku i moich wlasnych pomystow.

22. | Zamiast osigga¢ wysoka pozycj¢ menedzerska, wolg spozytkowaé moje
umieje¢tnosci w budowaniu lepszego Swiata.

23. | Angazuje si¢ w takg prace, w ktorej zadania na pierwszy rzut oka wydaja
si¢ nie do rozwigzania.

24. | Sukces w zyciu oznacza dla mnie utrzymanie rownowagi mi¢dzy wymaga-
niami zycia osobistego, rodzinnego i zawodowego.

25. | Raczej odszedtbym z firmy, niz zaakceptowatbym rotacyjny system obej-
mowania stanowisk, ktory powoduje utrate pozycji eksperta w danej dzie-
dzinie.

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

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

28. | Najbardziej zaangazuje si¢ w prace, kiedy bede miat poczucie bezpieczen-
stwa zatrudnienia i state zarobki.

29. | Odnios¢ sukces zawodowy, tylko wtedy, kiedy uda mi si¢ stworzyé lub
zbudowac co$, co bedzie oparte na moim wlasnym pomysle.

30. | Marzg o karierze, ktdra wniesie realny wktad w rozwdj spoteczenstwa.

31. | Poszukuje takiej pracy, ktora bedzie stanowita wyzwanie dla mojej zdolno-
$ci rozwigzywania problemow oraz pozwalata na zdrowa rywalizacje

32. | Utrzymanie rownowagi migdzy zyciem osobistym a zawodowym jest dla
mnie wazniejsze niz wysoka pozycja menedzerska.

33. | Najchetniej poswigcam si¢ pracy, ktéra angazuje moje szczegodlne umiejet-
nosci i talenty.

34. | Zmienig¢ pracg, jesli nie da mi ona szansy na otrzymanie stanowiska dyrek-
tora wysokiego szczebla.

35. | Odejde z firmy, ktora bedzie ogranicza¢ moja wolnos$¢ i autonomig.

36. | Marzg o karierze, ktéra da mi poczucie bezpieczenstwa i stabilizacji.

37. | Marzg o stworzeniu wtasnej firmy.

38. | Jestem gotow na odejscie z firmy, ktora nie doceni mojej umiejetnosci po-
magania innym.

39. | Rozwigzanie problemow pozornie nierozwigzywalnych jest dla mnie
W pracy wazniejsze niz osigganie wysokiej pozycji menedzerskiej.

40. | Zawsze bede poszukiwac takich mozliwosci pracy, ktore ograniczaja do
minimum konflikty praca — dom.

Teraz przejrzyj jeszcze raz odpowiedzi i zwrd¢ uwage na te, ktore ocenile$ najwyzej. Wybierz

z nich trzy, ktore najdoktadniej Cie opisuja i do przyznanych rang dodaj jeszcze po cztery punkty.
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TABLICA WYNIKOW

Przenie$ wyniki wpisane w kolumnach do tablicy — klucza. Dodaj punkty wpisane w kazdej
kolumnie w celu obliczenia liczby punktéw przypisanych poszczeg6lnym wartosciom — ,,ko-
twicom” kariery. Nie zapomnij o dodaniu po cztery punkty do rang najdoktadniej Ci¢ opisu-
jacych. Wyniki kazdej kolumny podziel nastgpnie przez pig¢. Otrzymasz w ten sposob $redni

wynik dla kazdej skali, oznaczajacy wagg, jaka ma dla Ciebie dana wartos$¢.

P Prz A/N B/S K/P U/pP w SZ
2 3 |14 5 6 7 |8 __
9 w_ (11 j12_ 13 |14 |15 |16
17 (18_ 119 |20_ |21_ |22 |23__ |24__
25 |26 |27 (28__ |29 [30__ |31__ |32
33 [34_ |35 |36__ |37__ |38__ |39__ |40__
SUMA (=5 +5 +5 +5 +5 +5 +5 +5
Srednia
WartoSci:

P — profesjonalizm

Prz — Przywodztwo

A/N — autonomia i niezalezno$¢

B/S — Bezpieczenstwo i stabilizacja
K/P — Kreatywnos$¢ i przedsi¢biorczos$¢
U/P — ushugi 1 poswigcanie dla innych
W — Wyzwanie

SZ — Styl zycia
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INTERPRETACJA

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

wyodrebnit osiem grup takich wartoéci i nazwat je ,,kotwicami kariery”:

¢ Profesjonalizm
Towarzyszy mu dazenie do ,,bycia fachowcem” w konkretnej dziedzinie, potwierdzenia wta-
snego mistrzostwa, awansu poziomego. Tacy ludzie najcze$ciej nie s zainteresowani stano-

wiskami kierowniczymi.

¢ Przywédztwo
Celem zawodowym staje si¢ zdobycie nowych do§wiadczen w zakresie zarzadzania, podej-

mowania decyzji, zwigkszenia zakresu wtadzy, dazenie do sukcesu finansowego.

¢ Autonomia i niezaleznos¢

Zwigzana jest z dazeniem do poszerzenia marginesu wlasnej swobody, uwolnienia si¢ z kreg-
pujacych wiezdw i ograniczen (zwigzanych np. z biurokracjg i autokratyzmem przetozonych).
Osoby silnie nastawione na niezalezno$¢ nie poszukuja stanowisk kierowniczych, ale nie chca
by¢ jedynie wykonawcami polecen zwierzchnikow. Ich celem jest ,,bycie sobie sterem i zegla-

rzem”, praca na stanowisku samodzielnych specjalistow i zwiazana z nimi odpowiedzialnos¢.

*  Bezpieczenstwo i stabilizacja

Gléownym motorem dziatania jest w tym przypadku emocjonalny zwigzek z firma, poczucie
lojalnos$ci. Pracownicy w stosunkowo silniej potrzebie bezpieczenstwa moga aspirowac¢ do
stanowisk kierowniczych, ale najczesciej w ramach tej samej jednostki. Zwykle bronia si¢

przed zmianami swojego §rodowiska, np. nie interesuje ich na ogét kariera migdzynarodowa.

e Kreatywnos¢ i przedsigbiorczosé

Przejawia si¢ w tym, ze osoby tworcze chetnie zdobywaja wiedze o sobie, organizacji i r6z-
nych jej podsystemach, dostrzegaja problemy i je rozwigzuja, daza do wprowadzenia zmian,
innowacji itd. Sa zwykle mobilne pozytywnie nastawione do rotacji jako sposobu podwyz-
szania kwalifikacji oraz do awansu poziomego. Wickszo$¢ z nich satysfakcjonuje stanowisko

doradcy szefa. Jedng z odmian kreatywno$ci jest takze przedsi¢biorczos¢.
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e Uslugi i poswiecenie dla innych
Glownym celem w Zyciu staje si¢ realizacja warto$ci humanistycznych, rozwiazywanie pro-
blemoéw politycznych, pomaganie innym, leczenie, nauczanie. Osoby wyznajace te warto$ci

chetnie angazuja si¢ w akcje spoteczne, podejmuja prace jako wolontariusze.

¢  Wyzwanie

Podlozem dziatania jest tu czesto chgé przeciwstawiania sie¢ trudno$ciom i mozliwos$¢ po-
dejmowania ryzyka. Osoby lubigce wyzwania che¢tnie podejmuja prace w srodowisku stwa-
rzajacym okazje do walki i rywalizacji. Pola wyzwan moga by¢ bardzo rozne,np. takie jak

ratowanie firmy od bankructwa, ale rdwniez handel i sport.

e Styl zycia
Osoby prezentujace t¢ warto$¢ staraja si¢ o zachowanie proporcji i harmonii migdzy réznymi
aspektami zycia — a przede wszystkim praca i Zyciem osobistym. Sg gotowe zrezygnowaé

z wyzszych dochoddéw na rzecz spgdzenia wigkszej ilosci czasu z bliskimi. Sukces to dla nich

cos wiecej niz sukces zawodowy.
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Moj potencjat — kompetencje osobowe

,,Jedynym sposobem aby osiggnqc sukces
Jest kochac to co robisz”
Steve Jobs

Chyba kazdy marzy o tym aby i§¢ do pracy usmiechni¢tym i wraca¢ zadowolonym z wyko-
nanych zadan zawodowych; czyli ,,lubi¢” swoja prace i czu¢ si¢ potrzebnym pracownikiem
w firmie. Takie pozytywne nastawienie, che¢ do pracy, zaangazowanie, Z pewnos$cig zostanie
dostrzezone przez szefa, jak rowniez wspotpracownikoéw i inne osoby z naszego otoczenia;
przelozy si¢ na efektywno$¢ naszej pracy. ,,Udane” zycie zawodowe to jeden z wazniejszych
elementow determinujacych poczucie spetnienia i szczgscia w zyciu  w ogole. Osoby szu-
kajace pracy lub niezadowolone z obecnie wykonywanej pracy, zapewne czesto zastanawiaja
si¢ 1 zadaja pytania; - co zrobi¢ aby praca przyniosta im przyjemnos$¢ i satysfakcje¢?; gdzie
wysta¢ swoje CV, a z jakiej posady zrezygnowac?, - jakie sg ich zawodowe atuty (mocne stro-
ny), ktore spowoduja ze beda efektywnymi i dobrze ocenianymi pracownikami?; ale przede
wszystkim wskaza kierunek poszukiwania pracy; co chciatyby robi¢; na jakich stanowiskach;
w jakiej najbardziej interesujacej ich branzy. Brak swiadomosci swoich osobistych atutow na
rynku pracy, nieumiejetno$¢ okreslenia swoich potrzeb i oczekiwan wydtuza czas szukania
pracy, budzac szybko uczucie frustracji i zniech¢cenia. Poszukiwanie pracy jest procesem
ztozonym i dla wielu 0s6b trudnym. W czasach dynamicznych zmian technologicznych i spo-
teczno-gospodarczych, znajdywanie i utrzymanie pracy, wymaga ciggtej refleksji, samooceny
oraz konsekwencji w podejmowanych dziataniach, a jednoczesnie elastycznosci w podej$ciu
do rozwoju osobistego, planowania szkolen i kreowania r6znych mozliwosci aktywnosci za-
wodowej na rynku pracy. Obserwujemy obecnie wigcksza mobilno$¢ pracownikow i prze-
mieszczanie si¢ pomigdzy firmami, natomiast Sciezki kariery staja si¢ krotsze i mniej przewi-
dywalne. Dlatego roénie zapotrzebowanie na pracownikow dysponujacych coraz wigkszym
zakresem kompetencji osobistych i zawodowych, ktére sa zwigzane z przebiegiem karier
zawodowych w roznych srodowiskach pracy i zawodach. Tylko takie podejscie, umozliwia-
jace stosunkowo latwe i szybkie dostosowanie si¢ i doksztalcenie do pelnienia zmiennych
funkcji zawodowych, moze zagwarantowaé osobom szukajacym pracy, Ze nie beda zbyt
dlugo pozostawaé poza rynkiem pracy. Zarzadzanie osobistymi kompetencjami zarow-
no przez kandydatéw do pracy, jak réwniez przez organizacje zarzadzajace swymi za-

sobami pracowniczymi/ludzkimi, stalo si¢ w ostatnich latach bardzo popularne. Wynika
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to z potrzeby dostosowania rozwoju calego potencjalu spotecznego-gospodarczego naszego
kraju do warunkoéw globalnej gospodarki i konkurencyjnosci na rynku $wiatowym. Sytuacja
na rynku pracy powoduje, iz rozwoj cztowieka (pracownika) powinien postepowac przez caty
okres aktywnosci zawodowej. Takie pojecia jak rozwoj ,,Kapitatu ludzkiego™ i koncepcja
uczenia si¢ przez cale zycie powinny towarzyszy¢ kazdemu kto chce by¢ odpowiedzialnym
i aktywnym uczestnikiem rynku pracy. Termin kompetencje pojawia si¢ zawsze przy oka-
zji doboru kadr, wérdd specjalistow branzy HR, natomiast znacznie rzadziej postuguja si¢
tym poj¢ciem osoby szukajace pracy, chcace si¢ rozwija¢ i doskonalié. Firmy wprowadzaja
systemy zarzadzania kompetencjami, kompetencyjne opisy stanowisk pracy, stosujg procesy
rekrutacji i selekcji oparte na diagnozowaniu i pomiarze kompetencji. W konsekwencji tego,
osoba szukajaca pracy powinna budowaé wiasny wizerunek zawodowy, jako najlepszego
kandydata zdolnego aplikowac na rozne stanowiska, ale w zgodzie ze swoim potencjalem
zawodowym i mozliwo$cia osiagnigcia wysokich standardow w pracy oczekiwanych na sta-
nowisku pracy. Nowoczesne firmy oczekuja od kandydatow nie tylko kwalifikacji i praktycz-
nych umiejetnosci (doswiadczenia) ale jednoczes$nie wlasciwych motywacji do pracy; postaw
i zachowan w pracy, warunkujacych jak najlepsze wykonanie zadan zawodowych, np. do-
brych kontaktéw w pracy i z klientami, podejmowania inicjatywy, rozwigzywania problemow

itd., ale jednoczesnie umozliwiajacych elastyczne dostosowywanie do ewentualnych zmian
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zachodzacych w firmie np. zwigzanych z dekoniunkturg, przeprofilowaniem firmy. Oczekuja
jeszcze wielu innych whasciwosci psychospotecznych i osobowych warunkujacych osiaganie
jak najlepszych wynikow np. w pracy zespotdw czy zadaniach samodzielnych: opanowania,
uczciwosci, rzetelnosci, samodyscypliny, samodzielnosci, dociekliwosci, wytrwatosci, em-
patii, opiekunczosci, itd. Prawdziwe talenty pracownicze w firmie dajg si¢ szybko zauwazy¢
i zidentyfikowa¢, a wynikiem tego moze by¢ awans, podwyzka lub umowa na czas nieokre-
$lony. Dlatego coraz cze¢$ciej dominujace dotychczas kryterium oceny i selekcji, a miano-
wicie formalne kwalifikacje, doswiadczenie i ogdlng inteligencj¢ zastepuja kompetencje.
Pojecie kompetencji ma juz swoja histori¢. W latach 80-tych XX wieku kompetencje rozu-
miano przede wszystkim, jako zakres uprawnien, obowiazkéw i odpowiedzialnosci pracow-
nika, przypisany do danego stanowiska pracy. Kompetencje, jako zdoIlno$¢ do sprawnego
i efektywnego dzialania wigzano zazwyczaj z kwalifikacjami. Przetomem, w sensie znacznie
szerszego pojmowania kompetencji, bylo pojawienie si¢ w literaturze definicji R. Boyatzisa,
ktory w 1982 roku okreslit kompetencje jako:

»-..potencjal istniejacy w czlowieku, prowadzacy do takiego zachowania, ktére przyczy-

nia si¢ do zaspokojenia wymagan na danym stanowisku pracy w ramach parametrow

otoczenia organizacji, co z kolei daje pozadane wyniki”'.

14 Armstrong M. Zarzadzanie zasobami ludzkimi, Oficyna Ekonomiczna, Krakow 2002, s. 242-249
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W mysl powyzszej definicji, tylko wtedy, gdy nasze zachowanie na stanowisku pracy do-
prowadza do oczekiwanych rezultatéw, mozemy mowié Ze jest ono kompetentnym.
(np. takie zachowanie jak , atrakcyjne prezentowanie oferty firmy” mozemy nazwacé kom-
petentnym, jezeli jego rezultatem, zgodnie z oczekiwaniami, bedzie zachecenie klienta do
skorzystania z oferty firmy i podpisanie umowy)". Z tak ujetej definicji kompetencji wyni-
ka wyraznie, ze jest to pojecie znacznie szersze od pojecia kwalifikacji. Tymczasem, nadal
w jezyku potocznym, w prasie, radiu i Internecie czg¢sto uzywa si¢ zamiennie poje¢é: kompe-
tencje, umiejetnosci, kwalifikacje, uprawnienia czy obowiazki. Traktuje si¢ je jako synonimy.
Tymczasem réznica migdzy tymi pojeciami jest fundamentalna. Umiejetnoscei to tylko jeden
ze sktadnikow kompetencji ale nie jedyny. Kwalifikacje réwniez, ale nalezy je rozumie¢, jako
formalne potwierdzenie nabytych umiejetnosci zawodowych i wiedzy zwigzanej z zawodem
(dyplom, $wiadectwo, certyfikat). Uprawnienia to tez jeden z elementéw kompetencji i nale-
zy je traktowaé jako mozliwos$¢ podejmowania decyzji w ramach piastowanego stanowiska,
natomiast obowiagzki pracownicze powinny wynika¢ z zapisOw umowy o prace (zakresow
czynnosci itp.). Kompetencje, najczesciej odnosimy do mozliwosci wykorzystania w dziata-
niach zawodowych - z osobistego punktu widzenia (jako przyszlego pracownika) lub z po-
ziomu oczekiwan pracodawcy/organizacji. Obecnie, w literaturze dotyczacej problematyki
kompetencji, dostrzec mozna te dwa nurty:

*  w pierwszym, okresla si¢ kompetencje zwiazane bezpoSrednio z posiadajacym je czlo-
wiekiem i okres$la mianem kompetencji osobowych, rozumianych jako szeroki zakres
wiedzy, umiejgtnoscei, czy tez odpowiedzialno$ci lub uprawnien do dziatania'®, utozsamia-
jac je ze ,, .. zbiorem zachowan, ktére pewne osoby opanowuja lepiej niz inne, co sprawia,
ze w okreslonej sytuacji dziatajg one sprawniej”'’, jak rowniez ze ,,zdolno$ciami, zain-
teresowaniami, cechami osobowosci, jako przyktadowymi parametrami, ktore réznicuja
jednostki miedzy sobg™'®. Zatem, kompetencje osobowe stanowig osobisty potencjal do
zatrudnienia, decydujacy o wyborze odpowiednich miejsc i stanowisk pracy;

*  w drugim nurcie wiaze si¢ kompetencje z wykonywana praca lub zajmowanym sta-
nowiskiem i okresla mianem odpowiednio kompetencje pracownicze (rzeczywiscie
posiadane przez poszczegdlnych pracownikow) i kompetencje stanowiskowe (zwiaza-
ne z wymaganiami poszczegdlnych stanowisk pracy, niezaleznie kto je zajmuje). Bar-
dzo czgsto kompetencje pracownikow (wykorzystywane w pracy) nie stanowia pelnych

mozliwosci osobistego potencjatu kompetencyjnego osoby zatrudnione;j.

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

16  Oleksyn T. Zarzgdzanie kompetencjami. Teoria i praktyka, oficyna Ekonomiczna, Krakéw.2006, s. 98

17  Sidor-Rzadkowska M., Ksztaltowanie 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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Kompetencje odnosza si¢ 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 konfliktow, pomagania innym, rozwiazywa-
nia problemoéw, podejmowania trudnych decyzji, rozwijania zainteresowan, itd. (np. Komu-
nikatywnos$¢, Odporno$¢ na stres, Otwartos¢ umystu i styl funkcjonowania poznawczego,
Poszukiwanie stymulacji, Podejmowanie inicjatywy). Z punktu widzenia osob analizujacych
drzemigcy w nich potencjal do zatrudnienia i planujacych rozwoj wtasnej kariery, przydatna
i niejako porzadkujaca informacje o posiadanych zasobach, moze stanowi¢ definicja kompe-
tencji zaproponowane przez M. Kossowska oraz 1. Soltysinska, z ktorej wynika, ze:
Kompetencja to nasze dyspozycje w zakresie:

*  opanowanej wiedzy z danego zakresu (wiem co);

*  umiejgtnoscei jej zastosowania w praktyce ( wiem jak i potrafie);

*  postaw , motywacji (chcg i jestem gotow si¢ tak zachowac),

pozwalajace realizowa¢ zadania zawodowe na odpowiednim poziomie.

Mowigc inaczej, kompetencja to zbidr tego co cztowiek umie zrobi¢, zarowno w zakresie wie-
dzy na temat tego co trzeba wykonaé, jak wykona¢, oraz psychologicznego nastawienia do za-
dania (czyli tego, w jaki sposob pracownik dziata wykonujac zadanie)'. Mowiac najproscie;j,
to ogot wiedzy, umiej¢tnosci, do§wiadczenia i postaw wykorzystywanych do jak najlepszego
wykonywania zadan. Wielu badaczy rozszerza pojecie kompetencji o konkretne indywidu-
alne wlasciwosci cztowieka, ujmujac, jako ich dodatkowy i nieroztaczny komponent cechy
osobowosci (cechy charakteru, cechy temperamentu), bedace wzglednie statymi i niezmien-
nymi cechami cztowieka. Z kolei inni, uwazaja, ze myslac o dziataniach zawodowych nalezy
si¢ interesowaé tymi dyspozycjami cztowieka, ktdre mozna rozwijaé, ksztalci¢ i doskonali€.
Uwazaja, ze cechy osobowosci, sg raczej niezmienne i w zasadzie nie podlegaja rozwojowi
w toku szkolen zawodowych. Oczywiscie, zardwno kandydaci do pracy, jak i rekruterzy, po-
winni analizowaé cechy osobowosci, jako bardzo wazny i stosunkowo staty element predys-
pozycji zawodowych, decydujacy o wyborze odpowiedniego zawodu i potencjalnych miejsc
pracy, czasem nawet wazniejszy od kompetencji.”’ Moga w istotny sposob wptywac na efek-
tywno$¢ zawodowa.?! G. Filipowicz twierdzi, ze w odniesieniu do zarzadzania kompetencja-
mi, ,,cechy osobowosci cztowieka warto traktowac przede wszystkim jako podstawe rozwoju
niezbednych kompetencji”. Nalezy podkresli¢, ze wymienione komponenty kompetencji:

wiedza, praktyczne umiejgtnosci, ani tez postawy i nastawienie motywacyjne analizowane

19 http://weblog.infopraca.pl/2011/05/co-to-sa-kompetencje-pracownicze - dostgpny 25.08.2016r.
20 Filipowicz G., Zarzadzanie kompetencjami zawodowymi, PWE, Warszawa, 2004, str. 19
21  Moczydtowska J., Zarzadzanie kompetencjami zawodowymi a motywowanie pracownikow, Difin, Warszawa 2008, s. 28
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osobno nie sg kompetencjami. O kompetencji méwimy wowczas, gdy wszystkie jej kompo-

nenty zaistniejg razem i doprowadzg do pojawienia si¢ okreslonego zachowania.?? Czyli tylko
wtedy, gdy sa analizowane spdjnie 1 jako cato$¢ doprowadza do osiagnigcia odpowiedniego/
oczekiwanego poziomu wykonania zadania. Jednocze$nie 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, przejawiajacych si¢ w dziataniu, np.
podczas oceny metoda Assessment Center, réznicuje poszczegoélnych kandydatow do pracy;
jedna osoba wykona doskonale zadania, a inna nieco gorzej, bo poziom ich kompetencji nie-
zbednych do wykonania zadania byt zréznicowany. Jedna z kluczowych cech kompetencji
jest ich zmiennos¢, ktora sprzyja mozliwosci ich rozwoju (w odrdznieniu od cech osobowo-
sci). Kompetencje zmieniaja si¢ wraz ze zdobywanym doswiadczeniem zyciowym i zawodo-
wym oraz rozwojem zawodowym i osobistym czlowieka. Nie ma wigc mozliwosci okreslenia
raz na zawsze czy kto§ dang kompetencje¢ posiada lub nie. Rozwoj kompetencji to proces
ciggly 1 uzalezniony od aktywno$ci cztowieka. Przy odpowiednim zaangazowaniu, kazda
aktywno$¢ (nawet intensywne kontakty w sprawie pracy), czy krotkotrwate prace w handlu
lub na produkcji pozwalaja nam zdobywa¢ nowe kompetencje i rozwija¢ juz posiadane, na

przyklad, takie kompetencje jak: Autoprezentacja, Komunikacja interpersonalna, Negocjo-

22 Jurek P. Metody pomiaru kompetencji zawodowych , Zeszyt informacyjno metodyczny doradcy zawodowego nr 54 , MPiPS , War-
szawa 2012, s. 11
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wanie, Radzenie sobie z wplywem innych ludzi, Orientacja na klienta, Podzielno$¢ uwagi,
Sprawno$¢ motoryczna, Sumienno$¢ w dazeniu do rezultatow. Dlatego, ze kompetencje nie
sa okre§lone raz na zawsze, staja si¢ kluczowym pojeciem w budowaniu i rozwijaniu ka-
riery zawodowej. Niestety, kompetencje moga podlega¢ wygaszeniu, na przyktad wowczas,
gdy nie wykorzystujemy wiedzy w jakim$ obszarze i po jakims czasie zapominamy jak co$§
zrobié, albo zbyt dtugo jestesmy bierni zawodowo i tracimy umiej¢tnosci z powodu postgpu
i zmian w technologiach czy umiej¢tnosci z obszaru kompetencji spotecznych. Oczywiscie
nie ma mozliwosci, aby jeden cztowiek posiadal wszystkie kompetencje, ale mozna mie¢

zbior takich, ktore bedzie mogt wykorzysta¢ na podobnych stanowiskach.

Sam pomiar kompetencji jest przydatng procedurg ale jednoczesnie jest procesem bardzo zto-
zonym, bowiem o tym czy dana kompetencja wystgpuje, i w jakim nasileniu, mozna jedynie
wnioskowa¢ na podstawie zbioru obserwowanych u siebie zachowan. Proces rozwoju danej
kompetencji bedzie u jednych szybszy, u innych wolniejszy ale z pewnos$cia bedzie naste-
powat i ze wzgledow praktycznych, aby obserwowaé swoje postepy, warto go podzieli¢ na
etapy. Poszczegolne etapy beda wyrdznialy poziomy przyswojenia poszczegdlnych kompe-
tencji. Wymaga to ciagtej obserwacji i analizy wlasnych zachowan w kontekscie efektow
naszych dziatan. Poziom doskonatosci danej kompetencji mozna opisywaé postugujac si¢
réznymi klasyfikacjami, np.?:
1. uczen — osoba, ktora intensywnie uczy si¢ i dynamicznie podnosi poziom swojej
sprawnosci, radzac sobie z prostymi zadaniami;
2. praktyk — osoba, ktora bez wysitku wykonuje na przyzwoitym poziomie wigkszo$¢
stawianych przed nig zadan w danej dziedzinie;
3. ekspert — osoba doskonale wykonujaca zadania na poziomie ponadpodstawowym,
réwniez zadania nietypowe i nowe w danej dziedzinie;
4. mistrz — osoba potrafigca wykona¢ na doskonatym poziomie kazde zadanie przed
jakim staje, tworzaca nowe formy i standardy wykonania.
Istotng wskazowka przydatng w rozwazaniach o kompetencjach, jest fakt, ze kompetencje sa
wspolzalezne, gdyz niezwykle trudno wyizolowaé¢ kompetencje i traktowacé ja jako wiasci-

wos¢ osoby calkowicie oderwang od innych kompetencji (niezalezng).?

Nie ma jednego okre$lonego zbioru kompetencji; jednej zamknigtej listy. Organizacje, spe-

cjalisci tworzg rézne ich zestawy. W wielu publikacjach branzowych i naukowych mozna

23 Kubat M. Poradnika dla 0s6b poszukujgcych pracy — Ksztatcenie ustawiczne, WUPw Lodzi -CIiPKZ , £6dz, 2015, str. 17
24 Filipowicz G., Zarzadzanie kompetencjami zawodowymi, PWE, Warszawa, 2004, str. 37
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znalez¢ listy nawet 200-300 kompetencji. Firmy tworzac profile zawodowe okreslajg czasem

bardzo szczegdtowe lub specyficzne kompetencje na stanowiskach pracy, kluczowe dla or-

ganizacji ze wzgledu na strategi¢ dziatania. Najprostszym i jednocze$nie uzytecznym dziata-

niem jest porzagdkowanie kompetencji w spojne grupy. Spojnosé kompetencji w danej grupie

oznacza, ze 10zw0j jednej kompetencji wptywa na rozwoj innych.?

Ciekawy model, w ujeciu holistycznym (cato$§ciowym) proponuje F.Delamare Le Deist i J.

Winterton. Autorzy proponuja wyrdznienie czterech grup kompetencji*:

1.

Kompetencje poznawcze (kognitywne) — wiaza si¢ ze zdolnoscia do uczenia sig,
rozumienia i zapamig¢tywania, otwartoscia, ciekawos$cia $wiata, §wiezo$cia spojrze-
nia. Sa one najwigksze gdy czlowiek nie kieruje si¢ stereotypami i uprzedzeniami,
gdy nie jest nadmiernie podatny na wpltywy innych. Obejmuja takie umiejgtnoscei,
predyspozycje i zdolnosci jak: uczenie sig, rozmienienie, zapamigtywanie, cieka-
wos$¢ §wiata, otwartos$¢, unikanie stereotypowego myslenia.

Kompetencje funkcjonalne — sa zwigzane ze sprawnym funkcjonowaniem czto-
wieka - wykonywaniem danego zawodu - s3 zwiazane z kompetencjami zawo-
dowymi i stanowiskowymi, czyli oznaczaja kompetentne wykonywanie jakiegos$
zawodu, podzielng i efektywna pracg na jakim$ stanowisku. W kazdym zawodzie
i na kazdym stanowisku mozna rozwing¢ specyficzna grupe kompetencji, ktore sa
niezbedne w samodzielnej i efektywnej pracy.

Kompetencje spoleczne — dotycza sfery kontaktéw z innymi ludzmi. Wyrazaja sig
w tatwos$ci nawigzywania i utrzymywania kontaktéw, empatii, zdolnosci do wspot-
pracy, w dazeniu do wspoélnych celow, umiejetnosci przezwyci¢zania réznic w po-
gladach i interesach, rozwiagzywania konfliktow.

Metakompetencje — wiaza si¢ z jednej strony ze zdolno$cia do uczenia si¢ i reflek-

sji, z drugiej za$ — z umiejetnoscia radzenia sobie w warunkach niepewnosci.

25 Filipowicz G., Zarzadzanie kompetencjami zawodowymi, PWE, Warszawa, 2004, str. 37
26 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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Powyzsza typologi¢ kompetencji, autorzy przedstawili w formie graficznej - w postaci macierzy:

zawodowe osobiste
kompetencje
. poznawcze metakompetencje
koncepcyjne .
(kognitywne)
. kompetencje kompetencje
operacyjne .
funkcjonalne spoteczne
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Inna koncepcj¢ podziatu kompetencji zaproponowat np. T. Rostowski, ktory wyodrebnit?’:

Kompetencje zwigzane z uzdolnieniami - rozumiane sa jako potencjal pracownika,
mozliwos$ci rozwoju i wykorzystania tych cech w celu zdobycia nowych kompetencji.
Ich znaczenie jest tym wigksze im bardziej przedsigbiorstwo nastawione jest na zmiany
i koniecznos$¢ rozwoju nowych kompetencji.

Kompetencje zwigzane z umiejetnosciami i zdolnosciami - do tej kategorii naleza
dobrze znane od dawna kompetencje komunikacyjne, umystowe, interpersonalne, orga-
nizacyjne, techniczne, biznesowe, przywodcze, samozarzadzania itp.

Kompetencje zwiazane z wiedza - przygotowanie do wykonywania konkretnych zadan
w ramach zawodu, specjalizacji, stanowiska czy organizacji. W tej kategorii mieszcza si¢
kompetencje, ktore opisuja to, czego pracownik nauczyt si¢ do tej pory i co moze zastoso-
waé¢ w odpowiedniej sytuacji. Wiedza moze dotyczy¢ faktow, wydarzen, procedur, teorii.
Kompetencje fizyczne - dotycza umiejgtnosci zwiazanych z fizycznymi wymaganiami
stanowiska pracy. Dzielg si¢ na trzy grupy: sprawno$¢ fizyczna, wyczulenie zmystow
i zdolnosci psychofizyczne.

Kompetencje zwiazane ze stylami dzialania - opisuja w jaki sposob okreslane sa cele,
jaka jest umiej¢tno$¢ planowania i zdolnosci organizacyjne.

Kompetencje zwiazane z osobowoscig - przez kompetencje osobowosciowe (spo-
feczne) rozumiemy zlozone umiejetnosci warunkujace efektywno$¢ radzenia sobie
w okreslonego typu sytuacjach spotecznych; nabywane przez jednostke w toku trenin-
gu spotecznego. Kompetencje tego typu sa determinowane przez cechy osobowosci
i majg bezposredni wptyw na jako$§¢ oraz sposob wykonywania powierzonych przez pra-
codawce zadan. Decydujg ponadto o wiasciwym funkcjonowaniu w grupie, budowaniu
odpowiednich relacji z innymi ludzmi. Dzigki nim jesteSmy w stanie wykorzystywac
w pelni nasz potencjal kwalifikacyjny, specjalistyczna wiedze i zawodowe doswiadczenie.
Kompetencje zwigzane z zasadami i wartosciami - dotycza zasad, wartosci, wierzen.
Pozwalaja na okre$lenie motywow dziatania. Odnosza si¢ do tego czego poszukuje si¢
w pracy oraz do rol zyciowych, ktore wptywajg na dokonywane wybory.

Kompetencje zwiazane z zainteresowaniami — to preferencje dotyczace zadan i rodza-
ju pracy oraz srodowiska pracy. Maja wpltyw na efektywnos$¢, zwlaszcza wtedy, kiedy

rodzaj pracy jest w petni zgodny z rodzajem zainteresowan pozazawodowych.

27 Rostowski T., Kompetencje jako jakos$¢ zarzadzania zasobami ludzkimi, (w:) Jako$¢ zasobow firmy. Kultura, kompetencje, konkuren-
cyjnos¢, Sajkiewicz A., POLTEXT,Warszawa,2002, s.110
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Mozna takze za G. Filipowiczem wskaza¢ nastepujacy, funkcjonalny podzial kompetencji.?®

¢ Kompetencje osobiste — zwigzane sa z indywidualng realizacja zadan. Poziom tych
kompetencji wptywa na ogélng jako§¢ wykonywanych zadan — decyduje o szybkosci,
adekwatnosci i rzetelnosci podejmowanych zadan, np.: Dazenie do rezultatow, Elastycz-
no$¢ myslenia gotowos¢ do uczenia si¢, Kreatywno$¢, Myslenie analityczne, Orga-
nizacja pracy wlasnej, Otwarto$¢ na zmiany, Podejmowanie decyzji, Radzenie sobie
z niejednoznacznoscia, Radzenie sobie ze stresem, Rozwiazywanie problemow, Rozwdj
zawodowy, Samodzielno$¢, Sumienno$¢, Zarzadzanie czasem.

¢ Kompetencje spoleczne — wplywaja na jako$¢ wykonywanych zadan zwigzanych
z kontaktem z innymi ludzmi. Poziom tych kompetencji decyduje o skutecznosci wspot-
pracy, porozumiewania si¢ czy tez wywierania wptywu na innych, np. Autoprezenta-
cja, Budowanie relacji z innymi, Dzielenie si¢ wiedza i do§wiadczeniem, Identyfikacja
z firma, Komunikacja pisemna, Komunikatywnos¢, Kultura osobista, Negocjowanie,
Obstuga klienta, Obycie miedzykulturowe, Orientacja na klienta, Otwarto$¢ na innych,
Procedury — znajomos¢ i stosowanie, Proces sprzedazy, Prowadzenie prezentacji, Re-
lacje z klientem, Relacje z przetozonymi, Wspolpraca w zespole, Wywieranie wptywu.

* Kompetencje menedzerskie — zwigzane sg z zarzadzaniem pracownikami. Dotycza
zarowno migkkich obszaréw kierowania, organizacji pracy, jak rowniez strategicznych
aspektow zarzadzania. Poziom tych kompetencji decyduje o sprawnosci funkcjonowa-
nia podlegtego obszaru, np.: Budowanie sprawnej organizacji, Budowanie zespotow,
Coaching, Delegowanie zadan, Kierowanie, Kontrola menedzerska, Motywowanie, My-
$lenie strategiczne, Ocena i rozwoj podwladnych, Odwaga kierownicza, Organizowanie,
Planowanie, Przywodztwo, Rozwigzywanie konfliktow, Zarzadzanie informacjami, Za-
rzadzanie nowos$cia, Zarzadzanie procesami, Zarzadzanie projektami, Zarzadzanie przez
cele, Zarzadzanie zmiang.

*  Kompetencje specjalistyczno-techniczne — maja zwiazek ze specjalistycznymi zada-
niami dla danej grupy stanowisk. Czgsto odnosza si¢ do specyficznych zakreséw wiedzy
(np. prawniczej czy tez finansowej) lub umiejetnosci (np. obstuga okreslonych systemow
IT). Poziom tych kompetencji wplywa na efektywno$¢ realizacji zadan zwigzanych ze
specyfika zwodu, stanowiska badz tez funkcji: Analiza danych, Analiza i opracowa-
nie tekstow prawnych, Analiza pracy, Analiza rynku, Budzetowanie, Diagnozowanie
potrzeb klienta, Dyspozycyjnos¢, Ewaluacja projektow, Inzynieria finansowa, Jezyki

obce, Ksiggowos¢, Obstuga przy kasie, Planowanie i organizacja szkolen, Planowanie

28 http://wuplodz.praca.gov.pl/documents/58203/870404/Kszta%C5%82cenie%20ustawiczne%20-%20Poradnik%20
dl1a%2005%C3%B3b%20poszukuj%C4%85cych%20pracy%20-%20WUP%202015.pdf/22e90f50-72a5-4f63-81d5-0f7303f-
c13622t=1453209978610 — dostep 31.08.2016r.
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i rozliczanie kosztow administracyjnych, Pozyskiwanie informacji, Prowadzenie szko-
len, Prowadzenie wyktadow, Rachunkowos$¢, Rachunkowos$¢ zarzadeza, Rekrutacja
i selekcja, Rozliczanie i administrowanie wynagrodzeniami, Tlumaczenia, Umieje¢tnosci
IT, Uzytkowanie systemoéw IT, Wiedza zawodowa, Wykorzystanie narzedzi biurowych,

Zachowanie w $rodowisku migdzykulturowym, Znajomos¢ dystrybucji.

Warto podkresli¢, ze wszystkie kompetencje r6znia si¢ pod wzgledem stopnia ich ogdlnosci

i transferowalnos$ci (uniwersalnos$ci) czyli mozliwosci ich zastosowania w réznych aktywno-

$ciach. Dlatego czgsto w klasyfikowaniu kompetencji rozrdzniane sg:%

¢  kompetencje uniwersalne (zwane czesto podstawowymi) — najbardziej podatne na
transfer z jednej aktywnos$ci zawodowej do innych; wykorzystywane w réznych zada-
niach i r6znych sytuacjach. Przejawiajg si¢ w zachowaniach o charakterze sprawnos$cio-
wym, ktore wptywaja na skutecznos$¢ ogélnego funkcjonowania zawodowego. Nabywa-
ne sg i rozwijane przez cate zycie w ramach wykonywania r6znych zadan, niekoniecznie
zwiazanych z praca zawodowa, np. Komunikowanie si¢, Planowanie i organizowanie,
Radzenie sobie ze stresem, Samodoskonalenie, Kreatywnosc, Swiadomosé biznesowa,
Zarzadzanie czasem;

¢ kompetencje specjalistyczne — specyficzne dla konkretnych zadan i przypisane dla
okreslonej grupy zawodowej lub branzy. Przejawiaja si¢ w zachowaniach $cisle powia-
zanych z realizacja wyznaczonych zadan zawodowych. (w ujgciu funkcjonalnym sa kla-
syfikowane jako specjalistyczno-techniczne ). Zdefiniowanie tych kompetencji wyma-
ga szczegotowej analizy pracy wykonywanej na danym stanowisku. Ich lista praktycznie
nie jest zamknigta. Mozna do nich zaliczy¢ np. Programowanie w jezyku C++, Obstuge
urzadzen biurowych, Sprzedawanie, Analiza i opracowanie tekstow prawnych, Prowa-

dzenie wyktadow, Obstuga przy kasie, Planowanie i organizacja szkolen, itd.

29  Jurek P. Metody pomiaru kompetencji zawodowych , Zeszyt informacyjno metodyczny doradcy zawodowego nr 54 , MPiPS , War-
szawa 2012,s. 23 is. 62
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Dla 0s6b szukajacych pracy, analiza posiadanych kompetencji, w tym ocena ich poziomu oraz
przydatno$ci na konkretnych stanowiskach pracy, moze zadecydowa¢ o odnoszeniu sukce-
s6w 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 poten-
cjatu kompetencyjnego kandydata;

* umozliwia zaplanowanie dalszego rozwoju osobistego i zawodowego pod katem rozwo-
ju przysztej kariery zawodowej; zaplanowac kursy, szkolenia zawodowe, dalsza eduka-
cj¢ szkolna, samoksztatcenie, czyli uzupetnienie brakujacych elementow kompetencji
np. wiedzy z danego zakresu, umiejetnosci np. obstugi dodatkowych maszyn czy urza-

dzen, stosowne uprawnienia czy sposob prezentowania wlasnych zasobow.

Unia Europejska, w ramach strategii ,,Life Long Learning” czyli ,,Uczenia si¢ przez cate zy-
cie”, ktorej glownym celem jest budowanie konkurencyjnej, dynamicznej i opartej na wiedzy
gospodarki poprzez inwestowanie w zasoby ludzkie, wyodrebnita i zdefiniowata 8 Kompe-
tencji kluczowych, ktore powinny charakteryzowaé kazdego obywatela UE aby mogt ak-
tywnie uczestniczy¢ w integracji spotecznej i zawodowej na wspolnotowym rynku pracy. Sa
to kompetencje o charakterze uniwersalnym, nie odnoszace si¢ do zadnej konkretnej branzy
ale najbardziej podstawowe i niezbgdne do samorealizacji i rozwoju osobistego oraz bycia
aktywnym obywatelem UE. Sa to: Porozumiewanie si¢ w jezyku ojczystym, Porozumie-
wanie si¢ w jezykach obcych, Kompetencje matematyczne i podstawowe kompetencje
naukowo-techniczne, Kompetencje informatyczne, Umiejetnos$¢ uczenia si¢, Kompeten-
cje spoleczne i obywatelskie, Inicjatywno$é i przedsiebiorczo§¢ oraz Swiadomos¢ i eks-
presja kulturalna. Wyodrebniajac i definiujac Kompetencje kluczowe, ktore kazdy cztowiek
powinien rozwija¢ przez cate zycie, Unia Europejska probuje wspiera¢ rozwoj wszystkich
obywateli UE, wyréwnujac ich szanse i mozliwosci na wspolnym rynku pracy.*® Poszcze-
golne Kompetencje kluczowe uwazane sa za jednakowo wazne, poniewaz kazda z nich moze
przyczynic si¢ do udanego zycia w spoleczenstwie wiedzy. Zakresy wielu sposrod tych kom-
petencji czeSciowo si¢ pokrywajg i sa powiazane; aspekty niezbedne w jednej dziedzinie
wspieraja kompetencje w innej. Dobre opanowanie podstawowych umiejetnosci jezykowych,
czytania, pisania, liczenia i umiej¢tnosci w zakresie technologii informacyjnych i komunika-

cyjnych (TIK) jest niezbedna podstawa uczenia si¢; umiejetnos¢ uczenia si¢ sprzyja wszel-

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

Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”



kim innym dziataniom ksztatceniowym.’! W dokumencie unijnym ,, Zalecenia Parlamentu
Europejskiego i Rady z dnia 18 grudnia 2006 r. w sprawie kompetencji kluczowych w procesie
uczenia sie przez cate zZycie (2006/962/WE) ", opublikowanym w Dzienniku Urzedowym Unii
Europejskiej L 394/10 z dnia 30 grudnia 2006 r., przedstawiono poszczegdlne Kompeten-
cje kluczowe ze szczegdtowym ich opisem w ujeciu definicyjnym oraz trzech komponentow
kompetencji, tj. w zakresie: niezbednej wiedzy, niezb¢dnych umiejetnosci i niezbednych po-

staw powigzanych z dang kompetencja.

1

_—

Ponizej przedstawiono opisy poszczegdlnych Kompetencji kluczowych wylacznie w ujgciu

definicyjnym:

1. Porozumiewanie si¢ w jezyku ojczystym - Porozumiewanie si¢ w jezyku ojczystym
to zdolno$¢ wyrazania i interpretowania poje¢, mysli, uczu¢, faktow i opinii w mowie
i piSmie (rozumienie ze stuchu, mowienie, czytanie i pisanie) oraz jezykowej interakcji
w odpowiedniej i kreatywnej formie w petnym zakresie kontekstéw spotecznych i kultu-

rowych — w edukacji i szkoleniu, pracy, domu i czasie wolnym.

2. Porozumiewanie si¢ jezykach obcych - Porozumiewanie si¢ w obcych jezykach opiera
si¢ W znacznej mierze na tych samych wymiarach umiej¢tnosci, co porozumiewanie
si¢ W jezyku ojczystym — na zdolno$ci do rozumienia, wyrazania i interpretowania po-

je¢, mysli, uczué, faktow i opinii w mowie i pismie (rozumienie ze shuchu, méwienie,

31 http://eur-lex.europa.eu/legal-content/pl/TXT/PDF/?uri=CELEX:32006H0962 — dostep 19.09.2016 1.
32 Tamze
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czytanie i1 pisanie) w odpowiednim zakresie kontekstow spolecznych i kulturalnych
(w edukacji i szkoleniu, pracy, domu i czasie wolnym) w zaleznosci od checi lub potrzeb
danej osoby. Porozumiewanie si¢ w obcych jezykach wymaga rowniez takich umiejet-
nosci, jak mediacja i rozumienie réznic kulturowych. Stopien opanowania jezyka przez
dang osobg moze by¢ rozny w przypadku czterech kompetencji jezykowych (rozumienie
ze stuchu, moéwienie, czytanie i pisanie) i poszczegodlnych jezykow oraz zalezny od spo-
tecznego 1 kulturowego kontekstu osobistego, otoczenia oraz potrzeb lub zainteresowan

danej osoby.

3. Kompetencje matematyczne i podstawowe kompetencje naukowo-techniczne:

A. Kompetencje matematyczne — obejmuja umiejetnos¢ rozwijania i wykorzysty-
wania my$lenia matematycznego w celu rozwigzywania problemow wynikajacych
z codziennych sytuacji. Istotne sa zardwno proces i czynnos¢, jak i wiedza, przy
czym podstawe stanowi nalezyte opanowanie umiejetnosci liczenia. Kompetencje
matematyczne obejmuja (w réznym stopniu) zdolno$¢ i chg¢ wykorzystywania ma-
tematycznych sposobéw myslenia (myslenie logiczne i przestrzenne) oraz prezenta-
cji (wzory, modele, konstrukty, wykresy, tabele).

B. Kompetencje naukowe — odnosza si¢ do zdolnosci i chgei wykorzystywania istnie-
jacego zasobu wiedzy i metodologii do wyjasniania $wiata przyrody, w celu formu-
towania pytan i wyciggania wnioskow opartych na dowodach. Za kompetencje tech-
niczne uznaje si¢ stosowanie tej wiedzy i metodologii w odpowiedzi na postrzegane
potrzeby lub pragnienia ludzi. Kompetencje w zakresie nauki i techniki obejmuja
rozumienie zmian powodowanych przez dziatalnos$¢ ludzka oraz odpowiedzialno$é

poszczegdlnych obywateli.

4. Kompetencje informatyczne — obejmujg umiejetne i krytyczne wykorzystywanie tech-
nologii spoteczenstwa informacyjnego (TSI) w pracy, rozrywce i porozumiewaniu sig.
Opierajg si¢ one na podstawowych umiejetnosciach w zakresie TIK: wykorzystywania
komputeréw do uzyskiwania, oceny, przechowywania, tworzenia, prezentowania i wy-
miany informacji oraz do porozumiewania si¢ i uczestnictwa w sieciach wspotpracy za

posrednictwem Internetu.

5.  Umiejetnos$¢ uczenia si¢ — to zdolnos¢ konsekwentnego i wytrwatego uczenia sig, or-
ganizowania wlasnego procesu uczenia si¢, w tym poprzez efektywne zarzadzanie cza-

sem i informacjami, zaréwno indywidualnie, jak i w grupach. Kompetencja ta obejmuje
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swiadomos$¢ wlasnego procesu uczenia si¢ 1 potrzeb w tym zakresie, identyfikowanie
dostepnych mozliwosci oraz zdolno$¢ pokonywania przeszkod w celu osiagniecia powo-
dzenia w uczeniu si¢. Kompetencja ta oznacza nabywanie, przetwarzanie i przyswajanie
nowej wiedzy i umiejgtnoscei, a takze poszukiwanie i korzystanie ze wskazowek. Umie-
jetnos¢ uczenia si¢ pozwala osobom naby¢ umieje¢tnos$é korzystania z wezesniejszych
doswiadczen w uczeniu si¢ 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 rozwinigciu tej kompetencji

u danej osoby sa motywacja i wiara we wlasne mozliwosci.

Kompetencje spoleczne i obywatelskie — sg to kompetencje osobowe, interpersonal-
ne 1 migdzykulturowe, obejmujace petny zakres zachowan przygotowujacych osoby do
skutecznego i konstruktywnego uczestnictwa w zyciu spolecznym i zawodowym, szcze-
golnie w spoteczenstwach charakteryzujacych si¢ coraz wigksza roznorodnoscia, a takze
rozwigzywania konfliktow w razie potrzeby. Kompetencje obywatelskie przygotowuja
osoby do pelnego uczestnictwa w zyciu obywatelskim w oparciu o znajomos$¢ pojeé
i struktur spotecznych i politycznych oraz poczuwanie si¢ do aktywnego i demokratycz-

nego uczestnictwa.

Inicjatywno$¢ i przedsiebiorczos$¢ — oznaczajg zdolnos¢ osoby do wcielania pomystow
w czyn. Obejmujg one kreatywno$¢, innowacyjnos$¢ i podejmowanie ryzyka, a takze
zdolno$¢ do planowania przedsigwzie¢ i prowadzenia ich dla osiggnig¢cia zamierzonych
celéw. Stanowig one wsparcie dla indywidualnych osob nie tylko w ich codziennym
zyciu prywatnym i spolecznym, ale takze w ich miejscu pracy, pomagajac im uzyskaé
$wiadomos$¢ kontekstu ich pracy i zdolnos¢ wykorzystywania szans; sa podstawa bar-
dziej konkretnych umiejetnosci i wiedzy potrzebnych tym, ktorzy podejmuja przedsie-
wzigcia o charakterze spotecznym lub handlowym lub w nich uczestniczg. Powinny one

obejmowac §wiadomo$¢ wartosci etycznych i promowaé dobre zarzadzanie.
Swiadomos¢ i ekspresja kulturalna — docenianie znaczenia tworczego wyrazania idei,

doswiadczen i uczu¢ za posrednictwem szeregu $rodkow wyrazu, w tym muzyki, sztuk

teatralnych, literatury i sztuk wizualnych.
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Istnieja rozne metody badania poziomu kompetencji. Zaproponowany w tym opracowaniu
Test kompetencji zawodowych zostat opracowany przez dr hab. Marcina Zajenkowskiego,
adiunkta na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Warszawskiego przy wspoludziale Pani
Agnieszki Ebinger (psychologa klinicznego). Zostat podany do publicznej wiadomosci, jako
dodatek do ,,Przekroju” w 2006 r.. Tworcy testu prezentuja w nim zestaw pytan, ktére odno-
szg si¢ do o$miu, chyba najistotniejszych obszarow zwigzanych z kompetencjami osobowy-
mi, czesto nazywanymi kompetencjami migkkimi (okreslone wskaznikami behawioralnymi
i charakterystyka psychologiczna). Sg to: Reakcja na stres, Otwarto§¢ umystu, Relacje z in-
nymi — wspolpraca/indywidualizm, Relacje z innymi-dominacja/ulegtos¢, Styl funkcjonowa-
nia poznawczego, Zaangazowanie w pracg, Towarzysko$¢, Poszukiwanie stymulacji. Pytania
i interpretacja testu maja za zadanie pobudzi¢ do refleksji i pomoc zastanowic¢ si¢ nad wta-
snymi cechami i swoim funkcjonowaniem w pracy i zyciu codziennym. Nalezy podkresli¢,
ze doglebna analiza kompetencji zawodowych powinna odbywac¢ si¢ z udziatem psychologa
lub przeszkolonego doradcy zawodowego, na przyktad w Centrach Informacji i Planowania
Kariery Zawodowej, dziatajacych w Wojewodzkich Urzgdach Pracy na terenie calego kraju
oraz ich oddziatach w terenie. Doradcy zawodowi CIiPKZ dysponuja szeregiem innych wy-
standaryzowanych, narzedzi diagnostycznych badajacych potencjal zawodowy kandydatow
do pracy, w tym np. Kwestionariuszem Zainteresowania Zawodowych KZZ, Kwestionariu-
szem Uzdolnien Przedsiebiorczych KUP, Narzedziem do Badania Kompetencji NBK (w fazie
udostgpnienia przez MR PiPS).

Zapraszamy do wykonania badania Testem Kompetencji Zawodowych zaprezentowanym

ponizej.
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Test kompetencji zawodowych*

Przeczytaj uwaznie ponizsze zdania. Zastanow sig, na ile opisujg one Ciebie i Twoje zacho-
wanie. Zaznacz krzyzykiem odpowiedzi od 1 do 5, w zaleznosci od tego, czy zgadzasz si¢
z danym twierdzeniem, czy tez nie zgadzasz. Przy czym pami¢taj, ze 1 oznacza, iz zupehnie
si¢ z nim nie zgadzasz, a 5 — ze calkowicie si¢ zgadzasz. Cyfry 2, 3, 4, oznaczaja odpowiedni

stopien posredni zgodnosci twierdzenia z Twoim osobistym przekonaniem.

1. - zdecydowanie si¢ nie zgadzam
2 - nie zgadzam si¢

3. - nie mam zdania

4. - zgadzam si¢

5 - zdecydowanie si¢ zgadzam

1. Dobrze pracuje mi si¢ w grupie.

HNENENENER
2. Stres motywuje mnie do dziatania.
HNENENENER

3. Lubig kierowa¢ grupa ludzi.
HEENENENER
4. Wole pracowa¢ w samotnosci.
N ENENER
5. W obliczu trudno$ci staram si¢ mysle¢ o czyms$ innym.
HNENENENER
6. Zawsze staram si¢ mierzy¢ z problemami
HNENENENER
7. Najlepiej jest dziata¢ w grupie.
HNENENENER
8. Czgsto odwlekam trudne decyzje.
N ENENEN
9. Latwo przychodzi mu kierowanie innymi.
HNENENENER
10. Bardziej lubi¢ dziata¢ w samotnosci niz w grupie osob.
HENENENENER

W

W

33 Zajenkowski M., wspotpraca Ebinger A., Dodatek jest integralng czgscia ,,Przekroju” nr 40/3198, ISSN,2006r. (w cenie ,,Przekroju™)
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Lubi¢ przebywa¢ z ludZmi.
HNENENENER

Lubi¢ mie¢ wptyw na ludzi.
HNENENENER

W pracy lubi¢ dawac z siebie wszystko.
Lt [2]5 |

Wtadza wydaje mi si¢ czyms$ pociagajacym.
HEENENENER

Praca jest najbardziej efektywna wtedy, gdy wspoétdziata si¢ z innymi
HNENENENER

Nie poddaje si¢ przeciwnosciom, ktoére napotykam na swojej drodze.
HNENENENER

Nie lubi¢ mysle¢ o trudnych sytuacjach.
HNENENENER

Lubig, kiedy catkowicie panuj¢ nad powierzonym mi zadaniem.
HNENENENER

Czgsto oddaje kontrole innym.
HNENENENER

Zawsze staram si¢ wypehic.
HNENENENER

Uwazam, ze powiedzenie ,,co dwie glowy to nie jedna” jest stuszne.
HNENENENER

Kiedy napotykam problem, od razu staram si¢ go rozwigzac
HNENENENER

Czgsto spotykam si¢ ze znajomymi

B
()}

HNENENENER
W samotnoSci rodza si¢ najlepsze pomysty.
HNENENENER
Lubi¢ widzie¢ efekty swojej pracy.
HNENENENER
Zdarzaja mi si¢ stany ,,ol$nienia”
HEENENENER
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27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

Kiedy napotykam na swojej drodze cos$ stresujacego, szybko znajduje sobie jakies zajecie.

HNENENENER
Lubig obrazowac sobie rézne problemy

HNENENENER
Wole, aby kto$ inny podejmowat za mnie decyzje.

HNENENENER
Lubig aktywny tryb zycia.

Lt [2fsfa]s]

Nie toleruj¢ sprzeciwu

(O}

HNENENENER
Czesto sam/-a znajduj¢ sobie zajgcie.
HNENENENER
Latwiej pracuje mi si¢ w grupie niz samemu.
HNENENENER
Sukcesy dodaja mi energii do pracy.
HNENENENER

Jestem osoba cickawg $wiata.
N ENENEN

Kiedy stoj¢ przed trudnym wyzwaniem, opracowuj¢ pomocny plan dziatania.

N ENENENEN
Lubi¢ pracowaé sam/-a nad problemem.

N ENENENEN
Trudno przychodzi mi branie na siebie odpowiedzialnosci.

N ENENENEN
czas wolny najchetniej spgdzam w gronie przyjaciot.

HNENENENER
Trudni mi zrozumie¢ spory migdzyreligijne.

HNENENENER
Pociagaja mnie sporty ekstremalne

HNENENENER

Myslg, ze kazdy, nawet najtrudniejszy problem ma wiele ré6znych rozwiazan .

N ENENENER
Czesto zdarza mi si¢ narzuca¢ innym ludziom moje zdanie.
HNENENENER

Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”




44. W trudnej sytuacji calg energi¢ skupiam na tym, co trzeba wykonac.

HNENENENER
45. Wolny wieczor zazwyczaj wole spedza¢ w towarzystwie niz w samotnosci.

HNENENENER
46. Zazwyczaj przebywam w samotnoSci.

HNENENENER
47. Nigdy nie uciekam od problemoéw.

HNENENENER
48. Czesto czuje potrzebg zmian.

N ENENENEN
49. Lubig, kiedy wokoét duzo si¢ dzieje.

N ENENENEN
50. Konfrontuje¢ si¢ z przykrymi zdarzeniami.

N ENENENEN
51. Nie boje¢ si¢ zmian w moim zyciu.

N ENENENEN
52. W moim Zyciu nie ma miejsca na nudg.

N ENENENEN
53. Unikam utartych schematéw w zyciu

N ENENENEN
54. Moglbym/mogtabym skoczy¢ na bungee.

N ENENENEN
55. Rozwdj intelektualny jest dla mnie bardzo wazny.

N ENENENEN
56. W pracy z innymi wazna jest dla mnie kooperacja.

HNENENENER
57. Odpowiada mi praca, w ktorej duzo si¢ dzieje.

HNENENENER

58. Duzo czytam.

Lil2]s]als]|
59. Megczy mnie praca w zespole.

N ENENENER
60. Najlepiej si¢ czuj¢ w kameralnym gronie przyjaciot.

HNENENENER
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61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

Osiagnigcia bardzo mnie mobilizuja.
HNENENENER
Czesto przychodza mi do gtowy cickawe pomysty.
HNENENENER
Lubi¢ obcowacé ze sztuka.
HNENENENER
Moge powiedzie¢ o sobie, ze zyj¢ ,,na wysokich obrotach”
HEENENENER
Duzo czasu zajmuje mi podjecie dziatania w nieprzyjemnej sytuacji.
N ENENENEN
Uwazam, ze mozna si¢ dobrze bawi¢ samemu.
N ENENENEN

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

rozwigzania go.

Lt f2]sfa]s]

Nie lubi¢ mysle¢ o problemach i zajmowac¢ si¢ nimi.

N ENENENER
Trudne zdarzenia mobilizuja mnie do aktywnosci.

N ENENENER
Mam tatwo$¢ nawigzywania nowych znajomosci

HNENENENER
Lubi¢ rozwiagzywanie zagadek logicznych.

HNENENENER
Stale szukam nowych wyzwan w pracy.

HNENENENER
Lubig gra¢ w gry, zmuszaja mnie do myslenia.

HNENENENER

Aktywnie szukam nowych wyzwan w moim zyciu
HNENENENER

Nie lubi¢ si¢ zmuszaé¢ do zbyt wymagajacej umystowo lektury.
HNENENENER

Lubig czu¢ smak przygody.
HENENENENER
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77. Rzadko wybieram si¢ do kina na ,,ambitne filmy”
HNENENENER
78. Chetnie dostarczam sobie r6znych wrazen.
HNENENENER
79. Wolg dziataé¢ niz myslec.
HNENENENER
80. Wybieram aktywnosci, ktore moga dostarczy¢ mi adrenaliny
HEENENENER
81. Rozwazania teoretyczne sprawiaja mi rado$é.
HNENENENER
82. Stale szukam nowych mozliwos$ci rozwoju intelektualnego.
HNENENENER
83. Kiedy wokét mnie mato si¢ dzieje, staram si¢ zmienié t¢ sytuacje.
HNENENENER
84. Mam wiele zainteresowan.
HNENENENER
85. W trudnej sytuacji nigdy si¢ nie poddaje.

HNENENENER
86. Uwazam, ze jestem osobg towarzyska.

HNENENENER
87. Nie jestem przywiazany/-a do swoich pogladow.

HNENENENER

88. Pocigga mnie praca naukowa.

N ENENENEN
89. Unikam intelektualnych dyskusji.

HNENENENER
90. Kiedy si¢ stresuj¢, zawsze szukam ,,odstresowujacego” zajecia.

HNENENENER
91. Mam wielu znajomych.

HNENENENER
92. Jestem typem samotnika

HEENENENER
93. Moi znajomi mowia, ze jestem osobg pracowita.

N ENENENEN
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94. Uwielbiam odwiedza¢ nowe miejsca.
HNENENENER
95. Zdarza mi si¢ zmienia¢ poglady pod wptywem dyskusji z innymi ludZmi.
T2l +[5]
96. Lubi¢ zdobywa¢ nowa wiedze.
NN EE
97. Poza praca nie lubi¢ si¢ wysila¢ umystowo.
HNENENENER
98. Rzadko przyjmuje rolg lidera w grupie.
N ENENENEN
99. Powierzone mi zadania staram si¢ wykonywac najlepiej jak potrafig.
N ENENENEN
100. Mam sposoby, aby zapomnie¢ o stresie.
N ENENENEN
101. Potrafi¢ sam/-a zmobilizowa¢ si¢ do pracy.
Tzl [+15]
102. Zdarza mi si¢ zadziwia¢ innych swoimi nietypowymi pomystami.
N ENENENEN
103. Rozwiazywanie zagadek logicznych sprawia mi przyjemnosé.
N ENENENEN
104. W wolnych chwilach wolg odciazy¢ swoj umyst od wysitku.
(il [+5]
105. Staram si¢ rozwija¢ swoje umieje¢tnosci w réznych dziedzinach.
N ENENENEN
106. Jednym ze sposobOw na pozbycie si¢ problemu jest spotkanie ze znajomymi.
HNENENENER
107. Uwazam, ze kazdy ma prawo do posiadania wiasnych przekonan.
HNENENENER
108. Poznawanie nowych rzeczy sprawia mi duzo radosci.
HNENENENER
109. Nie widzg si¢ w roli badacza naukowego.
HEENENENER
110. Zdarzaja mi si¢ stany glgbokiego zamyslenia nad czyms.

Lila]slals]
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111. Zawsze staram si¢ efektywnie planowaé swoj czas.

L [2]3]4]
112. Popieram wolnos$¢ stowa i przekonan.

I ENENENEN
113. Nie jestem osobg leniwa.

N ENENENEN
114. Nie jestem urodzonym przywddca.

(O}

N ENENENER
115. W trudnych chwilach mam ochotg ,,zaszale¢”.
HEENENENER

116. Czuj¢ zalezny/-a od innych.

Obliczanie wynikow:

By sprawdzi¢ wynik testu, nalezy zsumowac punkty uzyskane w nalezacych do niego pytaniach.
UWAGA!

Cze$¢ pytan opatrzonych jest etykieta ,,wprost”. W ich przypadku punkty nalezy liczy¢ we-
dlug 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 druga strong”: za od-
powiedz nr 1 przyznajemy sobie 5 punktow, za odpowiedz nr 2 — cztery punkty itd. Wszystkie

odpowiedzi z danej skali nalezy zsumowac.
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Reakcja na stres:
wprost: 2, 6, 16, 22, 36, 44, 47, 50, 69, 85;
odwrocone: 5, 8, 17, 27, 65, 68, 90, 100, 106, 115.

Otwarto$¢ 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- wspélpraca vs indywidualizm:
wprost: 1, 7, 15, 21, 33, 56; o
dwrécone: 4, 10, 18, 24, 37, 59.

Relacje z innymi — dominacja vs uleglos¢:
wprost: 3,9, 12, 14, 31,43 ;
odwrocone: 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;
odwrocone: 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 opisa¢ jako wysokie, $rednie lub niskie. Dla kazdego wymiaru poda-
jemy interpretacj¢ dla rezultatow wysokich i niskich. Wynik $redni oznacza, ze uzyskalismy
rezultat typowy dla wigkszos$ci ludzi i wykazujemy zachowania umiarkowane — czasem cha-

rakterystyczne dla 0sob o silnym natgzeniu tej cechy, a czasem o niskim.
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Reakcja na stres
Wynik wysoki: 73 — 100
Wynik $redni: 59 — 72

Wynik niski: 20 — 58

Najpopularniejsze ujgcie stresu w psychologii zaproponowat R. Lazarus. Utrzymywat on,
iz stres to relacja pomigdzy mozliwosciami jednostki, a wymaganiami stawianymi przez
otoczenie. Jezeli wymagania przekraczaja mozliwosci jednostki, pojawia si¢ stres, czyli
negatywne emocje, takie jak ztos¢, gniew, strach.

wymiar ,,Reakcja na stres” opisuje nasze zachowanie w trudnej stresujacej sytuacji. Mozna
go rozpatrywaé na dwoch biegunach: walki i ucieczki. Niektore osoby w sytuacji zagroze-
nia i stresu mobilizuja si¢ do dziatania i podejmujg walke z problemami; inne za$ wycofuja
si¢ lub odraczajg konfrontacje z trudnosciami.

Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby uzyskujace ten wynik starajg si¢ ak-
tywnie pokonywaé napotkane trudnosci.
W obliczu stresujacej sytuacji mobilizuja si¢
do dziatania w celu przezwycigzenia poja-
wiajacego si¢ problemu. Charakterystyczne
jest dla nich to, ze koncentruja si¢ na dzia-
taniach, ktore nalezy wykonaé, a nieprzy-
jemne wydarzenia mobilizuja je do podjecia
wyzwania. Osoby podejmujace walke z pro-
blemami czgsto opracowujg pomocny plan
dziatania, ktorego realizacja ma przynies¢
sukces w konfrontacji z przykrym, trudnym
wydarzeniem.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby znajdujace si¢ na biegunie walki sg
aktywne i dobrze radza sobie z trudnoscia-
mi. Stres oraz ryzyko mobilizuja je do dzia-
tania . Sprawdzityby si¢ wiec w aktywnej,
dynamicznej pracy, w ktorej konieczne jest
szybkie podejmowanie decyzji i radzenie
sobie z duza iloscig trudnych wyzwan. Przy-
ktadowe zawody to: policjant, lekarz, kie-
rownik duzej firmy, dziennikarz pracujace
w terenie, prawnik, sportowiec ekstremali-
sta, zolierz (saper, dowddca), strazak.

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna

Takie osoby w sytuacji stresowej wybieraja
raczej ucieczke i unikanie konfrontacji. Cze-
sto starajg si¢ odwrocic¢ swa uwage od zrodta
problemoéw. Sposobem na to moze by¢ po-
dejmowanie przer6znych aktywnosci, ktore
pozwalaja nie mysle¢ o trudnych sprawach.
Osoby te spotykaja si¢ ze znajomymi, ida
si¢ pobawi¢, biorg si¢ za porzadki, sprawia-
ja sobie jakie$ przyjemnosci, idg na zakupy,
objadaja si¢. Wszystko to po to, aby zajac
czym$ swoje mysli. Ludzie, ktorzy unikaja
walki, zazwyczaj odraczaja podejmowanie
trudnych decyzji.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby unikajgce walki ze stresem spraw-
dzg si¢ w pracach rutynowych, takich jak na
przyktad praca w sklepie, w urzgdzie. Pasu-
ja do nich wszelkie zawody, w ktorych nie
ma zbyt wielu wrazen i stresujacych sytuacji
oraz gdzie nie trzeba podejmowac szybkich
decyzji, na przyktad bibliotekarz, ogrodnik,
prace chatupnicze.
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Otwarto$¢ umystu
Wynik wysoki: 84 — 100
Wynik $redni: 62 — 83
Wynik niski: 20 — 61
Na otwarto$¢ umyshu sktadajg si¢ dwa elementy: kreatywnos¢ i otwartos¢. Kreatywnosé
rozumiana jest tu jako umieje¢tnos¢ tworzenia nowych pomystow i wynajdywania orygi-
nalnych rozwigzan. Otwarto$¢ opisuje tolerancje na odmienno$é, brak niecheci do zmian,

aktywne poszukiwanie nowych miejsc, zainteresowan, idei.

Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby o duzej otwartosci umystu potrafig
wpada¢ na innowacyjne, odkrywcze po-
mysly. Ludzie otwarci czesto zachowuja
si¢ nietypowo i nieprzewidywalnie. Nowe,
cickawe idee rodza si¢ w ich umystach
w momentach ol$nienia. Otwarto$¢ umy-
shu wigze si¢ tez z akceptowaniem zmian
W zyciu i otoczeniu. Osoby otwarte dobrze
przyjmuja odmienno$¢ rasowa, religijng czy
swiatopogladows. Nie sg tez ghuche na ra-
cjonalne argumenty i zdarza im si¢ pod ich
wplywem zmienia¢ whasne przekonania.
Funkcjonowanie zawodowe

Kreatywno$¢ i otwartos¢ sprzyja wszelkiej
tworczosci. Wysoka otwartos¢ umyshu moze
si¢ wiaza¢ z takimi zawodami jak: artysta
(na przyktad malarz, rezyser, pisarz, aktor),
architekt, projektant mody, naukowiec, pra-
cownik agencji reklamowej, dziennikarz,
inzynier, informatyk, psycholog.

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna

Niska otwarto$¢ umystu wigze si¢ ze stereo-
typowym mysleniem. Osobom mato otwar-
tym trudniej wymysla¢ nowe idee, a ich
rozumowanie jest schematyczne. Zle zno-
sza zmiany w otoczeniu i twardo si¢ trzy-
majg przyjetego systemu pogladow i norm.
Charakteryzuja si¢ mniejsza tolerancja na
odmienne punkty widzenia. Nie szukaja ak-
tywnie nowych zainteresowan i zajec.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby o niskiej otwarto$ci musza miec ja-
sno okreslony zakres obowiazkow. Nie lubia
by¢ zaskakiwane i zle znosza zmiany czy
sytuacje nieoczekiwane. Przyktadowe za-
wody: sekretarka, ksiggowa, ekspedientka,
korektor, zaopatrzeniowiec, podwykonaw-
cy, robotnicy.

Relacje z innymi — wspélpraca kontra indywidualizm
Wynik wysoki: 49 — 60
‘Wynik $redni: 38 — 48

Wynik niski: 12 — 37
Wsrdd réznych aspektow relacji z innymi ludzmi bardzo wazna jest che¢ do pracy w grupie
lub w samotnosci. Pierwsza z cech nazwiemy wspolpraca, drugg - indywidualizmem.
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Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby o takim wyniku wola pracg w grupie
niz w samotno$ci. Inni ludzie mobilizuja
ich do dziatania. Najciekawsze pomysty
przychodza im do glowy podczas wspodlnej
pracy nad jakim$ problemem. Najwydajniej
i najbardziej efektywnie pracuja, kiedy
moga wspoldziata¢ z grupa innych osob.
Obecnos¢ drugiego czltowieka sprawia, ze
praca staje si¢ dla nich przyjemniejsza.
Funkcjonowanie zawodowe

Chetni do pracy w grupie sprawdza sig,
uprawiajac gry zespolowe czy pracujac jako
personel szpitalny, strazacy, policjanci czy
handlowcy. Dobre dla nich miejsca to agen-
cje reklamowe lub redakcje pism.

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna
Urodzeni indywiduali$ci wola pracowac sa-
motnie. Lepiej funkcjonujg z dala od innych
Iudzi. Najefektywniej pracuja, gdy sa sam
na sam z zadaniem. Zazwyczaj czuja wtedy,
ze catkowicie panuja nad powierzonym im
problemem.

Funkcjonowanie zawodowe

Nieche¢ do pracy w grupie sprawia, ze indy-
widualisci wybiorg takie zawody jak: infor-
matyk, naukowiec, artysta (pisarz, malarz),
kierowca, rzemieslnik.

Relacje z innymi — dominacja kontra uleglo$¢
Wynik wysoki: 45 — 60
Wynik Sredni: 33 — 44
Wynik niski: 12 — 32

Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby dominujace majg tendencje do przyj-
mowania roli lidera w grupie. Latwo przy-
chodzi im kierowanie innymi, lubig mieé
wplyw 1 kontrolowa¢ sytuacj¢. Dobrze czuja
si¢ na wysokich, kierowniczych stanowi-
skach. Sa asertywne, zle znosza sprzeciw,
a zdarza si¢, ze narzucaja swoje zdanie in-
nym. Czuja wyrazny pociag do wladzy i nie-
zalezno$ci.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby dominujace bedg wybieraly zawody,
w ktérych moga kierowa¢ innymi. Sprawdza
si¢ w roli kierownikéw, przywddcow, lide-
row, politykow, prawnikéw. Dobrze moga
si¢ takze czué, prowadzac wlasng dzialal-
no$¢ gospodarcza, poniewaz nie beda mieé
nad soba zwierzchnikéw i sami beda pano-
wac na catym przedsigwzigciem.

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby ulegle lepiej si¢ czuja, kiedy maja
nad soba kogo$, kto nimi kieruje. Nie lubia
bra¢ na siebie zbyt duzej odpowiedzialnosci
ani podejmowac¢ zbyt trudnych decyzji. Nie
s typami lideréw ani przywddcow. W gru-
pie ludzi zazwyczaj przyjmuja role obserwa-
toréw lub podporzadkowanych. Taki sposob
dziatania wptywa na wydajnos¢ ich pracy.

Funkcjonowanie zawodowe

Ulegli nie beda dobrymi kierownikami, ale
$wietnie moga si¢ sprawdzi¢ na nizszych,
cho¢ waznych stanowiskach. Dobrze moga
si¢ czu¢ w korporacjach, urzgdach, jako asy-
stenci, sekretarki.
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Styl funkcjonowania poznawczego
Wynik wysoki: 63 — 80
Wynik $redni: 49 — 62

Wynik niski: 16 — 48
Wymiar ten opisuje w jakim stopniu na co dzien angazujemy swdj intelekt. Coraz licz-
niejsze dane w psychologii pokazuja, ze o sukcesie zyciowym wcale nie decyduje ilosé
punktow 1Q. Wazny jest nasz stosunek do wysitku umystowego. Niektérym osobom spra-
wia przyjemno$¢ wytezona praca intelektualna, nawet w wolnym czasie. Inni za§ wznosza
si¢ na wyzyny swoich mozliwosci umystowych jedynie wtedy, kiedy sa do tego zmuszeni,
na przyklad w pracy lub na studiach. Nalezy mocno podkresli¢, ze wcale nie $wiadczy to
o czyjej$ inteligencji. Powszechnie znane sa przypadki osob, o ktorych méwi sie ,,zdol-
ni, ale leniwi" czy ,,pracowici, ale mniej zdolni". Jedni i drudzy moga podobnie wypasé

w tescie mierzacym IQ.

Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby uzyskujace wysokie wyniki w tej
dziedzinie  do$wiadczaja  pozytywnych
emocji w sytuacji, gdy moga wykazaé si¢
umystowo. Cechuje je ciagla che¢ rozwoju
intelektualnego i poszerzania swojej wiedzy.
Lubig rozwazania teoretyczne i wszelkie
wyzwania poznawcze -zardOwno problemy
intelektualne, jak i zagadki czy gry logicz-
ne. Chetnie uczestnicza w dyskusjach inte-
lektualnych, duzo czytaja na interesujace
je tematy. Zdarzajg im si¢ stany glebokiego
zamyslenia nad pewnymi, szczegolnie wcia-
gajacymi zagadnieniami.

Funkcjonowanie zawodowe

Pozytywne emocje, jakich dostarcza wysi-
tek umystowy, sprawiaja, ze osoby omawia-
nego typu doskonale sprawdza si¢ we wszel-
kich pracach zwigzanych z duza stymulacja
intelektualng. Dobrze beda si¢ czuli przede
wszystkim jako naukowcy, badacze, ana-
litycy. Na pewno upodobajg sobie zawody,
w ktorych konieczny jest staty rozwoj in-
telektualny i poszerzanie swojej wiedzy -
prawnik, lekarz itp.

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby uzyskujace niskie wyniki w tej skali
charakteryzuje mniejsza wewngtrzna moty-
wacja do wytezonej pracy umystowej. Nie
$wiadczy to o tym, ze sa mniej zdolne, ale
o fakcie, ze mobilizuja swodj intelekt za-
zwyczaj w sytuacji, gdy jest to absolutnie
niezbedne. Moga dobrze funkcjonowaé po-
znawczo w pracy lub w szkole, ale w czasie
wolnym beda chcialy odpoczaé od wysitku
intelektualnego. Osoby takie najczesciej
przedkladajg dziatanie nad teoretyczne roz-
wazania

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby o takim typie funkcjonowania po-
znawczego moga si¢ sprawdzi¢ w pracach,
w ktorych wazniejsze jest sprawne prak-
tyczne dziatanie niz zbyt diugie analizowa-
nie i teoretyzowanie. Mogg to by¢ sprawni
fachowcy z réznych dziedzin, na przyktad
ustugowych.
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Zaangazowanie w prace
Wynik wysoki: 53 — 55
Wynik $redni: 41 — 52
Wynik niski: 11 — 40
Zaangazowanie w pracg opisuje ilos¢ energii wkladanej w rdznego typu obowiazki. Jako ele-
menty tego wymiaru mozna wymieni¢ motywacje¢, pracowito$¢, sumienno$¢ czy ambicje, a wige
wlasciwosci cztowieka, ktore $wiadczg o nastawieniu i zaangazowaniu w powierzone zadania.

‘Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby zaangazowane charakteryzuja si¢ wy-
sokim stopniem zorganizowania, wytrwatosci
i motywacji w dzialaniach zorientowanych
na cel. Postrzegane sa jako obowigzkowe,
skrupulatne i rzetelne. Potrafiag samodzielnie
si¢ motywowac, tak by ukonczy¢ nawet bar-
dzo niewdzigczne zadanie.

Osoby o wysokim stopniu zaangazowania
sa zwykle cenione w kazdej pracy. W po-
wierzone przez pracodawce zadania wkla-
daja cala energie i staraja si¢ wykonac je
najlepiej, jak potrafia. Cechuje je wysoka
ambicja i potrzeba uzyskiwania konkretnych
osiaggnie¢. Dominuje u nich ch¢é dokonania
czego$ trudnego, pragnienie przezwycigzania
przeszkéd w drodze do celu, osiagania coraz
wigkszych sukcesow, potrzeba rywalizacji
oraz poprawiania wlasnego wizerunku przez
odpowiednie wykorzystywanie talentu. Ba-
dania Y. Trope'a pokazuja, ze osoby ambit-
ne, majac do wyboru zadania tatwe, $rednie
i trudne, wybiora te drugie, realnie mozliwe
do ukonczenia. Zadania takie najlepiej bo-
wiem diagnozuja mozliwosci jednostki.

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby takie charakteryzuja si¢ mata obo-
wigzkowoscia, rzetelnoscia i skrupulatno-
$cia. Maja niska motywacje i stabo okreslo-
ne cele zyciowe. Moze to i§¢ w parze takze
z nieprzestrzeganiem zasad, roéwniez spo-
tecznych. Postrzegane sa zazwyczaj spo-
tecznie jako ludzie leniwi, ,,bez ambi-
cji", kierujacy si¢ zewngtrzng motywacja
w postaci kary (na przyktad upomnienia lub
zmniejszenia zarobkow) lub nagrody (pre-
mia, pochwata).
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Funkcjonowanie zawodowe

Osoby zaangazowane W prac¢ sa postrze-
gane jako rzetelne, pilne, obowigzkowe
i inteligentne. Dzieki temu sg one najbar-
dziej cenionymi i poszukiwanymi pracowni-
kami, niezaleznie od zawodu i stanowiska.
Zaangazowanie dobrze widziane jest zarow-
no u menadzera, nauczyciela, lekarza, jak
i u sprzedawcy, krawca, szewca i rolni-
ka. Nalezy jednak zauwazy¢, ze zbytnie
nasilenie tej cechy moze wigzaé si¢ takze
z pewnymi negatywnymi konsekwencjami.
Ludzie o zbyt wygorowanej ambicji moga
angazowac si¢ w prace przesadnie, do tego
stopnia, ze grozi im pracoholizm. Wysoka
ambicja jest czesto wymieniana jako skta-
dowa tak zwanego zachowania typu A, czyli
nadmiernej, agresywnej rywalizacji i im-
pulsywnosci. Niektorzy badacze sugeruja,
ze ten wzor zachowania moze wigzac si¢
z chorobami uktadu sercowo-naczyniowe-
go, takimi jak choroba wiencowa czy zawat.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby o niskim zaangazowaniu moga szu-
ka¢ prac nie stawiajacych licznych wyzwan
i niewymagajacych rywalizacji. Najlepsze
beda zadania rutynowe, w ktore nie trzeba
wktlada¢ zbyt wiele energii i gdzie nie jest
konieczne ciggte zdobywanie nowych umie-
jetnosci.

Towarzyskos$é
Wynik wysoki: 46 — 60
Wynik Sredni: 33 — 45
Wynik niski: 12 — 32
Osoby towarzyskie dobrze si¢ czuja, przebywajac i dziatajac z innymi ludzmi, za$ unikaja-
ce towarzystwa najch¢tniej zajmuja si¢ same soba. Towarzysko$¢ jest powigzana z wyrdz-
nieniem przez C.G. Junga ekstrawersji i introwersji. Ten pierwszy wymiar opisuje osoby,

ktére nastawione s3 na zewnatrz, ,,do $wiata”, a zatem i do innych ludzi. Drugi wymiar

charakteryzuje ludzi skupionych na wlasnym $wiecie wewnetrznym, a wigc i o mniejszych

potrzebach spotecznych.
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Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna

Osobom o wysokiej towarzyskosci przeby-
wanie z innymi ludzmi dostarcza pozytyw-
nych emocji. Lubig otacza¢ si¢ sporg liczbg
0s0b, maja wielu przyjaciotl i znajomych. Za-
zwyczaj wola dziala¢ raczej w towarzystwie
niz samotnie. Interesujg je przede wszyst-
kim takie aktywno$ci, w ktorych moga
przebywac z innymi, zarowno w pracy, jak
i w wolnym czasie. Osoby towarzyskie maja
tatwo$¢ nawigzywania kontaktow spotecz-
nych, hatwo zawieraja nowe znajomosci
i inicjujg rozmowy. O takich ludziach czgsto
moéwi sie, ze sg duszg towarzystwa i czgsto
bywaja w centrum uwagi. Dobrze odnajdu-
ja sie¢ w sytuacjach spotecznych takich jak
przyjecia i bankiety. Latwo$¢ radzenia sobie
z sytuacjami spolecznymi sprawia, ze ob-
serwatorom wydajg si¢ pewni siebie. A.H.
Buss i R. Plomin, psychologowie, ktorzy
w teorii temperamentu towarzyskos$¢ okre-
slili jako jeden z glownych wymiarow,
uwazaja, ze dla osob towarzyskich kazda
interakcja spoteczna jest stymulujaca, bez
wzgledu na to czy jest ona pozytywna czy
negatywna.

Funkcjonowanie zawodowe

Rys psychologiczny o0s6b towarzyskich
pokazuje, ze beda one lepiej si¢ czuly we
wszelkich zawodach zwigzanych z obco-
waniem z innymi ludzmi. Najbardziej od-
powiada im praca, w ktorej jest bezposred-
ni kontakt z innymi — na przyklad obstuga
klienta, poczawszy od handlu, a na pracy
w urzedzie lub w banku konczac. Brak opo-
row przed tak zwang ekspozycja spoteczng
sprawia, ze tacy ludzie mogg dobrze czuc si¢
sytuacjach, w ktorych to na nich skupia si¢
uwaga, takich jak praca w mediach, publicz-
ne wystepy, polityka, szkolenia (na przyktad
praca instruktora tanca towarzyskiego), psy-
chologia.

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby o niskiej towarzyskosci na ogot
stronig od ludzi. Nie znaczy to, Ze sa
aspoteczne, jednak lepiej si¢ czuja raczej
w towarzystwie bliskich znajomych niz
w duzej grupie obcych osob. Przebywajac
w samotno$ci potrafig zorganizowac sobie
zajecie, co dla osob towarzyskich jest trud-
ne. Ludzie charakteryzujacy si¢ niskg towa-
rzyskos$cig preferuja dziatanie w samotnosci
lub w kameralnym gronie znajomych. Nie
nalezy jednak myli¢ niskiej towarzyskosci
z lekiem spotecznym. Ta ostatnia cecha opi-
suje osoby, ktore pragng nawigzywac relacje
z innymi, ale sa ograniczone i zablokowane
Iekiem, na przyktad strachem przed oceng.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby o niskiej towarzyskosci beda prefero-
waty zawody o malej stymulacji spoteczne;.
Wybiorg prace, w ktorej nie jest wymagany
bezposredni, staly kontakt z klientami: in-
formatyk, artysta pracujacy samotnie (pi-
sarz, malarz), naukowiec badacz (ale juz
w mniejszym stopniu wyktadowca).
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Poszukiwanie stymulacji
Wynik wysoki: 57 — 65
Wynik $redni: 39 — 56

Wynik niski: 13 — 38

Wynik wysoki:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby o duzym zapotrzebowaniu na sty-
mulacj¢ sa zadne ciaglych wrazen i doznan.
Lubia, kiedy wokoét nich duzo sig dzieje
i same aktywnie poszukujg sytuacji dostar-
czajacych emocji. Osoby takie sa sktonne
do podejmowania dziatan, ktéore moglyby
im dostarczy¢ adrenaliny, takich jak sporty
ekstremalne, skoki na bungee, skoki ze spa-
dochronem, szybka jazda samochodem itp.
Ich zycie toczy si¢ zazwyczaj na ,,wysokich
obrotach", a najlepiej czujg sig, stajac przed
nowymi wyzwaniami.

Funkcjonowanie zawodowe

Osoby poszukujace stymulacji lubig aktyw-
nos¢, ryzyko i zmiany, a nienawidza rutyny.
Moga podejmowac prace dostarczajace wie-
Iu wrazen, na przyktad instruktor sportow

Wynik niski:

Charakterystyka psychologiczna

Osoby o niskim zapotrzebowaniu na sty-
mulacj¢ zle znosza nadmierna ilo$¢ wrazen.
Preferuja raczej spokojny tryb zycia. Rzad-
ko podejmuja ryzykowne zajecia.

Funkcjonowanie zawodowe
Przyktadowe zawody: ksiegowa, sklepi-
karz, urzednik, fryzjer, bibliotekarz,
krawiec, pracownik fabryki, pracownik
ubezpieczalni, sprzataczka.

ekstremalnych, alpinista, dziennikarz,
artysta (na przyklad muzyk), kierowca

rajdowy, policjant, strazak, chirurg, pilot.

Okreslanie kompetencji zawodowych za pomoca zachowan umozliwia ich obserwacj¢ i po-
miar, co potwierdza wyraznie powyzszy test. Jednoczesnie, analiza interpretacji i charakte-
rystyka osobistych zachowan w réznych sytuacjach zyciowych i zawodowych pokazuje, jak
wiedza o poziomie posiadanych kompetencji osobowych (atutach), podpowiada i wskazuje
osobie odpowiednie rodzaje aktywno$ci zawodowej: rozszerzajac tym samym mozliwosci
poszukiwania pracy; odpowiednich ofert i pracodawcow. To kolejna charakterystyczna cecha
kompetencji - sa uniwersalne i transferowalne - co oznacza, ze sg przydatne w poszuki-
waniu pracy; oraz na réznych stanowiskach; w réznych organizacjach, a takze, ze nie sa
przypisane tylko i wylacznie do jednej roli zawodowej. Nalezy pamigtac, ze niektore zadania
wymagaja zaangazowania kilku kompetencji, a w innych przypadkach dla realizacji danego
zadania wystarczy tylko jedna kompetencja, np. Ksiggowanie dokumentéw wymaga posiada-
nia przez wykonawce kompetencji Sumienno$¢, natomiast np. Pozyskiwanie klientow wyma-

ga posiadania kilku kompetencji, takich jak: Komunikacja interpersonalna, Budowanie relacji
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i Autoprezentacja.** Znajac poziom wiasnych kompetencji osoba poruszajaca si¢ po rynku
pracy (pracownik, osoba bezrobotna), moze w §wiadomy sposob kierowaé wiasnym rozwo-
jem zawodowym oraz efektywnie wykorzystywa¢ swoj potencjat. Oczywiscie pod warun-
kiem, ze bedzie poznawaé, analizowac i dopasowywaé swoje obecne kompetencje do wy-
magan kompetencyjnych na potencjalnych stanowiskach pracy (majac na uwadze, ze moze
rozwija¢ kolejne). Z kolei pracodawca, znajac poziom kompetencji swoich pracownikow
moze im przydziela¢ zadania dostosowane do ich mozliwosci, takze proponowa¢ szkolenia
w zakresie doskonalenia kompetencji, ktore sa niezbgedne do wykonywania nowych zadan.

Ponizej przyktad doboru kompetencji do stanowiska pracy - monter:*

Stanowisko Zadania wypelniane na Kompetencje oczekiwane na
stanowisku: stanowisku
Monter * montowanie osprzgtu precyzyj- ¢  Sprawno$¢ motoryczna
nych urzadzen
* przemieszczanie, podnoszenie »  Komunikacja interpersonalna

i opuszczanie zespotow i go-
towych urzadzen przy uzyciu
urzadzen montazowych
» przekazywanie informacji *  Rozwigzywanie problemow
o zrealizowanych zadaniach,
przeprowadzonych montazach,
wykrytych btedach
* wykrywanie i usuwanie przyczyn ¢  Sumiennos¢
wadliwej pracy
» kontrolowanie i badanie dzia-
fania, sprawdzanie parametrow
zmontowanego sprzetu

34 Konarski R., Chudzikiewicz N., Pieczewski D., Tuchalska-Sierminska K.,Fragmenty podrgcznika Narzedzie do badania kompetencji,
Centrum Rozwoju Zasobow Ludzkich, Warszawa, 2014
35 tamze
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Umiejetnos¢ wlasciwego rozpoznania kompetencji pracownikow to dla pracodawcy i pra-
cownika wielka korzys$¢. Z jednej strony, osoby o poziomie kompetencji adekwatnym do
obejmowanych stanowisk beda w stanie osiaga¢ w swoim obszarze dziatan lepsze wyniki niz
inni pracownicy postawieni w obliczu analogicznych wyzwan, z drugiej strony, dobor obo-
wiazkow indywidualnie pod katem pracownika, daje mu szans¢ na petniejszy rozwdj osobisty
i samozadowolenie. Pracownik, ktory sprawnie realizuje zaktadane cele oraz ma mozliwo$¢
sukcesywnego poszerzania poprzez praktyke wlasciwych sobie kompetencji, to osoba bar-
dziej zmotywowana i zaangazowana w dzialania firmy. Taki pracownik jest w stanie w pelni
identyfikowac si¢ z misja swojej firmy i wnosi¢ wlasny wktad (warto$¢ dodana) w jak najdo-
ktadniejsze realizowanie jej zatozen. Pamigtajmy, ze same kwalifikacje moga by¢ niewystar-
czajace do utrzymania pracy, np. fryzjerka, ktora posiada dyplom, ale nie potrafi zaspokoic¢
oczekiwan klientek zapewne straci swoja pracg. Niewatpliwie, zdolno$¢ wykorzystania przez
czlowieka jego wiedzy, umiejetnosci oraz cech osobowosci, wtasciwej motywacji, postaw
i wartosci do osiagania celow zawodowych, stanowi przewaznie o sukcesach osigganych
w pracy. Kazda organizacja potrzebuje kompetentnych pracownikéw do osiagnigcia swych
strategicznych celow i przewagi konkurencyjnej, a najprostsza droga jest pozyskiwanie osob,
ktore juz je maja. Zarzadzanie kompetencjami w firmach rozumiane, jako opisywanie kom-
petencji pracownikow w przejrzysty sposob oraz zapewnienie ich transferu, wykorzystania
i rozwoju w aspekcie strategicznych celow przedsigbiorstwa,®®  staje si¢ oczywistym wymo-
giem dzisiejszych czasow. Zarzadzanie wlasnymi kompetencjami wiaze si¢ $cisle z zarzadza-
niem sobg (self-management). Meg Montford definiuje self- management, jako wzigcie od-
powiedzialno$ci za strategiczne i proaktywne zarzadzanie wlasnym rozwojem zawodowym?’.
Czlowiek nieustannie si¢ zmienia, a to ze moze $wiadomie kierowaé tg zmiana, stanowi jedna

z wazniejszych wartosci w zyciu cztowieka.

Opracowanie:

Renata Kolbusz-Kielska
CIiPKZ w Lodzi
Oddziat w Sieradzu

36 https://pl.wikipedia.org/wiki/Zarz%C4%85dzanie_kompetencjami — dostgpny 31.08.2016
37 Oleksyn T., Zarzadzanie kompetencjami. Teoria i praktyka, Oficyna Ekonomiczna,Krakow , 2006, s. 263
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Samoocena, czyli poczucie wtasnej wartosci

,, W systemie wartosci czlowieka nie ma nic wazniejszego-
bardziej decydujgcego o jego rozwoju psychicznym i motywacjach
— niz szacunek, ktorym darzy on samego siebie”.

Nathaniel Branden

Cztowiek w trakcie Zycia nie tylko poznaje i ocenia otaczajacy go $wiat, ale takze gromadzi
dos$wiadczenia dotyczace wlasnej osoby. Doswiadczenia te kumulujg si¢ w toku rozwoju jed-
nostki od pierwszych lat jej zycia, podlegajac stopniowo porzadkowaniu i organizowaniu,
w rezultacie czego ksztattuje si¢ pewien specyficzny uklad wyobrazen, pojec¢ i uwarunkowan
odnoszacych si¢ do siebie samego oraz do wlasnego ,,ja”. Powstaje w ten sposob obraz wta-
snej osoby (Kulas 1986)

Samoocena jest nierozerwalnie zwiazana z pojgciem o sobie samym i ma niezwykle istotny
wplyw na roézne obszary funkcjonowania czlowieka. Zaburzenia w zakresie wizerunku wta-
snej osoby warunkuja problemy osobowosciowe, neurotycznos¢, depresje, trudnosci w osia-
gnigciu autonomii i tozsamosci, problemy interpersonalne, niemozno$¢ rozwinigcia swojego
potencjatu i osiagnig¢cia wyznaczonych celéw zyciowych. Tak naprawde samoocena to funda-
ment, na ktorym cztowiek buduje cale swoje jestestwo.*® W psychologii termin ten uzywany
jest w odniesieniu do ogdlnego poczucia wlasnej wartosci, czy tez postaw wobec samego
siebie. Samoocena jest czesto postrzegana jako czyjas opinia na swdj temat, mogaca
obejmowacé rozne przekonania, takie jak: ocena wygladu, uczué czy zachowan. Poczu-
cie wlasnej wartosci jest jednym z najwazniejszych wyznacznikow jakosci naszego zycia®.
W pehi zrealizowana samoocena jest przekonaniem, ze dorastamy do Zycia i jego wymagan.
Doktadniej mowigc jest poczuciem pewnosci, ze potrafimy mysle¢, umiemy stawia¢ czoto
podstawowym zyciowym wyzwaniom, a takze ze mamy prawo do szczg¢$cia i powodzenia,
Ze jestesmy wartosciowi oraz zashugujemy na zaspokojenie swoich potrzeb, czy pragnien,
osiaganie tego, co dla nas wazne, a takze cieszenie si¢ owocami swoich wysitkéw. (Branden
2006).

38 https://portal.abczdrowie.pl/samoocena - dostgp 19.06.2016
39  http://przewodnik duchowy.pl/samoocena-czyli-poczucie-wlasnej wartoéci/ - dostep 19.06.2016
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Obraz wiasnej osoby zmienia si¢ w ciggu calego naszego zycia. Wraz z rozwojem jednostki
w rezultacie zdobywania do§wiadczen ksztaltuje si¢ mniej lub bardziej zwarty blok wiedzy
o samym sobie oraz wzglednie trwaly system pogladow, opinii i sadéw. Pojecie o samym so-
bie nie jest jednak jednolite, lecz stanowi ztozona, ,,wielowarstwowa” strukture, obejmujaca
wiele r6znych elementéw. Nalezy wigc je ciggle aktualizowaé, gromadzi¢ nowe informacje
0 sobie i je przetwarza¢. Nalezy rowniez podkresli¢, ze samowiedza cztowieka jako sktadnik
osobowosci odgrywa wazna role w jego dziataniu. Wplywa 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 czynnikéw majacych ogromny wplyw na
nasze zachowanie - zar6wno w zyciu zawodowym, jak i osobistym, stanowi wazny mecha-
nizm regulacyjny. Od niego w duzej mierze zalezy sposob reagowania na zadania, jakie stoja
przed jednostka — okresla to, czego czlowiek jest gotow sie podjac, a czego odmowic, na co
si¢ decyduje, a czego si¢ bedzie obawial, jak bedzie zachowywat si¢ po osiagnigciu sukcesu,

a jak w sytuacji porazki®!.

Wielu ludzi uwaza, ze nie warto podejmowaé wysitku, bo i tak nic im si¢ nie uda. A jak ty
radzisz sobie z porazkami, czy niepowodzenia utwierdzaja Ci¢ w poczuciu niskiej samooceny

i zniech¢caja do dalszego dziatania, czy tez pozwalaja uczy¢ si¢ na btgdach? Poznaj siebie

i sprawdz swoja warto$¢ biorac udziat w psychozabawie — Zatacznik nr 1.

40  http://www.profesor.pl/mat/n13/pokaz_material_tmp.php?plik=n13/n13_m_skwira_180206_1.php&id_m=16145-
dostep 19.06.2016
41 http://slideplayer.pl/slide/2333540/ - data dostgpu 19.06.2016
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Wg Nathaniela Brandena jednego z najwybitniejszych psychologéw amerykanskich wyrdznia

si¢ szes¢ filarow samooceny wptywajacych na budowanie poczucia wlasnej wartosci. Sa to:

1. Swiadome zycie - umiejetno$¢ dostrzegania swoich mysli, uczué i dzialan, trzezwe pa-
trzenie na $wiat,

2. samoakceptacja — przyjmowanie rzeczywistosci bez negowania i zaprzeczania, pozna-
nie siebie z wyrozumialoscia dla swoich mocnych i stabych stron,

3. odpowiedzialno$¢ 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 celow i sposobu ich realizacji,

6. integralno$é osobista — zycie w zgodzie ze swoimi wewnetrznymi warto$ciami i prze-

konaniami®.
Rodzaje samooceny

Podstawowym zagadnieniem, ktore nalezy porusza¢ w obszarze rozumienia samooceny jest
jej podziat na: samoocene pozytywna (wysoka) i samoocen¢ negatywng (niska). Poziom
samooceny uzalezniony jest od tego, jak dalece rzeczywiste mozliwos$ci jednostki odbiegaja
od przyjetego przez nig ideatu samego siebie. W przypadku duzej réznicy mi¢dzy tym, jaka
jednostka jest (ja realne), a jaka chciataby by¢ (ja idealne) mamy do czynienia z samooceng
negatywng (niska). Natomiast samoocen¢ wysoka cechuje niewielka rozbiezno$¢ miedzy ,.ja
realnym” od standardow regulacji tworzacych ,,ja idealne” lub samooceny osiggni¢¢ innych
np. grupy, do ktdrej nalezymy (Kulas1986). Najbardziej pozadang dla dobrego funkcjonowa-
nia nas jako jednostki jest sytuacja, gdy relacje miedzy ,,ja realnym” i ,,ja idealnym” przyj-
muja warto$ci $rednie tzn. gdy zalezno§¢ migdzy nimi rozwija si¢ stopniowo pod wptywem
pozytywnych i negatywnych doznan oraz przezy¢, w duzej mierze decydujacych o naszym

samopoczuciu oraz o naszych postawach wobec otoczenia.*
Sprawdz, jaka masz samoocen¢ i wykonaj test na okreslenie samooceny — Zatacznik nr 2.
Wysoka samoocena jest zrodtem pozytywnych emocji i odczué ale takze wplywa na wi-

dzenie $wiata jako przyjaznego i nie zagrazajacego. Osoby o wysokiej samoocenie ciesza

si¢ lepsza jakoscia zycia, podejmuja si¢ trudnych zadan, jak réwniez sa elastyczne w ich

42 File:///D:/Moje%20dokumenty/Downloads/poczucie_wlasnej_warto$ci%?20(1).pdf — dostgp 19.06.2016
43 http://slideplayer.pl/slide/2333540/ - dostgp 19.06.2016
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rozwigzywaniu*. Osoby takie lepiej radzg sobie z krytyka, lekiem i stresem, cechujg sie takze
wicksza wytrwatoscia w pokonywaniu przeciwnosci losu. Znaja swoje stabe i mocne stro-
ny, przy czym zdecydowanie skupiaja si¢ na tych mocnych. Poza tym poréwnywanie si¢
z innymi dziata na nie pozytywnie i stymuluje do rozwoju®. Niestety bezrefleksyjnie wysoka
samoocena moze okazaé si¢ zgubna w skutkach. W skrajnych przypadkach przyjmuje ona
postaé bezkrytycznej aprobaty siebie i swojego postgpowania. Osoby z zawyzong samooceng
czgsto przypisuja sobie cechy, ktorych faktycznie nie posiadaja lub mysla, Zze s w stanie zro-
bi¢ rzeczy, ktorych w rzeczywistoséci zrobi¢ nie moga. Zbyt wysoka samoocena rodzi u nich

poczucie wyzszosci i arogancji. Co roznie jest odbierane przez otoczenie.

Posiadanie zbyt wysokiej samooceny moze by¢ rownie zgubne w skutkach, jak zbyt niska
samoocena. Przekonaj si¢, czy nie masz zbyt wysokiej lub zbyt niskiej samooceny i wykonaj
quiz — Zatacznik nr 3. Zdrowe poczucie wlasnej wartos$ci i pewnos$¢ siebie bardzo pomaga
zar6wno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym. Dlatego tez $§wiadomo$¢ posiadania zbyt
wysokiej lub zbyt niskiej samooceny powinna stanowi¢ punkt wyjscia do pracy nad soba,

a w przypadkach skrajnych do skorzystania ze wsparcia specjalistow.

Niska samoocena powoduje problemy z przystosowaniem si¢ do otoczenia. Ludzie z takim
mysleniem postrzegaja siebie jako gorszych, przez co Zle si¢ czuja ze sobg i wsrdd innych
ludzi. Osoby takie czgsto siebie krytykuja, karza za przerézne zachowania, maja wrazenie, ze
nie zastuguja na wigcej od zycia. Obnizajg takze poziom swoich oczekiwan, co do rezultatow
podejmowanych przez nich dziatan. Ponadto osiggniecia innych ludzi, a takze oceny i opi-
nie wyrazane przez $rodowisko, w ktorym przebywaja stanowig najczesciej miarg poziomu
ich samooceny*. Powinno si¢ zatem dazy¢ do stanu, w ktérym umiemy adekwatnie oceni¢
(i docenia¢) swoje mozliwosci, zalety i umiejetnosci, ale takze zna¢ swoje wady i stabosci,
by mdc nad nimi pracowac lub spokojnie je akceptowac, tak aby nie byly dla nas przeszkoda

w budowaniu naszego spetnienia w zyciu*’.

*'a%
7

L

44 http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=725 — dostep 19.06.2016

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

46 http://michalpasterski.pl/2013/01/samoocena/ - dostgp 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 dotycza one przede wszystkim:

¢ wygladu fizycznego — szczegélnie w dzisiejszych czasach, kiedy to popkultura lansuje
pigkno. Osoby o mniej atrakcyjnej aparycji moga czuc si¢ gorsze — szczegodlnie, gdy
poréwnaja si¢ ze znanymi ludzmi $wiata mody, kultury czy sportu;

e poréwnywania si¢ z innymi — moze to mie¢ destrukcyjny wplyw na samooceng.
Zwlaszcza rodzice nie powinni porownywac¢ migdzy sobg rodzenstwa i faworyzowaé
jednego z dzieci. Taka sytuacja moze doprowadzi¢ do utraty zaufania do samego siebie;

*  negatywnych do$wiadczen — niektorzy ludzie traktuja zte doswiadczenia, jako powdd
do umniejszania swojej wartosci. Ilekro¢ przytrafi si¢ im co$ nieprzyjemnego, odbieraja
to jako sygnal, Ze co$ z nimi jest nie tak;

*  krytyki—kiedy ciagle komus przypominamy, ze jest w czyms kiepski, albo krytykujemy
go z byle powodu, wowczas taka osoba traci pewnos¢ siebie. Zaczyna postrzegac siebie
jako bezwarto$ciowego cztowieka, co nicodmiennie prowadzi do pesymizmu;

e  nadmiernych oczekiwan — ludzie czgsto majag wobec siebie (lub innych) zbyt duze
oczekiwania. Jesli cztowiek nie jest w stanie ich wszystkich zrealizowac, ma poczucie
zawodu. Nie kazde marzenie si¢ spelnia. Zapominajac o tym, mozna tatwo zaczaé oce-
nia¢ siebie, jako osobe¢ nieudolng;

¢ sukcesu - ludzie cigzko pracuja, by go odnies$¢. Zdarza si¢ jednak, ze ponosza porazke.
Niepowodzenie czasami jest traktowane jak dowod matej wartosci cztowieka;

¢ bezrobocia — w dobie kryzysu gospodarczego wicle 0sob pozostaje bez pracy. Poszu-
kiwanie zatrudnienia przez dhuzszy czas czgsto prowadzi do poczucia bezradnosci, a co
za tym idzie — do negatywnego myslenia na swoj temat. Niewydolno$¢ finansowa oraz
niska pozycja spoteczna powoduja, ze czlowiek tworzy w swoim umysle nieprawdziwy
obraz samego siebie.

e presji otoczenia - moze prowadzi¢ do wewnetrznego konfliktu. Czlowiek nie zawsze
jest taki sam, jak jego otoczenie. Zdarza si¢, ze ma zupelnie inny pomyst na zycie niz
jego rodzice czy rowiesnicy. Odstawanie od grupy wywoluje stres i strach przed nie-
zrozumieniem. W skrajnych przypadkach prowadzi do uznania siebie za gorszego tylko
dlatego, ze nie jest si¢ takim samym jak inni;

e zdrady w milo$ci - jest to szczegodlnie dotkliwe doswiadczenie. Osoba zdradzona czgsto
zaczyna watpi¢ w siebie i swojg wartosc;

e zlego stanu zdrowia - jesli jakos$¢ zycia jest zagrozona, np. przez chorobg przewlekta,
cztowiek odczuwa przygnebienie, w konsekwencji ktorego jego poczucie wlasnej war-

to$ci znacznie si¢ obniza.*

48  http://przewodnik duchowy.pl/samoocena-czyli-poczucie-wlasnej wartosci/ - dostep 19.06.2016
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Objawy niskiej samooceny

Do najczestszych objawdw niskiej samooceny nalezg: niepokdj; potrzeba ciaglego potwier-
dzania tego, ze prawidlowo si¢ postepuje; tzw. gtod mitosci; niechgé do podejmowania wy-
zwan, a co za tym idzie — unikanie bardziej ambitnych celéw; brak zdecydowania w dziataniu
i podejmowaniu decyzji; poddawanie si¢ w obliczu pierwszych trudno$ci; zaburzenia odzy-
wiania, ktore mogg doprowadzi¢ do pojawienia si¢ problemow ze zdrowiem; wysoki poziom
samokrytyki i przyktadanie zbytniej wagi do tego, jak jest si¢ ocenianym przez innych ludzi;
ignorowanie wlasnych potrzeb; depresja i powtarzajace si¢ napady smutku; perfekcjonizm
— w znaczeniu dazenia do absolutnej doskonatosci, jako sposobu na uniknigcie krytyki; od-
rzucanie komplementéw i niedocenianie wtasnych zalet oraz umiejgtnosci; zamartwianie si¢
przysztoscia; brak asertywnosci, czyli umiejetnosci odmawiania; poczucie winy i nieustanne
potepianie siebie, z czym wigze si¢ nadmierna koncentracja na popetianych bledach; wy-
cofanie si¢ z zycia spolecznego poprzez unikanie kontaktow towarzyskich (zamykanie si¢

w sobie); negatywne nastawienie do kazdej dziedziny zycia.

Kazdy z nas potrzebuje wysokiego poczucia wlasnej wartoéci. Bez niego nie ma nawet co
marzy¢ o sukcesie czy chociazby zwyklym czerpaniu zadowolenia z zycia. Chociaz wiele
0sOb ocenia swoja warto$¢ poprzez pryzmat sukcesu materialnego, tak naprawde powinni
u$wiadomic¢ sobie, Ze bogactwo i stawa nie czynia cztowieka lepszym od innych®. Poczucie
wlasnej warto$ci nie jest poza tym cecha stata, nie jest wrodzone, ale jest wyborem kazdego
cztowieka. Poniewaz wykazuje zmienng dynamike w ciggu catego naszego zycia, dlatego

nalezy je ustawicznie podnosié¢, utrwala¢ i doskonalié™.

49  http://przewodnik duchowy.pl/samoocena-czyli-poczucie-wlasnej wartosci/ - dostep 19.06.2016
50  File://D:/Moje%20dokumenty/Downloads/poczucie_wlasnej_warto$ci%20(1).pdf — dostgp 19.06.2016
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Zasady ulatwiajace podniesienie poczucia wlasnej
wartosci

Istnieje wiele sposobow na podniesienie poczucia wlasnej wartosci: jesli masz zbyt niska

samoocen¢ zacznij stosowac nastepujace zasady:

1. mysl optymistycznie

Zamiast kolejny raz zadawaé sobie pytania w rodzaju: ,,Czy to mi si¢ uda?”, ,,Czy oni mnie
polubia?”’, Czy mam szans¢ na t¢ pracg?”, pytaj siebie dla odmiany: ,,A wlasciwie dlaczego
nie?” Odwazne zaprzeczanie bezpodstawnym watpliwosciom na wlasny temat to sprawdzona

recepta na poprawienie samooceny!

2. nie bierz wszystkiego do siebie
Kolezanki w pokoju co$ szepca migdzy soba? Nie mysl od razu, ze krytykuja np. twdj ubior.
Pamigtaj, osoba ktdra ocenia ciebie najsurowiej, jeste$ ty sama. Inni wcale nie sg az tak kry-

tyczni lub po prostu ignorujg sprawy, ktdre ty wyolbrzymiasz.

3. nie klopocz si¢ komplementami
Zamiast gwaltownie zaprzecza¢ pochwale (,,0j, co ty mowisz...”), po prostu podzigkuj za

mile stowa i... dobrze je zapamietaj!

4. stopuj zle mysli

Cos$ poszto nie tak? Zapomniatas/e$ o imieninach siostry? Obiad si¢ przypalil? Zamiast si¢
o to obwinia¢ (,,Znowu si¢ nie spisatam/em”), powiedz sobie: ,,Trudno, bledy zdarzaja si¢
kazdemu, nastgpnym razem bedzie lepiej”. Wybaczajac sobie (chocby tylko werbalnie) rézne

drobne wpadki, z czasem zaczniesz patrze¢ na siebie taskawszym okiem.

5. unikaj krytykantow

Stron od ludzi, ktorzy stale ci przypominaja, ze co$ jest dla ciebie za trudne (,,Naprawde
uwazasz, ze poradzisz sobie z zatlozeniem wtasnej firmy?”’). Aby doceni¢ siebie, szukaj towa-
rzystwa tych, ktorzy kibicuja ci w twoich dazeniach i w ciebie wierza. Dzigki ich wsparciu

atwiej dopniesz swego i... zmienisz zdanie na swoj temat.
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6. z nikim si¢ nie poréwnuj

Przestan zastanawiac si¢ nad tym, co inni maja, a czego tobie brakuje. Koncentruj si¢ na swo-
ich mocnych stronach. Wiasne plusy (np. tadny u$miech, punktualnos$¢, mity sposob bycia)
mozesz nawet spisa¢ na kartce i codziennie czytaé sobie t¢ liste na gtos. Jest spora szansa, ze

twoja samoocena poszybuje w gore juz po kilku dniach!

7. negatywne oceny konfrontuj z faktami

Ilekro¢ zdarzy ci si¢ pomysleé: ,Nic mi si¢ nie udaje”, przypomnij sobie sukcesy z ostat-
niego tygodnia. Kto$ powiedziat ci mity komplement? Skonczytas/te$ pisa¢ trudny raport?
Upiektas/es pyszng szarlotke?, Naprawitas/es samodzielnie pralke? Dostrzez te przyjemne
wydarzenia i docen siebie za nie. To pomoze ci zauwazy¢, ze jednak sg dziedziny, w ktérych

spisujesz si¢ catkiem nieZle.

8. badz dla siebie dobry/dobra

Staraj si¢ dobrze wysypia¢, zdrowo odzywia¢, mie¢ czas na drobne przyjemnosci (poranna
kawa, relaksujaca kapiel, ulubiony film). To wazne, bo gdy troszczysz si¢ o siebie i si¢ do-
pieszczasz, to niemal automatycznie zaczynasz czu¢ si¢ jak kto§ wyjatkowy. Wierzysz, ze

zashugujesz na wszystko co najlepsze!™'.

W dzisiejszym $wiecie zdrowa, wysoka samoocena nie jest juz tylko potrzeba naszej psy-
chiki. Jest rowniez potrzeba ekonomiczna, by przystosowac si¢ do wciaz zmieniajacego si¢
$wiata — do zmian w zachowaniu innych, do réznorodnosci realizowanych celéw, do zmian
technologicznych. Samoocena jest takze waznym sktadnikiem szczg¢écia osobistego i odno-
szonych sukces6w>2, Wplywa takze na nasze uczucia wobec samych siebie i otaczajacego
nas $wiata. W dorostym zyciu zalezy ona przede wszystkim od naszych staran w ciagtym jej
podwyzszaniu. Dzigki wiedzy na temat elementow samooceny i sposobow jej zmiany jeste-
$my w stanie zbudowac wysokie poczucie wlasnej wartosci. Nagroda za nasz wysitek bedzie
wigksza satysfakcja z siebie i swojego zycia, spokdj wewngtrzny, wigcej wolnego czasu na
co dzien, wigksza rado$¢ z pracy, rozrywek i zwiazkow, a takze wigcej pasji sity i wolnosci
(Dillon i Benson, 2003, ss 21-22). Niektorzy autorzy twierdzg takze, iz wysoka samoocena
nie tylko koreluje z satysfakcja i zadowoleniem zyciowym ale takze pozwala nam na symbo-
liczng niesmiertelno$¢ poprzez pozwolenie cztowiekowi na to, aby ten czut si¢ warto§ciowym

elementem kultury lub jej czgéci®.

51 http://polki.pl/zdrowie_i_psychologia_artykul,10031243.html — dostep 19.06.2016
52 file:///D:/Moje%20dokumenty/Downloads/Poczucie_wlasnej_wartosci%20(3).pdf — dostep 19.06.2016
53 http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=725 — dostep 19.06.2016
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Zalacznik nr 1
PSYCHOZABAWA - POZNAJ SIEBIE I SPRAWDZ SWOJA WEASNA WARTOSC
Przy kazdym pytaniu wybierz tylko jedna odpowiedz

1. Czy zdarza sie, Ze zaskakujesz sam siebie swoim postepowaniem?

a) dos¢ czesto...5

b) czasami...3

¢) nigdy lub prawie nigdy...1
2. Czy uwazasz si¢ za czlowieka pewnego siebie?

a) raczej nie...5

b) zalezy to od okolicznosci...3

¢) raczej tak...1
3. Czy odzywasz si¢ nie pytany?

a) nie...5

b) czasami...3

¢) czgsto...1
4. Zostaje ci zlecone trudne zadanie. Masz jednak zastanowi¢ sie, czy potrafisz dobrze je
wykonaé. Ktora z ponizszych mysli bedzie ci najblizsza?

a) chyba nie dam rady...5

b) cigzko bedzie, ale sprobuje...3

¢) nad czym tu si¢ zastanawiac, przeciez to proste...1
5. Czy zdarza ci si¢ wchodzi¢ na przej$cie dla pieszych, chociaz w oddali widzisz pedzacy
samochdd, ale uwazasz, ze to ty masz pierwszenstwo?

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

b) zawsze staram sig¢ realnie oceni¢ odleglos¢ i raczej odpuszczam nawet wtedy, gdy

to ja mam pierwszenstwo...3

¢) jesli mam pierwszenstwo, to wchodze, niech kierowca si¢ martwi...1
6. Kto$ pochwalil ci¢ twierdzac, ze wykonale§ bardzo dobrze zadana prace. Jakie beda
twoje odczucia?

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

b) ucieszy mnie to, ale nie b¢d¢ do tego przywiazywat zbyt duzej wagi...3

¢) nie zwroce na to wigkszej uwagi... 1

54 http://www.psychotesty.dejzy.pl/psychotest-0064.html - dostgp 19.06.2016
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7. Czy lubisz si¢ popisywaé przed innymi?
a) raczej tak...5
b) lubig, ale bez przesady...3
¢) raczej nie...1
8. Kto$ powiedzial o tobie, Ze na niczym si¢ nie znasz. Co sobie pomyslisz?
a) chyba ma racje...5
b) by¢ moze nie znam si¢ na wszystkim, ale na niektorych rzeczach si¢ jednak
znam...3
¢) to on si¢ na niczym nie zna...1
9. Osoba plci przeciwnej przyglada ci si¢ w do$¢ jednoznaczny sposéb. Co sobie pomy-
$lisz?
a) chyba mnie z kim$ pomylita...5
b) to jest krepujace...3
c)nastepna osoba, ktora chce mnie poderwac...1
10. Czy uwazasz, Ze Zznasz swojg wartos¢?
a) tak, jestem niedolega...5
b) trudno powiedzie¢...3

¢) tak, mam do$¢ wysoka samooceng... 1

Zsumuj liczbe punktéw uzyskanych w psychozabawie
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Interpretacja wynikow

Jesli uzyskates/as 10-22 punkty

Twoja wlasna warto$¢ jest dla ciebie ogromng tajemnica i dlatego tez optujesz przy tym, ze
jestes niewiele wart. Czgsto si¢ jednak zdarza, ze sam siebie zaskakujesz wlasnymi osiagnie-
ciami. Wtedy dochodzisz do wniosku, ze jednak jeste§ wart wigcej niz przypuszczates. Sa
to jednak chwilowe doznania i bardzo szybko powracasz do gleboko zakorzenionej niskiej
samooceny. Gdy kto§ mowi ci, ze wart jestes niewiele przyjmujesz to bez zmruzenia oka,
poniewaz tak sam o sobie myslisz. Gdy jednak zostajesz doceniony jestes tak szczgsliwy, iz
zapominasz, ze przeciez zrobites bardzo niewiele i nie jest to warte tak duzego uznania. Bar-
dzo czesto wycofujesz si¢ z dziatan, ktére moglyby ci przynies¢ wymierne korzysci. Uznajesz
bowiem, ze i tak nic z tego nie wyjdzie. Tymczasem w wielu dziedzinach masz spore zdol-
nosci, ale bez wiary w siebie nigdy si¢ o ty nie przekonasz. Kazda porazke przyjmujesz jak
co$ naturalnego, co trafia ci si¢ regularnie i nie ma w tym nic nadzwyczajnego. Nie probujesz
zrobic 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¢ si¢ na btgdach i z cala
pewnoscia za ktoryms razem z Kolei podjete zadanie na pewno zostatoby wykonane w sposob
budzacy pelng satysfakcj¢. Musisz wmawiac sobie, ze jestes wigcej wart niz myslisz. Moze

w koncu nauczysz si¢ obiektywnie ocenia¢ wlasng wartos¢.

Jesli uzyskales/a$ 23-37 punktéw

Bardzo dobrze znasz swoja wartos¢. Wiesz na co cig¢ stac, a czego lepiej zebys nie ruszal. Zna-
jomos$¢ wlasnej warto$ci wynika z twojego zyciowego dos§wiadczenia, ale takze z odpowied-
niego podejscia do wlasnej osoby. Masz wiasciwy dystans do wlasnych dokonan i porazek.
Zdajesz sobie rowniez sprawe, ze nie wszystko musisz umie¢ zrobié¢. Porazki nie podkopuja
twojej samooceny, poniewaz potrafisz uczy¢ si¢ na bledach i nie zatamujesz si¢ po pierwszych
niepowodzeniach. Nawet porazki w sprawach na ktorych si¢ znasz i twoja ocena wlasnej oso-
by akurat w tych miejscach jest wysoka nie powoduja utraty twojej pewnosci siebie. Uznajesz
bowiem, ze przeciez kazdy moze si¢ pomyli¢, nawet najbardziej genialne umysty i najbardziej
dos$wiadczeni ludzie. Bardzo lubisz jak kto$ ci¢ chwali za zrobione rzeczy, na ktérych kom-
pletnie si¢ nie znasz. Jednak przyjmujesz to z przymruzeniem oka, bo ty sam najlepiej wiesz,
jaka jest twoja warto$¢. Niestety masz tendencje¢ do popadania w niektorych sprawach w sa-
mozachwyt i wtedy poczucie twojej wartosci bardzo rosénie, az do niebotycznych rozmiaréw.

Na szczescie jest to tylko chwilowe i szybko schodzisz z obtokéw na ziemig.
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Jesli uzyskates/as 38-50 punktow

Wydaje ci sig, ze twoja warto$¢ jest bardzo duza. Na twojg samoocen¢ w bardzo duzym
stopniu wplywaja osiagnicte sukcesy i niewielka liczba porazek. Jesli jednak porazki sa two-
im udzialem wowczas z uporem twierdzisz, ze to nie ty jeste$ temu winny. Sklaniasz si¢ do
pogladu, ze gdyby nie zewnetrzne uwarunkowania i dziatalno$¢ innych ludzi kroczytbys od
sukcesu do sukcesu. Twoje poczucie wysokiej warto$ci powoduje, ze ludzie postrzegaja Cie¢
jako cztowieka zadufanego w sobie, ktory zjadt wszystkie rozumy i nosi glowe w chmurach.
Wszystko przez to, ze bezwiednie przedstawiasz si¢ jako cztowiek majacy doswiadczenie stu
ludzi i wiedze co najmniej dziesigciu. Nie przyjmujesz do wiadomosci, ze jednak jestes zwy-
ktym czlowiekiem, a kazdy kto o tobie tak moéwi niebawem staje si¢ twoim wrogiem. Bardzo
lubisz mysle¢ o sobie jako o cztowieku wartosciowym, bo w ten sposdb upewniasz sam siebie
o swoich wyjatkowych zdolnosciach. Jesli mozna da¢ ci rad¢: zejdz na ziemig i sp6jrz na sie-
bie bardziej obiektywnym spojrzeniem. Jesli by ci si¢ to udato dostrzezesz, ze wokot ciebie
sa tez warto$ciowi ludzie, a ty jednak nie zjadles wszystkich rozuméw. Musisz jeszcze wiele

pracowac, aby pozna¢ swoja wartosc.
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Zalacznik nr 2
TEST NA OKRESLENIE SAMOOCENY*

Przy kazdym stwierdzeniu nalezy dopasowaé tylko jeden wariant odpowiedzi i wpisaé
do tabeli

Nr Stwierdzenia liz;:tzoo Cze¢sto | Czasami | Rzadko | Nigdy
4 pkt 3 pkt 2 pkt 1 pkt 0 pkt

1. | Chciatbym, aby moi przyjaciele wcigz mnie
wspierali.

2. | Ciagle odczuwam niepokdj, czy moje dziata-
nia wykonatam/tem prawidtowo.

3. | Niepokoje si¢ o swoja przysztosc.

4. | Wigkszos¢ kolegow nienawidzi mnie.

5. | Mam mniej inicjatywy niz inni.

6. |Denerwuje si¢ swoim stanem psychicznym.

7. | Bojg si¢ wyjs¢ na glupca.

8. | Wyglad zewngtrzny innych jest o wiele
lepszy niz moj.

9. | Boje si¢ wystepowac publicznie, kiedy
mam co$ powiedzie¢

10. | Czgsto popetniam bigdy

11. | Nie umiem fadnie i poprawnie mowic.

12. | Nie wierz¢ we wlasne sily.

13. | Nie chcg, aby moje dziatania byty lepsze od
dziatan innych.

14. | Jestem zbyt skromny.

55 http://wup.gdansk.pl/g2/2012_11/dbfec4afbd9c117¢059£35f121105245.pdf - dostep 19.06.2016
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15. | Nie mam celu w Zyciu

16. | Wielu ma zte zdanie o mnie

17. | Nie mam nikogo, z kim mogtbym podzieli¢
si¢ mys$lami.

18. | Ludzie za wiele oczekuja ode mnie.

19. | Ludzie zazwyczaj nie interesuja si¢ moimi
osiagni¢ciami

20. | Latwo si¢ peszg.

21. | Czuje, ze wielu nie rozumie mnie.

22. | Czuje si¢ zagrozony.

23. | Czgsto denerwuje si¢ niepotrzebnie

24. | Czujg si¢ zle, kiedy wchodze do sali petnej
ludzi

25. | Czuje sie¢ skrgpowany.

26. | Czuje, ze ludzie méwia o mnie za moimi
plecami.

27. | Jestem przekonany, ze innym wiedzie si¢
lepiej.

28. | Mam poczucie winy, ze przynosz¢ pecha
innym ludziom.

29. | Denerwuje mnie, kiedy zaczynam si¢
zastanawia¢ nad tym, jaki stosunek maja do
mnie inni.

30. | Nie jestem towarzyska/ski.

31. | W sporach odzywam si¢ tylko wtedy, kiedy
wiem, Ze mam racje.

32. | Wciaz mysle o tym, czego oczekuja ode
mnie inni

Zsumuj liczbe punktéw uzyskanych w wierszach 1 - 32 powyzszej tabelki
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Interpretacja wynikow

Jesli uzyskales(as) 0-25 punktow - zawyzona samoocena - Zawyzona samoocena powoduje
przypisywanie sobie wigkszych mozliwosci niz si¢ faktycznie posiada, co w konsekwencji
prowadzi do podejmowania zadan przerastajacych wlasne mozliwosci. Z jednej strony moze
to wplywaé mobilizujaco na jednostke, ale moze tez prowadzi¢ do frustracji, czestego dozna-
wania zawodu. Jednostki o zawyzonej samoocenie na og6t maja nierealistyczne oczekiwania,
co do tego, co im si¢ nalezy od otoczenia, a wskutek niespetnienia przez srodowisko stawia-

nych wymogow powstaja konflikty.

Jesli uzyskale$(as) 26-45 punktoéw - adekwatna samoocena - pozwala krytycznie ustosunko-
wac si¢ do siebie oraz nieustannie przymierza¢ swoje mozliwosci do pojawiajacych si¢ coraz
to nowych wymagan stawianych przez zycie, pozwala takze stawia¢ przed sobg mozliwe do

wykonania cele.

Jesli uzyskales§(as) 46-128 punktéw - zanizona samoocena - charakteryzuje si¢ duza réznica
miedzy tym, jaka jednostka jest, a jaka chcialaby by¢, oznacza to brak wiary we wilasne sity,
ciggte niezadowolenie z siebie, poczucie bezradnos$ci i1 przekonanie, ze jest si¢ gorszym od

innych. Negatywna ocena samego siebie pocigga za soba brak pewnosci siebie i ciagly nie-

pokoj.
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Zalacznik nr 3

QUIZ - CZY MASZ WYSOKA SAMOOCENE?%

Odpowiadajac na poszczegélne pytania, mozesz wybraé tylko jedna odpowiedz. Suma
punktéw wskaze, jaka jest twoja samoocena. Quiz potraktuj raczej, jako zabawe i spo-

sob, by zyska¢ wiecej informacji o sobie samym(ej).

Osoby, ktore mnie nie lubia

a) irytuja mnie (0 punktow)
b) s3 mi obojetne (2 punkty)
¢) nie wiedzg co traca (4 punkty)

Jesli ktos, na kim mi bardzo zalezy, zachowa si¢ w stosunku do mnie ,,nie fair”, to:

a) obrazam si¢. Czuje si¢ zraniony/a i zamykam si¢ w sobie (0 punktow)
b) rozmawiam otwarcie o tym, co mnie zdenerwowato w jego/jej zachowaniu (2 punkty)
¢) robi¢ mu/jej dzikg awantur¢. Mam prawo oczekiwac lojalnosci! (4 punkty)

d) nic nie méwi¢ w obawie, ze mogtoby to zawazy¢ na naszej przyjazni (0 punktow)

Czy lubisz wystapienia publiczne?

a) tak, bardzo lubie (4 punkty)
b) jako$ szczegdlnie za nimi nie przepadam (2 punkty)
¢) nie, s3 dla mnie bardzo stresujace (0 punktow)

Moja przyszlos¢ zalezy od tego, jak bede oceniany/a przez innych.
a) zgadzam si¢ z tym stwierdzeniem. Zdanie innych os6b ma decydujacy wptyw na

moje dalsze zycie (0 punktow)
b) tylko czegsciowo si¢ zgadzam z tym stwierdzeniem. (2 punkty)
¢) absolutnie si¢ nie zgadzam. Na moja przyszto$¢ nie maja zadnego wptywu oceny

innych osob. (4 punkty)

Trzykrotnie podchodziles/a$ do waznego dla ciebie egzaminu, ale za kazdym razem nie
udalo ci sie osiagna¢ celu i zda¢ testu pozytywnie. Co myslisz?

a) nastepnym razem na pewno si¢ uda! (4 punkty)

56  https://portal.abczdrowie.pl/zaakceptuj-swoj-wyglad-i-chudnij - dostep 19.06.2016
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b) wiedziatlem/am, zZe tak bedzie (0 punktow)
c) ten test jest zle skonstruowany! Gdyby byly inne pytania, na pewno bym zdat/ta
(2 punkty)

Jeste$ w centrum toczacej si¢ goracej dyskusji. Co robisz, jesli twoje zdanie zdecydowa-
nie rozni si¢ od zdania pozostalych oséb?

a) milczeg, gdyz wolg si¢ ,,nie wychyla¢”. (0 punktow)
b) zdecydowanie wyglaszam swoja opini¢, nie zwazajac na reakcje innych osob (4 punkty)
¢) przytakuje wszystkim w obawie przed negatywng oceng (0 punktow)
d) uwazam, ze nie ma sensu wchodzi¢ w dyskusj¢ z osobami, ktore nie potrafia

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 mysli (4 punkty)
b) czasem mi si¢ zdarzato (2 punkty)
¢) bardzo czesto (0 punktow)

Jesli zostaniesz skrytykowany(-a), jak sobie z tym radzisz?
a) jest mi bardzo zle jeszcze dtugo po tym zdarzeniu (0 punktow)
b) jest mi to raczej oboje¢tne. W gruncie rzeczy niewiele mnie obchodzi zdanie innych

0s6b (2 punkty)
¢) krytyka jest wazna, wigc bardzo ja doceniam. Staram si¢ zawsze skupi¢ na jej

pozytywnych aspektach (4 punkty)

Czy czesto towarzyszy ci poczucie winy?

a) tak. bardzo czgsto (0 punktow)
b) raczej rzadko (2 punkty)
¢) to uczucie jest mi raczej obce (4 punkty)

W obliczu problemu bez trudu podejmuje¢ whasciwg decyzje.
a) zgadzam si¢ z tym stwierdzeniem (2 punkty)
b) podjecie decyzji zawsze wigze si¢ z ogromnymi rozterkami. Czesto wracam
pdzniej myslami do tej sytuacji w obawie, ze zdecydowalem/am niewlasciwie.
(0 punktow)
¢) zgadzam si¢. Bez trudu podejmuje decyzje i nigdy ich nie zatuje (4 punkty)
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Czy zdarza ci si¢ czasem mysle¢, Ze jeste$ gorszy/a od innych?

a) tak, bardzo czesto (0 punktow)
b) bardzo rzadko (2 punkty)
¢) zdecydowanie nie (4 punkty)

Co sadzisz o swoich wadach i zaletach?

a) mam zdecydowanie wigcej zalet niz wad (4 punkty)
b) mam zdecydowanie wigcej wad niz zalet (0 punktow)
¢) trudno byloby mi wymieni¢ moje wady bez dluzszego zastanowienia (2 punkty)

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

a) tak, lubi¢ swojg prace i stopniowo daze do wyznaczonego celu (2 punkty)
b) wciaz szukam swojej Sciezki zawodowej (2 punkty)
¢) nie lubi¢ swojej pracy i czuje, ze si¢ nie rozwijam. (0 punktow)
d) uwazam si¢ za osobg¢ sukcesu (4 punkty)

Kto$ ze wspoélpracownikéw niestusznie skrytykowal ci¢ w towarzystwie oséb trzecich,

nie dajac ci szansy odpowiedzenia na zarzuty. Jaka jest twoja reakcja?

a) nastgpnego dnia przechodze do kontrataku. (4 punkty)
b) jak opadng emocje, id¢ na spokojng rozmowg¢ odnosnie do zaistniatej sytuacji.

(4punkty)
¢) jestem zdenerwowany(-a) i martwi¢ si¢ tym, co pomy$la o mnie inni! (0 punktow)
d) puszczam to mimo uszu — pewnie ta osoba ma dzi$ zty dzien. (2 punkty)

Zsumuj wszystkie punkty przy swoich odpowiedziach i sprawdz, jakie jest twoje poczu-

cie wlasnej wartosci.
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Interpretacja wynikow

Jesli uzyskales/as 0-7 punktéw — niska samoocena

Masz bardzo niskie poczucie wilasnej wartosci, co znacznie ci utrudnia funkcjonowanie
w spoteczenstwie. W wielu sytuacjach jeste$ niepewny/a siebie, tatwiej szukaé ci oparcia
w innych ludziach niz w sobie. Sytuacje, w ktérych uwaga innych koncentruje si¢ na tobie, sa
dla ciebie trudne. Sprobuj spojrze¢ na siebie z wigkszym dystansem i optymizmem. Wypisz
na kartce 10 cech, ktore u siebie lubisz i spogladaj na nie codziennie. Pomysl tez o spotkaniu
z psychologiem lub podjeciu psychoterapii. Wysokie poczucie wiasnej wartosci utatwia zy-

cie, dlatego warto o nie zadbac!

Jesli uzyskales/as 8-18 punktéw — raczej niska samoocena

Twoje poczucie wlasnej wartosci jest jeszcze bardzo stabe. R6zne czynniki mogly mie¢ na
to wplyw, dlatego sprobuj si¢ im przyjrze¢. Porozmawiaj z bliskimi ci osobami o tym, co
u ciebie lubig. Zastandw sie, jakie sa wedtug ciebie twoje stabe punkty i co mozesz zrobic,
aby to zmieni¢. Zastandw si¢ tez nad spotkaniem z psychologiem. Jest wiele ¢wiczen, ktore
pomagaja samodzielnie pracowa¢ nad wzmocnieniem poczucia wlasnej wartosci i polepsze-

niem samooceny.

Jesli uzyskates/as 19-39 punktow — adekwatna samoocena
Masz zdrowe poczucie wlasnej wartosci. Jestes pewny/a siebie i znasz swoja wartos¢. To
bardzo pomaga ci funkcjonowac na co dzien. Jeste$ na dobrej drodze do osiaggnigcia sukcesow

w zyciu zawodowym i prywatnym — tak trzymayj!

Jesli uzyskates/as 40-56 punktow — zbyt wysoka samoocena

Masz bardzo wysokie poczucie wlasnej wartosci. Jeste$ osoba zdecydowang 1 wiesz, czego
chcesz. Niekiedy jednak mozesz mie¢ trudnosci w relacjach z innymi, gdyz twoja pewnosé
siebie moze by¢ trudna w odbiorze. Poczucie wlasnej wartosci jest wazne, ale warto tez po-
zwoli¢ sobie czasem na odrobing krytycyzmu. Sprobuj spojrzeé na siebie niekiedy z wigk-

szym dystansem.

Opracowanie:
Marzena Popinska
CIliPKZ w Lodzi

Oddzial w Skierniewicach
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Netografia (data dostepu 19.06.2016)

Co to jest poczucie wlasnej wartosci? http://www.poczuciewlasnejwartosci.pl/

Czym jest samoocena http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=725
Ksztaltowanie si¢ obrazu samego siebie i jego deformacje http://slideplayer.pl/sli-
de/2333540/

Niskie poczucie wlasnej wartosci z perspektywy terapii poznawczo-behawioralnej
http://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/niskie-poczucie-wlasnej-wartosci-z-per-
spektywy-terapii-poznawczo-behawioralnej/

O skutecznym osigganiu celow zawodowych, http://www.wup.kielce.pl/images/stories/
CIZ/PLANOWANIE_KARIERY.pdf

8 sprawdzonych rad, jak poprawi¢ swoja samoocene, http://polki.pl/zdrowie i_psycho-
logia_artykul,10031243.html,

QUIZ - Czy masz wysoka samooceng?https://portal.abczdrowie.pl/zaakceptuj-swoj-wy-
glad-i-chudnij — data dostepu 19.06.2016

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

Samoocena, czyli poczucie wlasnej wartosci, http://przewodnik duchowy.pl/samoocena-
-czyli-poczucie-wlasnej warto$ci/ - data dostgpu

Samoocena w kontekscie psychologicznym, http://www.profesor.pl/mat/n13/pokaz_ma-
terial_tmp.php?plik=n13/n13_m_skwira_180206_1.php&id_m=16145

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

Test samooceny

- http://wup.gdansk.pl/g2/2012_11/dbfec4afbd9c117¢059f35f121105245.pdf
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Zainteresowania zawodowe — jak je okresli¢?

Nie ma bardziej tworczego zajecia
niz poznawanie samego siebie.

Kartezjusz

Czym chce si¢ zajmowacd? Jaka praca jest dla mnie najodpowiedniejsza? Co tak naprawde
mnie interesuje? Jakie mam hobby? - tak postawione pytania dotycza prawdopodobnie kaz-
dego z nas. Podstawa trafnych decyzji odnoszacych si¢ do planowania i pomys$lnego rozwoju

kariery jest poznanie wlasnych zainteresowan zawodowych.

Zainteresowania wyzwalaja w czlowieku naturalng chg¢é poznania i zrozumienia otoczenia,
poprzez okreslony sposob spedzania wolnego czasu, rozrywke, odpoczynek i nauke. Ludzie
interesujacy si¢ jakas dziedzina posiadaja wigkszg wiedz¢ w tym zakresie, niz ci, ktorzy nie

przejawiaja zainteresowan.

Zainteresowanie wedlug A.Goryckiej (Wojtasik.1997,s.71) jest to ,,wzglednie trwata obser-
wowalna mozno$¢ do poznania otaczajacego §wiata, przybierajaca posta¢ ukierunkowane;j
aktywnos$ci poznawczej o okreslonym nasileniu, przejawiajaca si¢ w selektywnym stosunku
do otaczajacych zjawisk”, to znaczy:

*  w dostrzeganiu okreslonych cech przedmiotow oraz zwiazkow, zaleznosci miedzy

nimi, a takze wybranych probleméw,
*  wdazeniu do ich zbadania, poznania, rozwigzania oraz
* w przezywaniu roznorodnych uczué (pozytywnych i negatywnych) zwigzanych

z nabywaniem i posiadaniem wiedzy.

Znajomo$¢ wlasnych zainteresowan zawodowych pomocne moze si¢ okazaé przy:
*  tworzeniu wilasnej $ciezki zawodowej,
*  wyborze zawodu,
*  wyborze miejsca pracy/ stanowiska na jakie aplikuje,
*  wyborze kierunku ksztalcenia,
*  wyborze dalszego doksztalcania sig,

*  podejmowaniu decyzji o zmianie kwalifikacji.
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Wazne jest jednak, by umie¢ rozrézni¢ trwale zainteresowania od tych przelotnych. Chwi-
lowe pasje z reguly nie wiazg si¢ z pdzniejszym wyborem zawodu a nawet moga prowadzié
do blednych decyzji. Natomiast najsilniejsze i trwate zainteresowania nalezy traktowacé jako
drogowskaz i nim kierowa¢ si¢ przy wyborze drogi edukacyjno — zawodowe;j.’” Kazdy z nas
posiada jakie$ zainteresowania i lubi wykonywac¢ innego typu czynnosci, ktére moga stac si¢

podstawa przysztej dziatalno$ci zawodowe;.

O naszych zainteresowaniach $swiadcza:
*  sposob spegdzania czasu wolnego,
*  preferowane przedmioty szkolne, rodzaj wybieranych zaje¢ pozalekcyjnych,
*  uczestnictwo w fundacjach, stowarzyszeniach, wolontariatach,
» tematyka czytanych ksiazek, czasopism, ogladanych filméw,
*  dziedzina poszukiwanych informacji,

*  ulubiony temat rozmow.
W jaki sposob poznac¢ swoje zainteresowania?

Mozesz sprobowac okresli¢ czynnosci, ktore sg dla Ciebie najwazniejsze i zarazem sprawiaja Ci
najwiecej radosci, pomocne moze si¢ okaza¢ rowniez wykonanie ponizszych ¢wiczen. Mozesz
réwniez zglosi¢ si¢ do Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej Wojewodzkiego
Urzedu Pracy w Lodzi, gdzie doradcy zawodowi pomoga Ci okresli¢ Twoje obszary zaintere-
sowan poprzez analiz¢ dotychczasowych dos§wiadczen, dokonanych wyboréw, mozesz réwniez
wykona¢ testy badajace zainteresowania i predyspozycje zawodowe m.in. Kwestionariusz Za-

interesowan Zawodowych, Wielowymiarowy Kwestionariusz Preferencji itp.

Brak znajomosSci swoich zainteresowan moze prowadzi¢ do
blednych i trudnych do naprawienia decyzji przy planowaniu

kariery zawodowej, nalezy dazy¢ do tego, aby przygotowac 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.

Czynnikow istotnych przy wyborze zawodu jest bardzo wiele, oprocz okreslania zaintere-
sowan nalezy wzia¢ pod uwage rowniez diagnoze i poznanie swoich talentow, umiejetnoscei,
cech charakteru, systemu warto$ci oraz stanu zdrowia. Skonfrontowanie wszystkich czynni-

kéw ze soba daje duze gwarancje sukcesu.

Im bardziej charakter pracy odbiega¢ bedzie od profilu osobowosci czy

zainteresowan osoby, tym wickszego wysitku bedzie kosztowalo jej wykonywanie.

Rynek pracy ulega ciagtym przemianom. Zmieniaja si¢ modele organizacji, wymagania pra-
codawcow, ktorzy poszukuja oséb kompetentnych ale zarazem zafascynowanych swoja pra-
cg. Najwigksze szanse na prac¢ maja osoby, ktore szybko reaguja na zmieniajace si¢ potrzeby
rynku pracy, wiedzg w jakim kierunku podnosi¢ i doskonali¢ swoje kompetencje, aby by¢

konkurencyjnym.

Klasyfikacja zainteresowan zawodowych

W literaturze przedmiotu spotyka si¢ réznorodne podzialy zainteresowan zawodowych,
a podstawa ich klasyfikacji jest zatozZenie, Ze istniejg zainteresowania zwigzane z wykonywa-
niem poszczegolnych zawodow. Dla potrzeb niniejszego artykulu zostata wybrana klasyfi-
kacja S.A.Fine’a (ludzie, dane, rzeczy) i J.L.Hollanda (realistyczne, badawcze, artystyczne,

spoteczne, przedsigbiorcze, konwencjonalne).

Ludzie, dane, rzeczy
Co najbardziej Ci¢ interesuje — ludzie, dane a moze rzeczy? Z czym najlepiej si¢ czujesz?
Czy tatwo nawiazujesz kontakty z innymi, czy wolisz prace z komputerem? Przeczytaj kazde

zdanie i zaznacz te, z ktorymi si¢ zgadzasz.

Naprawia¢ zepsute mechanizmy.

Organizowaé zabawy dla dzieci.

Liczy¢ pieniadze.

Konstruowaé¢ modele.

Opiekowac si¢ chorymi.

SN N Rl el BN e

Pisa¢ na komputerze.

58 Opracowano na podstawie poradnika PORTFOLIO- indeks umigjgtnosci wolontariackich: http://bibliotekawolontariatu.pl/wp-content/
uploads/portfolio.pdf- dostep na dzien 06.07.2016r
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Majsterkowac.
Pomaga¢ innym w nauce.
Wprowadza¢ dane do komputera.
10. | Budowa¢ cos, np. z drewna, plastiku.
11. | Organizowa¢ wycieczki.
12. | Sprzedawac.
13. | Hodowac i pielggnowac kwiaty.
14. | Rysowac schematy, tabele, wykresy.
15. | Sprzatac.
16. | Bawic¢ si¢ z matymi dzie¢mi.
17. | Rozwiazywac krzyzowki.
18. | Pracowac na dzialce.
19. | Pomaga¢ ludziom.
20. | Zapisywaé swoje wydatki.
21. | Zbieraé plyty z cieckawymi nagraniami.
22. | Udziela¢ innym porad w réznych sprawach.
23. | Zapamigtywac numery np. telefonow.
24. | Przygotowywac przetwory na zime.
25. | Opowiada¢ dzieciom bajki.
26. | Wypetnia¢ formularze, ankiety, druki.
27. | Szy¢ na maszynie.
28. | Przekonywa¢ innych do swoich racji.
29. | Gromadzi¢, porzadkowa¢ rozne dane, np. wycinki z gazet itp.
30. | Obstugiwaé maszyny.
31. | Udziela¢ ludziom wskazéwek. Rysowa¢ plany budynkow.
32. | Montowa¢ urzadzenia techniczne.
33. | By¢ przewodnikiem na wycieczce.
34. | Pisa¢ wiersze, opowiadania, artykuty.
35. | My¢ naczynia.
36. | Odwiedza¢ chorych.
37. | Rozwiazywa¢ zagadki matematyczne.
38. | Malowac¢ §ciany.
39. | Uczestniczy¢ w spotkaniach towarzyskich.
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Nastepnie otocz kétkiem te numery stwierdzen, na ktére odpowiedziales TAK.
Zsumuj liczbe kotek w poszezegdlnych 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=

Sa ludzie, ktorzy tatwo nawiazuja kontakty z innymi, lubig udziela¢ innym porad, poma-
gaja rozwigzywac ich problemy. Zawody zwiazane z ludZmi to te, w ktorych praca wynika
z kontaktéw z drugim czltowiekiem (nauczyciele, lekarze, korepetytorzy, animatorzy kultury,
opiekunowie 0sob starszych itp.)

Ci, ktorych interesuja dane, lubig zbiera¢ informacje, gromadzi¢, porzadkowac rézne dane,
rozwigzywac zagadki matematyczne itp. (ksiggowa, ankieter, osoba wprowadzajaca dane do

komputera, informatyk, administrator strony www).

Ludzie, ktorych najbardziej interesuja rzeczy, lubig robi¢ cos wtasnymi rgkoma, pragna co$

stworzy¢, naprawiaé, lubig kontakt z maszynami.

i
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Zainteresowania zawodowe wg. J.L.Hollanda®

Jednym z najpopularniejszych badaczy zainteresowan zawodowych byt J. L. Holland. We-

dlug Hollanda, kazda osoba poszukuje takiego §rodowiska pracy, ktéore odpowiada jej da-

zeniom i zainteresowaniom. Wyroéznia sze$¢ dominujacych typow osobowosci zawodowej

(utoz—samianych z typami zainteresowan lub preferencji) tj:

Osoby o zainteresowaniach realistycznych - osoby, ktore lubig pracowac z na-
rzedziami i maszynami, posiadaja umiejetnosci manualne zwigzane z mechanika.
Okresla si¢ je zwykle jako wykwalifikowane, konkretne, uzdolnione technicznie lub
mechanicznie.

Osoby o zainteresowaniach badawczych — osoby, ktore koncentrujg si¢ na zada-
niach abstrakcyjnych, lubig tworzy¢ teorie i model, daza do zrozumienia otacza-
jacego $wiata i poszukuja prawdy. Charakteryzuja si¢ abstrakcyjnym mysleniem,
introwersja, analityczno$cia i racjonalnoscia.

Osoby o zainteresowaniach artystycznych — osoby, ktore preferuja zachowania
tworcze, umozliwiajace wyrazanie samego siebie, lubig rozwija¢ koncepcje, maja
zdolnosci artystyczne: literackie, muzyczne lub w zakresie sztuk pigknych.

Osoby o zainteresowaniach spotecznych — osoby zorientowane na innych, emo-
cjonalnie pochodzace do ludzkich probleméw, empatyczne, cierpliwe, uczynne,
mile, otwarte na innych, posiadajace duze umiejetnosci interpersonalne. Osoby tego
typu chca pomagac ludziom, informowac i uczy¢ innych.

Osoby o zainteresowaniach przedsiebiorczych — osoby ktore nie boja si¢ ryzyka
i odpowiedzialno$ci, pewne siebie, towarzyskie, energiczne, nastawione na sukcesy
finansowe 1 spoteczne, posiadajace umiej¢tnosci komunikacyjne i przywodcze.
Osoby o zainteresowaniach konwencjonalnych — osoby, ktore preferuja prace
z danymi, ich porzadkowanie i strukturalizacj¢, posiadaja zdolnosci urzednicze
i rachunkowe, sa dobrze zorganizowane, praktyczne, doktadne, ulegle, zasadnicze,

rozwazne, rzetelne i systematyczne.

Zainteresowania wg Hollanda stanowia najwazniejszy wymiar w poradnictwie zawodowym.

Z teorii Hollanda wynika, ze glownym czynnikiem decydujacym o wyborze zawodu s3 zain-

teresowania i okreslone cele zyciowe.

59 Chirkowska- Smolak T., Hauzinski A., Laciak M. Drogi Kariery ,,Jak wspomaga¢ rozwdj zawodowy dzieci
i mtodziezy, Wydawnictwo naukowe Scholar, Warszawa 2001, s.84-85
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Jak myslisz, ktory z tych 6 typéw osobowosci zawodowych i srodowisk pracy wydaje Ci si¢
najblizszy? Z ktoérym najbardziej si¢ utozsamiasz? Jesli masz problem z udzieleniem odpo-

wiedzi na powyzsze pytania, przejdz do testu Zainteresowania i preferencje zawodowe.

Realistycmy Badawczy

Artysivezny

Konwencjonalny m

U o

Przedsighiorezy Spaoteczny

Rys. Typy osobowosci zawodowej wg.Hollanda (opracowanie wlasne na podstawie R.N.Bo-

les, Jakiego koloru jest Twdj spadochron?(Warszawa 2011).
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Holland przyjmuje w ramach swojej teorii, ze typy osobowosci tworza pary powigzane relacja
dopetniania si¢ lub relacja przeciwstawnosci. Relacje dopelniania tworza typy osobowosci
zawodowych sasiadujace np. realistyczny z badawczym, spoteczny z przedsigbiorczym itd.

W schemacie J. Hollanda wystgpuja trzy pary przeciwstawnych preferencji zawodowych®:

e realistyczny vs. spoleczny

Typ realistyczny

Typ spoteczny

kompetencje

manualne, mechaniczne,
rolnicze, elektryczne, techniczne

miedzyludzkie i o§wiatowe

stabe strony

spoleczne, oswiatowe

manualne i techniczne oraz
zdolno$ci naukowe

warto$ci pieniadze, wladza, status dziatalno$¢ spoteczna i etyczna
cechy nietowarzyski, bezposredni, chetny do wspotpracy
uparty, jednostronny przyjacielski, pomocny, peten
taktu
zainteresowania | ro$liny i zwierzeta, mechaniczne, | humanitarne, przywodcze
zawodowe ochronne przemystowe wplywanie na innych, ustugi

¢  konwencjonalny vs. artystyczny

Typ konwencjonalny Typ artystyczny

kompetencje biurowe, obliczeniowe artystyczne: jezyki, sztuka,

muzyka, teatr, pisarstwo

stabe strony artystyczne biurowe

warto$ci osiggnigcia w biznesie estetyka

cechy zorganizowany, niezorganizowany, ekspresyjny,
konformistyczny, rozwazny, delikatny oryginalny, niezalezny,
postuszny introspektywny

zainteresowania | szczegoélowa praca biurowa artystyczne

zawodowe

60 Zeszyty Informacyjno-Metodyczne Doradcy Zawodowego, zeszyt nr 34 Psychologia preferencji i zainteresowan zawodowych, Prze-

glad teorii i metod Ministerstwo Pracy i polityki spotecznej, Warszawa 2006 .39
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*  badawczy vs. przedsiebiorczy

Typ badawczy Typ przedsigbiorczy
kompetencje naukowe i matematyczne przywddcze, miedzyludzkie
umiejetnosé perswazji
stabe strony przywdédztwo, perswazja naukowe
warto$ci nauka osiagniecia w dziedzinie
polityki i gospodarki
cechy analityczny, dociekliwy, pelen ambicji, dominujacy,
niezalezny, introspektywny, ekstrawertyczny,
precyzyjny, racjonalny, optymistyczny
zainteresowania naukowe przewodzenie, wptywanie na
zawodowe innych, sprzedaz

Cwiczenie ,,Zainteresowania i preferencje zawodowe”® moze poméc Ci zdecydowaé
o tym, jakiego rodzaju prac¢ chciatby$ wykonywaé, w jakim szkoleniu zawodowym chciat-
by$ uczestniczy¢. Zawiera stwierdzenia obrazujace czynnosci, sposoby postgpowania, za-
chowania oraz sposoby postrzegania otoczenia niezbedne w roznych zawodach i na réznych

stanowiskach pracy.

Nie ma tu dobrych ani ztych odpowiedzi. Kazde stwierdzenie przeanalizuj tak, jak ty je od-
bierasz. Wybierz te, z ktorymi si¢ zgadzasz i na arkuszu odpowiedzi otocz kotkiem odpowia-
dajace im numery.

Posiadanie silnego i zgrabnego ciala jest dla mnie rzecza wazna.

Staram si¢ doglebnie zrozumie¢ rzeczy.

Muzyka, kolory, pickno kazdego rodzaju wplywaja na moje usposobienie.

Ludzie wzbogacaja moje zycie i nadaja mu sens.

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

Doceniam jasno wytyczone kierunki dziatania, ktore doktadnie okreslaja co mam robic.
Zwykle sam daje sobie rade.

Mogg godzinami rozmyslac.

e S T A T o

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

_.
e

Kocham towarzystwo.

61  Vademecum dobrych praktyk,l Praca, Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej, Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodo-
wej, WUP w Lodzi s.91-94
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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.

Lubig¢ rywalizacjg.

Musze mie¢ zawsze uporzadkowane zaplecze i dopiero potem rozpoczaé prace nad
projektem.

Lubig pracowac rekami.

Badanie nowych idei daje mi zadowolenie.

Zawsze poszukuje nowych sposobow, by da¢ wyraz moim tworczym zdolnosciom.
Potrzebuje dzielenia moich osobistych spraw z innymi.

To, ze jestem najwazniejsza osoba w grupie, daje mi zadowolenie.

Jest dla mnie sprawa honoru, by dba¢ o wszystkie szczegdty w mojej pracy.

Nie przeszkadza mi, ze zabrudz¢ sobie r¢gce w czasie pracy.

Wyksztalcenie jest dla mnie nieustajacym procesem rozwijania i wyostrzania mojego
sposobu myslenia.

Lubig¢ ubiera¢ si¢ nietradycyjnie; lubi¢ eksperymentowa¢ z nowymi kierunkami mody
iz kolorami.

Czgsto wyczuwam, kiedy jakas osoba ma potrzebg rozmowy.

Lubig organizowa¢ ludzi i dawa¢ impuls do pracy.

Rutyna pomaga mi w ukonczeniu pracy.

Lubi¢ wyzwania, ktore sg punktem wyjscia do dalszej pracy.

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

Potrafi¢ wyobraza¢ sobie rézne rzeczy.

Czuje si¢ dobrze, kiedy si¢ zajmuje innymi ludzmi.

Lubi¢ gdy daja mi kredyt zaufania w pracy.

Jestem podbudowany, wiedzac, ze dobrze i starannie rozwigzalem powierzone zadanie.
Chciatbym najchetniej wykonywacé rzeczy praktyczne.

Chetnie czytam ksigzki na rdzne z tematow, ktore budza moja ciekawosc.

Lubi¢ wprowadza¢ w zycie nowe pomysty.

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

Zeby osiagna¢ sukces nalezy mierzy¢ wysoko.

Lubi¢ sytuacje, ktore wymagaja ode mnie podejmowania decyzji i brania za nie
odpowiedzialnosci.

Lubig dyskutowac.

Analizuje dany problem gruntownie, zanim podejm¢ dziatania.

Lubi¢ zmienia¢ otoczenie tak, by uczyni¢ je czyms innym i specjalnym.
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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.

Kiedy jest mi przykro, znajduj¢ przyjaciela, by z nim porozmawiac.

Kiedy opracowuje plan, wolg, zeby inni zajmowali si¢ szczegotami.
Zwykle jestem zadowolony z miejsca, gdzie przebywam.

Praca na §wiezym powietrzu dostarcza mi nowego zasobu energii.

Weciaz zadaje pytanie Dlaczego?

Podoba mi sig¢, Ze to co robi¢ jest wyrazem mojego nastroju i uczué.

Lubig¢ znajdowaé sposoby pomagania ludziom, by bardziej byli ludzcy wobec siebie.
Branie udziatu w podejmowaniu waznych decyzji jest niezmiernie cickawe.
Zawsze cieszg sig, gdy ktos inny przejmuje kierownictwo.

Lubig, gdy moje otoczenie jest proste i praktyczne.

Roztrzasam problem, dopoki nie znajde odpowiedzi.

Pigkno natury porusza co$ ukrytego we mnie.

Bliskie stosunki z innymi sg wazne dla mnie.

Lepsze stanowisko i awans sg wazne dla mnie.

Stala organizacja dnia to co$ dla mnie: pracowa¢ okreslona liczbe godzin kazdego dnia.

Dla uniknigcia chaosu potrzebny jest silny system z ustalonym prawem i porzadkiem.
Ksiazki zmuszajace do myslenia zawsze poszerzaja moje horyzonty.

Bardzo ciesze si¢ z mozliwo$ci pojscia na wystawe, do teatru czy do kina.

Gdy nie widze¢ kogo$ przez dtuzszy czas, chee wiedzied, co si¢ z nim dzieje.
Niezmiernie ciekawa rzecza jest mozliwos¢ wptywania na innych ludzi.

Kiedy obiecuje, ze co$ zrobig¢, wykonuje to do najdrobniejszego szczegdtu.

Solidna, fizyczna i twarda praca nikomu nie zaszkodzi.

Chciatbym nauczy¢ si¢ wszystkiego, co jest dostgpne w tematach, ktére mnie interesuja.

Nie chce by¢ jak inni — lubig robi¢ rzeczy inaczej.

Czuje potrzebe niesienia pomocy innym.

Jestem gotow podjaé ryzyko, by kontynuowac sprawy.

Lubig¢ jasne i precyzyjne linie postepowania, kiedy co$ zaczynam.

Pierwsze, co widz¢ w samochodzie, to dobry silnik.

Obecnos¢ ludzi dziata stymulujaco na moj intelekt.

Kiedy czyms si¢ zajmuj¢, mam tendencje do zapominania o catym $wiecie.
Martwi mnie, ze jest tylu ludzi w naszym spoteczenstwie, ktorzy potrzebuja pomocy.
Zabawne jest podsuwac¢ innym ludziom pomysty.

Nie znoszg, kiedy kto$ bez przerwy zmienia wytyczne, kiedy akurat koncze pracg.
Zwykle znajduje wyjscie z tzw. sytuacji podbramkowych.

Nawet samo czytanie o odkryciach jest cickawe.
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75.
76.

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

84.
85.
86.

87.
88.

89.

90.

Lubie robi¢ imprezy artystyczne.

Zawsze staram si¢ jak mogg, by okaza¢ uwage ludziom, ktérzy wygladaja na samotnych
i bez przyjaciot.

Lubie dziataé.

Nie lubig robi¢ rzeczy, ktore nie sa akceptowane.

Sport jest wazny, jesli ciato ma by¢ zdrowe.

Sposab funkcjonowania natury budzit zawsze mojg ciekawosc.

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

Sadze, ze ludzie w glebi duszy sa dobrzy.

Jesli nie daje¢ sobie rady za pierwszym razem, rozpoczynam jeszcze raz z nowa energia
i entuzjazmem.

Cenig¢ sytuacje, w ktorych wiem czego inni ode mnie oczekuja.

Dokonuje¢ szczegdtowej analizy, by zobaczy¢, czy dam sobie rade.

Zachowuje spokoj, gdy trzeba sprawg przemyslec jeszcze raz i ponownie zaplanowaé
dziatanie.

Trudne bytoby moje zycie bez pigknych rzeczy wokot mnie.

Czesto tak si¢ dzieje, ze inni przychodza do mnie, by opowiedzie¢ o swoich problemach.
Zwykle nawiazuj¢ kontakt z innymi, ktérzy moga pokaza¢ mi droge do nowych

mozliwosci.

Nie potrzebuje¢ wiele, by by¢ szczgsliwym.
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1. W ponizszych kolumnach zakresl numery stwierdzen z ktérymi si¢ zgadzasz.

R B A S P K
1 2 3 4 5 6
7 8 9 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 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 89 920

2. Zapisz liczbe zakreslen z kazdej kolumny

3.  Wypisz trzy symbole, ktore otrzymaly najwi¢kszg ilos¢ punktow

nastepnie przejdz do interpretacji wynikow.

Kazdy cztowiek posiada cechy kazdego typu, wystepujace hierarchicznie, w malejacym na-
tezeniu. Na przyktad kto§ moze posiada¢ wiele cech wspdlnych z typem spotecznym (S),
w $rednim stopniu odpowiadaé typowi przedsigbiorczemu (P) oraz w niewielkim stopniu
przypomina¢ pozostate typy.

Wynik, ktory uzyskate$ jest najblizszy Twoim zainteresowaniom i preferencjom zawodo-
wym. Na przyklad jesli otrzymales wynik: BSA- pierwsza litera oznacza dominujacy typ za-
wodowy, ktory jest najbardziej dopasowany do Twojej osobowosci i srodowisko zawodowe,
w ktorym najlepiej mozesz wykorzysta¢ swoje atuty. Kolejna litera daje wskazowke na temat
srodowiska pracy, w ktorym réwniez mozesz podejmowac wyzwania zawodowe, chociaz do-

pasowanie nie jest juz idealne. Trzecia — ostatnia litera pokazuje to §rodowisko zawodowe,

ktore uzupetnia dwa wezesniejsze.
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Interpretacja wynikow:

R Typ realistyczny

Reprezentowany jest przez osoby, ktore nie wymagaja bezposredniego kontaktu z ludzmi.
Wola raczej prace z przedmiotami i maszynami. Czgsto posiadaja ponadprzecigtne zdolnosci
manualne i "zmysl" techniczno-mechaniczny. Lubig rozwigzywac problemy poprzez konkret-
ne, "namacalne", niekoniecznie wyszukane, tradycyjne dziatania oraz podejmowac ryzyko
na podstawie logicznych, konkretnych przestanek. Cenig sobie status, pieniadze i wiadze.
Dominujace cechy osobowosci to bezposrednios¢ i upor.

Przykladowe zawody to: inzynier, mechanik, rolnik, stolarz, mechanik, lakiernik samocho-

dowy, strazak, piekarz, rzeznik, projektant narzg¢dzi, elektryk, grawer, pilot

B Typ badawczy (naukowiec)

Osoby o tym profilu zawodowym preferuja w pracy odkrywanie i analizowanie danych na
temat otaczajacego $wiata, ktory postrzegaja jako ztozony i oryginalny. Sa nastawione na
"rozprawianie si¢" z nowymi, nierzadko abstrakcyjnymi ideami, lubig rozwija¢ teorie po to,
by poznac i opisac interesujace zjawiska. Cenig sobie nauke i kompetencje. Posiadajg zdol-
nosci naukowe, techniczne i matematyczno-logiczne; czesto rowniez zdolnosci do wybitnego
postugiwania si¢ stowem pisanym lub méwionym. Problemy rozwigzuja poprzez wnikliwe,
analityczne myslenie. Ich cechy osobowosci to dociekliwos¢, racjonalizm i skromnos¢.
Przykladowe zawody to: badacz, programista komputerowy, analityk laboratoryjny, bio-
chemik, dentysta, radiolog, gleboznawca, antropolog, biolog, chemik, farmaceuta, socjolog,

historyk, matematyk.

A Typ artystyczny (twérca)

Osoby nalezace do tego typu sa kreatywne, posiadaja dar tworczego myslenia. Maja bogata
wyobrazni¢ i poczucie estetyki, potrafig mie¢ oryginalne pomysty, sa ekspresywne. Nierzad-
ko sa uzdolnione artystycznie, a $wiat postrzegaja jako pigkny i nieskonczenie interesujacy.
W sposobie rozwigzywania probleméw kieruja si¢ intuicjg i nickonwencjonalnymi metodami.
Dominujace cechy ich osobowosci to emocjonalno$é, idealizm, delikatno$¢ i nonkonformizm.
Przykladowe zawody to: muzyk, malarz, pisarz, projektant odziezy, kompozytor, projektant

wnetrz, aktor, thumacz, aktor, architekt, plastyk, rezyser.
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S Typ spoleczny

W spotecznym srodowisku pracy warto$cig nadrzedng jest pomoc innym ludziom. Osoby na-
lezace do tego typu posiadaja wyjatkowe zdolnosci interpersonalne i edukacyjne. Sa otwarte
iuczuciowe, czasami przywodcze, zorientowane na pomoc innym. Cenig dziatalno$¢ spotecz-
ng; lubig informowac¢, ttumaczy¢, wspiera¢ i opiekowac si¢. Staraja si¢ wptywac¢ na innych
i rozumie¢ ludzkie zachowania. Sg towarzyskie, przyjacielskie i z reguly chetne do wspolpra-
cy. Problemy rozwiazuja, kierujac si¢ uczuciami i sa elastyczne w realizacji pomystow. Latwo
nawiazuja kontakty.

Przykladowe zawody to: dozorca, nauczyciel, pielegniarka, terapeuta, doradca zawodowy,

pedagog, kelner, instruktor nauki jazdy, dietetyk, hostessa, ksiadz, lekarz, policjant, ratownik.

P Typ przedsi¢biorczy (inicjator)

Przedstawiciele tego typu preferuja pracg z ludzmi, polegajaca na tzw. zimnym kontakcie, tj.
lubig organizowa¢ innym czas, zarzadzaé, kontrolowaé, monitorowac i ewentualnie modyfi-
kowa¢ pomysty w imi¢ osiagniecia wymiernie lepszych rezultatow czy bardziej satysfakcjo-
nujacych korzysci finansowych. Maja zdolnoéci interpersonalne i przywodcze; lubig wptywaé
na innych. Interesuja si¢ ekonomia, $wiatem biznesu, marketingiem i polityka. Swiat postrze-
gaja w kategoriach statusu, wladzy i odpowiedzialnos$ci. Sg energiczni, ambitni i niezalezni.
Wierza we wlasne sity, a problemy rozwigzuja nierzadko podejmujac ryzyko.

Przykladowe zawody to: przedstawiciel handlowy, administrator osiedla, przedsi¢biorca, fo-
toreporter, posrednik w handlu nieruchomos$ciami, kucharz, kierownik biura, adwokat, agent

ubezpieczeniowy, makler,

K Typ konwencjonalny (tradycjonalista)

Ludzie tego typu wola prac¢ z organizacja danych, najlepiej w uporzadkowanej, prostej
strukturze. Sprawdzaja si¢ w zawodach wymagajacych zdolno$ci obliczeniowych, w biurach
i urzedach. Potrafig klasyfikowac i systematyzowac; sg logiczni. Swiat postrzegaja konstruk-
tywnie; lubig proste i praktyczne rozwigzania problemoéw, przy uznaniu sprawdzonych zasad.
Sa praktyczni, doktadni, skrupulatni, zorganizowani i konformistyczni.

Przykladowe zawody to: ksiegowy, kasjer, pracownik biurowy, planista dziatalnosci gospo-
darczej, sekretarka, inspektor, rzeczoznawca, agent celny, administrator baz danych, agent

celny, technik BHP, urz¢dnik biurowy.
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Innym ¢wiczeniem pozwalajacym poznaé zainteresowania zawodowe jest kwestionariusz za-
interesowan zawodowych®. Cwiczenie to pomoze Ci okresli¢ typ preferowanej przez Ciebie
aktywnosci. Czy blizsze sa Ci zadania zwigzane z obszarem dziatan kierowniczych, spotecz-
nych, metodycznych, innowacyjnych czy przedmiotowych. Bedziesz mogt zastanowié sig
z jakimi zawodami (stanowiskami) wigza si¢ okreslone zainteresowania. Warto pamietac, ze

wigkszo$¢ zawodow wymaga kombinacji roznych zainteresowan.
Odpowiedz na pytania TAK lub NIE, zaznaczajac odpowiednio T lub N przy pytaniu.

1. Czy chcialby$ mie¢ taka prace, w ktorej kierujesz, kontrolujesz i planujesz dziatanie
innych pracownikow?

Czy bezinteresownie pomagasz innym?

Czy lubisz pracowa¢ nad jednym zadaniem, dopdki go nie skonczysz?

Czy lubisz mie¢ wiele spraw na gtowie?

Czy lubisz konstruowa¢ i naprawiaé rozne rzeczy?

Czy lubisz bra¢ na siebie odpowiedzialno$¢ za zadania i wywiazywacé si¢ z nich?

Czy lubisz pomagac kolegom w rozwigzywaniu problemow?

e A A o ol 4

Czy wolatby$ mie¢ takg prace, w ktorej zawsze bedziesz mial pewnos¢, czego si¢ od

Ciebie oczekuje?

9. Czy lubisz ksiazki i programy popularnonaukowe?

10. Czy potrafisz projektowaé, wymyslac lub tworzy¢ rézne przedmioty?

11. Czy lubisz kierowa¢ dziataniami innych ludzi?

12. Czy jeste$ w stanie pomagac ludziom, ktorzy sa czym$ zdenerwowani lub zmartwieni?

13. Czy projekty lub inne prace wykonujesz doktadnie, krok po kroku?

14. Czy lubisz zaglgbia¢ si¢ w problemy, nad ktérymi pracujesz?

15. Czy masz jakie$ wlasne hobby, ktore Ci¢ pochtania?

16. Czy chciatbys$ mie¢ prace, w ktorej bylbys odpowiedzialny za podejmowane decyzje?

17. Czy chciatbys wykonywac prace polegajaca na pytaniu ludzi o ich opinie w sprawach
r6éznych rzeczy lub wydarzen?

18. Czy chcialbys opieraé si¢ w swojej pracy na wyraznie okreslonych zasadach i regutach?

19. Czy rozwiazujac problemy chcialby$ zawsze opiera¢ si¢ na niepodwazalnych faktach?

20. Czy lubisz gr¢ w szachy i inne gry wymagajace logicznego myslenia?

21. Czy pelnites kiedykolwiek rolg lidera w jakims$ klubie, zespole lub organizacji?

62 Paszkowska-Rogacz A., Warsztat pracy europejskiego doradcy kariery zawodowej, Krajowy Osrodek Wspierania Edukacji Zawodo-
wej, Warszawa, s.110-114
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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.

Czy chcialbys opiekowac si¢ ludzmi, ktorzy sa chorzy albo maja jakie$ problemy zyciowe?
Czy lubisz pracowac¢ nad jednym zadaniem przez dtuzszy czas?

Czy podobataby Ci si¢ praca, w ktorej kazdy dzien nidstby nowe i réznorodne zadania?
Czy podoba Ci si¢ praca wymagajaca uzywania narzgdzi lub maszyn?

Czy jest dla Ciebie wazne, aby mi¢ wigksze osiggnigcia niz inny?

Czy chcialby$ mie¢ pracg, ktora jest zwigzana z poprawg warunkow socjalnych?

Czy lubisz pracowa¢ wedhug otrzymanych wytycznych?

Czy chcialby$ wykonywac prace badawcze?

Czy chcialby$ pracowac¢ z takimi materiatami, jak drewno, kamien, tkanina lub metal?
Czy bytes kiedy$ odpowiedzialny za taki projekt albo zadanie, ktore wymagato dopilnowa-
nia roznych szczegolow, tak aby moglo zosta¢ wykonane w catosci?

Czy chcialby$ mie¢ prace zwiazana ze stuzbg dla okreslonego srodowiska?

Czy chcialby$ mie¢ pracg, w ktorej Twoje czynnosci sa na ogét scisle kontrolowane?

Czy jeste$ w stanie radzi¢ sobie, gdy nieustannie dzieje si¢ co$ nowego i niespodziewanego?
Czy chcialbys by¢ przez caty dzien operatorem jakiego$ rzadzenia?

Czy byles kiedy$ odpowiedzialny za planowanie dziatan, ktore miat realizowac kto$ inny?
Czy chcialby$ mie¢ stanowisko, ktore przez caty dzien wymaga kontaktu z ludzmi?

Czy podejmujesz si¢ nowych zadan dopiero wtedy, gdy skonczysz poprzednie?

Czy lubisz realizowac¢ zadania, ktore pozwola Ci odkrywaé nowe fakty lub prawidlowosci?
Czy lubisz prace reczne?

Czy wolisz raczej kierowac praca grupy niz by¢ jej cztonkiem?

Czy wspotpraca z ludzmi przychodzi Ci tatwo?

Czy chcialtby$ mie¢ stanowisko, ktore wymaga statego tempa pracy?

Czy lubisz wyprobowywaé rozne, nawet niesprawdzone metody, aby wykonaé zadanie
lub rozwiagzac problem?

Czy cieszy Cig, kiedy dzigki ksiazkom lub programom telewizyjnym mozesz dowie-
dzie¢ sig, jak dziatajg rozne urzadzenia?

Czy zwykle daje Ci si¢ naktonic¢ ludzi, zeby robili to czego Ty chcesz?

Czy lubisz doglada¢ pracy innych ludzi?

Czy umiesz przyjmowaé polecenia?

Czy lubisz takie dziatania, ktorych wynik daje si¢ obiektywnie zmierzy¢?

Czy raczej wolatby$ pracg¢ niewymagajaca kontaktu z ludzmi?
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Na arkuszu odpowiedzi otocz kétkiem te numery pytan, na ktére odpowiedziales TAK.

1|6 1116212631 |36]41]|46]| = KIEROWNICZE
217 (121712227 ]32(37]142147 ]| = SPOLECZNE

3 8 | 13182328 |33138 (4348 = METODYCZNE

4 19 (1411912412934 ]39]144]49]| = INNOWACYJNE
5110152025 (30]35](40([45]50( = PRZEDMIOTOWE

Zsumuj liczbg kotek w szeregach. Zapisz sumy za znakiem rownosci. Najwyzsze wyniki

oznaczaja typy preferowanych przez Ciebie aktywnosci.

KLUCZ:

Zainteresowania kierownicze — osoby takie lubig podejmowac obowiazki i mie¢ kontrole
nad rzeczami. Lubia by¢ odpowiedzialne za zadania wymagajace planowania, podejmowania
decyzji i koordynowania pracy innych. Potrafig dawac¢ instrukcje i wskazéwki. Lubig organi-
zowac swoja wlasng dziatalno$é. Postrzegaja siebie samych jako osoby o duzej niezaleznosci
i samokontroli.

Zainteresowania spoleczne — osoby uspotecznione lubig mie¢ do czynienia z ludzmi nie
tylko w sytuacjach zawodowych, ale takze pozazawodowych. Chetnie opiekujg si¢ innymi,
pomagaja w rozpoznawaniu potrzeb i rozwigzywaniu problemow. Preferujg dziatania, ktore
wymagaja kontaktow interpersonalnych.

Zainteresowania metodyczne — osoby te lubig dziata¢ wedtug jasnych zasad i sprawdzonych
metod realizacji zadan. Preferuja prace pod kierunkiem, kontroluja innych wedtug otrzyma-
nych instrukcji. Pracujg nad jednym zadaniem, poki go nie skoncza. Pracuja rutynowo i wola
sytuacje pozbawione niespodzianek.

Zainteresowania innowacyjne — nowatorzy lubia zglebia¢ problemy i eksperymentowac
w trakcie pracy nad rozwigzywaniem kolejnych zadan. Interesuje ich inicjowanie i wymysla-
nie nowych, ré6znorodnych rozwigzan. Lubig przedmioty $ciste. Przyjmuja wyzwania, jakie
stawiajg im nowe i niespodziewane sytuacje. Latwo przystosowuja si¢ do zmiennych warun-
kow dzialania.

Zainteresowania przedmiotowe — osoby takie che¢tnie pracuja przy pomocy narzedzi, ma-
szyn, urzadzen technicznych. Lubig naprawia¢ i/lub wytwarza¢ przedmiot z ré6znych mate-
rialow, wykorzystujac w tej pracy sprawdzone technologie. Interesuje ich zasada dziatania

i budowa réznych maszyn.
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Jesli przeszedte§ w niniejszym rozdziale przez wszystkie ¢wiczenia, mozesz dokonaé ana-
lizy wynikoéw - sa one wskazéwka dla Ciebie i moga by¢ przydatne w okreslaniu wiasnych
zainteresowan zawodowych. Wazne, aby$ wybrat Srodowisko i prace, ktora pozwoli Ci by¢
prawdziwym Toba. Jesli jeste$ osoba stronigcg od innych, lubigca pracg w samotnosci, Twoim
celem powinno by¢ znalezienie srodowiska w ktorym te cechy okaza si¢ Twoimi atutami np.
administrator sieci komputerowej, ksiggowy itp. Pamietaj, praca, ktora jest zgodna z two-
imi zainteresowaniami pozwoli na odnoszenie sukcesow w pracy zawodowej, zadowolenie
oraz satysfakcje. Wykonywanie zawodu, ktory nie jest zgodny ze swoimi zainteresowaniami
moze prowadzi¢ do wewngtrznego konfliktu, frustracji a w konsekwencji szybkiego wypale-
nia zawodowego. Znajac swoje zainteresowania i predyspozycje zawodowe, wiesz naprawde
wiele. Wiedza ta okaze si¢ bowiem bardzo przydatna podczas poszukiwania pracy zgodnej

z wlasnymi zainteresowaniami.

Opracowanie:

Agnieszka Raczynska

CIiPKZ w Lodzi

Oddziat w Piotrkowie Trybunalskim
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Asertywno$¢ - jak nauczy¢ si¢ szanowac siebie 1 innych w

kontaktach miedzyludzkich

Czym jest asertywnos¢?

Czy zdarza si¢, ze masz poczucie bezradnos$ci, czujesz si¢ wykorzystany lub odczuwasz
dyskomfort w kontaktach interpersonalnych wynikajacy z tego, ze nie potrafisz odmawiac¢
lub przyjmowac¢ krytyki? A moze ignorujesz innych i wptywasz na nich w taki sposob, aby
spehiali twoje oczekiwania nie bioragc pod uwagg ich woli? Jezeli na ktéres z tych pytan
odpowiedziate$ twierdzaco, warto si¢ zastanowic czy jeste$ asertywny (Alberti i Emmons,
2003, s. 14).

Asertywny czyli jaki? Nad tym pytaniem od wielu lat zastanawiaja si¢ liczni specjalisci do-
ceniajac znaczaca rolg asertywnej postawy w codziennym funkcjonowaniu otoczenia spo-
tecznego. W latach 70-tych btgdnie okreslano asertywnos¢ jako prawo do mowienia ,,nie”
i bezwzglednego egzekwowania od innych pozadanych zachowan. Z czasem to podejscie
zostalo zweryfikowane. Obecnie asertywnoscia okresla si¢ umiejetno$¢ wyrazania uczué
W jasny sposob, bronienia swoich praw bez odczuwania dyskomfortu przy jednoczesnym
respektowaniu praw i potrzeb innych ludzi.®* Zachowania asertywne sg wyrazem szacunku
do siebie i do innych, dlatego sprzyjaja ksztaltowaniu rownosci w relacjach migdzyludzkich,
umozliwiaja rowniez swobodne i szczere komunikowanie potrzeb (Alberti i Emmons, 2003,
s.15). Najistotniejszy w tej kwestii jest sposob porozumiewania si¢ wynikajacy ze szcze-
gblnej postawy zyciowej przejawiajacej si¢ w umiejetnosci wyrazania siebie w kontaktach
z innymi w sposob bezposredni, stanowczy i uczciwy, a takze w umiejgtnosci obrony swo-
jego psychologicznego ,.terytorium” w sposob respektujacy poglady i granice innych ludzi
oraz elastycznos$ci podejscia 1 wrazliwosci w odniesieniu do innych uczestnikow interakcji.
Mozna powiedzie¢, ze stara zasada ,,zyj i pozwol zy¢ innym” doczekata si¢ nowego wcielenia
i dzisiaj jest znana pod nazwa asertywno$ci.* Dzigki asertywnej postawie ludzie sa w stanie
realizowac swoje plany, osiagga¢ zaktadane cele, a budowanie pozytywnych, autentycznych
i bliskich relacji z innymi, zdobywanie ich szacunku i sympatii, jest prostsze. Zachowujac si¢
asertywnie unikamy manipulacji ze strony innych. W rezultacie lepiej si¢ czujemy, czgéciej

odczuwamy pozytywne emocje, a takze rzadziej doswiadczamy stresu i cieszymy si¢ lepszym

63 Czym jest asertywno$¢?, http://asertywnosc.net - dostep 12.07.2016r.
64 Dzickanska M., Psychotest: Czy jeste$ asertywny?, http://www.tygodnikprzeglad.pl/czy-jestes-asertywny/ - dostgp 17.08.2016r.

Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”

127



zdrowiem (Davis, McKay i Fanning, 2003, s. 125). Pomys$lmy, o ile tatwiejsze bytoby funk-
cjonowanie w spoteczenstwie, gdyby wszyscy zachowywali si¢ asertywnie... Chociaz taka
postawa jest pozadana w kazdym obszarze naszego zycia, w ktorym wchodzimy w interakcje
z innymi ludZzmi, nie wszyscy i nie zawsze bywamy asertywni. Istnieja sytuacje, w ktorych
cztowiek robi co$, na co nie ma ochoty, ale wcale mu to nie przeszkadza. Kazdy ma prawo do
zachowan asertywnych, ale ma tez prawo dziala¢ nieasertywnie. Istotne jest, abysmy robiac
to, na co nie mamy ochoty, wybierali ten sposob zachowania ze wzgledu na istotne dla nas
wartosci - decydowali si¢ §wiadomie na taki wybor, a nie czuli si¢ zmuszeni, poddani presji
otoczenia i bezradni z powodu nieumiejetnosci obrony (Krél-Fijewska, 1993, 5.89). Trzeba
wiedzie¢, ze asertywnos$¢ jest zmienna i zalezy od sytuacji. Mozna z tatwoscig wyrazac
swoje uczucia i prawa wobec pewnych osob (np. wspdotmatzonka, rodzica), natomiast w in-
nych przypadkach (np. podczas rozmowy z przetozonym) — odczuwaé paralizujacg trudnosé

w byciu sobg.®

Przyjrzyjmy si¢ na przyktad asertywnosci w pracy. Jest ona z jednej strony szczegdlnie przy-
datna, a z drugiej wyjatkowo trudna do zastosowania w sytuacjach stuzbowych. Bedac cze-
$cig zespotu, trzeba nauczy¢ si¢ z nim komunikowaé, lecz nie tylko na zasadzie: ,,dobrze,
zrobig to”, ,,oczywiscie, nie ma problemu, moge ci¢ znow zastgpic”, czy ,,dobrze, ja wezmge te
dodatkowe dokumenty, zrobi¢ to najlepiej”. W ten sposob tylko utwierdzamy wspoipracow-
nikow i przetozonych w przekonaniu, ze za kazdym razem, gdy zajdzie taka potrzeba albo
co$ si¢ komus nie powiedzie, wezmiemy na siebie odpowiedzialnos¢ i wykonamy ktopotliwe
zadanie. Kazdy pracownik powinien by¢ traktowany na réwnych prawach z innymi i nie
moze by¢ wykorzystywany.®® Mogloby si¢ wydawac, ze nie ma w tym nic trudnego - wystar-
czy po prostu grzecznie odmowic. A jednak nie jest to takie proste. Problem ze stosowaniem
asertywno$ci w pracy wynika z tego, ze w tym przypadku dziata efekt presji, jakiej doswiad-
czamy ze strony szefa czy wspolpracownikow. Kiedy czujemy sie od kogo$ zalezni, znacznie
trudniej jest nam obroni¢ swoje zdanie i odméwic, kiedy jest to konieczne. Zazwyczaj chee-
my, aby przetozony miat o nas dobre zdanie i uwazat nas za niezawodnych pracownikow,
ktorzy zawsze wykonuja wyznaczone zadania.’” Czy jednak ulegly pracownik, ktory nie ma
wlasnego zdania bedzie ceniony przez szefa i wspotpracownikéw? Raczej nie. Asertywnosé
czyni bardziej pewnym siebie, a tym samym ocena osoby zachowujace;j si¢ asertywnie ro§nie

w oczach innych. Wbrew pozorom, naszemu przetozonemu réwniez moze si¢ spodobac¢ fakt,

65 Dzickanska M., Psychotest: Czy jeste$ asertywny?, http://www.tygodnikprzeglad.pl/czy-jestes-asertywny/ - dostgp 17.08.2016r.

66 5 sposobow na to jak zadbac o aseertywnos¢ w pracy, http://mamnatosposob.pl/5-sposobow-na-to-jak-zadbac-o0-asertywnosc-w-pracy/,
dostep - 06.09.2016r.

67 Pasterski M., Asertywno$¢ w pracy, http://michalpasterski.pl/asertywnosc-w-pracy - dostgp 12.07.2016r.
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ze nie przytakujemy mu w kazdej sprawie, lecz ze zdrowym rozsadkiem i racjonalnie poda-
jemy inne mozliwo$ci wykonania danej pracy lub argumenty, ktore potwierdzaja nasza racje.
Moze on wtedy potraktowa¢ nas jako dobrego partnera do pracy, zacza¢ powierza¢ powazne
zadania i projekty bez obawy o zakonczenie ich niepowodzeniem, a to z kolei czgsto owocuje
awansem i podwyzka.®® Cho¢ z poczatku trudna, asertywno$¢ w pracy niesie wiele korzysci:
upraszcza komunikacje ze wspotpracownikami, niweluje niejasnosci i minimalizuje konflikty
wewnatrz zespolu. Pamigtajmy jednak, Zze asertywna odmowa nie dotyczy polecenia szefa

wynikajacego z zakresu naszych obowiazkéw stuzbowych.®

Nietrudno si¢ domyslié¢, ze taka postawa jest promowana i zalecana przez psychologéow. Lu-
dziom asertywnym z pewnoscia zyje si¢ tatwiej. A co z osobami majacymi problem z aser-
tywnos$cia? Na pewno ucieszy je informacja, ze nie jest to umiejetno$¢ wrodzona - wynika
z nauczenia si¢ okre$lonego sposobu przezywania i reagowania w réznych okoliczno$ciach.™

Jestes juz w petni przekonany, ze optaca si¢ by¢ asertywnym i ze warto podja¢ wysitek, aby

przejs¢ transformacje¢? Z pewnoscia tak. A zatem dowiedz sig, jak to zrobic.

68  Asertywno$¢ w pracy - jak skutecznie stosowac?, http://www.flstrefa.pl/asertywnosc-w-pracy-jak-skutecznie-stosowac.html - dostep
05.09.2016r.

69  Petryna S., Asertywno$¢ a praca w Podmiotach Integracji, http://www.energiaspoleczna.pl - dostep 18.08.2016r.

70 Janiec L. Sztuka asertywnosci, http://www.miesiecznik-benefit.pl/index.php?wiad=1089 - dostep 12.07.2016r.
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Czy jestes$ asertywny?

Jak juz wiesz, wiele 0sob w pewnych okolicznosciach miewa klopoty z asertywnoscia. Jak ty
radzisz sobie z wyrazaniem siebie i nienaruszaniem praw innych os6b w r6znych sytuacjach?
Przekonaj si¢ wykonujac ponizszy test .

Kwestionariusz The College Self-Expression Scale” (skrocona wersja)

Przy kazdym z pytan nalezy zaznaczy¢ odpowiedz tak lub nie.

ODPOWIEDZ
TAK | NIE

PYTANIE

Czy zareagowalbys, gdyby kto$ zajat twoje miejsce w kolejce?

Czy wymienitby$ zakupiony towar, ktory okazat si¢ wadliwy?

Czy przepraszasz wylacznie wtedy, gdy wiesz, Ze to twoja wina?

Alw]lN]|~—

Gdyby przyjaciel pozyczyt od ciebie 10 ztotych i zapomniat odda¢,

czy upomniatbys si¢ o pienigdze?

5 | Czy bierzesz pod uwagg uczucia innych bez nadmiernej obawy

0 zranienie ich?

Czy czujesz si¢ komfortowo proszac przyjaciela o przystuge?

Gdyby danie zamdwione przez ciebie w restauracji nie spetniato

twoich oczekiwan, czy powiedzialby$ o tym kelnerowi?

8 | Sprzedawca w sklepie zadat sobie sporo trudu, by pokazaé ci dany
przedmiot. Ostatecznie jednak nie chcesz go kupowaé. Czy bytbys

w stanie bez negatywnych emocji odmowi¢ zakupu?

9 | Przyjaciel odwiedzit ci¢ bez zapowiedzi, a ty masz wazna rzecz do

zrobienia. Czy poprosilbys, zeby przyszedt kiedy indziej?

10 | Czy czujesz si¢ bezpiecznie dzielac si¢ swoimi opiniami z innymi?

11 | Czy gdyby w trakcie wyktadu mowca powiedziat co$, co uwazasz

za nieprawde - zakwestionowatbys jego zdanie?

12 | Gdyby ktos, kogo darzysz szacunkiem wyrazit opinig, z ktora zu-
pelnie si¢ nie zgadzasz, czy zaryzykowalby$ przedstawienie swo-

jego punktu widzenia?

13 | Po wyjsciu ze sklepu orientujesz si¢, ze nie wydano ci reszty. Czy

wrécisz upomniec si¢ 0 swoje pienigdze?

71 Zmierz swojg asertywnos$¢, http://charaktery.cu/artykul/zmierz-swoja-asertywnosc-test - dostgp 307.06.2016r.
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14 | Jesli przyjaciel ma do ciebie niedorzeczna prosbg, czy bedziesz

w stanie mu odmowic?

15 | Gdyby bardzo bliska ci osoba zachowywata si¢ w sposob draznig-

cy, czy znalaztbys$ sposob, by jej to zakomunikowac?

16 | Gdy kto$ otwarcie traktuje ci¢ niesprawiedliwie, czy zazwyczaj

méwisz mu o tym?

17 | Jesli przyjaciel zdradzit twoje zaufanie, czy bez trudu okazesz

swoj zawod?

18 | Gdyby sprzedawca jako pierwsza obstuzyl osobe, ktora przyszia

po tobie, czy zwrocitbys mu glosno uwage?

19 | Gdyby$ byl w potrzebie, czy czulby$ si¢ komfortowo proszac ko-
lege o pozyczke?

20 | Jesli ktos przerywa ci w trakcie waznego monologu, czy poprosit-

bys, aby zaczekat az skonczysz mowic?

21 | Czy wiesz, jak si¢ zachowac, gdy kto$ ci¢ chwali?

22 | Czy masz trudno$ci z przyjmowaniem uzasadnionej krytyki ze

strony swoich znajomych, przyjaciot, cztonkéw rodziny?

23 | Czy zdarza ci si¢ chwali¢ swoich znajomych, przyjaciot, cztonkow

rodziny?

24 | Jesli ktos krytykuje ci¢ niesprawiedliwie, czy potrafisz taktownie

okaza¢ swoje niezadowolenie?

25 | Czy czujesz si¢ komfortowo broniac swoich praw?

Popatrz teraz na swoje wyniki. Im wiecej odpowiedzi tak udzielites, tym bardziej jeste$ aser-
tywny. I odwrotnie - jezeli zdecydowanie czgéciej wybierates odpowiedz nie - z twoja aser-
tywnoscia nie jest najlepiej i trzeba nad nia popracowac. Analiza kazdego z powyzszych py-
tan, na ktoére odpowiedziales$ negatywnie moze pomoc ci petniej zrozumie¢ twojg asertywnosé
i ewentualne trudnosci, jakie na tym polu napotykasz. Z pewnos$cig zauwazyles, ze pytania
pojawiajace si¢ w tescie dotycza roznych obszaréw. Obszary te mozna okresli¢ nastepujaco:
obrona swoich praw w kontaktach osobistych i sytuacjach spolecznych, wyrazanie wia-
snych opinii i przekonan, przyjmowanie ocen - pochwal i krytyki. Po przeanalizowaniu

swoich odpowiedzi na pewno dostrzegasz juz, ktore obszary wymagaja ,,przepracowania’.
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Aby trening asertywnosci przyniost pozytywne efekty, dobrze byloby zastanowi¢ sig, dla-
czego ludzie nie zawsze zachowuja si¢ asertywnie i jakie konsekwencje niesie ze sobg brak

asertywno$ci. Moga w tym pomoc informacje zamieszczone w nastgpnym rozdziale.

Asertywno$¢ = poszanowanie praw - niezbedne informacje, wskazowki i ¢wiczenia pre-

zentujace wlasciwe zachowania asertywne

Twoim najwazniejszym indywidualnym prawem jest prawo do bycia soba. Oznacza to, ze
mozesz dysponowaé swoim czasem, energia i dobrami materialnymi oraz uktadaé swoje
sprawy osobiste wedlug wtasnej woli i zgodnie z wlasnym interesem. Masz prawo wyrazaé
siebie - swoje uczucia, opinie, postawy i potrzeby, o ile czynisz to w sposob nie naruszajacy
praw innych osob. Kazdy z nas ma swoje prawa indywidualne, ktore nalezy respektowac -
ty zyczysz sobie, aby telefonowac¢ do ciebie migdzy 7 a 20, a ktos inny odbiera telefony od
potudnia do potnocy. Poniewaz jednak zyjemy w otoczeniu innych ludzi, wigkszo$¢ naszych
indywidualnych praw ma charakter interpersonalny - okresla jak chcemy, a jak nie chcemy
by¢ traktowani przez innych. Réznimy si¢ od siebie, ale mamy to samo prawo - aby swoje

stosunki z ludzmi uktada¢ zgodnie z wltasnymi potrzebami, upodobaniami i warto§ciami.

Kazdy z nas ma swoje terytorium psychologiczne - to wszystko, co zalezy od ciebie i nalezy
do ciebie - to wlasnie twoje terytorium. Moga to by¢ na przyktad twoje mysli, potrzeby, po-
stawy, prawa, tajemnice, sposob dysponowania rzeczami bedacymi twoja wlasnoscig. Twoje
prawo do bycia soba mozesz inaczej okresli¢ jako prawo do posiadania i obrony swojego
terytorium (Krol-Fijewska, 1993, s.85). Jest to zwiazane z ustalaniem granic, ktorych nie
pozwolisz innym naruszy¢. Jezeli bedziesz si¢ zachowywaé asertywnie - obronisz swoje

terytorium i wskazesz ludziom granice, ktorych nie powinni przekraczac.

Obszarem, w ktorym czgsto pojawiaja si¢ problemy z asertywnoscia jest obrona indywidual-
nych praw w kontaktach osobistych. Brak asertywnosci w kontaktach osobistych skutkuje
tym, ze robimy co$§ na co zupelnie nie mamy ochoty. Zazwyczaj powodem takiego zacho-
wania sg problemy z odmawianiem. Niektorzy wolg nie odmawiac¢ ze strachu przed utrata
sympatii innej osoby lub aby nie narazi¢ si¢ na jej gniew. W rezultacie robimy i moéwimy
rzeczy, na ktore tak naprawde nie mamy ochoty. Ten stan moze doprowadzi¢ do przykrych
konsekwencji. Jezeli w kontaktach z inng osobg przez dluzszy czas robimy cos, czego tak na-
prawde nie chcemy lub méwimy cos, z czym si¢ nie zgadzamy, zazwyczaj odczuwamy silne

emocje - najczesciej jest to ztosé. Obwiniamy te drugg osobe i zaczynamy o niej zle myslec.
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Mozemy tez mie¢ poczucie krzywdy, poniewaz nasze terytorium zostalo naruszone. W ta-
kiej sytuacji nawet drobne wydarzenie jest w stanie doprowadzi¢ do eskalacji negatywnych
emocji 1 wielkiego wybuchu pretensji, zalu i rozgoryczenia o sile nieproporcjonalnej do bez-
posredniej przyczyny. Zdarza si¢ rowniez, ze niewyrazony gniew zamienia si¢ we wrogos¢
- wowczas koncentrujemy si¢ juz nie tyle na obronie swoich granic, co na sprawieniu drugiej
osobie bolu, ktory ma zrekompensowa¢ dotychczasowe wilasne cierpienia (Krol-Fijewska,
1993, 5.86). Przerazajaca wizja, prawda? Pomysl, Zze aby tego unikna¢ wystarczytoby za-
chowac si¢ asertywnie i pokazac¢ innym, jak chcesz by¢ traktowany. Jak to zrobi¢? Naucz si¢
odmawiaé, prosi¢ i wyraza¢ wlasne opinie w taki sposob, aby nie przekraczajac granic innych
0sOb, zachowa¢ swoja autonomig. Jest to bardzo wazne, jezeli chcesz budowac z ludzmi sa-

tysfakcjonujace relacje. Nad tym zlozonym zagadnieniem be¢dziesz miat okazj¢ popracowac

podczas treningu asertywnosci.
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W kontaktach spotecznych réwniez masz prawo do bycia sobg i traktowania w sposob, ktory
nie narusza twojej godnosci osobistej. Problemy z obrong praw w sytuacjach spotecznych
moga wynika¢ miedzy innymi z braku wiedzy o przyshugujacych ci prawach (np. o tym, ze
mozesz odda¢ do sklepu towar, ktory okazat si¢ wadliwy) i koncentrowaniu si¢ na partnerze,
relacji interpersonalnej zamiast na wykonaniu zadania (np. nie zwrocisz, kelnerowi uwagi, ze
obrus jest brudny, zeby go nie urazi¢). Brak swiadomosci swoich praw prowadzi do tego, ze
przekraczajac drzwi urzedu, sklepu, restauracji, przychodni, czyli wkraczajac w przestrzen
publiczng, mozesz czu¢ si¢ niekomfortowo. Wynika to z tego, ze w takich miejscach stykaja
si¢ dwie grupy ludzi: ci, ktorzy przychodza jako klienci, petenci, czy pacjenci oraz pracowni-
cy danej instytucji. Czasami interesy obu grup bywaja sprzeczne np. w przypadku, gdy inte-
resant przychodzi do urzedu kwadrans przed zamknigciem, a urzednik odmawia zatatwienia
sprawy zaktadajac, ze zajmie to wigcej czasu i bedzie musiat zosta¢ dtuzej w pracy. Czgsto
zdarza si¢ wowczas, ze jedna lub druga strona reaguje nieasertywnie zachowujac si¢ w sposob
ulegly lub agresywny. A przeciez i jedni, i drudzy majg w takim przypadku prawo do obrony
swoich praw i swojego terytorium. Dlatego tak wazna jest §wiadomo$¢ tego, co ci przystugu-
je zgodnie z przepisami, a co mozesz uzyska¢ jedynie dzigki dobrej woli pracownikow danej
instytucji. Co zatem mozesz zrobié, zeby czu¢ si¢ komfortowo w sytuacjach spotecznych?
Przede wszystkim:
*  poznaj swoje prawa, ktore wynikaja z przepisow,
*  pamigtaj, ze mozesz przedstawi¢ swoja prosbe, ktora moze, ale nie musi by¢ spet-
niona, jezeli nie wynika z przepisow,
*  koncentruj si¢ wylacznie na zadaniu, jakim jest realizacja celu, dla ktérego znalazte$
si¢ w tej sytuacji i w tym miejscu,
*  nie naruszaj praw innych osob zachowujac si¢ tagodnie, ale stanowczo (Krol-Fijew-
ska, 1993, s5.96-97).

Kolejny problematyczny obszar zwigzany z asertywnoscia to przyjmowanie ocen. Wicle
0sOb nie wie, jak wlasciwie zareagowac na pochwate lub krytyke. Nie ma w tym nic dziw-
nego, poniewaz sytuacja, w ktorej podlegamy ocenie budzi bardzo silne emocje. Krytyka
czgsto jest traktowana jako rodzaj wyroku, zwlaszcza jezeli dotyka bardzo waznych z nasze-
go punktu widzenia aspektow osobowosci. Najczgstszym powodem, dla ktérego podejmu-
jemy walke o zmiang negatywnej oceny jest poczucie, ze jednak nie jesteSmy tak do konca
W porzadku”. Wydaje nam si¢, ze osoba krytykujaca odkryla nasz staby punkt i mimo
wszystko staramy si¢ ja przekonaé, ze nie ma racji poprzez przytaczanie kontrargumentéw

Iub usprawiedliwiamy si¢ poglebiajac swoje poczucie winy. Czesto w takiej sytuacji osoba
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krytykujaca i krytykowana zachowuja si¢ w sposob agresywny lub ulegly. Reagowanie na
pochwaty réwniez bywa ktopotliwe. Osoby chwalone, ktore nie potrafig odebra¢ w asertywny
sposob pozytywnej oceny uzywaja roznych wyszukanych sposobdw, aby tej pochwaty nie
przyja¢. Na pewno niejednokrotnie bytes swiadkiem lub uczestnikiem wymiany zdan, pod-
czas ktorej chwalona osoba zaprzeczata pochwale (np. ,,Nie, to ciasto wcale mi nie wyszlo,
jest za stodkie i ma zakalec”); przeformutowywata pochwate tak, aby jej nie dotyczyta (np.:
,,Kazdy na moim miejscu postapitby w taki sposob i uratowatby tongcego”, obnizata warto$¢
swojego sukcesu przywotujac dokonania innych osob (np. ,,Moze i mdj ogrod jest zadbany,
ale gdyby$ zobaczyt ogrodek naszych sasiadow...”); obnizala warto$¢ swojej osoby przywo-
ujac kleski w innych dziedzinach (np. ,,Owszem, zupg uda mi si¢ czasami ugotowac, ale za
to pralki nie naprawi¢”). Trudno$¢ w przyjmowaniu pochwat oznacza zwykle, ze cztlowiek
akceptujac pozytywny obraz wlasnej osoby w oczach innych, paradoksalnie czuje si¢ zagro-
zony i ,,nie w porzadku”. W rezultacie zamiast cieszy¢ si¢ w pelni z sukcesu, koncentruje
si¢ na udowadnianiu osobie, ktora wyrazita pozytywna uwage, ze nie ma racji, przy okazji

wprawiajac ja w zaklopotanie.

Jaka jest zatem recepta na asertywne przyjmowanie negatywnych i pozytywnych ocen?
Przede wszystkim nalezy traktowac krytyke i pochwaty jako opinie innych osob, z ktorymi
mozemy si¢ zgodzi¢ lub nie. Niebagatelng rol¢ w tym przypadku odgrywa wewngtrzna ak-
ceptacja siebie, swoich stabosci i zalet. Dzigki takiej postawie tatwiej jest przyja¢, ze czgse
naszych dzialan moze nie podobac si¢ ani nam, ani innym osobom. Jezeli przyjmiemy to do
wiadomosci 1 wyciagniemy wnioski, w konsekwencji mozemy doprowadzi¢ do pozytywnych
zmian w zachowaniu. Akceptujac siebie jesteSmy rowniez w stanie pogodzi¢ si¢ z tym, ze
inne osoby mogg mie¢ o nas negatywna opini¢, a my nie musimy si¢ z nig zgadzaé. Aprobata
siebie i swoich zachowan utwierdza w przekonaniu, Zze mamy prawo by¢ wspanialymi ludzmi
i przyjmowac bez zazenowania oraz zb¢dnej kurtuazji pochwaty od innych. (Krol-Fijewska,
1993, ss. 97-100).

Kazdy z nas ma prawo do wyrazania wlasnych opinii i przekonan. Jest to kolejny obszar,
w ktorym czesto zachowujemy si¢ nieasertywnie. Dochodzi do tego zazwyczaj wtedy, gdy
boimy sig¢, ze to co mamy do powiedzenia nie znajdzie uznania w oczach innych. Dzieje sig
tak, poniewaz wielu z nas przyzwyczaito si¢ do oceniania cudzych i wlasnych opinii i przeko-
nan z punktu widzenia tzw. prawdy obiektywnej. Wierzymy, ze 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 spotkaja si¢ przynaj-
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mniej dwie osoby o odmiennych pogladach, znaczy to, ze musza zmierzy¢ si¢ ze soba, gdyz
tylko jedna z nich moze mie¢ racje¢ absolutng. Takiej konfrontacji towarzyszy wzrost napiecia
i dyskomfort. Ludzie probuja te doznania minimalizowac i zmieniaja swoja opini¢ zgadzajac
sie z partnerem, by uniknaé przykrosci. Swiadczy to o uleglosci. Inni moga w takiej sytuacji
przyja¢ skrajnie r6zna postawe¢ atakujac i probujac udowodnié, ze to partner nie ma racji.
Asertywne podejscie do odmiennych pogladow wynika z zatozenia, ze skoro kazdy czlowiek
ma prawo by¢ soba - wszyscy mamy prawo do subiektywnego punktu widzenia i do wlasnej
opinii. W jaki sposob mozesz podczas konfrontacji utrzymac si¢ przy swojej opinii, nie naru-

szajac przy tym granic rozmowcy? Przede wszystkim:

przyjmij do wiadomosci, ze kazdy z was ma prawo do swojego zdania,

nie oceniaj pogladow i opinii,

prezentuj swoja opini¢, bez uzywania argumentow, ktére maja przekona¢ do niej
druga stronge,

otwarcie méw, ze masz inne zdanie na dany temat, np.: "Uwazam, zZe jest inaczej”
wyraz akceptacje rozbieznosci waszych opinii, np: ,, Wedlug mnie to jest w porzad-
ku, Ze mamy rdézne opinie w tej samej sprawie”,

powotaj si¢ na prawo do posiadania wtasnej opinii: ,,Uwazam, ze kazdy czlowiek
ma prawo do posiadania wtasnej opinii na dany temat”,

odwolaj si¢ do siebie, np.: ,,Zle si¢ czuje, kiedy probujesz przekonywaé mnie, Ze
powinienem zmieni¢ zdanie. Prosz¢ cig, nie rob tego”,

wyraz swoje uczucia, np.: ,,Denerwuje mnie, ze znowu probujesz odebra¢ mi prawo

do posiadania wiasnej opinii. Stanowczo prosze, abysmy zakonczyli t¢ rozmowe™”>.

72 Dolna H., Materiaty pomocnicze do warsztatu zachowan asertywnych, https://moodle.umk.pl/WNEiZ/pluginfile.php/13082/mod_reso-
urce/content/l/MATERIA_Y_POMOCNICZE_do_warsztatu_asertywno_ci.pdf, dostep - 05.09.2016r.
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Z pewnoscia zwrocites uwage, ze przy okazji omawiania obszarow wystepowania zachowan
asertywnych czgsto pojawialy si¢ okreSlenia ,,zachowanie ulegle” i ,,zachowanie agresyw-
ne”. Asertywno$¢ jest $cisle zwiazana z wystgpowaniem tych zachowan w sytuacjach spo-
fecznych, przy czym pozadana postawa asertywna stoi w opozycji do nich. Przeanalizujmy t¢
kwesti¢ na nastgpujacym przyktadzie:

Wyobraz sobie, ze odbierasz telefon od ankietera, ktory chce przeprowadzi¢ z tobg wywiad.
Wypehienie ankiety ma potrwa¢ okoto 10 minut, a ty wlasnie przygotowujesz si¢ do wyjscia

z domu na wazne spotkanie i masz bardzo mato czasu.

Jak zachowujesz si¢ w tej sytuacji?

a. grzecznie godzisz si¢ na rozmowg i tym samym narazasz si¢ na takie konsekwencje
jak: spoznienie, stres zwigzany z pospiesznym przygotowywaniem si¢ do wyjscia,
utrate waznej w tym momencie dla ciebie koncentracji, czyli przyjmujesz postawe
ulegta

b. reagujesz nerwowo, irytujesz sig, ze ,.ten ghupi ankieter zadzwonit w nieodpowied-
nim momencie" - zachowujesz si¢ agresywnie, Kierujac si¢ emocjami, zapominasz,
ze ankieter po prostu wykonuje swoja prace i nie wie, ze w tym momencie masz
matlo czasu, poza tym nie uwzgledniasz, ze twoje zachowanie moze sprawia¢ mu
przykrosé

c. mowisz: "Dzigkuj¢ za mily telefon, ale niestety teraz nie mam czasu na rozmowg"
- konficzysz rozmowg w ciagu kilku sekund, a ankieter czuje si¢ potraktowany z sza-

cunkiem - to postawa asertywna.”

Najwlasciwsza bylaby oczywiscie odpowiedz ,,c” oznaczajaca postawe¢ asertywng. Jednak
wiele 0s6b w podobnych okoliczno$ciach zachowuje si¢ ulegle lub agresywnie. Jak to wy-

thumaczy¢?

Roéznice w postawach polegaja na odmiennym stosunku do samego siebie i innych ludzi.
Z uleglosciag mamy do czynienia, kiedy cztowiek stawia interesy innych wyzej niz swoje wta-
sne, unika konfliktow zgadzajac si¢ na wszystko dla "Swigtego spokoju", obawia si¢ wyrazaé
wlasne zdanie i ma zanizong samoocen¢.” Zachowania ulegle polegaja na podporzadkowaniu
si¢ oczekiwaniom innych osob. W tym przypadku chodzi o takie oczekiwania, ktére w spo-

s6b manipulacyjny przekraczaja nasze granice. Zachowania ulegle pojawiajg si¢ w rdéznych

73 Chmielewski P. Asertywno$¢ ztoty srodek migdzy uleglodcia i agresja,
http://liberum-cerebrum.blogspot.com/2014/02/asertywnosc-zoty-srodek-miedzy.html - dostep 12.07.2016r.
74 Ibidem.
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uktadach spotecznych, na przyktad w relacjach gdzie istnieje hierarchia wtadzy, np. pracow-
nicy czgsto ujawniaja zachowania ulegte wzgledem przetozonych. Ulegto$¢é moze pojawic si¢

takze w relacjach miedzy pracownikami tej samej firmy.”

Z kolei agresja wystepuje wtedy, gdy cztowiek koncentruje si¢ gtdwnie na sobie, probuje wy-
wiera¢ presj¢ na otoczenie, nie liczy si¢ z uczuciami innych, postuguje si¢ manipulacja, szan-
tazem, stara si¢ podkresli¢ swoja wladzg i narzuca¢ innym swoje zdanie. Reakcje agresywne
na sytuacj¢ przekraczania granic zazwyczaj prowadza do eskalacji konfliktu lub pogorszenia
relacji. Przekraczanie granic drugiej osoby, nawet w reakcji na jej zachowania manipulacyjne,
nie ma nic wspdlnego z asertywnoscig. Podobnie sprawa bedzie si¢ miata z artykutlowaniem

wiasnych oczekiwan w stosunku do innych’.

Asertywne zachowanie mozna natomiast zaobserwowaé u osob, ktéore maja poczucie, ze
ich potrzeby i prawa sa tak samo wazne jak innych ludzi. Jasno wyrazaja swoje zdanie, nie
boja si¢ odmawiaé, przy czym robia to w taki sposob, aby nikogo nie rani¢, zwracaja uwage
na uczucia, potrzeby, prawa innych, majg szacunek do ludzi. Nie manipuluja, nie szantazuja,
starajg si¢ zrozumie¢ drugg osobg, sami tez nie ulegaja szantazom i manipulacji, a co naj-
wazniejsze - wymagaja szacunku do siebie.”” Dlatego asertywnymi bedziemy okre§la¢ takie
zachowania wobec innych osob, ktore pozwalajac na zachowanie wiasnych oczekiwan, nie

beda naruszaty cudzych granic.”

Sprobuj teraz prze¢wiczy¢ rozpoznawanie omowionych zachowan.

Rozpoznawanie zachowan pro- i antyasertywnych - ¢wiczenie™

Przeanalizuj ponizsze przyktady i zaznacz, ktore z zachowan bedacych reakcja na dang sy-
tuacje jest:

AS - asertywne,

U - ulegte,

AG - agresywne.

75 Asertywna komunikacja w pracy urzednika - materiaty szkoleniowe https://dsc.kprm.gov.pl/sites/default/files/pliki/46.pdf - dostep
16.07.2016r.

76  Ibidem.

77 Chmielewski P. Asertywnos¢ ztoty $rodek migdzy ulegtoscig i agresja, http:/liberum-cerebrum.blogspot.com/2014/02/asertywnosc-zo-
ty-srodek-miedzy.html - dostgp 12.07.2016

78 Asertywna komunikacja w pracy urzednika - materialy szkoleniowe, https://dsc.kprm.gov.pl/sites/default/files/pliki/46.pdf - do-
step16.07.2016r.

79 Opracowanie. wlasne
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Sytuacja 1

»  Klient restauracji dostaje danie, ktorego nie zamawiat.
*  Klient wzywa kelnera i krzyczy: ,,Nie zycze sobie takiego traktowania! Jest pan

nieudacznikiem!”

[ as [ U | acG |

Sytuacja 2
+  Kolega prosi cig, aby$ skonczyt jego projekt, co wiaze si¢ z tym, ze bedziesz musiat
zosta¢ dtuzej w pracy. Koliduje to z twoimi planami.
«  Idziesz do kolegi i méwisz: ,,Niestety mam plany na dzisiejsze popoludnie i nie
mogg skonczy¢ twojego projektu. Przykro mi. Mozemy popracowac¢ nad nim wspol-

nie jutro.”

[ as [ U | acG |

Sytuacja 3

+  Irena namawia kolezanke na skok ze spadochronem. Kolezanka si¢ boi i nie ma na
to ochoty. Irena nalega.

*  Kolezanka mysli: ,,Nie chcg tego, ale jesli odmoéwig, Irena bedzie si¢ $mia¢ i na
pewno si¢ obrazi”. Zrezygnowana zwraca si¢ do Ireny: ,,Trudno, skoro tak ci zalezy,
to skoczg ze spadochronem”.

[ as [ U | acG |
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Sytuacja 4
*  Pozyczyles kolezance 100 zt. Unika ci¢ i przesuwa termin splaty. Nie wiesz co si¢
dzieje. Jest to dziwne, bo wczesniej oddawata pienigdze terminowo.
+  Dzwonisz do kolezanki i méwisz mocno poirytowanym glosem: ,,Zadam, zeby$
natychmiast oddata mi pienigdze! Jezeli nie, powiem o twoim dlugu wszystkim

naszym znajomym!”.

[ as | u | aG |

Sytuacja 5

*  Tomasz uczestniczy w spotkaniu towarzyskim. Slyszy, ze Stawomir opowiada nie-
prawdziwe historie na temat szefa firmy, w ktorej razem pracuja. Tomasz nie zgadza
si¢ z kolega, ponadto uwaza, ze spraw firmowych nie powinno si¢ omawia¢ podczas
spotkania towarzyskiego.

*  Tomasz zwraca si¢ do Slawomira: ,,Jestem przekonany, ze znajdziemy cickawsze
tematy do rozmowy podczas dzisiejszego spotkania. O sprawach firmowych poroz-
mawiajmy jutro w pracy.”

[ as | u | aG |

Wiasciwe odpowiedzi:

Sytuacja 1 - AG; Sytuacja 2 - AS; sytuacja 3 - U; sytuacja 4 - AG; sytuacja 5 - AS

Popatrz teraz na ponizsze zestawienie, ktore utatwi ci zrozumienie, dlaczego ludzie zachowu-

ja sie¢ w okreslony sposob i jakie moga by¢ konsekwencje takiego zachowania.

140 | Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”




Zachowania agresywne, ulegle i asertywne - przyczyny i konsekwencje®®

Dlaczego jesteSmy agresywni?
boimy si¢, ze nie dostaniemy tego,
co chcemy,
nie wierzymy w samych siebie,
wcezesniej okazywato si¢ to sku-
teczne,
chcemy zwréci¢ na siebie uwage,
chcemy pokaza¢ swoja wladze,
chcemy wyladowacé ztos¢,

chcemy manipulowa¢ innymi.

Co ryzykujemy?
konflikty z innymi ludzmi,
utrate¢ szacunku dla siebie,
utrate szacunku dla innych
bedziemy nie lubiani,

stres.

Dlaczego jesteSmy ulegli?
boimy si¢ utraty akceptacji ze stro-
ny innych,
boimy sig¢ reakcji innych,
uwazamy, ze to grzeczne zachowa-
nie,
chcemy unikna¢ konfliktow,

chcemy manipulowaé innymi.

Co ryzykujemy?
utrate poczucia wlasnej wartosci,
poczucie krzywdy, zto$¢, frustracje,
zachgcamy innych do dominacji,
wybuch agresji spowodowany na-

gromadzeniem uczuc.

Dlaczego jesteSmy asertywni?
jesteSmy zadowoleni z siebie i in-
nych,
mamy szacunek dla siebie i innych,
pomaga nam to w osigganiu celow,
mniej ranimy innych,
ro$nie wiara w nas samych,
mamy poczucie kontroli nad wila-
snym zyciem,
jestesmy uczciwi dla samych siebie

i innych.

Co ryzykujemy?
mozemy nie by¢ lubiani za to, ze
wyrazamy siebie otwarcie,
zmiany w naszych relacjach z in-
nymi,
pewien stres w poczatkowej fazie

bycia asertywnym.

Wiesz juz z jakich powodéw ludzie zachowuja si¢ w sposob agresywny, ulegty lub asertywny,

poznate$ rowniez cechy poszczegdlnych zachowan, zatem pora na kolejny krok.

80 Klejda W., Scenariusz lekcji, http://89.161.183.113/wssm.pl/media/konspekty/Konspekt _g.wych_W.Kiejda.pdf - dostep 18.07.2016r.
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Trening asertywnosci

Asertywno$¢ to zdolnos¢ nabyta i mozna si¢ jej nauczyé. Stoi przed toba duze wyzwanie,
poniewaz zmienianie samego siebie to bardzo ci¢zka praca, warto jednak podja¢ ten wysitek.
Zeby staé si¢ asertywna osoba, powiniene$ pamigta¢ o nastepujacych zasadach:
* W kazdej sytuacji staraj si¢ zachowa¢ pewnos¢ siebie
*  Naucz si¢ jasno wyraza¢ swoje uczucia i potrzeby
»  Zawsze staraj si¢ postawi¢ na miejscu drugiej osoby
*  Utrzymuj kontakt wzrokowy z rozmowca
+  Uwazaj na manipulacj¢: - nie ulegaj presji, nie ulegaj szantazom, nie pozwol wzbu-
dzi¢ u siebie poczucia winy, gdy nie robisz nic ztego
»  Staraj si¢ panowa¢ nad emocjami - nie pozwol zeby to one rzadzity toba
*  Naucz si¢ stuchaé
*  Wyciagaj wnioski z wlasnych bledow
*  Nie podno$ glosu - glosniejsze stowa nie staja si¢ stowami warto$ciowszymi, za-
miast tego uzywaj argumentow
*  Nie daj si¢ sprowokowac¢ - na atak agresji stownej odpowiadaj spokojem, jesli odpo-
wiesz tym samym dojdzie do burzliwej ktotni
*  Szukaj wspolpracy, partnerstwa, nie wrogow i konfliktow

*  Bierz pod uwagg, ze czasem musisz ponie$¢ porazke, ale tatwo si¢ nie poddawa;j.®!

By¢ moze niektore asertywne zachowania wydaja ci si¢ wyjatkowo trudne do wprowadze-
nia w zycie. Zazwyczaj te najtrudniejsze dotycza sytuacji, w ktérych musimy komus czego$
odmowié, kogo$ o co$ prosic¢, albo zmierzy¢ si¢ z mniej lub bardziej stusznymi zarzutami ze

strony innych.

Asertywne odmawianie jest bardzo wazng umiejetnoscia, shuzaca obronie przed manipula-
cja. Czesto boimy si¢ odmawiaé, poniewaz nie potrafimy robi¢ tego spokojnie, bez obrazania
i oceniania drugiej osoby. Pamigtaj, ze asertywna odmowa sktada si¢ z trzech elementow. Za-
czyna si¢ od wypowiedzenia zdecydowanego ,,nie”, a nastepnie przekazania wlasnej decyzji
w sposob jasny i konkretny (np. ,,nie pozyczg”, ,,nie przyjad¢”). Na koncu powiniene$ dodac
kroétkie, ale prawdziwe uzasadnienie motywu postgpowania. Pamigtaj, ze uzasadnienia nie
wolno myli¢ z thumaczeniem . Przyktad uzasadnienia: ,,Nie, nie pdjd¢ z tobg do kina, ponie-

waz mam juz plany na wieczor”, dla pordwnania thumaczenie moze wygladac tak: ,,Nie, nie

81 Chmielewski P., op.cit.
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pojde z toba do kina, poniewaz moje dziecko jest chore, muszg szybko pojecha¢ do domu,
by zwolni¢ nianig¢, a pézniej umowié wizyte u lekarza.”. Jezeli sytuacja tego wymaga - np.
kiedy odmawiasz osobie, z ktdra jestes w zaleznosci stuzbowej, mozesz dodatkowo uzy¢ tzw.
zmiegkezenia®. To komunikat, dzigki ktéremu odmowa moze zostac lepiej przyjeta i zaakcep-
towana przez odbiorc¢. Przykltadem zmigkczenia jest zwrot ,,przykro mi”: Zdanie - ,,Nie, nie
zostang dzisiaj dluzej w pracy, poniewaz koliduje to z moimi planami prywatnymi. Przykro

mi” - brzmi duzo tagodniej dzigki uzyciu zmigkczenia, prawda?

Bywaja jednak sytuacje, kiedy nawet bardzo dobitnie wypowiedziane ,,nie” nie pomaga,
a nasz rozmowca coraz mocniej nalega i probuje nami manipulowaé, zeby osiagnac swoj cel.
Sa sposoby, aby zadziata¢ asertywnie rowniez w takich okoliczno$ciach. Pomocna moze si¢

okaza¢ znajomos¢ specyficznych technik komunikacji.

¢ Technika zdartej pltyty
Jednym ze sposobdéw asertywnego odmawiania jest technika ,,zdartej ptyty”. Czgsto zdarza
si¢, ze odmawiamy komus, a on ponawia prosbg. Nie nalezy wtedy przywotywac kolejnych
argumentow i coraz bardziej si¢ trumaczy¢. Trzeba powtarza¢ zdanie, moze by¢ lekko zmo-
dyfikowane, ktore wypowiedziato si¢ na poczatku. Kolezanka chce pozyczy¢ 100 zt, ale po-
przedniej pozyczki — 50 zt — nie oddata. Mowimy:
- ,Nie pozycze ci 100 zl, dopéki mi nie oddasz 50 z}”.
- ,,Ale prosze cig, to juz ostatni raz, te pienigdze sq mi bardzo potrzebne”.
- ,Powiedzialem, Ze nie pozycze ci 100 zl, dopéki mi nie oddasz 50 z}”.
- ,,Ale bardzo prosze”.
- ,Nie pro§ mnie wiecej. Powiedzialam, ze ci nie pozycze”.
Powtarzanie ma na celu pokazanie osobie usitujgcej co§ na nas wymusic, ze jesteSmy zdecy-
dowani i zadne proby naklonienia nie zmienig naszego stanowiska. Trzeba pamigtac, ze pod-
czas asertywnego odmawiania utrzymujemy kontakt wzrokowy z osoba, z ktdrg rozmawiamy.
Mowimy spokojnie, stanowczym tonem glosu. W celu ztagodzenia efektow odmawiania mo-

zemy podkreslac¢ zyczliwo$¢ wobec partnera, gotowo$¢ utrzymania znajomosci itp.®

82  Trudna sztuka odmawiania, http://nf.pl/kariera/trudna-sztuka-odmawiania,,43005,177, dostgp 18.07.2016r
83  Wolf O., Asertywno$¢: techniki i trening zachowan asertywnych, http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/rozwoj-osobisty/aser-
tywnosc-techniki-i-trening-zachowan-asertywnych_41574.html - dostgp 12.07.2016r.
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¢ Technika jujitsu
Kolejna technika — ,,jujitsu” — swoja nazwe¢ zawdzigcza wschodnim sztukom walki. Polega
na nieprzeciwstawianiu si¢ argumentom osoby, ktora nas o co$ prosi. Pokazujemy, ze sza-
nujemy i rozumiemy jej racje, ale odmawiamy, bo mamy do tego prawo. Kiedy wigc kolega
z pracy prosi zeby$ dokonczyt za niego projekt i przypomina, ze udzielit ci pomocy w po-
dobnej sytuacji, powiedz: ,Pamietam co dla mnie zrobiles$ i jestem ci bardzo wdzieczny
za pomoc. Nie moge jednak zajaé si¢ twoim projektem, poniewaz mam do wykonania

pilny raport”.3

¢ Technika ,,Jestem sloniem”
W asertywnej odmowie moze pomdc wyobrazenie sobie, ze jest si¢ stoniem — wielkim, po-
woli kroczacym, spokojnym, widocznym, pewnym siebie, ale tagodnym. Mowimy wtedy
wolniej, spokojniej oddychamy, patrzymy rozmoéwcy prosto w oczy, staramy si¢ nie dziata¢

pod wpltywem emocji. Dopytujemy, co jest niezrozumiate u rozméwcy, powtarzamy jego

stowa, np. ,,Powiedziale$, Ze nie jestem wdzieczny?”.%

84  Gojtowska M., Sztuka mowienia nie, czyli jak by¢ asertywnym w pracy, http://kariera.pracuj.pl/porady/sztuka-mowienia-nie-czyli-jak-
-byc-asertywnym-w-pracy/ - dostgp 12.07.2016r.
85 WolfO., op.cit.
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Rownie wazne, jak asertywne odmawianie jest asertywne wyrazanie prosb i oczekiwan.
Umiejetnosé ta jest przydatna w zyciu codziennym, a szczegolnie cenna moze si¢ okazaé
w kontaktach spotecznych, np. jezeli chcemy zalatwi¢ w instytucji uzytecznos$ci publicznej
sprawe wykraczajaca poza zakres obowigzkdw pracownikow. Nie jest tatwo poprosi¢ o cos,
zwlaszcza jezeli nie znamy osoby do ktorej si¢ zwracamy i nie wiemy, z jaka reakcjg mozemy
si¢ spotkac. Ta niepewno$¢ czgsto powoduje, ze rezygnujemy nawet nie probujac na ten temat
porozmawia¢ lub prowadzimy rozmowe¢ w nieasertywny, agresywny sposob, z gory skazujac
si¢ na niepowodzenie. Roznica pomiedzy asertywna i nieasertywna prosba polega na tym, ze
pierwsza dopuszcza mozliwo$é odmowy jako naturalne prawo kazdego cztowieka. Asertyw-

ne wyrazenie pro$by czy oczekiwania moze utatwic¢ zastosowanie ponizszej techniki.

¢  Technika ,,Nie mam nic do stracenia”
Opiera si¢ na przekonaniu, ze warto zaryzykowac proszac kogo$ o pomoc, poniewaz wizja
zyskow w przypadku spelnienia naszej prosby bedzie tak korzystna, iz przy¢mi potencjalne
straty wynikajace z odmowy. Korzystajac z tej techniki nalezy przemys$le¢ odpowiedzi na
ponizsze pytania przed rozpoczgciem rozmowy z osoba, ktora chcemy o co$ poprosic:
Zastanow sig:
- ,,Co sig¢ stanie, jezeli twoja prosba nie zostanie spetniona?”
- ,,Co zyskasz, jezeli twoja prosba zostanie spetniona?”’
Nastepnie:
- przedstaw swoja prosbe, krotko uzasadniajac dlaczego jej spetnienie jest dla ciebie wazne,
- zakoncz pro$be¢ pytaniem o decyzj¢ osoby, ktorg prosisz o pomoc,
- gdy pytany odmawia, dopytaj o powody,
- wprzypadku odlozenia decyzji w czasie ustalcie konkretny termin, w ktérym dojdzie do
kolejnej rozmowy na interesujacy ci¢ temat,
- jezeli twoja prosba zostanie definitywnie odrzucona, nie traktuj tego jak porazki - prze-

ciez zrobite$ wszystko co mogtes, zeby osiggnacé swoj cel.®

Asertywne reagowanie na popelnienie bledu podobnie jak asertywne odmawianie i prosze-
nie, sprawia wielu osobom ktopoty. Umiej¢tno$¢ przyjmowania bez poczucia winy i wstydu
komunikatow o popelionych btedach moze si¢ okazaé¢ szczegdlnie przydatna w pracy. Nikt
z nas nie jest nieomylny — kazdemu moze si¢ zdarzy¢, ze o czym$ zapomnial, z czyms$ nie

zdazyt czy po prostu zrobil co$ nie tak, jak bylo trzeba. Moze by¢ trudno poradzi¢ sobie z ta

86 Borejko M., Asertywno$¢ na co dzien, http://www.forumzdrowia.pl/id,192,art,3155,ptitle,asertywnosc-na-co-dzien.htm - dostep
05.09.2016r.
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sytuacja, jezeli szef i wspotpracownicy zarzucajg nas oskarzeniami i komentuja, shusznie lub
nie, nasze zachowanie. Niebagatelne znaczenie w tym przypadku ma wlasciwa samoocena
1 wewngtrzne pogodzenie si¢ z tym, ze nie jeste§my doskonali i mamy prawo popehniac btedy.

Pomocne mogg si¢ okaza¢ ponizsze techniki asertywnego reagowania.

¢ Technika asertywnego uznawania bledu
Jest to technika wymagajaca przyznania si¢ do btedu, jesli faktycznie go popehilismy. Zaczy-
namy od glosnego potwierdzenia, ze rzeczywiscie to zrobiliSmy (zapomnieli§my, nie dopilno-
wali$my, zepsuli$my, spozniliSmy sig¢ itd.). Nastgpnie nalezy dodaé, ze sprobujemy nasz btad
naprawi¢. W ten sposob ucinamy komentarze i wysylamy sygnal, ze akceptujemy btad, ale
nie stoimy bezczynnie i chcemy dokona¢ zmiany. Nie chodzi przeciez o to, aby zatamywac
rece lub podda¢ si¢ bezwolnie fali pretensji ze strony wspotpracownikéw czy szefa. Wrecz
przeciwnie - pokazujemy, ze rozumiemy btad i nie zaprzeczamy, ale jednoczesnie nie czuje-
my si¢ zbyt mocno obcigzeni poczuciem winy. Zachowujemy wiec do siebie szacunek i nie

pozwalamy innym na obrazanie nas®’.

¢  Technika zadawania dociekliwych pytan
Jezeli mamy watpliwosci czy rzeczywiscie popehiliémy biad i chcemy zachowac si¢ aser-
tywnie - drazmy temat. Przeciez mamy prawo nie zgodzi¢ si¢ z czyim$ zdaniem i decyzja,
a zatem dopytujmy, proSmy o uzasadnienie, starajmy si¢ pozna¢ argumenty drugiej strony.
Zadajmy pytanie, dlaczego kto§ uwaza, ze co$ Zle zrobiliSmy, dlaczego neguje nasze wybory,
dlaczego mowi, ze co$ jest tak wazne, ze musimy rzuci¢ wszystko, zeby si¢ tym natychmiast

zajac.t

e Technika asertywnego odroczenia
W przypadku, gdy w danym momencie nie mozemy znalez¢ kompromisu i pokojowo zakon-
czy¢ wymiany zdan, dobrze jest zastosowac technike polegajaca na zakonczeniu rozmowy.
Aby nie ulega¢ presji rozmoéwcy, ale tez nie popada¢ w otwarty konflikt, lepiej jest zasuge-
rowaé, by do rozmowy wro6ci¢ w pdzniejszym terminie. Mozna powotaé si¢ przy tym na
emocje, ktore nam towarzysza. Warto powiedzie¢ wprost: ,,Stuchaj, jestesmy juz zmeczeni/
zdenerwowani/rozdraznieni. Wro¢my do tej rozmowy jutro/za dwa dni/w przysztym tygodniu

itd.”, zeby nie narazi¢ si¢ na kidtnie, ktora nie stuzy rozwigzaniu problemu.®

87 Klimek Michno K., Jak powiedzie¢ ,,nie”, czyli 5 sposobow na asertywno$¢ w pracy, dostep - 06.09.2016r.
88 Ibidem.
89  Ibidem.
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¢ Technika stoickiego spokoju
Kolejna cenna technika do stosowania w codziennym zyciu bazuje na konstruktywnych ar-
gumentach oraz opanowaniu, jako sktadnikach asertywnej postawy. Gdy kto§ podnosi glos
i wprowadza nerwowa atmosfere, nie dajmy si¢ wyprowadzi¢ z rownowagi. Bedziemy poz-
niej tego zatowac, a w poczuciu winy bedziemy sktonni przyzna¢ racj¢ lub ulec namowom

rozmowcey. Lepiej wige trwac ze spokojem przy swoich racjach, bo w ten sposob mozemy

zdoby¢ przewage.”

Wiesz juz bardzo duzo na temat asertywnej komunikacji. Pamietaj jednak, ze najwigksza
skarbnica wiedzy na swoj temat jeste$ ty sam. Przyjrzyj si¢ zatem swoim zachowaniom wy-

konujac ponizsze ¢wiczenie.

Analiza zachowan - ¢wiczenie®!
Przeanalizuj swoje zachowania i postaraj si¢ szczerze odpowiedzie¢ na pytania. Najwazniej-
sze spostrzezenia mozesz zanotowac - bedzie to przydatny material do ewentualnych dal-

szych analiz.

90  Ibidem.
91 opracowanie wlasne
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A zatem do dzieta!

1. Przypomnij sobie jaka$ sytuacje z przesztosci, w ktorej zachowales$ si¢ nieasertywnie.

2. Co wtedy czutes$ i co myslates?

3. Dlaczego zareagowate$ w ten sposob?

4. Jakie byty konsekwencje twojego zachowania?

5. Wyobraz sobie, ze w tej sytuacji zachowujesz si¢ asertywnie. Pomysl, co i w jaki sposob
moglbys$ wtedy powiedzie¢, co zrobi¢?

6. Zastanow sig, co by si¢ mogto wydarzy¢, gdybys zareagowal w asertywny sposob?
Jak myslisz, jakie korzy$ci mogly wyniknac z twojego asertywnego zachowania? Posta-
raj si¢, aby na licie znalazly si¢ korzysci z r6znych obszaréw zyciowych np. dotyczace
zdrowia, kariery, relacji z innymi, itp. WeZ réwniez pod uwagg, co pozytywnego dla

innych mogtoby z tego zachowania wynikng¢. Postaraj si¢ stworzy¢ jak najdiuzsza liste.

Po przeanalizowaniu wybranej sytuacji z twojej przesztosci, z pewnoscia dostrzegasz ile ne-
gatywnych emocji i niemilych konsekwencji jest zwiazanych z nieasertywnymi zachowania-
mi. Zazwyczaj robiac to, na co tak naprawde nie mamy ochoty czujemy si¢ mato komfortowo.
Dotyczy to réwniez naszego otoczenia spotecznego. Odpowiedziales§ sobie rowniez na pyta-
nie, dlaczego zachowate$ si¢ w taki sposob - to znaczy, ze wiesz juz co ci¢ ogranicza i czego

si¢ najbardziej obawiasz.

Nastepnie wyobrazite$ sobie, ze w omawiane] sytuacji zachowujesz si¢ asertywnie - czyli
byto to mozliwe! Przypomnij sobie ile korzy$ci moze przynies¢ asertywne zachowanie. Na-
wet jezeli obawiasz si¢, ze twoja asertywnos$¢ moze by¢ zaskoczeniem dla innych i nie wiesz,
jak zostanie przez nich odebrana - warto sprobowaé! Satysfakcja z tego, ze nie pozwolite§
na przekroczenie swoich granic i nie naruszyte$ jednoczesnie terytorium innych oséb, jest

nieoceniona.

Przeanalizuj w ten sposob kilka innych przyktadow swoich nieasertywnych zachowan. Jest to
trening asertywnosci, dzigki ktéremu przemyslisz i wypracujesz pomyst na swoje indywidu-
alne zachowania asertywne (np. sposéb odmawiania - uzycie odpowiednich stéw itp.) oraz
utwierdzisz si¢ w przekonaniu, ze takie zachowania sa dla ciebie korzystniejsze niz ulegle
poddawanie si¢ woli innych czy agresywne narzucanie wlasnych rozwigzan. Daj sobie czas
na trening i przemyslenia - powazna zmiana w twoim Zzyciu nie musi si¢ dokona¢ w ciagu

jednego dnia.
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Jezeli masz juz koncepcje swojej asertywnosci, nie pozostaje ci nic innego, jak zaczaé wpro-
wadza¢ teori¢ w zycie. Na poczatku wyznaczaj sobie niewielkie, realne cele, ktore bedziesz
W stanie 0siggnac¢ - nie musisz od razu trenowac¢ swoich asertywnych zachowan na przetozo-

nym, poéwicz w mniej stresujacej sytuacji.

Pamigtaj o determinacji - nic nie dziej¢ si¢ od razu, tym bardziej zmiana myslenia. Aby osia-
gnaé pozytywne efekty musisz uwaznie si¢ obserwowac, zapamigtywac sytuacje, w ktorych
bytes zbyt ulegly lub zbyt agresywny i wyciaga¢ wnioski. Dobrym pomystem jest prowa-
dzenie dzienniczka, w ktorym mozesz zapisywacé to, co si¢ wydarzylo i wymyslaé lepsze
scenariusze rozwigzania np. konfliktowych sytuacji. Nawet jezeli brzmi to $§miesznie, jest to

skuteczna metoda.

Musisz by¢ gotowy na to, ze na swojej drodze ku asertywnosci napotkasz rézne trudnosci.
Prawdopodobnie bedzie to moment, w ktorym twoi znajomi zauwazg, ze inaczej si¢ zacho-
wujesz. Nie wszystkim ta zmiana bedzie si¢ podoba¢, by¢ moze ustyszysz wtedy negatywne
opinie na swdj temat. Coz, poczatki wpajania sobie asertywnosci bywaja trudne i mozesz
odnie$¢ wrazenie, ze jestes w tym wszystkim sztuczny i ze asertywno$¢ ktoci si¢ z twoim
naturalnym zachowaniem. Rzeczywiscie moze tak by¢, bo dla twojego umystu to nowos¢,
z ktora nie jeste$ oswojony - to normalna reakcja. W miarg uptywu czasu zauwazysz jednak
wyrazna roznicg - zachowania, ktore wezesniej wydawaly ci si¢ sztuczne, zostana tak dobrze

zakodowane, Ze przestana ci¢ krepowac i stang si¢ twoimi naturalnymi zachowaniami.”?

W twojej pracy nad sobg pomocne moze si¢ okaza¢ przedyskutowanie watpliwosci z oso-
ba, ktora w obiektywny i profesjonalny sposoéb pomoze ci przeanalizowaé problem. Warto
pamietac, ze wsparcie w tej kwestii mozesz znalez¢ u doradcow zawodowych w Centrach

Informacji i Planowania Kariery Zawodowe;j.

Opracowanie:
Aneta Knapinska
CIliPKZ w Lodzi

Oddziat w Skierniewicach

92 Problemy z asertywno$cia, http://asertywnosc.net/porady/ - dostep 12.07.2016r.
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KREATYWNOSC

,, Wyobraznia jest wazniejsza niz wiedza. Bo wiedza jest ograniczona”

Albert Einstein

,,Umyst jest jak spadochron. Nie dziala, jesli nie jest otwarty.”
Frank Zappa

Kreatywnos¢ jest jedng z genialnych kompetencji osobistych, ktdra przyczynia si¢ do rozwoju

spoteczenstw.

Wspotczesny cztowiek zyje w §wiecie wielu zmian, ktore dzieja si¢ jednoczesnie i to z duza
szybkoscia. Przyspieszenie postepu technologicznego wymusza potrzebg przystosowania si¢
do transformacji w r6znych obszarach funkcjonowania cztowicka: zawodowym, spotecz-

nym, towarzyskim, edukacyjnym itd.

Transformacja® to przemiana, przeobrazenie, przeksztatcenie. To proces, na ktory sktada si¢
szereg podejmowanych przez nas na co dzien wyboréw. Transformacja prowadzi do lepszego
zdrowia, bardziej $wiadomego zycia, glgbszego zrozumienia siebie i uwazniejszego postrze-
gania otaczajgcego nas $wiata i ludzi.

Bez kreatywnoéci nie byto by spoleczenstwa na takim poziomie jakie obecnie dziata. Na prze-
strzeni swojego zycia czlowiek angazuje si¢ w wiele dziatan, zyskuje cenne do§wiadczenia.
Wrtasnie dzigki nim - zdobytym w szkole, pracy zawodowej, a takze podczas realizacji swoich

zainteresowan - nabywa nowe umieje¢tnosci lub doskonali te, ktdre juz posiada.

Zadziwiajace jest to, ze kazde dziecko jest kreatywne: potrafi wymyslaé, improwizowac, two-
rzy¢ rozwigzania na poczekaniu i nigdy nie przestaje si¢ dziwi¢. Oto kilka dowoddéw popie-
rajacych ta teze®*. Jako dzieci wszyscy jestesmy tworczy. Mamy wiele ciekawych pomystow,
unikalnych skojarzen, chetnie zajmujemy si¢ tworczymi projektami (np. lepienie z plasteliny,
malowanie, uktadanie wierszykow) oraz wynajdywaniem nowych zastosowan dla przedmio-
tow (np. namiot z dwoch krzeset i koca). Szybko uczymy si¢ i mamy duza che¢ eksplorowania

$wiata. A potem trafiamy do szkoty i ,,zakuwamy na blache, co poeta mial na mysli”.

93 http://sjp.pl/transformacja - dostgp30.08.2016
94 http://medycynaipasje.com.pl/al676/Jak-zwickszyc-swoja-kreatywnosc-.html/m226 - dostep 30.08.2016
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Wmawia nam sig, ze istnieje tylko jedno, jedynie stuszne rozwiazanie danego zadania czy
rozumienie danego tekstu. Uczymy sig, Ze istnieja pewne zasady i ograniczenia (np. niebo na
rysunku musi by¢ niebieskie). Zdobywana przez nas wiedza powoduje nie tylko lepsze rozu-
mienie §wiata, ale niestety rOwniez autocenzurg. Od razu wartosciujemy nasze pomysty (np.
,ta odpowiedz nie spodoba si¢ nauczycielowi”, ,taki samolot nie wzbije si¢ w powietrze”).
Wszechobecna od pewnego czasu w szkole i na studiach ,,testomania” jeszcze bardzie zabija
w nas kreatywne myslenie. Nie ma dyskusji z ,.kluczem odpowiedzi testowych” i dlatego
wigkszo$¢ 0sob z wiekiem staje si¢ coraz mniej kreatywna i kurczowo trzyma si¢ rozwiazan

sztampowych. Co si¢ zatem dzieje z tg nasza wrodzong kreatywnoscig?

Bardzo ciekawy wyktad (polecam — obejrzyjcie) na ten temat wygtosit Ken Robinson, opisu-
jac jak zostajemy, na skutek szablonowego podejs$cia do procesu nauczania, ,,wyedukowani”

z my$lenia kreatywnego.

Szkoly zabijaja kreatywnos$¢

Ken Robinson®’

LN

prilechi Wredy sie praslionnadchs.

Kreatywno$¢ — definicje’®

W przeciwienstwie do wielu innych zjawisk, w nauce nie ma jednej uniwersalnej, autoryta-

tywnej definicji kreatywnosci. Oto kilka propozycji:

1. Kreatywno$é (postawa tworcza; od tac. creatus czyli tworczy) — proces umystowy po-
ciagajacy za soba powstawanie nowych idei, koncepcji, lub nowych skojarzen, powigzan
z istniejacymi juz ideami i koncepcjami.

2. Kreatywnos¢ to takie widzenie rzeczy, ktore kazdy inny takze widzi i stworzenie takich
zwigzkow, ktorych nikt inny nie dostrzegl, jest wyrazem naszej niepowtarzalnosci i ory-

ginalnosci.

95 https://www.youtube.com/watch?v=_uLgYvtwgbY — dostep 20.07.2016

96  https:/pl.wikipedia.org/wiki/Kreatywnos¢ - dostgpne 25.07.2016
http://pracownik.kul.pl/files/12440/public/Kreatywnosc.pdf - dostep 25.07.2016
http://www.neuropedagogika.org/kreatywnos¢/trening-kreatywnosci/ - dostgp 25.07.2016
Szmidt K. (2010). ABC kreatywnosci. Warszawa: Difin SA
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3. Kreatywnos¢ to wlasciwosé cztowieka , ktorego dziatalnos$é przynosi warto$ciowa no-
wosc¢. Nie kazda nowosé, ale wlasnie nowos$¢ majaca okreslone, pozytywne wartosci dla
samego tworcy, jego rodziny, grupy zawodowej, kraju lub catego $wiata.

4. Bardziej codzienna definicja kreatywnos$ci mowi, ze jest to po prostu zdolnos$¢ tworze-
nia czego$ nowego 1 wartosciowego.

5. Kreatywnos¢ to zdolno$¢ do: dziwienia si¢, odwracania kota ogonem, zadawania naiw-

nych pytan, otwartosci, zabawy, powrotu do dziecinstwa, wytrwatosci. (rys.1)

Odwracanie
kota
ogonem

Dziwienie
sie

Zadawanie
naiwnych
pytan

Powrét do
dziecinstwa

Zabawa

Rys.1 Kreatywnos¢

opracowano na podstawie: http://www.neuropedagogika.org/kreatywnosc/kreatywnosc-defi-

nicje/
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Cechy osoby kreatywnej:*"’

1.

Odwaga - ludzie kreatywni podejmujg si¢ nowych zadan i sa gotowi podja¢ ryzyko
postepu. Sa ciekawi tego co moze si¢ wydarzyé. Kreatywno$¢ oznacza gotowos¢ do
wkroczenia na nowy teren.

Sila przebicia - osoby kreatywne nie czuja lgku przed wyrazaniem swoich mysli i uczu¢.
Sa gotowi by¢ soba.

Humor — jest czgscia kreatywno$ci. Sensowne potaczenie elementéw to kreatywnosc,
ale gdy zdarzy nam si¢ nie dopasowac elementéw w catos¢, musimy ratowacé si¢ humo-
rem. Nie nalezy si¢ jednak zniechgcac, zachowajmy dystans do siebie i probujmy dale;j.
Intuicja - ludzie kreatywni wiedza, ze intuicja jest wazna czg¢$cia skladowa ich oso-
bowosci. Wiedza, ze intuicja jest umiejgtnosécia ich prawej potkuli mozgu, ktérej nie

posiada lewa poétkula.

Jako uzupetienie ww. cech mozna dodaé:

*  Dazenie do wprowadzenia porzadku w sytuacje petne chaosu.

*  Zainteresowanie problemami i ich niestereotypowym rozwiazaniem.

*  Zdolno$¢ do tworzenia nowych powigzan i stawianie nowych pytan.

*  Umiejetno$¢ wyprobowywania nowych pomystow i ich oceniania.

*  Motywowanie siebie przez sam problem czy nowe zadanie, niezaleznie od oczeki-

wan zewnetrznych gratyfikacji (pieniadze, tytut czy uznanie).

97 http://www.neuropedagogika.org/kreatywnosc/kreatywnosc-definicje/ - dostgp 25.07.2016
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Etapy treningu kreatywnosci®®

1. Przygotowanie — czyli tworcza rozgrzewka, ktorej celem jest zbieranie informacji,
koncentrowanie si¢ i zapoznanie si¢ ze wszystkimi aspektami problemu, stymulowanie
myslenia dywergencyjnego (ptynnos$¢, i oryginalno$¢ myslenia), czyli badanie wielu
mozliwych drég rozwiktania problemu.

2. Czas dojrzewania — zdolnos$¢ dostrzegania problemow, zdolno$¢ do formutowania py-
tan (co? kto? gdzie? jak? dlaczego? co by bylto gdyby? itp.) oraz pozostawienie na pe-
wien czas problemu w spokoju, duchowe odprezenie i zebranie energii.

3. Oswiecenie — czyli myslenie kombinacyjne, tworcze taczenie roznych przedmiotow lub
poje¢ w calos¢. Pobudzanie do taczenia (kojarzenia) pojeé czgsto odleghych od siebie,
aby uzyskac¢ nowa perspektywe tworczych rozwigzan. Efekt ,,Acha!”

4. Realizacja — praktyczna strona rozwigzania problemu, polegajaca na twdrczym prze-
ksztalceniu wybranych wilasciwosci jakiego$ przedmiotu, procesu lub stanu rzeczy

i osigganiu w rezultacie nowego, zmienionego przedmiotu, procesu czy stanu rzeczy.

Wybrane przyklady osobowosci kreatywnych
Zakresy 1 obszary kreatywno$ci moga by¢ bardzo rézne, zalezne od wielu czynnikoéw m.in.
potencjatu intelektualnego, poziomu zdobytej wiedzy, doswiadczen zyciowych, umiejetnosci

praktycznych czy zdolno$ci wrodzonych.

Elementem wspdlnym a zarazem kluczowym dla kazdego odkrycia (wynalazku) — obojg¢tnie

czy bedzie to cztowiek pierwotny (wynalazca prostych narzedzi), czy wspolczesny tworca,

jest zawsze ten sam mechanizm dzialania:

98  http://www.neuropedagogika.org/kreatywnosc/kreatywnosc-definicje/ - dostep 25.07.2016
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che¢ / motywacja
+

niestandardowe dzialanie
+

wytrwalo$¢ w doswiadczaniu nowego

Doskonatych przyktadéw osobowosci kreatywnych jest bardzo duzo, ale pozwolg sobie przy-
blizy¢ trzy postacie: Leonardo da Vinci ,,cztowiek renesansu”, z minionego stulecia Tho-
mas Alvy Edison niebanalny wynalazca, i juz wspolczesna posta¢é Marek Zuckerberg
glowny tworca facebooka.

L e e PO f»‘% Leonardo da Vinci®”, wlasciwie Leonardo di

ser Piero da Vinci (ur. 15 kwietnia 1452, zm.
2 maja 1519) — wioski renesansowy malarz,
architekt, urbanista, filozof, muzyk, choreo-
graf, pisarz, odkrywca, matematyk, fizyk, me-
chanik, anatom, botanik, wynalazca, geograf,

geolog, rzezbiarz.

Leonardo da Vinci urodzit si¢ i wychowal nieda-

leko Vinci, bgdac nieslubnym synem notariusza
i chtopki. Jego pelne imig, nadane mu przy na-
rodzinach, to Leonardo di ser Piero da Vinci,
czyli ,,Leonardo, syn ser Piera z miasta Vin-
ci”. W wieku pigciu lat zostal odebrany matce
i zamieszkal w domu swojego dziadka, row-
niez notariusza. Poniewaz dzieci z nieprawego
loza nie miaty prawa ubiegac si¢ o przyjecie do

cechu notariuszy zostal postany jako uczen do

pracowni u mistrza rzezby i malarstwa.

Leonardo czgsto byt opisywany jako archetyp ,,czlowieka renesansu”, ktorego niespozytej
ciekawosci dordéwnywala tylko sita jego kreatywnosci. Uwaza si¢ go za jednego z najwigk-
szych malarzy wszech czaséw i prawdopodobnie najwszechstronniej utalentowana osobg

w historii. To wlasnie talent malarski przysporzyt mu najwiekszej popularnosci. Jako inzynier,

99  https://pl.wikipedia.org/wiki/Leonardo_da_Vinci - dostep 29.08.2016
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tworzyt projekty wyprzedzajace jego czas, opracowujac koncepcj¢ helikoptera, czotgu, wy-
korzystania podstaw tektoniki ptyt, podwojnego kadtuba todzi i wiele innych innowacji. Pra-
cowat na najwigkszych dworach Europy, m.in. dla rodu Sforzéw i Medyceuszy. Doprowadzit
do znacznego wzrostu poziomu wiedzy o anatomii, budownictwie ladowym i hydrodynamice.
Zaznaczyt swoja obecno$¢ takze w dziedzinie architektury, rzezby, filozofii i pisarstwa. Do

dzi$ przetrwato 7000 stron jego notatnikow z rysunkami, szkicami naukowymi i notatkami.

Chcac poznac¢ caty zyciorys Leonarda da Vinci zachgcam do lektury internetowej wikipedii.

org.pl, lub literatury na jego temat.

Thomas Alva Edison'™ (ur. 11 lutego 1847, zm. 18 paz-
dziernika 1931) — wynalazca, przedsigbiorca. Dorobek za-
tozonych przez niego laboratoriéw to ponad 1000 patentow.
Zalozyciel prestizowego czasopisma naukowego Science
(1880). Samouk, od 1927 czlonek Narodowej Akademii Nauk

w Waszyngtonie.

Urodzit si¢ w $rednio zamoznej rodzinie. Gdy mial 7 lat zarazit si¢ szkarlatyna i powaznie
zachorowatl. Chlopiec zaczat uczgszcza¢ do szkoty majac 8 lat. Lubit zdobywaé wiedze¢ na
wlasng reke. Uczyl si¢ przewaznie sam w domu czytajac ksiazki. W wieku dziewigciu lat
przeczytat ksiagzke, w ktorej byly opisane proste eksperymenty. Byt tak zafascynowany jej
trescia, ze wykonat wszystkie eksperymenty w niej opisane. W wieku 10 lat stat si¢ miejsco-
wym ekspertem od telegrafu uruchamiajac samodzielnie urzadzenie telegraficzne na stacji
kolejowej w swoim miasteczku. W tym samym czasie zostal tez wyrzucony z miejscowe;j
szkoty podstawowej. Od tego czasu uczy! si¢ juz wytacznie sam i nigdy nie ucz¢szczat juz do
zadnej ,,oficjalnej” szkoty. Jego edukacja zajat si¢ osobiscie ojciec, ktory byt komiwojazerem.

Wolny czas spedzat w bezptatnej bibliotece.

100  https://pl.wikipedia.org/wiki/Thomas_Alva_Edison - dostep 29.08.2016
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Wynalazki:

fonograf, udoskonalenie telefonu Bella, zarowka elektryczna, silnik pradu statego, pradnica
pradu statego, oscyloskop, ptyta gramofonowa, perforowana tasma filmowa, kamera filmowa
z jednoczesng rejestracjg dzwigku na tasmie filmowej, projektor filmowy do filmow dzwigko-
wych, betoniarka, kombajn zbozowy, chlodziarka, suche baterie alkaliczne, dyktafon, pidro

elektryczne, pierwsza na $wiecie guma syntetyczna, krzesto elektryczne.

Chcac poznaé caty zyciorys Thomasa Alvy Edisona zach¢cam do lektury internetowej wiki-

pedii.org.pl, lub literatury na jego temat.

Mark Elliot Zuckerberg' (ur. 14 maja 1984 ) amerykanski
programista i przedsi¢biorca. Gtowny tworca serwisu spotecz-
nosciowego Facebook. W 2008 roku w rankingu ,,Forbesa”,
zostal najmtodszym miliarderem $wiata, a w 2011 roku byt na
15 miejscu najbogatszych Amerykanow. Zostat rowniez uzna-
ny trzecim, po L. Ellisonie i B. Gatesie czlowiekiem w Dolinie

Krzemowej.

Zuckerberg urodzit si¢ w rodzinie zydowsko-amerykanskiej. Uczgszczal do prywatnej no-

wojorskiej Horace Mann School, gdzie byt przygotowywany do nauki w szkole wyzsze;j.

Zuckerberg uczgszczat jako student na Uniwersytet Harvarda w Cambridge. Na Harvardzie

Zuckerberg kontynuowat swoje wczesniejsze projekty, m.in.:

*  Coursematch — projekt, pozwalajacy studentom widzie¢ list¢ pozostatych studentow za-
pisanych na ten sam rok,

*  Facemash.com — harvardzka strona, ktora pozwalala na ocen¢ zamieszczonych na niej
zdjg¢ uzytkownikow; istniata on-line jedynie cztery godziny, zanim administracja uni-
wersytecka zablokowatla Zuckerbergowi dostep do Internetu.

Facebook

Jako student Uniwersytetu Harvarda, 4 lutego 2004 r. stworzyt wraz z grupg studentdw serwis spo-

fecznosciowy on-line The Facebook (pdzniej: Facebook), w ramach ktdrego zarejestrowani uzyt-

kownicy moga odszukiwac i kontynuowac znajomosci oraz dzieli¢ si¢ wiadomos$ciami i zdjgciami.

Zainteresowanych szczegotami zycia Marka Elliota Zuckerberga odsytam do artykutu na te-

mat jego odkrycia: https://pl.wikipedia.org/wiki/Facebook

101 https://pl.wikipedia.org/wiki/Thomas_Alva_Edison - dostep 29.08.2016
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Kreatywnos¢ a ciagle zdobywanie wiedzy

Obecna sytuacja na rynku pracy, potrzeby i oczekiwania spoteczne inspiruja cztowieka do
podejmowania roznych wyzwan. Poszukiwania réznego typu rozwigzan, pomystow na to jak
zaistnie¢ i funkcjonowaé. Aby mozna bylo podota¢ wymaganiom wspdtczesnego Swiata na-
lezy juz od okresu szkolnego przygotowywaé dzieci i mlodziez do mierzenia si¢ z trudna
1 wymagajaca rzeczywistoscia. Dlatego tak istotne jest uczenie si¢ kreatywnosci oraz podej-

mowania réznego typu wyzwan na rzecz wlasnego rozwoju.

Kreatywnos$¢ mozna rozwija¢ mimo przejscia przez skostniaty system edukacji. Warto tu pod-
kresli¢, iz nie wszystko zalezy od systemu os$wiaty. Kreatywny nauczyciel, rodzic, dziadek,
szef moze swym przyktadem, bardzo sugestywnie wprowadzi¢ dzieci i mtodziez czy pracow-
nika w tajemnice kreatywnego patrzenia na $wiat. Kreatywnos¢ mozna ksztattowac¢ i udosko-
nala¢ tak jak pamie¢, szybkie czytanie czy kondycj¢ fizyczng. Zazwyczaj osoby dziatajace
kreatywnie stajg si¢ bardziej otwarte na nowe doswiadczenia, wykazuja wigksza samodziel-

nos$¢ w planowaniu i wykonywaniu pracy zawodowe;j.'*

W zasadzie, do zdecydowanej wigkszo$ci wykonywanych zawodow mozna podejs¢ stereoty-

powo lub kreatywnie, tworczo, wiele zalezy jednak od naszych checi i pracy nad soba.

W dzisiejszych czasach kreatywnos¢ jest cecha niezwykle pozadana. Wolimy mie¢ kre-
atywnych przyjaciol, bo mozna z nimi w ciekawszy sposob spedzi¢ czas. Wolimy zatrud-
nia¢ kreatywnych pracownikow, gdyz ich pomysty moga usprawni¢ funkcjonowanie firmy
i przynies¢ wigksze zyski. Kreatywne podejscie do problemow i réznych zadan jest doceniane

w szkole, na studiach, w pracy czy w domu.'®

Bez wzgledu na to, czy potrzebujesz kreatywnego myslenia w sprawach prostych i codzien-
nych, czy tez marzysz o wielkich i nowatorskich osiagnieciach - aby rozwija¢ swoj tworczy
potencjal, powinienes zainwestowa¢ w dwie rzeczy: ciagle zdobywanie wiedzy i zwigkszanie

sprawno$ci myslenia.

Kreatywnos¢ nie jest nam dana raz na zawsze, nalezy ja rozwija¢ poprzez stymulowanie mo-

zgu do kreatywnego mys$lenia i generowania tworczych idei. Mozna to osiagna¢ roznymi me-

102 https://pl.wikipedia.org/wiki/Thomas_Alva_Edison - dostep 29.08.2016
103 http:// www.psychologia-spoleczna.pl/artykuly/2104-8-krokow-zwickszajacych-kreatywnosc.html - dostep 02.08.2016
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todami uzywajac réznych technik pracy nad wlasnym rozwojem. Swiat idzie do przodu i my
réwniez powinnismy w tym kierunku podazac. Pojawiaja si¢ jednak pytania: jak pielegnowac
swoja kreatywnos¢, doskonali¢ umiejetnosci rozwiazywania problemow, a przede wszystkim,

jak wykorzystywac caly potencjat swojego umystu?

Ksiazka o intrygujacym tytule "Mysle¢ jak Leonardo da Vinci" jest podpowiedzig dla nas, co
mozemy uczynié, by w wigkszym stopniu wykorzystywa¢ nieograniczony potencjat swojego
umyshu. Michael J. Gelb przedstawia instruktaz jak sta¢ si¢ wspolczesnym czlowiekiem rene-
sansu, jak stymulowac i kontrolowa¢ swoje zdolnosci tworcze, (bowiem kazdy cztowiek jest
zdolny do tworczego myslenia) i wskazuje zasady, ktérymi kierowat si¢ Leonardo da Vinci,
aby stac si¢ czlowiekiem ,,genialnym”, przyjmujac kreatywna postawe i pokonujac bariery,

ktore napotkamy w swoim opornym umysle.'*

"Mysle¢ jak Leonardo da Vinci" mozna nazwaé poradnikiem, pewnego rodzaju narzedziem
dydaktycznym, zachecajagcym do odkrywania swojego potencjalu. Warto potraktowaé wska-
zOowki zawarte w ksigzce jako Sciezke prowadzaca do sukcesu. Ty rowniez mozesz stac si¢

»geniuszem”.

Majac do czynienia ztg lektura nalezy mie¢ w pamieci przekaz Leonarda da Vinci, méwiacy,
ze "Ci, ktérzy uprawiaja praktyke bez pilnosci lub — by rzec lepiej — bez nauki, sa jak

Zeglarze wyplywajacy na morze statkiem bez steru i busoli, nie majac nigdy pewnosci,

dokad sie¢ skieruja".'”

104 Gelb M.J. (2016). Mysle¢ jak Leonardo da Vinci, Poznan, Dom Wydawniczy REBIS Sp. zo.o.
105 http://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:!%

1. Curiosita (Ciekawo§$¢) — nienasycona ciekawo$¢ zycia, nieustanne pragnienie ciaglej nauki.
Wszyscy rodzimy si¢ ciekawi §wiata. Ty tez. Zadawaj sobie mndstwo pytan i znajduj odpo-
wiedzi. Nawet te najbardziej kuriozalne moga Ci¢ przyblizy¢ do sukcesu. Od Ciebie zalezy,
czy pytanie b¢dzie brzmiato ,,Jaki jest sens zycia?” czy raczej: ,,Co zrobi¢, zeby zycie nabrato
sensu?”. Dazenie do ciaglego uczenia si¢ zajmuje pierwsze miejsce, poniewaz pragnienie
poznania, nauki i rozwoju jest motorem wiedzy, madrosci i odkrywczo$ci. Fundamentem tej
reguly jest ogromna ciekawos$¢ i otwarto$é umystu, a glownym elementem — strumien pytan
zadawanych z réznych punktow widzenia (Co? Kiedy? Kto? Jak? Gdzie? Oraz Dlaczego?).
Wiekszos¢ innowacji w biznesie powstato dzigki pytaniu ,,Co by bylo gdyby...?”.

Wypehij ponizszy Kwestionariusz samooceny Curiosita, odpowiedzi pozwolg ci oceni¢, na

ile juz korzystasz z tej cechy charakteru, a co moglbys$ poprawic.

Curiosita
Kwestionariusz samooceny
o Prowadzg pamigtnik lub notatnik, w ktorym zapisuj¢ swoje
przemyslenia i pytania.
o Poswigcam stosowng ilo§¢ czasu na kontemplacje i refleksje.

O Zawsze uczg si¢ czegos$ nowego.

[}

Kiedy mam podja¢ wazng decyzje, aktywnie poszukuje réznych
punktow widzenia.

Duzo czytam, wrecz ,,pochtaniam” ksigzki.

Uczg si¢ od matych dzieci.

Umiejetnie rozpoznaj¢ i rozwiazuj¢ problemy.

o o o o

Przyjaciele nazwaliby mnie cztowiekiem z otwartg glowa, cieckawym
Swiata.

Kiedy slysz lub czytam nowe stowo, sprawdzam co oznacza.

Wiem wiele i ciagle uczg si¢ czego$ nowego o innych kulturach.
Znam lub poznaje¢ ktérys z jezykow obcych.

Domagam si¢ informacji zwrotnych od przyjaciot i znajomych.

o o o o O

Uwielbiam si¢ uczy¢.

106  Gelb M.J. (2016) Mysle¢ jak Leonardo da Vinci, Poznaf, Dom Wydawniczy REBIS Sp. zo.o.
Cox D. (2015). Kreatywne mys$lenie dla bystrzykow. Gliwice: Wydawnictwo Helion, (s. 103-116).
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2. Dimostrazione (Demonstracja) — konsekwentne sprawdzanie wiedzy droga doswiad-

czen, wytrwato$ci i gotowos$ci do uczenia si¢ na bledach.

Pozbycie si¢ ograniczajacych nawykow i uprzedzen. W zyciu trzeba umie¢ podda¢ w wat-
pliwos¢ wlasne przekonania i wiedzie¢ jak si¢ ich pozby¢ tak, zeby nie blokowaly drogi do
sukcesu. Traktuj btedy jako okazje do nauki. Wypetnij Kwestionariusz samooceny Dimostra-

zione i sprawdz swoja wytrwatos¢ i niezalezno$é.

Dimostrazione
Kwestionariusz samooceny

o Chetnie przyznaje si¢ do biedow.

o Moi najblizsi przyjaciele potwierdziliby, ze chetnie przyznaje si¢ do
btedow.

o Uczg si¢ na wlasnych bledach i rzadko popelniam dwukrotnie t¢
sama pomytke.

o Kwestionuj¢ ,,konwencjonalng” madro$¢ i autorytety.

o Zdarzyto mi si¢ zmieni¢ wyrobiong opini¢ pod wptywem zyciowych
doswiadczen.

o Jestem wytrwaty w obliczu przeszkod.

o Postrzegam przeciwnosci losu jako okazj¢ do rozwoju.

o Czasami ulegam przesadom.

o Co si¢ tyczy nowych idei, moi przyjaciele powiedzieliby, ze jestem:
- czlowiekiem tatwowiernym, o eklektycznych pogladach,
- cynikiem o zamknietym umysle,

- sceptykiem otwartym na nowe poglady.
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3. Sensazione (Uczucie) — nicustanne wyostrzanie zmystow, zwlaszcza wzroku , jako metoda

wzmocnienia doznan.

Wizualizacja to doskonate narzedzie wyostrzania zmystow, poprawiania pamigci i przygo-
towywania si¢ do realizacji zyciowych celow. Jezeli chcesz wypetni¢ wszystkie kwestiona-
riusze ,,Sensazione” (wzrok, stuch, wech, smak, dotyk, synestezja) -znajdziesz je w ksiazce
,-Mysle¢ jak Leonardo da Vinci” ; Michael J. Gelb(2016). Ponizej Kwestionariusz samooceny

Sensazione dotyczacy zmystu wzroku. Sprawdz jak wyostrzone sg twoje zmysty.

Sensazione
Kwestionariusz samooceny - wzrok
Jestem wyczulony na harmoni¢ i niezgodnos$¢ kolorow.

Znam kolor oczu wszystkich moich przyjaciot.

o o o

Przynajmniej raz dziennie spogladam w dal i w niebo.

O

Potrafi¢ szczegdtowo opisa¢ ogladany widok.

o Lubie bazgra¢ esy-floresy i rysowac.

o Przyjaciele uznaliby mnie za osobg¢ spostrzegawcza.
o Jestem wrazliwy na drobne réznice w o$wietleniu.

O Potrafi¢ doktadnie wyobrazi¢ sobie rézne przedmioty.

4. Sfumato (Odcienie) — dostownie ,,rozptywajacy si¢ we mgle”. Gotowo$¢ do zaakcepto-

wania wieloznacznos$ci, paradoksu i niepewnosci.

Zaufaj swojej intuicji, otworz si¢ na paradoksy, zaakceptuj to, co nie do konca jest namacalne.

Naucz si¢ odnosi¢ sukces w niepewnych okolicznosciach.

Poswig¢ troczg czasu, wypelnij Kwestionariusz samooceny Sfumato i ocen sam jaka jest

twoja tolerancja na wieloznacznosci.
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Sfumato
Kwestionariusz samooceny

Wieloznacznos$¢ nie wprawia mnie w zaklopotanie.
Latwo wezuwam si¢ w rytm mojej intuicji.
lubig zmiany.
Codziennie dostrzegam w zyciu co$ zabawnego.
Jestem sktonny przechodzi¢ od razu do wnioskow.
Lubig zagadki, tamigtowki, i kalambury.
Na ogot potrafi¢ rozpoznaé, kiedy jestem niespokojny.
Spedzam wystarczajaco duzo czasu sam z soba.
Ufam swoim przeczuciom.
Bez oporu akceptuj¢ wzajemnie wykluczajace si¢ poglady.

Uwielbiam paradoksy i jestem wyczulony na ironi¢.

o o o o o o o o o o o o0

Doceniam inspirujaca role konfliktu w procesie tworzenia.
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5. Arte/scienza (Sztuka/Nauka) — dochodzenie do rownowagi pomiedzy nauka a sztuka,
logika a wyobraznig. Myslenie ,,calym mozgiem”. Aby z niepewnosci mogly wyloni¢ si¢
réwnowaga i kreatywnos¢. Wypetnij Kwestionariusz samooceny Arte/scienza i sprawdz czy

potrafisz mysle¢ tzw. ,,calym mozgiem”.

Arte/scienza

Kwestionariusz samooceny

O

Lubi¢ szczegoty.
Prawie zawsze jestem punktualny.
Mam zdolnoéci matematyczne.

Opieram si¢ na logice.

o o o o

Mam wyrazny charakter pisma.

O

Przyjaciele twierdza, ze jasno si¢ wyrazam.

O

Umiejetnosci analityczne to jedna z moich mocnych stron.

O

Jestem zorganizowany i zdyscyplinowany.

Lubig listy i wyliczenia.

o o

Czytam ksiazki od poczatku do konca — strona po stronie.

O

Mam bujng wyobraznig.

O

Bez trudu wpadam na nowe pomysty.

O

Czgsto mowig lub robig co$ nieoczekiwanego.

Uwielbiam gryzmoli¢ esy-floresy.

o o

W szkole bylem lepszy z geometrii niz z algebry.

O

Czytam ksiazki, przewracajac kartki na chybit trafit.

o Wolg spoglada¢ na sprawy z dystansu, pozostawiajac szczegoty
innym.

o Czgsto tracg poczucie czasu.

0 Opieram si¢ na intuicji.
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6. Corporalita(Cielesno$¢) — ksztattowanie wdzieku, oburecznosci, kondycji fizycznej i po-

stawy ciafa.

Sprawno$¢ fizyczna to podstawa rozwoju intelektualnego i jasnosci myslenia. Na poczatek
zastanow si¢ nad pytaniami Kwestionariusza samooceny Corporalita. Dowiedz si¢ jak dbasz

o rozwijanie koordynacji swojego umystu i ciata?

Corporalita
Kwestionariusz samooceny
0 Jestem fizycznie wytrzymaty.
o Staje si¢ coraz silniejszy.
O Jestem coraz bardziej gigtki.
o Wiem, kiedy moje ciatojest spicte lub zrelaksowane.
o Wiem, co powinienem je$¢, i znam zasady odzywiania.
O Przyjaciele uznaliby, ze mam wdzigk.
0 Wyrabiam w sobie oburgcznos¢.
o Wiem, jak to, co dzieje si¢ z moim ciatem, moze wplyng¢ na moje
nastawienie.
0 Dobrze orientuj¢ si¢ w anatomii.
O Moje ruchy sa dobrze skoordynowane.

o Uwielbiam sig¢ ruszac.
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7. Connessione (Polaczenie) — poznanie i zrozumienie wigzi faczacych wszystkie rzeczy

i zjawiska. Myslenie systemowe - ,,wszystko jest powigzane z wszystkim”.

Seria kilku pozornie niezwigzanych ze sobg rzeczy moze da¢ co$§ zupetnie nowego, niepo-
wtarzalnego. Rob rzeczy, ktorych nigdy nie robites, rozmawiaj z ludzmi o odmiennych pogla-
dach, spojrz szerzej, uwolnij swoja kreatywnos$é, tworz i wymyslaj. Wypetnij Kwestionariusz

samooceny Connessione

Connessione
Kwestionariusz samooceny

o Mysle kategoriami ekologii.

o Lubig¢ poréwnania, analogie i metafory.

o Czgsto dostrzegam powigzania tam, gdzie nie widzg ich inni.

o0 Gdy podrézuje¢, uderzaja mnie raczej podobienstwa migdzy ludzmi
niz roznice.

g Usiluj¢ podchodzi¢ ,,cato$ciowo” do odzywiania sig, zdrowia i
leczenia.

o Mam dobre wyczucie proporcji.

O Potrafi¢ objasni¢ dynamike systeméw (wzorce, powiazania i sieci)
— mojej rodziny i miejsca pracy.

O Moje cele zyciowe i priorytety sa wyraznie sformutowane i
zintegrowane z uznawanymi przeze mnie wartosciami i poczuciem
kierunku.

o Czasem czuje, ze jestem powigzany z catym dzielem Stworzenia.
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Jednym z celow ksiazki ,,Mysle¢ jak Leonardo da Vinci” jest wyposazenie czytelnikow
w $rodki, dzigki ktorym bedzie mozna uczyni¢ swoje zycie ,,dzietem sztuki”. Ty tez mozesz
by¢ ,,geniuszem”. Wystarczy, ze uwolnisz swdj potencjat. Nauczysz si¢ by¢ marzycielem,

realista i krytykiem w jednej osobie.

Zaufaj swojej podswiadomosci, dowiedz sig, jak wykorzystac jej potencjat. Rob rzeczy, ktd-
rych nigdy nie robile$, rozmawiaj z ludzmi o odmiennych pogladach, spojrz szerzej, uwolnij

swoja kreatywnos¢, tworz i wymyslaj — badz kreatywny.

Odwagi zycia, panowania na swoim umystem i wpltywania na umysly innych ludzi mozna si¢

nauczy¢ i dlatego:'”’

Pozbadz si¢ irracjonalnych przekonan na swoj temat - kreatywnos$¢ nie jest zarezerwowa-
na dla wynalazcow czy artystow, jest zasobem kazdego z nas.
Zacznij wigc od pozbycia si¢ irracjonalnych przekonan na swoj temat (np. ze kreatywnos¢

ciebie nie dotyczy). Dzigki temu pokonasz najwigksza przeszkodg w rozwoju kreatywnosci.

Nie béj sie porazek - w kreatywno$ci nie ma porazek, sg tylko pomysty, ktore w tej akurat
sytuacji si¢ nie sprawdzg. Eksperymentuj, tworz, probuj, spisuj pomysty i skojarzenia. Wy-
myslaj jak najwigcej rozwigzan. Nie blokuj swojej wyobrazni i nie oceniaj pomystow — we-

ryfikuj, wybierajac ten, ktory cheesz weieli¢ w zycie.

Czytaj, fantazjuj i pytaj - pytaj i dowiaduj si¢ wszystkiego, co jest ci potrzebne do do-
skonalenia si¢ w danej dziedzinie. Przede wszystkim czytaj. W ten sposdb rozwijasz swoja

wyobrazni¢.

Twoércze myslenie mozesz rozwijaé faczac przyjemne z pozytecznym - czytajac, stuchajac
muzyki, grajac na instrumentach, rysujac i grajac w przerdzne gry z dziecmi i przyjaciotmi.
Warto tez podej$¢ do rozwoju swojej kreatywnoS$ci bardziej §wiadomie, uczac sie, jakie ope-
racje mys$lowe musi wykonaé¢ mozg, zebysmy mogli tworzy¢ nowe pomysty i niekonwencjo-

nalne rozwigzania.

Ponizej zamieszczone s3: ¢wiczenia oraz testy, ktore pomogg Ci w treningu kreatywnego

myslenia a takze odpowiedza na pytanie czy posiadasz cechy osoby kreatywne;j.

107  http://coaching.focus.pl/doskonalenie/trening-kreatywnosci-lacz-wiaz-i-tworz-463-dostep 01.08.2016

Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”

169




TESTY I CWICZENIA!%

Cwiczeniel ,,Co jest potrzebne do?”
Cwiczenie polega na napisaniu co jest potrzebne do np.:

- lowienia ryb (wedka, robak, kij, cierpliwo$¢, wolny czas, staw,...............coeveienenee

Cwiczenie 2 ,,Co to jest”

Cwiczenie polega na redefiniowaniu znanych pojeé. To przyktad twérczego podejscia do in-
terpretacji znanych zjawisk, rzeczy czy postaci, wykraczanie poza dziatanie i myslenie ru-
tynowe. Ustalamy obiekt, ktory bedziemy definiowaé (np. but, szkota, burza), a nastepnie
tworzymy jak najwigcej definicji opisujacych:

But jest to (kalosz; rzecz, ktora chroni stopy; element garderoby;............cocoveveienn one

............................................................................................... inne definicje)
Wazne jest wypracowanie wielu réoznorodnych definicji, aby ostatecznie wybraé te najbar-

dziej zaskakujace i oryginalne.

Cwiczenie 3 ,,5 pytan”

Cwiczenie polega na sformutowaniu 5 pytan do wybranej informacii.

Do przeczytanego wiersza, bajki czy fragmentu ksigzki — zapisujemy pytania, ktore przy-
chodza nam do glowy. Szmidt (2008) podaje jako przyktad histori¢ Czerwonego Kapturka
i przyktad pytan, ktore zadano po wystuchaniu bajki ( kim jest ojciec Czerwonego Kapturka?,

ile ma lat?, dlaczego sama chodzi po lesie?,........c..cevevrininennnnnn. Jakie jeszcze pytania?).

108 opracowano na podstawie: http://www.eioba.pl/a/2kem/jestes-kreatywny-sprawdz -dostgp 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 Tworczosci. Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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Cwiczenie 4 »rzeczy, ktore dziwia”

Umiejetnos¢ dziwienia si¢ jest jedng z kluczowych w treningu kreatywnosci. Dlatego $miato
eksperymentuj ze swoja wyobraznig. Cwiczenie polega na napisaniu zdania np: ,,Dziwi
mnie, ze...” i dokonczenie go na 10 roznych sposobow.

Dziwi mnie, ze .. (pies sasiadki dzisiaj nie szczeka, przy poniedziatku mam dobry humor,

..................................................................................................... Co jeszcze?)

Cwiczenie 5 ,,Mapa mysli”

Mapa mysli to technika notowania, ktora najbardziej pobudza twoércze myslenie. Dzieje si¢

tak, poniewaz jest ona calkowicie oparta na mysleniu skojarzeniowym i symbolicznym, dzig-

ki czemu zmusza do uruchomienia procesow myslowych zwiazanych z kreatywnosciag. Mapa

mysli to autorska, opatentowana technika notowania, stworzona przez Tonyego Buzana.!?”

Ponizej mozesz zobaczy¢ przyktad mapy mysli porzadkujacej najwazniejsze informacje do-

tyczace kreatywnosci (patrz rys. 2).!1°

Sprobuj zastosowaé zaproponowang technike do zaprezentowania problemu , ktory cheialbys

aktualnie rozwigzac.

Aby mapa mysli byta skuteczna, nalezy wykonac ja $cisle wedtug ponizszych zasad:'!

*  Wez kartke formatu A4 i ut6z ja w poziomie.

*  Nasrodku napisz (lub lepiej narysuj) temat mapy. Uzyj do tego przynajmniej trzech kolorow.

»  Kolejne linie rysuj od $rodka w taki sposob, w jaki rozrastaja si¢ galezie drzewa — dalsze
linie musza si¢ taczy¢ z wezesniejsza galezia.

*  Rysuj linie roznych grubosci(wazniejsze i blizsze srodka mapy — grubsze, a bardziej
szczegdtowe 1 oddalone od srodka — ciensze).

e Zachowaj przejrzyste odstgpy migdzy liniami.

*  Pisz drukowanymi literami (jedno, maksymalnie dwa stowa nad linig i wzdluz niej) —
stosuyj litery r6znej wielkosci zaleznie od grubo$ci danej linii.

*  Uzywaj réznych kolorow.

*  Korzystaj z rysunkow i jesli tylko mozesz , zastgpuj nimi stowa.

*  Wzbogacaj map¢ mysli symbolami, znakami i kolorami.

»  Stosuyj hierarchi¢ poje¢ — od najbardziej ogblnych do najbardziej szczegotowych.

*  Grupuyj ze soba informacje — facz obszary mapy strzatkami albo obejmuj je kotkiem lub

chmurka.

109 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 Tamzes. 145
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Rys. 2 Mapa mysli — czym jest kreatywnosc?

Zrodto:

Biela A.,(2015) Trening kreatywnosci. Jak pobudzi¢ tworcze myslenie Warszawa

ISBN s5.146
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Kreatywne myslenie to umiejetno$é porzucenia dotychczasowych schematow i szablo-
noéw. Kazdy z nas ulega stereotypom, utartym sadom, rutynie. W wielu przypadkach jest to
nawet korzystne. Nasz mozg ma tendencje do szufladkowania zjawisk, poje¢, definicji. To co
wykracza poza nasz §wiat pojec i przyzwyczajen traktujemy nieufnie, a czasami wrogo. Cze-
sto tez wpadamy nieswiadomie w putapki wynikajace z dziatania naszego mozgu. Dlatego
unikamy wszystkiego, pozostajac przy tym, co wygodne, bezpieczne i znane.

Proponuje¢ pewna zabawe, aby uswiadomi¢ pewne prawidlowosci o ktérych nie zdajemy
sobie nawet sprawy. Oto kilka ¢wiczen (problemow) do rozwiazania.

Prosze¢ zastanowi¢ si¢ i odpowiedzie¢ na nie zgodnie ze wskazéwkami. Odpowiedzi sa po-
dane na koncu artykutu. Oczywiscie zabawa ma sens tylko wtedy gdy podejdziemy do tego

powaznie i nie poznamy wczedniej zawartych tam rozwigzan.'?

1) POMYSLY Cwiczenie A

Jestes na zgrupowaniu, gdzie razem z toba przebywa 20 innych oséb. Nie ma tam jednak
luster i nikt nie moze si¢ w nim przejrze¢. Wszyscy spotykaja si¢ trzy razy dziennie na po-
sitkach. Pewnego dnia lekarz oznajmia wszystkim, ze jedna z os6b jest $miertelnie chora
i musi jak najszybciej opusci¢ zgrupowanie. Wtedy ma szanse na wyzdrowienie. Osoba chora
ma widoczne znamig 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 si¢

dowiesz, ze to ty lub nie ty ?

2) SZABLONY Cwiczenie B

Jedziesz samochodem w nocy, jest burza. Mijasz przystanek autobusowy i widzisz troje ludzi,
ktorzy czekaja na autobus:

1. Staruszke, ktora wyglada na umierajaca,

2. Twojego dobrego przyjaciela, ktory kiedys$ uratowat Ci zycie,

3. Przepickna kobiete, doktadnie taka o jakiej zawsze marzyles.

Jakie rozwigzanie bedzie twoim zdaniem najbardziej optymalne, zaktadajac, ze masz tylko
jedno wolne miejsce w samochodzie.

»  Zabierzesz staruszke i ratujesz jej zycie.

*  Zabierzesz przyjaciela, rewanzujac mu si¢ za uratowanie zycia.

*  Moze si¢ jednak okazaé, ze juz nigdy nie spotkasz swojej wymarzonej mitosci.

A moze masz inne rozwigzanie ?

112 http://www.beka.pl/_ps.php - dostep 24.08.2016
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3) PULAPKI Cwiczenie C

Bardzo wazne !!! : Liczenie przeprowadz tak szybko w pamigci jak tylko potrafisz.
Pamigtaj, ze liczy si¢ szybko$¢ i koncentracja. Nie oszukuj!

Do 1000 dodaj 40. Dodaj 1000. Dodaj jeszcze 30 i znowu 1000. Dodaj 20. Nastgpnie 1000,

potem 10. Jaka jest suma?

Cwiczenie D

Odpowiedz szybko :
Co0 t0 53 dOWCIPY? ~---nnmmmmmmmmmmmmmmmem Zarty
Co Francuzi jadaja na deser?-------- Tarty

Jak nazywaja si¢ kuzyni pantery?---- Lamparty

To, po czym w zimie zjezdzasz, t0 ? ........cccceveruene

4) Problemy Cwiczenie E

Masz mnoéstwo czasu. Tu nikt ci¢ nie goni. Zastanow si¢ spokojnie i znajdz rozwiazanie.
Mamy dwa pomieszczenia potaczone korytarzem. Znajdujemy si¢ w pierwszym, w ktorym sa
trzy wylaczniki. W drugim zwisa z sufitu zwykta zaréwka. Mozemy przej$¢ z pierwszego po-
mieszczenia do drugiego, ale wrocié si¢ nie mozna. Wiemy tylko tyle, ze jeden z tych wylacz-
nikéw na pewno zapala t¢ zarowke. W jaki sposob stwierdzi¢, ktory z nich wlacza zarowke,

jesli z pierwszego pomieszczenia nie widaé, czy zarowka $wieci si¢ w drugim?

Cwiczenie F

Cegta wazy kilogram i pot cegly. Ile wazy cegta?

Teraz si¢ zastanow. Odpowiedz podaj oczywiscie w kilogramach.
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TESTY NA KREATYWNOSC

Czyli lista zachowan, ktore pomoga Ci zastanowi¢ si¢ nad tym, jak bardzo jeste$ otwarty na

nowosci i jak bardzo cenisz sobie niezalezno$¢.

Twoja kreatywno$¢'3

Autorem testu jest dr Magdalena Kaczmarek

Ponizej znajduja si¢ dwie listy stwierdzen. Pierwsza lista opisuje zachowania typowe dla

0s0b, ktore sa bardziej kreatywne, lubig nowe doswiadczenia, ale przy tym sa sktonne do

kwestionowania norm i autorytetow i moga mie¢ problemy w pokojowym wspolzyciu z in-

nymi ludzmi. Zachowania z drugiej listy s natomiast charakterystyczne dla osob, ktore wola

rzeczy znane, gorzej czuja sie w sytuacjach wieloznacznych, ale rownoczes$nie dbaja o to,

zeby przestrzegaé istniejacych norm spotecznych i cenig tradycje. Pomysl o swoich typo-

wych zachowaniach podczas ostatnich kilku miesiecy i zastanow si¢, czy poszczegolne

zdania dobrze opisuja Twoje typowe zachowanie.

»  Jesli zdanie bardzo dobrze odnosi si¢ do Ciebie, zaznacz przy nim XX

»  Jesli tylko w pewnym stopniu i czasem — zaznacz X

»  Jesli w ogole nie pasuje do Twoich typowych zachowan — wpisz 0

Lista 1

Wiele czasu poswigcam swoim pasjom i zainteresowaniom.

Gdy czytam wiersze albo ogladam jakies dzielo sztuki, czuje dreszcz pod-

niecenia.

Pocigga mnie mistyka i metafizyka.

Duzo czasu spedzam marzac i fantazjujac.

Chetnie jadam egzotyczne i dziwaczne potrawy.

Lubi¢ eksperymentowaé w zyciu, nawet jesli ryzykuje cierpienie moich
bliskich.

Dobrze czuje si¢ w sytuacjach, gdy nie ma jasnego planu dziatania.

Dobrze czuje si¢ z ludzmi, ktorych zachowanie jest dla mnie nieprzewi-

dywalne.

113 http://wup-krakow.pl/uslugi-rynku-pracy/poradnictwo-zawodowe/centrum-informacji-i-planowania-kariery-zawodowej/inne/porad-
niki-centrum-pliki/TOP37.pdf - dostep 25.08.2016
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Uwazam, ze nie ma jednej moralnosci i kazdy powinien kierowac si¢ swo-

imi wlasnymi wskazowkami moralnymi.

Nie przywiazuje zbytniej uwagi do tradycji, np. sposobu spedzania $wiat.

Robig to, co uwazam za stosowne, nawet, jesli innym si¢ to nie podoba.

Mato wzrusza mnie widok cierpigcych ludzi lub zwierzat.

Lubig robi¢ zlosliwe zarty.

Lubig¢ szokowa¢ innych moim strojem lub fryzura.

Lista 2

Jestem bardzo skupiony na swoich obowiazkach i nie mysle¢ o blahych spra-

wach.

Filozofia jest dla mnie zbyt abstrakcyjna.

Bardziej dziatam i mys$le o konkretach, niz fantazjuje o czyms, co jest nie-

realne.

Sa takie osoby, ktore sg dla mnie autorytetami i gdy podejmuje decyzje,

myslg, co one by zrobily w tej sytuacji.

Mam swoje ulubione potrawy, ktore jadam, gdy tylko mogg.

Przestrzegam tradycji, np. §wicta spedzam tak, jak kiedy$s w dziecinstwie.

Lubi¢ w zyciu sytuacje jasne, gdy wiadomo, co trzeba zrobic.

Bardziej lubig ludzi pewnych i obliczalnych.

Uwazam, ze istniejg wskazowki moralne, ktorych wszyscy powinni$my si¢

trzymac.

Trudno mi wymieni¢ jakie$ moje hobby.

Podejmujac decyzje, z reguty pytam innych o rade.

Bardzo staram si¢ innych nie zrani¢ tym, co powiem albo zrobig.

Chetnie przytaczam si¢ do pomocy cierpigcym.

Lubig ubierac¢ si¢ tak jak inni.
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Czy jeste$§ kreatywny?'

Test przygotowata psycholog Alicja Kolanecka

Zamieszczony ponizej test pozwoli ci si¢ zorientowacé, czy jestes kreatywny. Przeczytaj pyta-

nia i przy kazdym zaznacz Tylko jedna odpowiedz.

1. Koledzy z pracy doceniajg ci¢ przede wszystkim za:
a) rzetelnos$¢ i obowiagzkowose,
b) pomystowosc i rozwage,

¢) btyskotliwos$¢ i przebojowos¢.

2. Jesli masz powazny problem do rozwigzania, starasz sie:

a) przypomnie¢ sobie, w jaki sposob inne osoby radzily sobie w podobnych sytuacjach,
b) przedyskutowac strategi¢ dziatania z przyjaciéimi,

¢) wymysli¢ kilka opcji mozliwych do przyjecia i wybraé najlepsza.

3. Eksperymentujesz w kuchni lub testujesz rézne dania w restauracji:
a) nie — od lat mam ulubione potrawy,
b) czasami,

¢) bardzo czgsto.

4. Twoja kolezanka z pracy to osoba z inicjatywa, odwaznie zglasza wiele pomyslow,
cze¢sto ma odmienne zdanie niz szef. Jak ja traktujesz?

a) unikasz jej, bo burzy spokdj i porzadek,

b) podziwiasz jg za btyskotliwo$¢ i odwage,

¢) szukasz okazji, by z nig podyskutowac.

114 http:// www.newsweek pl/nauka/czy-jestes-kreatywny,60771,1,1.html — dostep 25.08.2016
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5. Mezczyzna na powyzszym obrazku wlasnie dostaje od szefa zadanie do realizacji. Jak
myslisz, co méwi?

a) ,,Poprosze o doktadne wytyczne i wskazowki”,

b) ,,Czy moge sprobowac zrobi¢ ten projekt wedlug wtasnego pomystu?”,

¢) ,,Mam juz kilka pomystoéw, zaskoczymy konkurencje!”

6. Widzisz ogloszenie o koncercie zespolu grajacego muzyke powazna w rytmie reggae,
akurat masz wolny wieczdr, co robisz?

a) krzywisz si¢ z dezaprobatg i odchodzisz — to nie dla ciebie,

b) przez chwile rozwazasz mozliwos¢ postuchania, ale szybko rezygnujesz,

¢) juz si¢ cieszysz, bo mozesz postuchaé czego$ nowego.

7. Twoje przebranie na balu maskowym zostalo skrytykowane przez wielu znajomych, a ty:
a) martwisz si¢ ich opinia przez par¢ dni, chciatby$ cofnaé czas,
b) przekonujesz si¢, ze nie zrozumieli symboliki stroju, jest ci przykro,

¢) nie przejmujesz si¢ — strdj stworzyle§ sam i jest wietny.

8. Twoje zainteresowania:
a) dotycza jednej dziedziny i sg niezmienne od lat,
b) zmienialy si¢ kilkakrotnie,

¢) sa bardzo réznorodne.

9. Gdy przystepujesz do realizacji nowego zadania, najbardziej motywuja cie:
a) pienigdze,
b) osobiste ambicje,

¢) ciekawos¢.

10. W ciagu pieciu minut postaraj si¢ wymysli¢ jak najwiecej zastosowan dla grzebienia.
Ile znalazles$?

a) 0-3

b) 4-9

¢) 10 i wigcej.
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11. Ponizej znajduje si¢ dziewieé kropek, sprobuj polaczy¢ je wszystkie za pomoca trzech

linii prostych rysowanych bez odrywania oléwka od papieru. Jak szybko to zrobiles?

a) nie znasz rozwigzania,
b) po kilkunastu minutach,

¢) po kilku minutach.

Odpowiedzi :

Cwiczenie A
Ten, ktory jest chory, ma znamig¢ na czole. Nie ma lustra, ale ma oczy. Przygladasz si¢ innym

podczas positku i jesli nikt nie ma na czole znaku, oznacza to, ze ty jestes chory.

Cwiczenie B

Daj kluczyki swojemu przyjacielowi i popros, by zabrat staruszke jak najszybciej do szpitala.
Zostan na przystanku z kobieta swoich marzen, czekaj na autobus i sprobuj w migdzyczasie
ja poderwac.

Cwiczenie C

Otrzymate$ 5000? NIE, to zty wynik.

Poprawny wynik to 4100 !!! Nie wierzysz? Sprawdz jeszcze raz.

To putapka dla moézgu, ktory "przeskakuje" na najwyzszy "poziom setek" zamiast "dziesia-

tek". Nasz " komputer " tez daje si¢ oszukac i to czesciej niz sie nam wydaje.
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Cwiczenie D

To nie sg narty, tylko $nieg. Date$ si¢ zwies¢? Jesli tak nie martw si¢. Wiekszos¢ ludzi daje
si¢ na to ztapac. To normalne - tam gdzie w gre wchodza dwa zbiory funkcji nasz mézg lubi
mknaé naprzod niczym parowoz, z podobna bezwladnoscia. Wiedzac o tym mozesz uniknaé

tego typu putapek logiki.

Cwiczenie E

1. Wlaczy¢ pierwszy wylacznik, poczeka¢ minute i go wylaczy¢ (pierwszy wylacznik)
2. Wiaczy¢ drugi wylacznik i przejs¢ natychmiast do drugiego pomieszczenia.
Mozliwe sg trzy sytuacje :

- jest ciemno, ale zaréwka jest ciepta  poprawna odpowiedz - wylacznik Nr 1

- zarowka sie Swieci poprawna odpowiedz - wytacznik Nr 2

- jest ciemno i zar6wka jest zimna poprawna odpowiedz - wytacznik Nr 3

Cwiczenie F

X — waga cegly
x = lkg + 0,5x
x—0,5x=1kg
0,5x =1kg
Czyli cegta wazy 2 kg
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Podsumowanie testu ,,Twoja kreatywnos$¢”
Policz teraz liczbg krzyzykoéw o obu listach. Jezeli przy liScie pierwszej jest ich wigcej niz

przy drugiej, lub odwrotnie, oznacza¢ to moze, ze blizszy jeste$§ jednemu z biegunow.

Jesli wyraznie wigcej krzyzykow zaznaczytes przy pierwszej liscie — moze to oznaczaé, ze
Twoje cechy osobowosci sprzyjaja kreatywnym dziataniom. Latwo tamiesz konwencje i je-
ste$ typem niespokojnego ducha, ktory kieruje si¢ w zyciu swoimi marzeniami i nie zwaza
zbytnio na opinie innych. Raczej unikaj pracy, w ktorej duza wage przyktada si¢ do prze-
strzegania norm i regulaminow. Ty tego nie lubisz i tolerujesz taka postawe u innych. Two-
im atutem jest za to umiej¢tno$¢ pracy w nieuporzadkowanym otoczeniu, w nieregularnym
rytmie oraz wigksza ciekawosc¢ i sktonnos¢ do interesowania si¢ wieloma sprawami. To rys
pracy wielu wolnych zawodow, ale takze prac, w ktorych sam organizujesz sobie warsztat, np.
praca akwizytora czy przedstawiciela handlowego. Pomysl takze o miejscach, gdzie ceniona

jest pomystowos$é, a tolerowana dziwaczno$é, np. praca w reklamie w dziale kreatywnym.

Jesli wyraznie wigcej krzyzykow zaznaczyle$ przy drugiej liScie — moze to oznaczaé, ze
Twoje cechy osobowosci raczej sprzyjaja konwencjonalnym dziataniom. Proza zycia Ci¢ nie
przytlacza i potrafisz po§wigci¢ wiele uwagi drobnym, ale waznym na co dzien sprawom.
Kierujesz si¢ zdaniem innych, wolisz przestrzega¢ norm i pewnie oczekujesz tego od innych.
Whybieraj wigc raczej prace, w ktorych regulaminy i hierarchia odgrywaja duza rolg, na przy-
ktad stuzby mundurowe, ale takze praca w administracji czy zwigzana z finansami. Zapewne
tez wolisz bardziej unormowany rytm pracy i nie lubisz, gdy oczekuje si¢ od Ciebie, ze sam

wymyslisz, co masz robi¢ i powstrzymasz si¢ od konsultowania z innymi.

Jesli liczba krzyzykéw na obu listach Ci si¢ rOwnowazy, oznacza to, ze podobnie jak wigk-
szo$¢ ludzi, reprezentujesz przecigtny poziom zainteresowania nowoscig i potrzeby nieza-

leznosci od innych ludzi. I w tym wypadku Twoim atutem jest elastyczno$¢ — mozesz taczy¢

w pracy oba te rodzaje zachowan. Unikaj tylko skrajnosci.
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Podsumowanie testu ,,Czy jeste$ kreatywny?”
Teraz zsumuj wyniki. Litera, ktora wybierales najczesciej, charakteryzuje poziom Twojej kre-

atywnosci.

Przewaga ,,a”

Jeste$ osoba, ktdra zardwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym lubi trzymac si¢ ustalonych
wezesniej procedur i ogdlnie przyjetych zasad. Taka postawa daje ci poczucie bezpieczen-
stwa. Zbytnia oryginalnos$¢, perspektywa zmian i podjecia ryzyka nieco ci¢ przeraza. Najle-
piej funkcjonujesz w sytuacjach przewidywalnych i sprawdzonych, a szef uwaza ci¢ zapewne

za solidnego 1 obowiazkowego pracownika.

Przewaga ,,b”

Masz wiele ciekawych pomystow, ale czesto brakuje ci inspiracji i odwagi, aby je zrealizo-
waé. Lubisz przebywaé w towarzystwie 0sob oryginalnych i przebojowych, podziwiasz ich
dokonania, w skryto$ci marzac o tym, aby po6j$¢ w ich slady. Zacznij ¢wiczy¢ kreatywnosc,

bo to umiejetnosé, ktorg mozesz rozwijac.

Przewaga ,,c”

Kreatywnos¢ to umiejetnosé, ktora u Ciebie jest $wietnie rozwinigta. Zardwno prywatnie, jak
i w pracy potrafisz realizowa¢ zadania i rozwiazywaé problemy w sposob tworczy. Umiesz
dostosowac¢ si¢ do roznych sytuacji spotecznych, a nieoczekiwane zdarzenia traktujesz jak
okazj¢ do zdobycia nowych doswiadczen. Masz wiele pasji i nie wiesz, co to nuda, a kazdy

dzien to dla Ciebie nowe wyzwanie.

Jesli odpowiedziate$ na wszystkie pytania i rozwigzates wszystkie problemy zawarte w ¢wi-
czeniach i testach - GRATULUJE, jesli NIE nie przejmuj si¢ — zastosuj si¢ do ponizszych
wskazowek'" by by¢ bardziej kreatywnym i wro¢ do ¢wiczen i testow np. za miesiac, dwa

czy w wolnej chwili.

1. Zapoznaj si¢ jeszcze raz i stosuj zasady zycia Leonardo da Vinci.

2. Wypisuyj jak najwigcej pomystow na rozwigzanie danego problemu, lub sytuacji w ktérej
nie wiesz jak postapi¢. Wypisz najlepiej powyzej 20 mysli, pomystow, przyjrzyj si¢ nim,
wybierz jedng i wdrdz.

3. Wejdz w ,,czyjes buty” — technika ta sprawi, ze spojrzysz z zupelnie innej perspektywy

115 http://www.eioba.pl/a/2vz2/dowiedz-sie-jak-cwiczyc-i-wykorzystywac-swoja-kreatywnosc-11 dostep 25.08.2016
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na sytuacjg, swoje zachowanie i wizerunek. Zdystansowanie si¢ sprawi, ze zobaczysz to
co by¢ moze byto niewidoczne (Jak to wyglada z boku? Co by$ doradzit innej osobie?).

4. Usiadz, wez kartke, dugopis i przez 10 minut pisz, rysuj, maluj i notuj wszystko to co Ci
si¢ nasunie na wybrany przez Ciebie temat. Bez oceniania, kwestionowania — po prostu
spraw, zeby mysli ptynely i przelewaj to na papier.

5. Popracyj z pod§wiadomos$cig — to cz¢sto z niej rodzg si¢ najlepsze pomysty. Przed snem
zadaj sobie proste konkretne pytanie, prawdopodobnie rano otrzymasz odpowiedz.

6. Zaloz notatnik — zapisuj w nim wszystkie pomysty, przemyslenia, ktére pojawiaja si¢
w ciggu dnia — nie zapisane mysli czesto ulatuja. Regularnie go przegladaj.

7. Wylacz autopilota — rutyna to przeciwienstwo kreatywnosci wigc aby pobudzié¢ swoj
mozg — zrob cos inaczej — umyj zgby inng reka niz dotychczas, przejdz inng nowa droga
do pracy. Zawsze robigc co$ inaczej, tworza si¢ nowe polaczenia neuronalne - poprawi
to pracg mozgu. Niszcz schematy.

8. Zadawaj duzo pytan — znakomicie stymuluja nasz umyst i kreatywne myslenie.

9. Znajdz przez 3 minuty jak najwigcej nowych nietypowych zastosowan zwyktych co-
dziennych przedmiotow. np. otdéwek — mozna go uzy¢ jako wskaznik, do drapania, jako
spinka do wlosow, jako miarka, lub zaktadka do ksigzki.

10. Naucz si¢ zonglowacé np. trzema piteczkami — zsynchronizujesz swoje potkule moézgowe
— pozwoli to na efektywniejsza nauke i tworcze myslenie.

11. Czytaj ksiazki o kreatywnym mysleniu i stosuj si¢ do ich wskazowek.

Pamietaj — kreatywnos$¢ to nie tylko wiedza ale stan ducha.

Plynnos¢, gietkos¢, wrazliwos¢ i oryginalno$¢ myslenia mozna wciaz rozwija¢é w oparciu
o dobrane ¢wiczenia czy testy zawarte w literaturze.

Przedstawione w artykule tresci to tylko malutki utamek wiedzy na temat kreatywnos$ci czy
tworczego myslenia. Cheac szerzej zglebi¢ wiedze na ten temat warto siegnaé po literature na
podstawie ktorej powstal artykut. Osobiscie polecam ksiazke: Michael J. Gelb ,,MySle¢ jak

Leonardo da Vinci. Siedem krokéw do genialnosci na co dzien”.

Opracowanie:

Krystyna Depczyniska

CIliPKZ w Lodzi

Oddziat w Piotrkowie Trybunalskim
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Co z tg inteligencjg ?

Wielki Stownik Wyrazow Obcych PWN okresla inteligencje jako wlasciwa ludziom a takze
zwierzg¢tom, zdolno$¢ rozumienia otaczajacych sytuacji, uczenia si¢, oraz wykorzystywania
posiadanej wiedzy i umiejetnosci w sytuacjach nowych i trudnych''® Trudno znalez¢ w stow-
nikach psychologii inne pojgcie tak trudne do zdefiniowania jak inteligencja.'”” Naukowa
refleksja nad inteligencja, jako przejawem aktywnosci umystowej sigga starozytnosci. Ter-
min inteligencja przypisywany jest Cyceronowi (I wiek p.n.e.)!'®. Samo stowo pochodzi od
facinskiego intelligo (rozumiem). Warto pamietac, ze wiele poje¢ w tym rowniez inteligencja,
ewoluowato na przestrzeni wiekow. W czasach juz spotczesnych, wielu badaczy starato si¢
definiowac inteligencj¢ na drodze czysto naukowych dociekan z wykorzystaniem technik po-
miaru inteligencji''®. Do takich badaczy nalezat Alfred Binet, psycholog francuski, twérca
pierwszego zestawu testow do pomiaru inteligencji. Prowadzit on badania nad zagadnieniami
pamieci, koncentracji, postrzegania oraz myslenia. W 1905 opublikowal metryczna skalg
inteligencji (skala Bineta) pozwalajaca okresli¢ wiek umystowy oraz iloraz inteligencji. Skala
ta, po niewielkich zmianach stosowana jest do dzisiaj'?. Badacz ten uwazat, ze inteligencja
moze przejawia¢ si¢ w takich umiejetnosciach jak rozumowanie, wyobrazanie, wydawanie
sadow, zdolnos¢ przystosowania si¢. Zalozenie Bineta bylo takie, ze staby wynik 1Q nie
wskazuje na niemoznos¢ osiagnigcia dobrych wynikéw w nauce, lecz osoby takie wymaga-
ja dodatkowej, specjalistycznej pomocy i wsparcia w procesie edukacji. W latach 20-tych
ubieglego wieku odczuwano brak spojnego stanowiska dotyczacego, czym tak naprawde jest
inteligencja. By¢ moze dlatego, koncepcje inteligencji pozostawaty blisko zwigzane z tech-
nikami jej pomiaru'?'. W $rodowiskach naukowcow zajmujacych si¢ inteligencja pojawita
si¢ ironiczna definicja, ktora okreslata inteligencje jako ceche badang przez testy inteligencji.
Podejmowano wysitki, aby znalez¢ narzedzie wnioskowania o przysztosci osoby (dziecka),
na podstawie osiagnietego wyniku testu. Stad duza popularnos¢ jaka osiagneta inna metoda
badania inteligencji, stworzona przez Davida Wechslera (1896 - 1981), ktory opracowal na-
rz¢dzie do badania dzieci oraz dorostych. Wszystkie wersje testu zawierajg 10 réznych rodza-
jow zadan. Uporzadkowane sa, od najlatwiejszych do najbardziej skomplikowanych. Wsrod

zadan wyrdzni¢ mozna dwie podgrupy:

116  Wielki Stownik Wyrazow Obcych PWN  Warszawa 2005 str. 552

117 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, dostgp 22 czerwca 2016 .

121 A. Reber, S. Reber Stownik psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 288
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* I sprawdzajace umiejetnosci werbalne (stownictwo, opisywanie itp.)

»  IItest wykonawczy (uktadanie klockow wedlug wzoru, historyjek obrazowych)

Test Wechslera'?? umozliwia diagnoze uzdolnien, dostarcza informacji o pewnych cechach
osobowosci, a takze pomaga zdiagnozowa¢ hipotezy uszkodzenia mézgu. W wyniku prze-
prowadzenia testu uzyskuje si¢ tzw. IQ — iloraz inteligencji. Test zbudowany jest ze skal
dzielgcych si¢ na 2 grupy: skale zdolnosci stownych i skalg wykonaniows. Kazda ze skal
udziela informacji dotyczacych funkcjonowania w sferze poznawczej badanej osoby w da-
nym zakresie. W badaniu uzyskuje si¢ informacje dotyczace funkcjonowania poznawczego
osoby w opisanych wyzej sferach. Mozliwa jest diagnoza szczego6lnych uzdolnien i mozli-
wosci intelektualnych oraz zaniedbanych, stabo rozwinigtych sfer funkcjonowania poznaw-
czego, co jest wazne zwlaszcza u dzieci. Mozna bowiem okresli¢ obszary, w ktorych dziecko
powinno by¢ szczegolnie stymulowane, by osiggneto pelniejszy rozwoj. Badanie dostarcza
takze informacji o pewnych cechach osobowosci, np. wyznaczajacych zachowanie badane-
go w obecnosci osoby egzaminujacej, o poziomie leku wystgpujacego u badanego w sytu-
acjach spotecznych, umiejetnosci trafnego oceniania i interpretowania sytuacji spotecznych.
Mozliwe jest rowniez uzyskanie informacji o uszkodzeniach mézgu. Informacje dotyczace
osobowosci i zmian mozgowych uzyskuje si¢ po przestudiowaniu profilu uzyskanych wy-
nikéw, ztozonego z wynikow poszczegdlnych podskal. Informacje dotyczace funkcjonowa-
nia poszczegdlnych obszarow mézgu lub specyficznych zaburzen (np. choroby Alzheimera),
sa traktowane przez psychologa jako hipotezy, ze dane zaburzenie moze w danym wypad-
ku wystgpowaé. Nigdy nie sa traktowane jako wystarczajace dowody zmian mézgowych.
W wyniku przeprowadzenia testu uzyskuje si¢ takze 1Q (z jezyka angielskigo intelligence
quotient) - iloraz inteligencji. Jest to wynik uzyskany w tescie przez osobe badana, poréw-
nany ze $rednim wynikiem uzyskanym w tescie przez osoby stanowigce reprezentatywna
probe populacji, oraz bedace w tym samym przedziale wiekowym, co badany. IQ jest bardzo
czesto blednie interpretowany - nie mozna go okresli¢ jako niezmienny czy wrodzony. Nie
jest rowniez doktadng miarg (btad pomiaru wynosi dla wyniku ogdlnego 5 punktow; czyli
osoba, ktora uzyskata wynik w badaniu 1Q=110 ma z 95% prawdopodobienstwem wynik
mieszczacy si¢ pomigdzy 105 a 115 punktow). Wynik 1Q moéwi o biezacym poziomie funk-
cjonowania poznawczego, nie mowi wiele o mozliwosciach tworczych osoby, nie gwarantuje
sukceséw akademickich (jak zbadano, w okoto 75% dobre wyniki na studiach wyjasniaja
czynniki pozaintelektualne - cechy osobowosci, motywacja, przystosowanie spoteczne). Na

podstawie 1Q przewidywa¢ mozna jedynie sukcesy w edukacji w mtodszych latach szkoty

122 https://pl.wikipedia.org/wiki/David_Wechsler, dostep 20.06. 2016r.
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podstawowej. Wynik 1Q méwi, jak dana osoba wypada w poréwnaniu z jej rowiesnikami
w okre$lonych formach funkcjonowania intelektualnego'?. Od momentu pojawienia si¢ testu
Wechslera pojawilo si¢ wiele innych narzedzi badajacych inteligencjg, ktora mozemy nazwac

zdolnoscig do korzystania z do§wiadczenia'*.
a =« = B I - ‘ -

Klasyczne teorie inteligencji

W zwiazku z réznorodnos$cia podejs¢ do zagadnienia inteligencji, mozemy dzisiaj mowié
o wielu definicjach tego pojgcia'® w zaleznoéci od tego jaka koncepcja przy$wiecata bada-
czowi ktory si¢ niag zajmowat. Mozna w zwiazku z tym mowi¢ dzisiaj o strukturalnych (czyn-
nikowych) koncepcjach inteligencji. Istota tych koncepcji, 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 sa ich wzajemne relacje? Czy zdolnosci maja
charakter hierarchiczny, czy raczej sa wzajemnie niezalezne od siebie? Do tworcow koncepcji
strukturalnych mozna zaliczy¢ wielu znakomitych naukowcdow jak angielski psycholog Char-
les Spearman czy Philip Vernon. Drugg grupa sa poznawcze koncepcje inteligencji. Podejscie
to pojawilo si¢ w latach 70-tych ubiegtego wieku i polegato na poszukiwaniu odpowiedzi na
pytanie, jakie jest poznawcze podtoze cech intelektualnych. Co znaczy by¢ osobg inteligent-
na lub nieinteligentna w odniesieniu do funkcjonowania proceséw poznawczych, np. uwagi
czy pamigci? Trzecia grupg stanowig biologiczne koncepcje inteligencji'® , ktorych rozwdj
miat zwigzek z powstaniem nowych technik badawczych: tomografii pozytronowej (bada-
nie aktywnosci metabolicznej okreslonych obszaré6w moézgu) i rezonansu magnetycznego
(badanie stopnia ukrwienia mozgu). Biologicznego podtoza inteligencji upatruje si¢ obecnie

w trzech zrodtach: szybkosci neuronalnej, sprawnosci uktadu nerwowego i1 wielkosci mozgu.

123 http://zdrowie.med.pl/psychologia/badania/skala.html, dostep 23.06. 2016 .

124 A Reber, S. Reber Stownik psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 288
125 http://malicious.fm.interiowo.pl/inteligencja.htm, dostgp 13.09.2016 r.

126 tamze.
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Pierwsza definicje inteligencji w nurcie koncepcji strukturalnych, stworzyt w latach 30-tych
XX wieku William Stern — niemiecki psycholog i filozof. Wedlug Sterna, inteligencja, to
ogolna zdolnos$¢ adaptacji do nowych warunkéw i do wykonywania nowych zadan. To
wlasnie ten badacz wprowadzit pojgcia ilorazu inteligencji (IQ - intelligence quotient) wy-
korzystywane w wielu testach do pomiaru inteligencji. Stern upowszechnit tezg, ze istot-
nym przejawem inteligencji jest umiejetno$¢ przystosowania si¢ do nowych okolicznosci
i zadan.'” Wielu naukowcdéw wrecz definiuje inteligencje jako zdolno$¢ radzenia sobie
w sytuacjach nowych!?®. W tym kontekscie bardzo interesujaca jest koncepcja R. Sternberga
— amerykanskiego psychologa i psychometry, ktory zaproponowat ciekawa metode analizy
procesdéw poznawczych, stuzacych do tworzenia i modyfikowania wiedzy o otoczeniu, ksztal-

tujacej zachowanie'”

. Triarchiczna (trzyczgsciowa) teoria inteligencji zostala ogloszona
w 1985 roku. Zaktada ona, ze inteligencja ma trzy aspekty: praktyczny, kreatywny i analitycz-
ny. Kazdy z tych trzech aspektow stanowi osobng subteori¢ i tak kolejno:

1) Subteoria kontekstu (aspekt praktyczny), ujmuje inteligencje jako sposob adaptacji do $ro-
dowiska (rzeczywistosci), pozwala dokonywa¢ wyborow lub zmieniaé, ksztattowaé otoczenie
w ktorym zyjemy.

2) Subteoria do$wiadczenia (aspekt kreatywny) to podejécie do inteligencji jako wlasciwosci
pozwalajacej efektywnie rozwigzywaé nowe zadania i automatyzowaé procesy poznawcze
(wykonywaé powtarzalne czynnos$ci bez koniecznosci sprawowania nad nimi $wiadomej
kontroli).

3) Subteoria sktadnikow (aspekt analityczny) pozwala rozpatrywac inteligencje jako sposob
organizowania procesOw poznawczych. W tej subteorii mamy do czynienia z nast¢pujacymi
elementami:

a) metaskladniki — najwazniejsze procesy przetwarzania informacji, decyduja one o sposobie
planowania, kontrolowania i podejmowania decyzji — odpowiadaja za planowanie i kontrolg
przebiegu procesu poznawczego.

b) sktadniki wykonawcze — procesy przetwarzania informacji zaangazowane w wykonanie
zadania.

¢) sktadniki nabywania wiedzy — procesy zaangazowanie w uczenie si¢, przyswajanie infor-
macji.

Wedtug Sternberga, inteligencja powigzana jest z szybkim automatyzowaniem procesOw po-
znawczych. Dzigki temu osoby inteligentniejsze wykonuja wiele czynnosci w sposob plynny,

szybki, bez wysitku i bez koniecznosci sprawowania nad nimi $wiadomej kontroli. Teoria ta

127  http://www.opoka.org.pl/zycie_kosciola/kultura/inteligencjan.html dostgpne 14.09.2016 r.
128 tamze
129 A.Reber, S. Reber Stownik psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 580
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zaktada, Ze o inteligencji cztowieka §wiadczg dwa czynniki: skuteczno$¢ dziatania w sytu-
acjach nowych i tempo automatyzowania czynnosci poznawczych. Triadowa koncepcja Ster-
nberga nalezy obecnie do najbardziej popularnych teorii inteligencji'*®. Pojawia si¢ pytanie
o to, jakie znaczenie ma inteligencja w naszym zyciu i jak mozemy ja wykorzystywac. Sama
inteligencja ma duze znaczenie szeroko rozumianej karierze - gdzie nabiera znaczenia sposob
w jaki czlowiek radzi sobie z pojawiajacymi si¢ problemami oraz gdzie i jak mozna wyko-
rzysta¢ swoje uzdolnienia. Pojecie inteligencji z uplywem czasu rozrastato si¢, obejmujac
rowniez sfere uzdolnien i talentow. Zaczgto mowic o rodzajach inteligencji'®!. Nasuwajg si¢
pytania: co sklada si¢ na nasza inteligencj¢? Jakie sa jej skladniki? Okazuje sig, ze pod
wplywem procesu nauki w mézgu zachodza fizyczne zmiany powstaja potaczenia migdzy
istniejacymi neuronami, tworzacymi niezwykle ztozong sie¢. Zdobywanie wiedzy powigksza
te sie¢. Cwiczenie mézgu jest w stanie podwyzszy¢ nasza inteligencje ptynna.'? Dla nikogo
nie jest tajemnica, ze tatwiej zachowujemy w pamiegci pozytywne doznania, cickawe lekcje
atwiej zapamietad niz te nudne. Nasz mozg selekcjonuje informacje i eliminuje mato istotne.
Tylko wtedy, gdy dana informacja lub umiej¢tnos¢ ma dla nas znaczenie, nasz mozg tworzy
i ochrania zwigzane z nig polaczenia nerwowe. Z drugiej strony mamy do czynienia z ol-
brzymia réznorodno$cig bodzcéw odbieranych przez nasz moézg, ktéry zachowuje i utrwala
te potaczenia nerwowe, ktore maja dla niego znaczenie. W ten sposob rodzi si¢ wérdd ludzi
r6znorodnos¢ inteligencji, dzigki ktorej mozemy mowic o indywidualnych silnych i stabych
stronach — réwniez tych, ktore nie poddaja si¢ tatwo pomiarowi za pomocg testow. Nie spo-
s6b za pomoca testu oszacowaé zadnego z artystycznych talentow, ktorych realizacja nie-
rzadko wymaga bardzo ztozonych proceséw intelektualnych. Nawet przy tak wydawatoby si¢
mato wymagajacych zawodach jak stolarz, wizazystka, fryzjerka, trzeba pamigtac, ze wyko-
nywanie ich wymaga przeanalizowania kazdego zlecenia, oceny, jak duzo czasu zajmie jego
wykonanie, i ile bedzie kosztowac. Nastgpnie trzeba zgromadzié potrzebne materiaty, znalez¢
sposob osiagniecia celu — mozliwie najbardziej optymalny. Zlecenie musi zosta¢ skutecznie
zrealizowane, za pomoca zréznicowanych narzedzi i materialow, a wykonawca czgsto wy-
kazuje si¢ lepszym zrozumieniem tajnikow danego zawodu niz osoby spoza branzy, ktore
dysponujg znacznie wyzszym ilorazem inteligencji. To stwierdzenie pozwala nam postawic
tezg, ze u podstawy dopasowania zawodowego powinna znalez¢ si¢ trafna diagnoza rodzaju
dominujacej inteligencji'**. Na wspotczesnym rynku pracy, kandydaci ubiegajacy sie o prace,

musza rozwigzywac obszerne testy. Ich zadaniem jest nie tylko okreslenie poziomu posiada-

130  http://psychopropter.blogspot.com/p/poznaw podejscie-do-inteligencji-r.html dostgpne 23 czerwca 2016
131 J. Brehmer. P.Carter. K. Russel. Sprawdz swoje IQ. Wydawnictwo LIBER. Warszawa 2008 str. 8

132 J. Bremner. P.Carter. K. Russel. Sprawdz swoje Q. Wydawnictwo LIBER. Warszawa 2008 str. 11

133 H. Siwert Testy inteligencji. Wydawnictwo Studio Emka. Warszawa 2008  str 28
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nej inteligencji, ale takze osiagnie¢ i predyspozycji, do wykonywania zawodu'*. Co ciekawe,

w stosowanych przez doradcow personalnych testach, nie tyle chodzi o ustalenie poziomu
inteligencji (IQ) — ile wlasnie o wyciagnigcie wnioskow dotyczacych wartosci kandydata
jako przysztego pracownika firmy'**. Bierz¢ si¢ wowczas pod uwage uzdolnienia i talenty
dzigki ktorym kandydat do pracy posiada pozadane kompetencje — na przyktad kompeten-
cje spoleczne, matematyczne czy jezykowe. Z punktu widzenia pracodawcy mowi si¢ czesto
o zarzadzaniu talentami, co w praktyce sprowadza si¢ do okreslania indywidualnych moc-
nych i stabych stron kandydata'* - lub pracownika firmy w celu optymalnego (przynoszacego
jak najlepsze efekty) wykorzystania jego kompetencji'*’. U podtoza kompetencji znajdzie-
my talenty, uzdolnienia. Natomiast u podstaw talentow znajdziemy rodzaj inteligencji, ktory
umozliwia ich rozwijanie i osiaganie sukcesow. Wydaje si¢, ze nic nie stoi na przeszkodzie
aby kazdy, kto planuje swoja kariere zawodowa, poznawat rowniez zasady zarzadzania — kie-
rowania swoim wlasnym talentem rozumianym jako przejaw okreslonego rodzaju inteligencji
. Dlatego nalezy zapoznaé si¢ z podstawowymi definicjami zdolnosci i talentu. Zdolnosci
i talenty pojawiaja si¢ bardzo wczesnie — w dziecinstwie. Uzdolnionymi i utalentowanymi
nazywamy dzieci, o ktérych mowi sig, ze dzigki wybitnym zdolnosciom (inteligencji ?), sa
w stanie wykaza¢ si¢ zaawansowanymi dokonaniami'*®. Zdolno$ci umystowe to hipotetyczne,

szeroko rozumiane zdolnosci poznawcze, ktore sa podstawa wszelkich specyficznych zdolno-

134 ibidem

135 ibidem

136 J. Bremner. P.Carter. K. Russel. Sprawdz swoje IQ. Wydawnictwo LIBER. Warszawa 2008 str. 14

137 kompetencja — zdolno$¢ do wykonania jakiego$ zadania lub dokonania czegos .Reber, S. Reber Stownik
psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 325

138 Wybrane definicje zdoInosci, uzdolnien, talentu. Osrodek Rozwoju Edukacji. Warszawa. str. 1
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$ci ujawnianych w poszczegolnych sytuacjach'. Zdolnosci takie nazywa si¢ potocznie inte-
ligencja. Na poczatku lat 80. XX wieku pojawito si¢ pojecie inteligencji wielorakiej'®’. Inteli-
gencja 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 nastegpujacych blokach:

Inteligencja werbalna (lingwistyczna, jezykowa)

To inaczej umiejgtnos¢ swobodnego korzystania ze stow oraz jezyka. Osoby o inteligencji
werbalnej starannie dobieraja stowa, gdyz potrafia wychwyci¢ subtelne réznice znaczeniowe
miedzy stowami, maja poczucie rytmu oraz dzwigku stéw. Stowa wykorzystuja w celach roz-
rywkowych, informacyjnych czy perswazyjnych. Lubig literaturg, zabawg stowami, chgtnie
uczestniczg w debatach, dobrze radza sobie z pracami pisemnymi. W zwiazku z tymi umie-
jetnosciami dobrze sprawdzaja si¢ w zawodzie: pisarza, dziennikarza, publicysty, prawnika,

nauczyciela, thumacza.

Inteligencja matematyczno-logiczna

Osoby o tym typie inteligencji korzystaja z logiki, liczb, schematow, tatwo dostrzegaja relacje
i polaczenia pomigdzy informacjami. Rzeczy, ktore nie maja sensu logicznego sa dla nich
bezwartosciowe. Maja sktonno$¢ do myslenia abstrakcyjnego oraz koncepcyjnego. Sa docie-
kliwi, systematyczni, doktadni. W trakcie zaj¢¢ szkolnych lubig zadawac¢ pytania. Sg dobrze
zorganizowani i postuguja si¢ argumentami logicznymi. Te umiejetnosci sg niezwykle wazne

dla matematykdow, bankowcow, fizykow, chemikow, lekarzy, inzynierow.

Inteligencja wizualno-przestrzenna

Osoby o tym typie inteligencji mys$la obrazowo, korzystaja z map, diagramow, tabel, uzywaja
wyobrazni oraz obrazéw. To osoby wrazliwe na kolory, ksztalty, wzory, lubig malowac rzez-
bi¢, rysowac, uktadaé puzzle. Inteligencji wizualno-przestrzennej uzywamy podczas czytania
ksiazek. Osoby o inteligencji wizualno-przestrzennej czgsto moga wyrazac prze§wiadczenie,
ze ekranizacja danej ksiazki zawiodta ich- nie pasowala bowiem do historii, ktorg stworzyli
oni w swojej wyobrazni. Osoby te dobrze sprawdzaja si¢ w zawodzie: malarza, architekta,

rzezbiarza, pilota, przewodnika, projektanta mody, chirurga, mechanika.

139 A.Reber, S. Reber Stownik psychologii. Wydawnictwo naukowe Scholar. Warszawa 2008 str. 923
140  http://dziecisawazne.pl/8-inteligencji-wedlug-prof-h-gardnera/  dostgp 11.09.2015
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Inteligencja muzyczna (stuchowa, rytmiczna)

Osoby o tym typie inteligencji sa wrazliwe emocjonalnie, maja poczucie rytmu, ich wrazli-
wos¢ na dzwigk jest tak duza, ze potrafig ustysze¢ i rozpoznaé¢ dzwigki, ktore dla innych sa
niedostrzegalne, przykladowo: cieknacego kranu, $piew ptakow itp. Ludzie ci wiedza jak
zmienia¢ glos czy to $piewajac czy to mowiac. Lepiej przyswajaja wiedze, gdy przekazana im
zostanie ona w czasie prezentacji niz gdy samodzielnie przeczytaja tekst. Potrafig odtworzy¢
melodi¢ lub rytm zaledwie po jednym ich ustyszeniu, czesto nuca co$ pod nosem. Nierzadko

pracuja jako muzycy, piosenkarze, aktorzy, instrumentalisci.

Inteligencja ruchowa

Osoby o tym typie inteligencji lubig ruch, taniec, wlasnorecznie wykonywac rozne prace.
Dobrze komunikuja si¢ z innymi za pomoca mimiki i gestykulacji. To typowi kinestetycy,
ktorzy ucza si¢ poprzez doswiadczenie, majg dobre wyczucie czasu, sg zorganizowani prze-
strzennie, duze znaczenie odgrywa u nich zmyst dotyku. Na lekcjach w szkole nie potrafia
dlugo wysiedzie¢ w jednym miejscu, lecz wiercg sig, lubig za to gry ruchowe, chetnie odgry-
waja sceny tematyczne. Szczeg6lnie rozwinigta jest ona u sportowcow, cyrkowcow, tancerzy,
gimnastykow, choreografow czy fryzjerdw, ktérych gldownym narzedziem pracy jest ich ciato.

Zazwyczaj takie osoby tacza w sobie dwa rodzaje inteligencji: ruchowsg oraz przestrzenna.

Inteligencja interpersonalna (spoleczna)

Osoby o tym typie inteligencji maja bardzo dobrze rozwinigta wrazliwo$¢. Sa $wiadomi
uczu¢ innych ludzi i wykorzystuja to zarbwno w sposob pozytywny jak i negatywny: do po-
cieszania, przekonywania czy manipulowania. Sg to osoby bardzo towarzyskie, maja predys-
pozycje do pracy w zespole, gdyz sa bardzo komunikatywne i posiadaja wysoce rozwinigte
umieje¢tnosci mediacyjne. Maja zdolno$¢ do rozwiazywania konfliktow, s lubiane. Czesto ich
pomysly sa wykorzystywane przez innych. Pracujg czgsto jako psychoterapeuci, nauczyciele,

menadzerowie, lekarze czy pielegniarki.

Inteligencja intrapersonalna (intuicyjna)

Osoby o tym typie inteligencji maja wysokie poczucie wlasnej wartosci, sg $wiadome wia-
snych mechanizméw. Sami obieraja $ciezke swojego zycia, dzieki intuicji wiedzac co jest
dla nich najlepsze. Czgsto inteligencja ta okreslana jest mianem introspektywnej, gdyz pole-
ga na skupieniu si¢ na samym sobie. Osoby takie czgsto bywaja wstydliwe, lubig pracowaé
w samotnosci, sa wyciszone, skupione na sobie i swoich przezyciach. Sa §wiadome zaréwno

swoich atutow jak i wad, czgsto podazajg droga samodoskonalenia. Sg spokojne, refleksyjne,
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nie mowig wiele. Pracuja w takich zawodach jak filozof, psychoterapeuta, teolog.

Inteligencja przyrodnicza (Srodowiskowa)

Osoby o tym rodzaju inteligencji w sposob instynktowny dostrzegaja relacje i powiazania
wystepujace w naturze. Maja zdolnos$¢ dostrzegania szczeg6low dotyczacych ptakow, zwie-
rzat, chmur, drzew, ro$lin. Chetnie zajmuja si¢ ogrodem, rozumieja zwierzeta. Ten rodzaj in-
teligencji cechuje osoby, ktorym zalezy na tym, by natura przetrwata. Pracuja jako ogrodnicy

czy weterynarze.

Dwa nowe rodzaje inteligencji

W ostatnim czasie dr Gardner rozszerzyt swoja koncepcje o jeszcze dwa inne rodzaje inteli-

gencji, a mianowicie inteligencj¢ egzystencjalng oraz inteligencj¢ moralno-etyczna.

Inteligencja egzystencjalna.

Jej zrozumienie i identyfikacja sg trudne do opisania w sposob na tyle $cisty jak to si¢ dzieje w
przypadku o$miu podstawowych rodzajow inteligencji. Inteligencja egzystencjalna wiaze si¢
ze sprawami ostatecznymi i wickszymi obawami o zycie duchowe. Stad pytania o cel Zycia,
pochodzenie cztowieka i jego los po $mierci. Osoby o inteligencji egzystencjalnej odbieraja
energi¢ 1 maja dostep do informacji bez mozliwoséci wyjasnienia skad posiadaja te dane. Nie-
jako w sposob intuicyjny pobierajg wskazowki od osob, otoczenia, z miejsc, z rzeczy i tacza

je w catosé.

Inteligencja moralno-etyczna.

Wedlug Gardnera trudno jest w sposob jednoznaczny zdefiniowaé ten rodzaj inteligencji. Pro-
fesor twierdzi jednak, ze jest co$ takiego, co mozna okresli¢ jak wysokie poczucie moralnosci
(niekoniecznie zwigzane z religia) rozumiane jako rodzaj osobowosci, indywidualnosci, woli

ktora si¢ rozwingta. Inteligencja ta koncentruje si¢ wokol najwyzszej realizacji ludzkiej na-

tury.

Zdaniem profesora Gardnera, kazdy z nas rodzi si¢ ze wszystkimi rodzajami inteligencji
z tym, ze w miar¢ uptywu lat, niektore z nich rozwijaja si¢ u nas mocniej, inne stabiej'*!.
Trafne zdefiniowanie swojego wlasnego rodzaju inteligencji jest bardzo przydatne zaréwno

w szkole jak i na etapie poszukiwania zatrudnienia a takze w rozwijaniu wlasnej kariery

141 http://www.edulider.pl/edukacja/koncepcja-inteligencji-wielorakich-wedlug-howarda-gardnera, dostgp 05.07.2016
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zawodowej.

Inteligencja emocjonalna — wychodzac poza 1Q

W zwiazku z faktem, ze kazdy rodzaj inteligencji w ujeciu Gardnera ma swoj kontekst spo-
feczny — na uwagg zastuguje powstata w latach 90 tych XX wieku koncepcja inteligencji emo-
cjonalnej Daniela Golemana, profesora Uniwersytetu Harvarda. Przedstawil on nastgpujaca
definicje inteligencji emocjonalnej, cytat : ,,Sa to zdolnosci rozpoznawania przez nas naszych
wilasnych uczué i uczu¢ innych, zdolnosci motywowania si¢ i kierowania emocjami zarowno
naszymi wlasnymi, jak i 0sob, z ktorymi tacza nas jakie$ wiezi”'>. W wyniku wieloletnich
analiz badacz ten stwierdzit, ze zyciu osobistym i zawodowym kazdego z nas duza role od-
grywa inteligencja emocjonalna, ktéra ma wptyw na to, jak wykorzystujemy swoja wiedze
i umiejetnosci. Na inteligencje emocjonalna sktada si¢ pie¢ kompetencji emocjonalnych

i spotecznych. Sg to:

—

. samo$wiadomos¢ - wiedza o swoich stanach wewnetrznych, preferencjach, moz-
liwosciach i ocenach intuicyjnych, czyli $wiadomos$¢ emocjonalna, poprawna sa-
moocena, wiara w siebie, tj. silne poczucie wlasnej wartosci i §wiadomo$¢ swoich
mozliwos$ci 1 umiejetnosci;

2. samoregulacja - panowanie nad swoimi stanami wewngtrznymi, impulsami i moz-
liwosciami czyli samokontrola, utrzymywanie norm uczciwosci i prawosci, sumien-
nos$¢, elastycznos¢ w dostosowywaniu si¢ do zmian, innowacyjno$é;

3. motywacja - skfonno$ci emocjonalne, ktore prowadza do nowych celow lub uta-
twiaja ich osiagnigcie, czyli dazenie do osiagni¢¢, zaangazowanie, inicjatywa, opty-
mizm;

4. empatia - us§wiadamianie sobie uczué, potrzeb i niepokojéw innych osob, czyli ro-
zumienie innych, $wiadomos¢ polityczna, tj. rozpoznawanie emocjonalnych pradéw
grupy i stosunkow wérod przedstawicieli wladzy;

5. umiejetnosci spoleczne - umiejetno$¢ wzbudzania u innych pozadanych reakcji,

czyli wplywanie na innych, porozumienie, tagodzenie konfliktow, przewodzenie,

tworzenie wigzi, wspotpraca i wspotdziatanie, umiejetnosci zespotowe.

Widzimy tutaj, ze zardbwno Gardner jak i Goleman dostrzegaja bogactwo ludzkiego poten-
cjatu intelektualnego w wielu obszarach wychodzacych poza granice klasycznie rozumiane-

go intelektu. Kwestionuja rozpowszechniong opini¢ ktora glosi, ze dla odniesienia sukcesu

142 J. Strelau Psychologia. Podrgeznik akademicki Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
Gdansk 2000 r. tom  2,s. 179
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w zyciu kluczowa jest inteligencja akademicka mierzona ilorazem inteligencji. Skoro kla-
syczny (psychometryczny) pomiar inteligencji moze okazaé si¢ niewystarczajacy aby sku-
tecznie zarzadza¢ swojg karierg — pojawia si¢ tak zwany niewymierny iloraz inteligencji'®.

Z pomoca przychodzi nam test inteligencji wielorakich.
Co to znaczy - by¢ inteligentnym?

Teoria inteligencji wielorakich jest bardzo optymistyczna poniewaz zaktada, ze kazdy jest ob-
darzony jakims rodzajem inteligencji, wrodzonymi lub nabytymi predyspozycjami, zestawem
cech charakterystycznych i unikalnych, czy to w dziedzinie intelektualnej, czy ruchowej, kto-
re ujawniaja si¢ w réznym stopniu sprawnosci przy wykonywaniu powierzonych zadan. Mie¢
talent do czegos, to mie¢ predyspozycje w pewnym zakresie i wykonywaé co$ z tatwoscia.
Kazdy ma jaki$ talent, nie kazdy go jednak pielggnuje i rozwija. Mozna nie mie¢ talentu
do tafica, czy wyobrazni przestrzennej, ale za to, by¢ dobrym na jakim$ innym polu. Jako
dzieci rozwijamy si¢ w wielu kierunkach, poznajemy, eksperymentujemy. Z uptywem czasu,
zdobywamy nowe umiejetnosci. Zazwyczaj pojawiaja si¢ czynnosci ktore lubimy bardziej
od innych, co$ przychodzi nam z atwoscia, stajemy si¢ w tym dobrzy — czgsto osiagamy
ponadprzecigtng bieglos¢. Dzieje sig tak, kiedy w sposob swiadomy rozwijamy dominujacy
rodzaj inteligencji. Teoria inteligencji wielorakich Howarda Gardnera wywotuje watpliwosci
dotyczace terminologii, poniewaz rodzi si¢ pytanie, czy mowienie o tylu rodzajach inteli-
gencji jest uprawnione'* i tak naprawdg, nalezaloby mowi¢ o szczegdtowych zdolnosciach
specjalnych'®. Niezaleznie jednak od dociekan teoretykow, mozemy w aktywny sposob roz-
wija¢ swoje talenty bez wzgledu na to, czy nazwiemy je inteligencja, czy zdolnosciami. Warto
zadbaé o swoj talent i uczyni¢ z niego swoja mocna stron¢ — atut na rynku pracy. Rozpoznanie
i rozwijanie mocnych stron, zdolnosci, dazenie do doskonatosci w jakiej$ dziedzinie charak-

teryzuje cztowieka inteligentnego.

143 J. Bremner. P.Carter. K. Russel. Sprawdz swoje Q. Wydawnictwo LIBER. Warszawa 2008 str. 13
144 M. Karwowski Konstelacje zdolnosci. Typy inteligencji a kreatywnos$¢. Oficyna wydawnicza Impuls. Krakow 2005 str. 21
145  Tamze str.22
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Zalacznik 1

Kwestionariusz wielorakiej inteligencji'*
Wypelnij ponizszy kwestionariusz, przypisujac wartosé liczbowa kazdemu stwierdze-
niu, ktére twoim zdaniem jest prawdziwe w odniesieniu do ciebie. Jesli w pelni si¢ z nim
zgadzasz, postaw cyfre 5. Jezeli sadzisz, ze nie masz z nim nic wspélnego - wstaw 0. Uzyj

cyfr od 5 do O, aby okresli¢ stopien prawdziwosci poszczegélnych stwierdzen.

Wyniki wpisz w odpowiednie pola dla kazdego typu inteligencji, a nastgpnie wypetnij koto

wielorakiej inteligencji.

1. Posiadam uzdolnienia manualne

10. Stuchajac muzyki, doznaj¢ zmian nastroju

11. Lubig¢ krzyzowki, tamiglowki i problemy logiczne

146 www.ko.rzeszow.pl/zalaczniki/dokumenty/0202200702.doc - dostgp 6.09.2016
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12. Tablice,zestawieniaipomoce wizualne odgrywaja dlamnie wazngrolg podczasuczeniasi¢
13. J estemwrazllwy na nastroje i uczucia otaczajacych mnie ludzi

14. NaJlep1eJucz¢ si¢, kiedy musze wzig¢ si¢ w gars¢ 1 zrobi¢ co$ samemu

15. Zamm 'z“e';:hce; si¢ czego$ nauczy¢, musze zobaczy¢, jaka bede miat z tego korzysé

16. Podczasnaukl i rozmyslan lubi¢ spokoj i samotnos¢

17. Potraﬁe; ;slyszeé poszczegodlne instrumenty w ztozonych utworach muzycznych

18. ;a.l.t;(;“};r;ychodzi mi wywotanie w wyobrazni zapamig¢tanych i wymyslonych obrazow
19. Pos1adam bogaty jezyk i potrafi¢ si¢ nim postugiwaé

20. Lubig robi¢ notatki

21. P051adam dobre poczucie rownowagi i lubi¢ ruch fizyczny

22. Potraﬁe; gostrzegaé strukture przedmiotow i zwigzki miedzy ré6znymi rzeczami

23. Potraﬁe; -;.).racowaé w zespole i korzysta¢ z cudzych doswiadczen

24, J estemdobrym obserwatorem i cz¢sto zauwazam rzeczy uchodzace uwadze innych
25. Czqstobywam niespokojny

26. Lublq .1').r'a'1.cowaé lub uczy¢ si¢ niezaleznie od innych

217. L;t.).{;;'i;;;lponowaé muzyke

28. Potrafig radzi¢ sobie z liczbami i problemami matematycznym
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KLUCZ DO KWESTIONARIUSZA WIELORAKIEJ INTELIGENCJI

typy inteligencji stwierdzenia suma punktéw
Lingwistyczna 5919 20
Punkty .
Matematyczno- logiczna 6 1122 28
Punkty .
Wizualno- przestrzenna 2 12 18 24
Punkty .
Muzyczna 41017 27
Punkty .,
Interpersonalna 381323
Punkty .,
Intrapersonalna 7 15 16 26
Punkty .
Kinestetyczna 114 21 25
Punkty .

Kolo wielorakiej inteligencji
Whisujac uzyskane wyniki na okregach w polach odpowiadajacych poszczegdlnym typom in-
teligenci! I zaciemniajac pola o najwyzszych wynikach, otrzymasz graficzny obraz rozktadu

swoich typow inteligencji zgodnie z teoria Howarda Gardnera.

ra-legizzana

resirzenra
Muzylizna

Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow” | 199



Interpretacja wynikéw - wskazowki:

* inteligencja logiczno-matematyczna — to wlasnie tylko ten rodzaj, badaja znane nam
testy 1Q. Odpowiada ona za dostrzeganie powtarzajacych si¢ wzorcow i réoznych prawi-
dlowosci. Pozwala tatwiej rozwiazywac¢ rozne lamigtowki. Osoby posiadajace wysoko
rozwiniety ten typ inteligencji, lubig eksperymentowaé. Cechuje je rozwinigte myslenie
abstrakcyjne.

e Inteligencja ruchowa — odpowiada za koordynacje ruchowa. Pozwala szybciej uczy¢ si¢
réznych manewrow. Osoby takie uwielbiajg czgsto poznawaé nowe ruchy (np. tanecz-
ne), budowacé cos, czy gra¢ w gry wymagajace aktywnosci fizyczne;j.

« Inteligencja muzyczna — osoby takie charakteryzuja si¢ posiadaniem stuchu muzycznego
(dlatego tatwiej przychodzi im nauka gry na instrumencie czy $piewu). Osoba z tym ro-
dzajem inteligencji jest wrazliwa na muzyke. Potrafi lepiej wyrazi¢ siebie przy pomocy
utworow.

* Inteligencja jezykowa — jest podobna do muzycznej, ale dotyczy jezyka. Pozwala postu-
giwaé si¢ bogatym stownictwem, wrazliwoscig na stowa. Utatwia i przyspiesza nauke
jezykow obcych. Osoby o wysokiej inteligencji jezykowej, fatwiej wyrazaja i zapamig-
tujg informacje w formie stow.

» Inteligencja przestrzenna — odpowiada za rozpoznawanie ksztattow, wzorcow, miejsc.
Ulatwia poruszanie si¢ w przestrzeni. Osoby takie potrafia docenié¢ sztuk¢ i wyobrazac
sobie trudne ksztalty czy lokacje.

» Inteligencja interpersonalna — odpowiada za kontakty miedzyludzkie. Utatwia odczy-
tywanie intencji i motywow ludzi. Pozwala odnalez¢ si¢ w towarzystwie. Wiaze sig
z inteligencja emocjonalna, empatia. Osoby takie charakteryzuja si¢ zwigkszong umie-
jetnoscig perswazji.

» Inteligencja intrapersonalna — to umieje¢tno$¢ rozumienia siebie samego, swoich potrzeb,
emocji i motywow. Osoby takie potrafig si¢ zmotywowac i posiadaja silng wole do dzia-
fania. Czesto s3 indywidualistami, nieco skrytymi oraz bywaja wstydliwe. Czgsto mowi
sig, ze ten rodzaj inteligencji jest najwazniejszy, poniewaz odpowiada za samoaktuali-
zacje.

» Inteligencja przyrodnicza — jest odpowiedzialna za rozumienie otaczajacego nas $wiata
przyrody. Osoby posiadajace wysoko rozwinigty ten rodzaj inteligencji, lubia przebywac
i dobrze czujg si¢ w $rodowisku naturalnym. Lubig obserwowac i analizowaé naturg.
Rozumieja ja dobrze, dbaja o nig, sa opiekunicze w stosunku do zwierzat, lubig zbiera¢

i kolekcjonowac rosliny.
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Warto zastanowic¢ sig, czy wyniki kwestionariusza pokrywaja si¢ z Twoimi obserwacjami na
swoj temat. Co mozesz powiedzie¢ o sobie na podstawie profilu? W ktoérym rodzaju inte-
ligencji osiagnetas/osiagnates najwyzsze wyniki, a w jakim najnizsze? Ktore z umiejetnosci
beda stanowi¢ bazg dla Twoich sukcesow? Co chcesz rozwing¢?

Najwigkszy potencjal do zmian na lepsze stanowia obszary naszych mocnych stron, a nie
stabosci. Nie kazdy musi posiada¢ tatwosc¢ radzenia sobie si¢ w roznych sytuacjach. Pamigta-
my, ze test jest wskazowka dotyczaca dominujacej inteligencji. Wazna jest obserwacja siebie
i ocena efektow swoich dziatan, ktore tez §wiadcza o tym, z jakiej inteligencji najczesciej ko-
rzystamy i dzigki ktorej osiagamy sukcesy. Wyniki testu traktujemy jako sugestie: co mozemy

w sobie rozwija¢ lub na jakich mocnych stronach polegac.

Opracowanie:

Janusz Grochmalski
CIliPKZ w Lodzi
Oddziat w Sieradzu
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KOMPETENCIJE PRZEDSIEBIORCZE JAKO ASPEKT

SAMOROZWOJU

Réznorodno$é definicji pojecia kompetencji spotykana w literaturze przedmiotu, zaréwno
z zakresu psychologii zarzadzania, socjologii, filozofii, oraz liczne terminy bliskoznaczne ta-
kie jak kompetencyjnos¢, umiejetnosci, zdolnosci, potencjat, kwalifikacje utrudniaja podanie

uniwersalnej definicji kompetencji.

Mimo wielu prob uzgodnienia stanowisk wérod bada-
czy brak jest zgody w kwestii znaczenia pojecia kom-
petencji. Wynika to raczej z pragmatycznego nasta-
wienia. Grzegorz Filipowicz w ksigzce ,,Zarzadzanie
kompetencjami zawodowymi” proponuje przyjecie
najprostszego rozumienia kompetencji: ,,Kompeten-
cje sa to dyspozycje w zakresie wiedzy, umiejetnosci
i postaw, pozwalajace realizowa¢ zadania zawodowe
na odpowiednim poziomie.” (Filipowicz. 2004, s.17)

Kompetencja jest pewna ukryta cecha, ktora przejawia

si¢ w zachowaniach. Poniewaz rozwazamy w tej cze-
$ci poradnika kompetencje przedsigbiorcze, warto za-
stanowi¢ sie, o jakich kompetencjach mowimy a zatem

jakie si¢ ich sktadowe elementy.

Na kompetencje przedsigbiorcze sktadaja si¢ okreslone cechy osobowosci, zachowania zwia-
zane z odgrywaniem roli przedsigbiorcy oraz inteligencja emocjonalna. Mozemy uznac je
za uniwersalny zestaw kompetencji niezbednych do samorozwoju cztowieka dobrze funk-
cjonujacego w spoteczenstwie'¥’. W Europejskich ramach odniesienia obok ustanowionych
os$miu kompetencji kluczowych, wtasnie przedsigbiorczo$¢ dodatkowo z innowacyjnos$cia sa
definiowane jako zdolnos¢ osoby do wcielania pomystow w czyn. Stanowig wsparcie dla
indywidualnych os6b w codziennym Zyciu prywatnym i spotecznym oraz w miejscu pracy.
Moga by¢ podstawa konkretnych umiejetnosci i wiedzy potrzebnych tym, ktérzy podejmuja
rézne przedsigwzigcia lub w nich uczestnicza. Powinny réwniez powigksza¢ §wiadomosé

warto$ci etycznych i promowaé dobre zarzadzanie.'*®

147 Przedsigbiorczos¢ w praktyce. http://www.podrecznik.edugate.pl/ - dostep 29.06.2016r
148  Kompetencje kluczowe w uczeniu si¢ przez calte zycie. Europejskie ramy odniesienia, zatacznik do Zalecenia Parlamentu Europejskie-
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Na kompetencje przedsiebiorcze skladaja sie:'+

1. Cechy osobowosci
(przywddczos¢, towarzyskos¢, otwartos¢, solidnosé, zrownowazone zachowanie, spo-
koj, aktywnos¢, optymizm),

2. Zachowania
(kierowanie, kontrolowanie, nadzorowanie, podejmowanie ryzyka, asertywnosc),

3. Inteligencja emocjonalna

(kompetencje emocjonalne, osobiste i spoteczne).

Przywoédztwo jedna z cech osobowosciowych, jest zdolnos$cig wplywania na innych ludzi,
motywowania i inspirowania, wyzwalania energii w ludziach.’® Wigkszo$¢ ludzi czuje sie
zobligowana kierowaniem swoja kariera zawodowa, rodzing, wtasng firma, organizacjg czy
tez szersza spotecznosciag. W biznesie czy w rdznych organizacjach przywodca nie zawsze
jest osoba zarzadzajaca, szefem czy kims, kto ma tzw. wladze. Prawdziwy lider jest w stanie
wplywaé na innych poprzez sktonienie i zaangazowanie ich do budowania takiego $wiata,
do ktorego sami chca przynalezeé. Relacje spoteczne sa zrodtem wielu bodzcow ksztattu-
jacych np. motywacje, jako che¢ i gotowos$¢ do podejmowania wyzwan interpersonalnych.
Bycie towarzyskim oznacza upodobanie w obcowaniu z ludzmi, przyjemnos¢ przebywania
w wigkszym gronie 0s6b."! Jasne i precyzyjne wyrazanie si¢ jest tez gwarancjg porozumienia
zaré6wno w rozmowach prywatnych, jak i w sytuacjach zawodowych. A doktadne opisywanie
polecen czy emocji, nie pozostawia pola do dowolnej interpretacji, ktora moze catkowicie roz-
ni¢ si¢ od intencji autora. Stad otwarto$¢ i solidnos¢, kolejne cechy osobowosci, uznane jako
istotne w interpretacji kompetencji przedsi¢biorczych. Otwarto$¢ w literaturze przedmiotu
jest definiowana jako kreatywno$¢, zmyst strategiczny, wyobraznia, gotowo$¢ do zmian oraz
ciekawos$¢ intelektualna.' Ten wymiar naszej osobowos$ci pokazuje, w jakim stopniu jeste-
$my otwarci na nowe doswiadczenia badz idee. Rozpigtosc tej cechy jest niewatpliwie bardzo
szeroka. Podczas gdy jedni uwielbiaja wszelkiego rodzaju innowacje, drudzy zdecydowanie
wolg rzeczy znane i sprawdzone, a jeszcze inni zachowuja si¢ roznie, w zaleznosci od sytu-
acji. Solidny z kolei wedtug tego samego zrodta interpretuje si¢ jako sumienny, rzetelny, po-

rzadny, odpowiedzialny, prawy, uczciwy.'>* Solidnos¢ jest zwigzana przede wszystkim z wy-

go i Rady z dnia 18 grudnia 2006 r. w sprawie kompetencji kluczowych w procesie uczenia si¢ przez cate zycie, Dziennik Urzgdowy Unii
Europejskiej (2006/962/WE) z dnia 30.12.2006.

149 Przedsigbiorczos¢ 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),Ilustrowany Stownik Jgzyka Polskiego. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.

152 http://www.tstefaniuk.uph.edu.pl/zeszyty/archiwalne/97-2013_35.pdf - dostep 29.06.2016r.

153 https://www.bryk.pl/s%C5%820owniki/s%C5%820wnik_wyraz%C3%B3w_bliskoznacznych/72884-solidny.html - dostep
29.06.2016r.
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konywaniem zadan przez danego pracownika. Solidny pracownik to taki, ktory potrafi swoje
zadania wykona¢ dobrze pod wzgledem nie tylko merytorycznym, ale i praktycznym. Solidny
pracownik to rowniez taki, na ktoérego zawsze mozna liczy¢ i taki, ktéry polecone mu zadania
zawsze wykonuje do konca. Elementem sktadowym kompetencji przedsigbiorczych jest row-
niez taka cecha osobowosci jak zrownowazone zachowanie. Wedtug Stownika Wyrazow Ob-
cych!** zrownowazony oznacza spokojny, opanowany. Zroéwnowazone zachowanie jest miarg
zachowania harmonii naszego stanu ciata, ducha i umystu a spoko6j naszego wnetrza pozwala
widzie¢ rado$nie i jasno, dostrzegac cel i sens tworzenia. Przewidujac przyszto$¢, musimy
wiedzie¢, ze nie unikniemy trudnych sytuacji natomiast mozemy si¢ do nich przygotowac,
co pomoze nam zachowa¢ zimng krew w obliczu zmian. Czasem tylko spokdj, definiowany
jako przebiegajacy bez wickszych emocji moze by¢ czynnikiem, utatwiajacym zachowanie,
zwlaszcza w sytuacjach trudnych, konfliktowych.!'*® W prezentowanym podejsciu mocno ak-
centuje si¢ aktywno$¢, jako zdolno$¢ do dziatania oraz czynny udziat w czyms.'>¢ Aktywnos¢
cztowieka moze si¢ uzewnetrznia¢ réznorako — podczas pracy, zabawy, dziatalnosci spotecz-
nej, uczenia si¢ itd. Wszystko to jest jednak zwigzane z wielowymiarowoscia ludzkiego zycia.
Nalezy znalez¢ miejsce na aktywnos¢, ktora stanowi probg odpowiedzi na pytania, jak zy¢
i jak zy¢ lepiej, petniej 1 madrzej, jak realizowaé marzenia. Wynika to, jak si¢ wydaje, z po-

trzeby samodoskonalenia si¢ cztowieka. Jak zauwaza Ludwig von Bertalanffy, Zycie nie pole-

ga na wygodnym usadowieniu si¢ w przeznaczonych kazdemu przez los koleinach bytu: zycie

154 Sobol E. (red) (1999). Ilustrowany Stownik J¢zyka Polskiego. Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN.
155 Tamze
156 Tamze
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w najlepszym razie to nieubtagany ped ku wyzszym formom egzystencji.'”” Wtasnie dzieki
aktywnosci cztowiek zaspokaja roznorakie potrzeby i realizuje wynikajace z nich cele. Cel
1 aktywno$¢ to dwa $cisle ze soba zespolone pojecia. Bez przejawiania aktywnosci nie mozna
celu ani ustali¢ ani osiagna¢.'® Naukowcy podkre$laja, ze wiara we wilasne sity, pewnos¢
siebie, wptywaja na wszystkie nasze reakcje. Dbajac o pozytywny wizerunek wlasnej osoby
i korygujac swoje myslenie by bylo ono optymistyczne, widzimy w $wiecie nowe szanse dla
siebie, potencjalne zrodta radosci i dobro. Wedlug Seligmana optymizm to co$ wigcej niz
wiara w siebie i pozytywne nastawienie do zycia. To przede wszystkim sposob, w jaki radzi-
my sobie z porazka i w jaki interpretujemy niekorzystne dla siebie zdarzenia. Trudng sytuacje
mozemy odebra¢ po prostu jako przypadek, ale rowniez jako wynik czyich$ ztych intencji lub
wlasnego, przesladujacego od dawna pecha. Najwazniejszg role w optymizmie, ktory jest tak
bardzo wazny do szczgsliwego 1 zdrowego zycia, odgrywa sposob interpretacji zyciowych
wydarzen. Optymist¢ spotyka w zyciu tyle samo niepowodzen i tragedii, co pesymistg, ale

optymista znosi to lepiej.!>’

Jak wspomniano wyzej na kompetencje przedsigbiorcze maja wptyw oprocz cech osobowosci
réwniez zachowania, odpowiadajace roli przedsi¢biorcy, takie jak np.: kierowanie, kontrolo-
wanie, nadzorowanie, podejmowanie decyzji i ryzyka oraz zachowania asertywne. Kierowa-
nie okreslono jako sztuke realizowania czegos$ za posrednictwem innych ludzi. Kierowanie
jest funkcja zarzadzania, ktora wymaga od praktykujacych je najwigkszych umiejetnosci
interpersonalnych. J.A.F..Stoner i Ch.Wankel wskazuja na proces kierowania szereg umie-
jetnosci, ktore sg ze soba powigzane, jak: planowanie, organizowanie, przewodzenie i kon-
trolowanie.'®* Kontrolowanie z tej listy, jako kolejny element zachowan przedsigbiorczych
obejmuje takie dziatania kierownictwa, by organizacja zmierzata do swych celéw, a poprzez
kontrole kierownicy mogli stwierdzi¢ czy pracownicy wykonuja swoje zadanie zgodnie
z przyjetymi kryteriami, czy tez nalezy podja¢ kroki naprawcze lub korygujace.'®! Zarza-
dzanie np. przedsigbiorstwem niewatpliwie jest procesem wymagajacym duzego nakladu sit
oraz zaangazowania w podejmowanie skomplikowanych, wieloetapowych operacji. Aby te
dziatania byly mozliwe do zrealizowania, konieczny jest rowniez nadzor. W odrdznieniu od
kontroli, nadzor jest prowadzony przez caty czas trwania danego procesu. Nie ma charakteru
ani cyklicznego ani wyrywkowego. Nadzorowi podlega cato§¢ wykonywanych prac na kaz-

dym etapie ich zaawansowania. Z reguty wyznaczona jest w tym celu konkretna osoba lub

157 Penc J. (2011). Zachowania Organizacyjne w przedsigbiorstwie, Warszawa: Wolters Kluwer, (s.125).

158  Kujawinski J. (1990). Rozwijanie aktywnosci tworczej uczniow klas poczatkowych. Warszawa: WSIP, (s. 42).

159  Seligman M.E.P. (2010). Optymizmu mozna si¢ nauczy¢. Jak zmieni¢ swoje myslenie i swoje zycie. Poznan: Media Rodzina, (s. 9).
160 Stoner J.AF., Wankel Ch. (2001). Kierowanie. Warszawa: PWE.

161 Gitling M.(2013). Czlowiek w organizacji. Warszawa: Difin, (s. 132-133).
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organizacja, ktorej celem jest biezaca weryfikacja i raportowanie z postepu danych prac.'¢?

Dlatego tez asertywny menedzer poszukiwany jest w wielu firmach. Asertywnos$¢ w zakresie
kompetencji przedsigbiorczych definiowana jest jako umiej¢tnos¢ $wiadomego korzystania
ze swojego prawa do obrony i zachowywania wlasnych potrzeb bez agresji, przemocy czy
uzywania swojej pozycji w pelnym poszanowaniu innych os6b.'* Asertywny styl zarzadzania
w firmie moze znaczgco zwigkszy¢ efektywnos$¢ — zarbwno samego kierujacego, jak i catego
zespotu. Z kolei wedtug Agnieszki Hulewskiej (2014) czltowiek jest prawdziwie asertywny
dopiero wowczas, gdy w gltebokim zaufaniu do samego siebie i w poczuciu samoakceptacji
racjonalnie ufa innym ludziom, kiedy jest otwarty i szczery. W zycie czlowieka jest wpisana
obecno$¢ innych ludzi. Role spoleczne sg dla nas istotne, poniewaz dzigki nim zaspokajamy
zyciowe potrzeby. Cztowiek wielokrotnie w zyciu staje w obliczu sprzecznosci miedzy po-
trzeba ,,bycia z innymi” a potrzeba ,,bycia z samym sobg”. Niejednokrotnie jestesmy zmusze-
ni do podejmowania decyzji i dziatan obcigzonych np. ryzykiem. Podejmowanie ryzyka jako
kolejny wyznacznik kompetencji przedsigbiorczych kojarzymy zwykle ze stratami, niebez-
pieczenstwem, dodatkowymi kosztami, nieuniknionym kosztem zawieranych transakcji. Jest
clemniejsza strong zarzadzania”, ktora wynika z czynnikow niezaleznych od menedzerow,
jest skutkiem zdarzen losowych, ktore trzeba z pokorg przyjac.'®* Z kolei w innym ujeciu ry-
zyko jest analizowane na tle tego, jak cztowiek doswiadcza sensu wlasnego zycia i co jest dla
niego wazne w perspektywie nieuchronnos$ci jego przemijania. Przez cate zycie spotykaja nas
sytuacje niepewnosci i zagrozenia. Swiadomosé trosk i zagrozen zycia umozliwia traktowa-
nie ich jako wyzwanie oraz umozliwia rozwoj. Niejednokrotnie jest koniecznym warunkiem
poczucia sensu zycia. Sens zycia wiaze si¢ z realizacja warto$ci. Im wyzsze warto$ci cztowiek

preferuje, tym wigksze ryzyko niepowodzenia czy strat poniesionych przy ich realizacji.'®

Ostatnia ze wskazanych w poradniku elementem wchodzacym w sktad kompetencji przed-
sigbiorczych jest inteligencja emocjonalna rozumiana jako zdolno$é rozpoznawania swoich
emocji 1 umiejg¢tnos¢ odczytywania emocji innych ludzi oraz kierowania nimi przez odpo-
wiednie zachowania. Na inteligencj¢ emocjonalng sktadaja si¢ kompetencje emocjonalne, do
ktoérych zaliczamy kompetencje osobiste i kompetencje spoteczne. Kompetencje osobiste to
umiejetnosci niezbedne do skutecznego zarzadzania sobg, sktadajg si¢ na nie: samos$wiado-

mo$¢, samoregulacja i motywacja.'®

162 http://roznice.com/biznes/roznice-miedzy-kontrola-a-nadzorem/ - dostep 29.06.2016r.

163 http://p-e.up.krakow.pl/article/viewFile/2764/2433 - dostep 29.06.2016r.

164  http://www.praktycznateoria.pl/zarzadzanie-ryzykiem/, dostep 29.06.2016r.

165 https://www.kul.pl/files/1024/Roczniki_Psychologiczne/2006/2/Roczniki_Psychologiczne t. 9 2006_nr 2 133-
136_ MLYNARCZYK pdf - dostgp 29.06.2016r.

166  Przedsigbiorczos¢ w praktyce. http://www.podrecznik.edugate.pl/, dostep 29.06.2016r.
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Samoswiadomos¢ obejmuje: !¢’

*  $wiadomos$¢ emocjonalna, czyli rozpoznawanie swoich emocji i ich konsekwencji,

*  poprawna samooceng, czyli poznanie swoich mocnych i stabych stron,

*  wiarg w siebie, czyli poczucie wlasnej godnosci i wartos$ci, przy realnej ocenie swoich

zdolnos$ci i umiejetnoscei.

Samoregulacja stanowi potaczenie nastgpujacych umiejetnoscei i cech:

*  samokontroli, polegajacej na panowaniu nad niepozadanymi emocjami i zachowaniami,
*  sumiennosci, czyli przyjmowania odpowiedzialnosci za swoje zobowigzania,

*  przystosowalnosci, polegajacej na elastycznym dostosowywaniu si¢ do zmian,

*  innowacyjnosci, odpowiadajacej latwemu przyjmowaniu i tworzeniu nowatorskich roz-

wigzan.

Motywacja wiaze si¢ z takimi zachowaniami, umiejetnosciami i cechami, jak:

*  konsekwentne realizowanie zamierzen, polaczone z wyznaczaniem sobie coraz to bar-
dziej wymagajacych celow,

*  zaangazowanie, czyli utozsamianie swoich celow z zamierzeniami grupy,

*  inicjatywa, przejawiajaca si¢ gotowoscia do wykorzystania zaistniatych szans i swoich

atutow,

e  optymizm, czyli niezrazanie si¢ przeciwnosciami, wiara w sens swoich dziatan.

167 Tamze 29.06.2016r.
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Kompetencje spoleczne z kolei decyduja o tym, jak radzimy sobie w kontaktach z innymi.
Do kompetencji tych naleza: empatia i umiejetnosci spoleczne.!*® Zestaw ten umozliwia jed-
nostce podejmowanie i rozwijanie tworczych relacji i zwigzkoéw z innymi osobami, aktywne
wspoluczestniczenie w zyciu réznych grup spotecznych, zadowalajace petnienie réznych rol
spotecznych oraz efektywne wspodlne pokonywanie pojawiajacych si¢ problemow (Borkow-
ski, 2003).

Empatia obejmuje:'®

*  rozumienie innych, polegajace na uswiadamianiu sobie uczu¢ i punktow widzenia in-
nych o0so6b i interesowaniu si¢ ich problemami,

*  doskonalenie innych, czyli zaangazowanie w rozwdj innych oséb,

*  tolerancj¢ dla réznorodnosci, czyli wspieranie indywidualizmu poszczeg6lnych jedno-
stek.

Umiejetnosci spoteczne (interpersonalne) to:

*  wplywanie na innych dzigki znajomosci i umiejgtnosci stosowania metod skutecznego
przekonywania,

*  umiejetno$¢ porozumienia sig, czyli stuchanie innych bez uprzedzen, wysytanie przeko-
nujacych komunikatow, rozumienie odmiennego punktu widzenia,

*  lagodzenie konfliktow, obejmujace posredniczenie w sporach i ich wyciszanie,

*  przewodzenie innym, czyli inspirowanie jednostek i grup, wchodzenie w role lidera,

*  inicjowanie zmian i kierowanie nimi,

*  tworzenie wi¢zi, polegajace na pielegnowaniu kontaktow miedzyludzkich,

*  wspdlpraca z innymi w celu osiaggnigcia wspdlnego celu,

*  umiej¢tnoscei zespolowe, przejawiajace si¢ w organizowaniu dziatan wszystkich czton-

kow grupy dla osiggniecia wyznaczonego celu.

Niezaleznie od tego, czy zamierzasz zosta¢ przedsi¢biorcg czy planujesz inng Sciezke karie-
ry zawodowej, zastandw si¢, czy masz kompetencje przedsigbiorcze. Kompetencje przed-
sigbiorcze mozna i nalezy ¢wiczy¢. Na poczatku jednak trzeba wlasciwie rozpozna¢ swoje
kompetencje w danym kierunku lub ewentualny ich brak, a nastepnie z rozwagg je zdobywaé

1 wzmacniac.

168 amze , dostep 29.06.2016r.
169 amze , dostep 29.06.2016r.
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Ponizszy zestaw narzgdzi wzmocni pozadane zachowania w kierunku kompetencji przedsig-
biorczych, przy czym nalezy uwazaé, aby nie popas¢ w samozadowolenie i brak samokrytyki.
Wtedy moga pojawic¢ si¢ niepozadane zachowania i dazenia: nadmierna ambicja, stawianie
sobie zbyt wysokich wymagan i nierealnych celow, pracoholizm, gtdd prestizu i whadzy, po-
trzeba ciagtej adoracji oraz nieumiej¢tnos$¢ przyznania si¢ do porazek. Z pewnoscia nie sg to

odpowiedniki kompetencji przedsigbiorczych.
Cwiczenie nr 1.'°

Celem tego kwestionariusza jest zachgcenie Ci¢ do refleksji na temat obszaréw wiasnych
kompetencji. Nie ma tu odpowiedzi dobrych i ztych. Rozne cechy opisane w kwestionariuszu
sg rownie dobre, a wypetienie go ma postuzy¢ do opisania Twoich ,.kotwic kariery” nie za$

do oceniania.

Nalezy przypisa¢ najwyzsza rang¢ (najwyzsza liczba punktow) tym zadaniom, ktére najle-
piej Cig opisuja, a niska range (najmniejsza liczba punktow) tym zadaniom, ktére do Ciebie

w ogole 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

OCENA Pytania

1. Marze o tym, zeby osiagna¢ taki stopien profesjonalizmu, by ludzie zwracali

si¢ do mnie po radg jak do eksperta.

2. Najbardziej angazuje mnie praca, dzigki ktérej moge kierowaé innymi i ko-

ordynowac ich wysilki.

3. Marzg o karierze, ktora da mi wolno$¢ wyboru sposobu i czasu dziatania.

4. Bezpieczenstwo i stabilnos$¢ sg dla mnie wazniejsze niz niezalezno$¢ i auto-

nomia.

5. Jestem zawsze otwarty na pomysty, ktore pozwola mi otworzy¢ whasna firme.

170 Liwosz E, Nowak M., K. Pankiewicz K.,(2009).Szukam pracy.. Program szkolenia w klubie pracy, Warszawa: MPiPS, (s. 165).
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6. Odnios¢ w zyciu sukces tylko wowczas, gdy bed¢ miat poczucie, ze mam

swoj udziat w budowaniu spotecznego dobra.

7. Marzg o takiej karierze, dzigki ktorej bede rozwiazywacé trudne problemy lub

stawa¢ wobec prawdziwych wyzwan.

8. Raczej porzuce firme, niz pozwolg, zeby moja praca w niej stwarzala proble-

my osobiste i rodzinne.

9. Bede czul, Zze odniostem sukces tylko wtedy, gdy uda mi si¢ doprowadzi¢

moje umiejetnosci zarzadzania do szczytowego poziomu.

10. Marzg o tym, aby zarzadza¢ wielkg organizacja i podejmowac decyzje ma-

jace wplyw na sytuacje wielu ludzi.

11. Najbardziej angazuje si¢ w prace, kiedy mam calkowita swobod¢ decydo-

wania o zadaniu, harmonogramie i procedurach.

12. Z pewnoscig odejde z firmy, ktora nie bedzie dbata o moje bezpieczenstwo.

13. Nawet bardzo wysokie stanowisko menedzerskie w cudzej firmie nie jest

dla mnie wazne w poréwnaniu z mozliwo$cia prowadzenia wlasnego biznesu.

14. Najbardziej odpowiada mi kariera, dzigki ktorej bede mogt uzywac swoich

zdolno$ci w stuzbie innym ludziom.

15. Bedg czut, Ze moja kariera wiaze si¢ z sukcesem tylko wtedy, gdy stang

twarza w twarz z trudnymi wyzwaniami.

16. Marz¢ o takiej pracy, ktéra pozwoli mi zaspokaja¢ jednoczesnie potrzeby

natury osobistej, rodzinnej i zawodowej.

17. Bycie szefem i jednocze$nie dobrym fachowcem w danej dziedzinie jest dla

mnie bardziej atrakcyjne niz praca dyrektora wysokiego szczebla.

18. Praca w firmie przyniesie mi satysfakcje, tylko wtedy, gdy zajme stanowi-

sko dyrektora wysokiego szczebla.

19. Praca w firmie przyniesie mi satysfakcjg, gdy osiagng wysoka autonomie

i swobodg dziatania.

20. Poszukuje takiej pracy, ktéra da mi poczucie bezpieczenstwa i stabilizacji.

21. Zaangazuje si¢ w taka droge zawodowa, ktora bedzie catkowicie rezultatem

mojego wlasnego wysitku i moich wlasnych pomystow.

22. Zamiast osigga¢ wysoka pozycje menedzerska, wolg spozytkowaé moje

umiejetno$ci w budowaniu lepszego $wiata.

23. Angazuj¢ si¢ w taka prace, w ktorej zadania na pierwszy rzut oka wydaja

si¢ nie do rozwigzania.
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24. Sukces w zyciu oznacza dla mnie utrzymanie rownowagi mi¢dzy wymaga-

niami zycia osobistego, rodzinnego i zawodowego.

25. Raczej odszedtbym z firmy, niz zaakceptowatbym rotacyjny system obej-

mowania stanowisk, ktory powoduje utratg pozycji eksperta w danej dziedzinie.

26. Stanowisko dyrektora wysokiego szczebla jest dla mnie bardziej atrakcyjne

niz menedzera — fachowca.

27. Wlasny sposob wykonywania pracy, wolny od regut i barier, znaczy dla

mnie wigcej niz poczucie bezpieczenstwa.

28. Najbardziej zaangazuje si¢ w prace, kiedy bed¢ miat poczucie bezpieczen-

stwa zatrudnienia i stale zarobki.

29. Odnios¢ sukces zawodowy, tylko wtedy, kiedy uda mi si¢ stworzy¢ lub zbu-

dowac cos$, co bedzie oparte na moim wlasnym pomysle.

30. Marz¢ o karierze, ktora wniesie realny wklad w rozwoj spoteczenstwa.

31. Poszukuje takiej pracy, ktora bedzie stanowila wyzwanie dla mojej zdolno-

$ci rozwigzywania problemow oraz pozwalata na zdrowa rywalizacjg.

32. Utrzymanie réwnowagi migdzy zyciem osobistym a zawodowym jest dla

mnie wazniejsze niz wysoka pozycja menedzerska.

33. Najchetniej poSwigcam si¢ pracy, ktora angazuje moje szczegdlne umiejet-

nosci i talenty.

34. Zmienig¢ pracg, jesli nie da mi ona szansy na otrzymanie stanowiska dyrek-

tora wysokiego szczebla.

35. Odejde z firmy, ktora bedzie ogranicza¢ moja wolno$¢ i autonomig.

36. Marzg o karierze, ktora da mi poczucie bezpieczenstwa i stabilizacji.

37. Marzg o stworzeniu wlasnej firmy.

38. Jestem gotéw na odejscie z firmy, ktora nie doceni mojej umiejetnosci po-

magania innym.

39. Rozwigzanie problemow pozornie nierozwigzywalnych jest dla mnie w pra-

cy wazniejsze niz osigganie wysokiej pozycji menedzerskiej.

40. Zawsze begde poszukiwaé takich mozliwosci pracy, ktore ograniczaja do

minimum konflikty praca — dom.
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Teraz przejrzyj jeszcze raz swoje odpowiedzi i zwrd¢ uwage na te, ktore rangowale$ naj-
wyzej. Wybierz z nich trzy, ktore najdoktadniej Cie opisujg i do przyznanych im rang dodaj
jeszcze po cztery (4) punkty.

Przenie$ wyniki wpisane w kolumnach do tablicy — klucza. Dodaj punkty wpisane w kazdej
kolumnie w celu obliczenia liczby punktow przypisanych poszczegodlnym , kotwicom karie-
ry”. Nie zapomnij o dodaniu po cztery punkty do rang najdoktadniej Ci¢ opisujacych. Wynik
kazdej kolumny podziel nastgpnie przez pigé. Otrzymasz w ten sposob $redni wynik dla kaz-

dej skali, oznaczajacy wagg jaka ma dla Ciebie dana warto$¢ — ,,kotwica kariery”.

P Prz AN B/S K/P u/p w SZ
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.
suma
suma
P — Perfekcjonizm K/P — Kreatywno$¢ i przedsigbiorczo$é
Prz — Przywdédztwo U/P — Ushugi i po$wigcenie dla innych
A/N — Anatomia i niezaleznos¢ W — Wyzwanie
B/S — Bezpieczenistwo SZ — Styl zycia

1. Profesjonalizm. Towarzyszy mu dazenie do ,,bycia fachowcem” w konkretnej dziedzinie,
potwierdzenia wlasnego mistrzostwa, ktore polega na ciaglym rozwoju, zdobywaniu nowych
doswiadczen, zwigkszaniu wydajnosci i produktywnosci. Osoby o takich kompetencjach naj-

czesciej nie sg zainteresowane stanowiskami kierowniczymi.

2. Przywoédztwo. Celem zawodowym staje si¢ wowczas zdobycie kolejnych umiej¢tnosci
menedzerskich w zakresie zarzadzania przedsigbiorstwem, podejmowania decyzji, dazenia
do sukcesu finansowego oraz doskonalenia technik zwigkszajacych efektywnos¢ pracy za-

réwno swojej, jak i zespotu.
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3. Autonomia i niezalezno$¢. Zwiazana jest z dazeniem do poszerzenia marginesu wlasnej
swobody, uwolnienia si¢ z krepujacych wiezow i ograniczen (zwigzanych np. z biurokracja
i autokratyzmem przetozonych). Osoby silnie nastawione na niezaleznos¢ nie poszukuja sta-
nowisk kierowniczych, ale nie chca by¢ jedynie wykonawcami polecen zwierzchnikow. Ich
celem jest ,,bycie sobie sterem, zeglarzem i okretem”. Odpowiada im praca na stanowiskach

samodzielnych specjalistow 1 zwigzana z tym odpowiedzialnosc.

4. Bezpieczenstwo i stabilizacja. Glownym motorem dzialania jest w tym przypadku emo-
cjonalny zwigzek z firmg i poczucie lojalnosci. Pracownicy o stosunkowo silnej potrzebie
bezpieczenstwa moga aspirowac do stanowisk kierowniczych, ale najczes$ciej w ramach tej
samej jednostki. Zwykle bronig si¢ przed zmianami swojego srodowiska pracy, np. nie intere-

suje ich na ogot kariera migdzynarodowa.

5. Kreatywno$¢ i przedsiebiorczo$é. Przejawia sie w tym, ze osoby tworcze chetnie zdo-
bywaja wiedz¢ o sobie, organizacji r6znych jej podsystemach, dostrzegaja problemy i roz-
wiazuja je, daza do wprowadzenia zmian, innowacji itd. Sg zwykle mobilne i pozytywnie
nastawione do rotacji jako drogi podwyzszania kwalifikacji oraz do awansu poziomego.
Wigkszo$¢ z nich satysfakcjonuje stanowisko doradcy szefa. Jedng z odmian kreatywnosci

jest przedsigbiorczosc.

6. Uslugi i poswiecenie dla innych. Gtownym celem w Zyciu staje si¢ realizacja wartosci
humanistycznych, rozwigzywanie problemow politycznych, pomaganie innym, leczenie, na-
uczanie. Osoby wyznajace te wartoSci chetnie angazuja si¢ w akcje spoteczne, podejmuja

prace jako wolontariusze.

7. Wyzwanie. PodtoZzem dziatania jest tu czgsto mozliwos$é podejmowania ryzyka i chgé po-
konywania trudnosci. Osoby lubigce wyzwania najlepiej funkcjonuja w Srodowisku pracy
stwarzajacym okazj¢ do walki i rywalizacji. Pola wyzwan moga by¢ bardzo rbézne, np. takie

jak ratowanie firmy od bankructwa, ale réwniez handel i sport.

8. Styl zycia. Osoby prezentujace te warto$¢ staraja si¢ o zachowanie proporcji i harmonii
miedzy réznymi aspektami zycia - przede wszystkim praca a zyciem osobistym. Sa gotowe
zrezygnowac z wyzszych dochodoéw na rzecz spgdzania wigkszej ilosci czasu z bliskimi. Suk-

ces to dla nich cos$ wiecej niz osiagnig¢cia zawodowe.
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E. H. Schein na podstawie badan doszedl do wniosku, ze istnieje $cisty zwiazek miedzy
wyznawanym systemem wartosci i potrzebami a obranym rodzajem kariery. Wyodrebnit on
osiem grup wartosci i nazwat je ,, kotwicami” kariery”, wplywajacymi na to, co cztowiek chce
osiagnac i czego oczekuje od zycia. Istnieje $cisty zwigzek miedzy wyznawanym systemem
wartosci, potrzebami, kompetencjami a obranym rodzajem kariery. Z opisanych grup ,,kotwic
kariery” sg te, ktore zwigzane sg z kompetencjami przedsigbiorczymi, jak przywodztwo, au-
tonomia i niezaleznos$¢, kreatywnosc¢ i przedsigbiorczo$¢ i wyzwanie. Sprawdz, czy uzyskate$§

w nich najwyzsza srednia.

-
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Cwiczenie nr 2.

Test mierzy umiejgtnos¢ podejmowania decyzji (w trojstronnej skali) oraz odporno$é na stres.
Kazdej z tych cech podporzadkowane sg poszczegélne pytania. Odpowiedz na 50 ponizszych
pytan. Jesli zgadzasz si¢ z danym stwierdzeniem, jest ono w odniesieniu do Ciebie prawdzi-

we, wybierz 1, jesli nie zgadzasz sig¢, twierdzenie jest Twoim zdaniem falszywe — zaznacz 0.

Lp. TRESC PYTANIA Punktacja
1 | Czgsto nie zwracasz uwagi, co si¢ wokot dzieje. Nie interesuje Cie, | 0
jak zachowujg si¢ ludzie, nie przystuchujesz si¢ ich rozmowom.
2 | Nawet w trudnej sytuacji nie tracisz gtowy. Szybko znajdujesz roz- | 0
wigzanie i wprowadzasz je w zycie.
3 | Lubisz porownywac swoje osiagnig¢cia z dokonaniami innych. 1 0
4 | Czgsto jeste§ zaskoczony zachowaniem znajomych. Myslates, ze sa | 0
bardziej przewidywalni.
5 | Chceesz uczestniczy¢ w pracy nad waznym projektem. Wycofujesz si¢ | 0
jednak w ostatniej chwili.
6 | Denerwuja Ci¢ ludzie z najblizszego otoczenia. Myslisz: tak juz musi . 0
by¢, ich nie da si¢ zmienic.
7 | W drodze do celu nie zrazasz si¢ trudno$ciami. Szybko je przezwy- , 0
cigzasz.
8 | Nieraz zawiedli Ci¢ ludzie, na ktorych liczyte$. Czutes$ si¢ wtedy osa- | 0
motniony.
9 | Emocjonalnie podchodzisz do pracy. Sukces dodaje Ci skrzydel, | 0
a niepowodzenie wywoluje frustracj¢ i zto$¢.
10 | Nie oczekujesz wiele od zycia. Fascynujace przygody ludzie miewaja . 0
tylko w filmach — myslisz.
11 | Lubisz chodzi¢ do szkoty. Nauka sprawia Ci prawdziwa rados¢. 1 0
12 | Czesto wydaje sig¢ Ci, ze jeste$ traktowany niesprawiedliwie. 1 0
13 | Zawsze czujesz si¢ niepewnie w nowej dla siebie sytuacji. 1 0
14 | Nie lubisz swoich codziennych zajec¢. 1 0
15 | Lubisz wyzwania. Zawsze chcesz by¢ lepszy od innych (lub co naj- . 0
mniej tak samo dobry).

171 W pracy wazniejsze niz osigganie wysokiej pozycji menedzerskiej.
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16

Stale podnosisz poprzeczke. W szkole podejmujesz si¢ coraz trudniej-

szych zadan.

17

Czgsto jest Ci smutno bez wyraznego powodu.

18

Chetnie podejmujesz wyzwania. Lubisz, gdy ludzie podziwiaja Twoja
odwagg.

19

Czgsto czujesz si¢ zagubiony i bezradny.

20

Nauczyciel bezpodstawnie ukarat Twoja kolezankg. Bez wahania sta-

jesz w jej obronie.

21

Zanim przystapisz do dziatania, doktadnie obmyslasz strategi¢. Prze-

widujesz ewentualne problemy i im zapobiegasz.

22

Nawet drobne niepowodzenia w pracy wpedzaja Ci¢ w przygnebienie.

23

Zazwyczaj opracowujesz plan dziatania, ale si¢ go nie trzymasz.

24

Myslisz o wielkiej karierze. Nic jednak nie robisz, aby zrealizowaé

marzenia.

25

W szkole nie czujesz si¢ pewnie. Nie wiesz, co si¢ wydarzy nastep-

nego dnia.

26

Lubisz obserwowa¢ zachowanie i reakcje innych ludzi.

27

Nie panujesz nad uczuciami. Krzyczysz i $miejesz si¢ bez powodu.

28

Obiecate$ koledze, Ze na zebraniu klasowym poprzesz jego pomyst.

Nie odezwales si¢ jednak ani stowem.

29

Zazdroscisz koledze, ktory uczeszcza do ,,lepszej” szkoly niz Ty.

W ogole inni maja lepiej — myslisz.

30

Jeste$ przekonany, ze po serii niepowodzen sukces przyjdzie sam.

31

Kiedy nauczyciel nagle zleca Ci dodatkowe zadanie, wpadniesz

w panike.

32

To, kim jeste$, mocno odbiega od Twojego wyobrazenia, kim mogt-

bys by¢.

33.

Twdj kolega podjat decyzje w imieniu zespotu. Nie masz do niego

pretensji.

34

Stawiasz sobie zbyt tatwe cele. Ich realizacja nie daje Ci satysfakcji.

35

Masz ambitne plany na przysztos¢. Jednak nic nie robisz, aby je zre-

alizowac.

36

Wyjezdzasz w krotka podroz. Nie umiesz zdecydowacé, co spakowaé

do walizki.
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37

Na zakupach dlugo si¢ zastanawiasz. A gdy juz wybierzesz, to zawsze

podoba si¢ Ci co$ innego.

38

Gdy koledzy prowadza zazarta dyskusj¢, chetnie do niej si¢ przyla-

Cczasz.

39

Dokonate$ wyboru. Dreczy Cig jednak mysl: co by byto, gdybym zde-

cydowal inaczej.

40

Zdarzato si¢, ze koledzy miceli do Ciebie pretensje, bo postapites

wbrew obietnicom.

41

Decyzje podejmujesz szybko dopiero wtedy, gdy jestes przyparty do

muru.

42

Odwlekasz chwile ostatecznego wyboru, bo chcesz zgromadzi¢ jak

najwiecej informacji.

43

Koledzy z grupy chca pogadac z Toba o wspdlnych problemach. Zby-

wasz ich, bo nie wiesz, jakie zaja¢ stanowisko.

44

Latwo rozgrzeszasz si¢ z porazki. Zadanie, ktorego si¢ podjatem, byto

za trudne — myslisz.

45

Nie potrafisz odnalez¢ wigkszego sensu w swoim dziataniu.

46

Nie przejmujesz si¢ porazkami. Natychmiast szukasz sposobow roz-

wigzania problemu.

47

Ambitnie planujesz karier¢ (,,za rok bede studentem uczelni X”), usta-

lasz cele. Ale nie jestes wytrwaty w ich realizacji.

48

Niestlusznie posadzono Ci¢ o kwestionowanie autorytetu waszego

wychowawcy. Bez trudu znajdujesz wyjscie z tej niezrecznej sytuacji.

49

Niechetnie sam planujesz pracg. Wolisz, gdy inni méwig Ci, co masz

robic.

50

Bardziej odpowiada Ci rola zastgpcy niz szefa zespotu.
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Zliczenie wynikéw oraz Interpretacja testu

Jedynka to 1 punkt, 0 — to 0 punktéw. Policz, ile uzyskates punktow:

A. Pytania: 1, 4, 8, 10, 12, 13 14, 17, 19, 22, 25,27, 45
—1tacznie ..............lL punktow

B. Pytania: 6, 24, 29, 30, 32, 34, 37, 39, 41, 42, 50
—lacznie ................ punktow

C. Pytania: 5, 23, 28, 31, 35, 36, 40, 43, 44, 47, 49
—tacznie ..............L punktow

D. Pytania: 2,3, 7,9, 11, 15, 16, 18, 20, 21, 26, 33, 38, 46, 48
—1tacznie ...l punktow

Teraz zsumuj punkty w poszczegodlnych kategoriach i przeczytaj rozwigzania ich dotyczace.

Dowiesz sig, jakie sa Twoje silne strony, a nad czym musisz popracowac.

A. dpornos¢ psychiczna na stres i problemy (tzw. koherencja)

Jesli uzyskates:

0 — 4 punktéw

Masz wysoka odporno$¢ psychiczna, §wietnie radzisz sobie z problemami. Kontrolujesz zy-
cie, umiesz korzysta¢ ze swojego doswiadczenia i pomocy innych 0sob.

5 — 8 punktéw

Twoja odpornos¢ psychiczna jest na $rednim poziomie. Moze czas si¢ nad soba zastanowi¢ —
czy nie brakuje Ci pewnosci siebie? Czy nie za rzadko polegasz na innych?

8 — 14 punktéw

To oznacza niska odpornos¢ psychiczng. Zapewne bez przerwy jestes spigty i aby osiagnaé
cel (nawet niezbyt ambitny), musisz mobilizowa¢ wszystkie sity. Tak dlugo nie da si¢ zy¢,
ciagly stres moze by¢ przyczyna réznych chordb. Glgboko przemysl, co powiniene$ zmieni¢

w sobie 1 swoim zachowaniu.

B. Czy jeste$ asekurantem (unikasz ryzyka)

Jesli uzyskates:

0 — 4 punktow i miales matlg liczb¢ punktéw przy odpornosci na stres (koherencji) Brawo.
Twoj poziom asekuracji w podejmowaniu decyzji jest w normie. Nie unikasz odpowiedzial-

nosci, radzisz sobie z problemami.
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5 — 10 punktéw i miate$ duza liczbe punktéw przy odpornosci na stres. Czas zaczaé pracowac
nad soba. Najprawdopodobniej meczysz sie, nie kontrolujesz swojego zycia. W opinii Twoich

kolegow — trudno si¢ z Tobg wspolpracuje. Samodzielnie tez nie pracujesz efektywnie.

C. Czy jeste$ niezdecydowany (tzw. osoba ambiwalentna)

Jesli uzyskates:

0 — 4 punktéw

Twdj poziom niezdecydowania jest w normie. Oczywiscie, zdarza Ci si¢ zmieni¢ plany, ale
robisz to wtedy, gdy jest to konieczne.

5 — 11 punkt6éw oraz miate§ wysokie wyniki w pytaniach o odporno$¢ na stres. Czgsto zmie-
niasz swoje zdanie. Masz ambitne plany, ale ich nie realizujesz. Wpadasz w panike, gdy czeka
Ci¢ nowe zadanie. W opinii kolegéw nie mozna na Tobie polega¢, mdwia, ze zachowujesz si¢
jak kameleon. Uwazaj, bo ludzie wiedzac, ze nie mozna na Ciebie liczy¢, beda si¢ od Ciebie

odsuwac. Zapewnie nie cieszy Cig to, co robisz, wykonujac to mechanicznie.

D. Czy potrafisz dziala¢ (jeste$ osoba sklonna do podejmowania ryzyka)

Niski wynik przy odpornos$ci na stres oraz:

0 — 7 punktéw

Nie wykorzystujesz swoich mozliwosci. Sta¢ Cig¢ na wigcej ryzyka, bo potrafisz radzi¢ sobie
z problemami i zapewne wybrnatby$ z kazdej opresji.

8 — 15 punktow

Masz bardzo wysoka odpornos¢ psychiczna, a swoim zdecydowaniem dajesz innym poczu-
cie bezpieczenstwa. Ludzie cenig Twoja osobowosc¢, cho¢ jasno$¢ pogladéw przysparza Ci
réwniez wrogow. Odwagi do dziatania dodaje Ci ciekawo$¢ $wiata. Niski wynik w pytaniach
dotyczacych odpornos$ci na stres i twierdzace odpowiedzi

w tym przedziale oznaczaja, ze nie boisz si¢ ryzyka. Podejmowanie decyzji sprawia Ci sa-
tysfakcje. Potrafisz zaplanowaé prace, wlasne wydatki i zycie. Zapewne chetnie beda Cig

zatrudnia¢ na kierowniczych stanowiskach.
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Cwiczenie nr 3.'
Ustosunkuj si¢ do stwierdzen zestawionych w kwestionariuszu ,,Czy emocje pra-
cuja na twoja korzy$¢?”, zaznaczajac wilasciwg dla Ciebie odpowiedz na skali:

nigdy — rzadko — czasem — czgsto — zawsze

1. Niepokoi mnie bycie odtraconym lub | nigdy | rzadko | czasem | czgsto |zawsze

zignorowanym.

2. Kiedy zrobig co$, czegos si¢ wstydzg, | nigdy | rzadko | czasem | czgsto |zawsze

potrafie si¢ do tego przyznac.

3. Przykro mi, kiedy kto$ nieznajomy jest | nigdy | rzadko | czasem | czgsto |zawsze

wobec mnie nieprzyjazny

4. Potrafi¢ si¢ $mia¢ ze swoich slabych | nigdy |rzadko | czasem | czgsto |zawsze

stron.

5. Denerwuj¢ si¢, gdy popelniam btedy. nigdy |rzadko |czasem | czesto |zawsze

6. Uswiadamiam sobie wtasne niedosko- | nigdy | rzadko | czasem | czgsto |zawsze

nalo$ci, nie majac poczucia winy.

7. Kiedy kto$ si¢ na mnie zezto$ci, mam | nigdy |rzadko | czasem | czesto |zawsze

popsuty dzien.

8. Codziennie doznaj¢ calej gamy uczué, | nigdy |rzadko | czasem | czgsto |zawsze
wlacznie ze smutkiem, gniewem i stra-

chem.

9. Intensywne emocje przyprawiaja mnie | nigdy |rzadko | czasem | czgsto | zawsze

o utratg kontroli nad soba.

10. Podejmowanie decyzji nie sprawia mi | nigdy | rzadko | czasem | czgsto |zawsze

trudnosci.

11. Intensywne emocje innych ludzi po- | nigdy |rzadko | czasem | czgsto |zawsze

woduja to, ze trace kontrole nad soba.

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:

,,CZ€sto, zawsze” na pytania: 2,3,4,6,8,10

,nigdy, rzadko” na pytania: 1,5,7,9,11

Osobe o wysokiej inteligencji emocjonalnej cechuje:

ogo6lnie dobry stan zdrowia;

brak (lub niewiele) szkodliwych nawykow i uzaleznien;

dystans do spraw, ktore u innych ludzie powoduja wybuchy, zalamanie, panike;
satysfakcjonujace zwiazki z ludzmi (w sferze osobistej i zawodowej);

poczucie satysfakcji z zycia prywatnego, zawodowego;

energia i spokoj.

Opracowanie:

Marzanna Antoniak

CIliPKZ w Lodzi

Oddziat w Piotrkowie Trybunalskim
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PLAN DZIALANIA

— Czy nie méglby pan mnie poinformowac, ktoredy powinnam pdj$¢? — méwita dalej.

— To zalezy w duzej mierze od tego, dokad pragngtabys zajs¢ — odpart Kot-Dziwak.

— Wiasciwie wszystko mi jedno.

— W takim razie rowniez wszystko jedno, ktoredy pojdziesz.

— Chciatabym tylko dosta¢ si¢ dokads$ — dodata Alicja w formie wyjasnienia.

—Ach, na pewno tam si¢ dostaniesz, jesli tylko b¢dziesz szta dos¢ dtugo. (Carroll, 1995, s. 36)

W przytaczanych przez Briana Tracy - znanego w $wiecie eksperta od okreslania celow
i skutecznych metod ich osiagania - badaniach prowadzonych w roku 1979 na Uniwersy-
tecie Harvarda zapytano studentéw ostatniego roku, ilu z nich miato jasno okreslone cele
na przyszto$¢ i przygotowane plany dziatania. Okazalo si¢ wowczas, iz: 3% ankietowanych
studentow miato jasno wyznaczone i spisane cele, 13% miato wyznaczone cele, ale nie byly
one sporzadzone w formie pisemnej za$ 84% badanych nie miato sprecyzowanych zadnych
celow. Dziesig¢ lat pozniej, w 1989 roku, przeprowadzono analiz¢ dokonan tych studentow
i okazalo sig, ze te 3%, ktore miato spisane cele osobiste, odniosto 10-krotnie wigkszy suk-
ces niz pozostale 97% (2010, s. 5). Jaki z tego wniosek? Osoba, ktéra ma wyznaczone cele,
posuwa si¢ naprzod nawet po najbardziej wyboistej Sciezce. W przypadku trudnosci i barier
moze zboczy¢ z prostego kursu, by je pokona¢, omingé, ale wraca na wlasciwa droge do celu.
Z kolei ktos, kto nie wie, co chce osiagnaé w zyciu, idzie troch¢ do przodu, troch¢ w prawo,

troche si¢ cofa, nawet jesli droga jest prosta i rowna.

Ludzie w swoim zyciu realizuja si¢ w osigganiu réznych celéw: osobistych, zdrowotnych,
zwigzanych z zyciem rodzinnym i towarzyskim, celéw finansowych oraz dotyczacych kariery
i interesow. Zwykle zawieraja si¢ one w tych obszarach, ktdre stanowig dla nich kluczowa

warto$¢ badz niezrealizowang potrzebe zyciowa.
Oczywiscie samo ustalenie celow w Zyciu nie wystarczy. Warto rowniez t¢ droge do ich osia-

gnigcia zaprogramowaé w taki sposob, by nie stanowita drogi wylacznie trudnej, wyboistej

i ponad nasze sity
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Dlaczego warto planowac?

Planowanie pozwala nam skoncentrowa¢ si¢ przede wszystkim na najwazniejszych celach.
Sprzyja porzadkowaniu spraw, oszacowaniu zaréwno pozytywnych jak i negatywnych kon-
sekwencji naszych dziatan. Dzigki planowaniu mozemy przeanalizowa¢ metody dziatania,
upewnic si¢, ze wszystkie czynno$ci zostaly uwzglednione i jaki mogg mie¢ na siebie wza-
jemnie wplyw. Planowanie przeciwdziata przy tym mysleniu zyczeniowemu, gdyz nierealne
czy zbyt optymistyczne zalozenia juz na etapie przygotowania planu mogg by¢ zweryfikowa-
ne i odrzucone. Przygotowany (a najlepiej i zapisany) plan dodatkowo motywuje do osiggania
celow, jest bowiem forma zobowigzania do podjgcia okreslonych dziatan. Kolejng wazna
cechg planu jest jego orientacja na przysztos¢, gdyz dziatania przyjete w planie zawsze stuza
osiagnieciu przysztych celow. Co za tym idzie przygotowany plan ogranicza strach przed
niepewng przyszto$cia, poniewaz przed jego stworzeniem dokonaliSmy prognozy przysztosci
i zalozyliSmy niejeden scenariusz mozliwych zdarzen. Najwazniejszg za$ zaleta planowania

jest to, iz sklania czlowieka do nastawienia na dzialanie.

Czesto jednak okazuje si¢, ze mamy zapat do dziatania, wiemy, czego chcemy, ale mimo
zaangazowania nie udaje si¢ osiagna¢ zamierzonego efektu. Dlaczego tak si¢ dzieje? Od-
powiedz jest prosta: zabraklo skutecznej strategii efektywnego planowania. Sktada si¢ ona
z kilku etapow, polegajacych na okresleniu celu oraz stworzeniu planu dziatania i mobilizacji

do wypekiania zalozonych postanowien.
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Cechy dobrego planu - po pierwsze: okresl cel

Jedna ze znanych metod formutowania celow jest metoda SMARTER. Wedle niej cel powi-
nien by¢: jasno sprecyzowany i czytelnie zapisany, okreslony w czasie i formie jego osiggnig-
cia, realny a jednocze$nie atrakcyjny i ambitny, a takze pozytywny tj. dajacy korzysci nam

i otoczeniu. Te reguly sg waznym aspektem strategii efektywnego planowania.

Jasne sprecyzowanie celu to konkretne, logiczne i zrozumiate jego sformutowanie. Powinno
by¢ jednoznaczne i klarowne — czego chce, do czego dazg? Stad nalezy uwazaé na ogdlne
sformutowania (np. ,,Chc¢ mie¢ fajna prace!”) Tak wyznaczony cel nie nakieruje na kon-
struktywne dziatanie i nalezy go doprecyzowac (jaka praca jest ta ,,fajna”?). Z kolei zapisa-
nie samego celu pozwoli nam o nim nie zapomnie¢ oraz motywuje do jego osiagniecia, gdy
w razie trudnoS$ci czy ogarniajacego nas lenistwa bedziemy przed soba (i innymi) udawac, ze

cel nigdy nie istniat.

Realnos¢ celu polega na jego adekwatnosci, to znaczy faktycznej mozliwosci jego osiggnig-
cia. Cel nie powinien by¢ nieracjonalny i odstajacy od rzeczywistych mozliwos$ci dziatania,
za trudny czy zbyt abstrakcyjny. Racjonalne podejscie pozwala jasno i precyzyjnie wytyczy¢
kolejne dziatania, okresli¢ to, co jest potrzebne do jego osiagnigcia. Szukajac ,,fajnej pracy”

trzeba wzia¢ pod uwagg nasze osobiste predyspozycje i kwalifikacje umozliwiajace jej wyko-

nywanie (nie ma takiej osoby, ktora nadawataby si¢ do wszystkiego).
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Jednoczesnie cel powinien by¢ ambitny, wymagajgcy wigkszego wysitku i zaangazowania.
Pragnienie osiggniecia takiego celu sktania do wykonywania zadan trudniejszych niz te,
z ktorymi zmierzamy si¢ na co dzien, a jednoczesnie pozwala rozwijac sig, nabywac nowe

umiejetnosci, wiedze czy ksztaltowac pozgdane cechy charakteru.

Mierzalno$¢ celu polega na mozliwosci oceny tego, czy udato si¢ nam go osiggnac, oraz
mozliwoséci oceny poszczegélnych etapow dzialania. Pozwala odpowiedzie¢ na pytania:
"Skad wiem, po czym poznam, iz zblizam si¢ do wyznaczonego celu?". To wazny aspekt
dziatania, ktory sprawia, iz potrafimy ocenié, co juz zrobili$my, osiagnelismy, aby zrealizo-
wa¢ postanowienie. To rowniez wskazoéwka, co jeszcze przed nami, jakie dzialania nalezy
podja¢ w nastgpnej kolejnosci. Miarg oceny realizacji celu zwigzanego z podjeciem ,,fajnej
pracy” moze by¢ charakter jej ,,fajnosci”, np. odpowiadajace nam wynagrodzenie, zakres

obowiazkow, godziny pracy.

Kolejna wazna kwestia to umiejscowienie celu w czasie, najlepiej, by odnosit si¢ do niezbyt
dalekiej przysztosci. Cele bardzo odlegte, odroczone w czasie, sprawiaja, iz mozemy tatwo
straci¢ zapat i che¢ do dziatania. Dlatego warto ustali¢ cele tak, aby pierwszy z nich byt
w zasiggu naszych aktualnych mozliwosci. Nie mySlmy o podrézowaniu po §wiecie, kiedy

juz przejdziemy na emeryture, jesli do tego czasu mamy przezy¢ jeszcze 30 lat.

Pozytywno$¢ celu polega na jego atrakcyjnosci, na jego waznosci dla nas samych, ale row-
niez na skutek, jaki osiagnigcie przez nas celu przyniesie blizszemu i dalszemu otoczeniu.
To nam samym ma zaleze¢ na dazeniu do niego! Warto wigc zastanowic¢ sig, jak nasza ,,fajna
praca” wptynie na relacje z najblizszymi, ale przede wszystkim jak zadziata na nas samych.

Uswiadomienie sobie wszelkich pozytywnych konsekwencji, korzysci wynikajacych z reali-

zacji postanowien to wazny aspekt mobilizujacy do dziatania.'”

173 Maria Rotkiel, Jak planowa¢ cel, aby go osiggna¢? Online: http://www.milionkobiet.pl/uwaga-praca/jak-planowac-cel-aby-go-osia-
gnac,1656,1,a.html ,dostgp 10.05.2016r.
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»Karta SMARTER?” — praktyczne zastosowanie

Aby prawidtowo okresli¢ cel, jaki chcemy osiagnaé, mozna wykorzysta¢ zamieszczona na
nastgpnych stronach ,,Karte SMARTER”. Na poczatku konieczne jest chocby mgliste zaryso-
wanie celu, do ktorego zmierzamy. Nastepnie, odpowiadajac na pytania dotyczace poszcze-
gblnych wiasciwosci celu, sprawdzamy, czy nasz cel spetnia wszystkie te warunki, a jesli nie

— przeformutowujemy go w taki sposob, aby zapisany on zostat ostatecznie w sposob zgodny

z opisanymi wczesniej zasadami.
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Przyktadowy cel: ,,Chce spedzié¢ fajne wakacje”, stosujac metod¢ SMARTER, przeformuto-

wa¢ mozna w nastepujacy sposob:

Maoj cel: Chcee spedzi¢ fajne wakacje

tatwy do zmierzenia

SPECYFICZNY ) )
. . W przysztym roku chee spedzi¢ urlop za granica.
jasny i konkretny
Po powrocie z wakacji bede czu¢ sie wypoczetym, a jednocze$nie
MIERZALNY p )1 bede ¢ Wypoczely J

duzo zwiedzi¢, mie¢ wiele pamiatek w postaci zdje¢, filmow

i produktéw regionalnych.

mozliwy do osig-

gniecia

AMBITNY Chce zwiedzi¢ miejsca, w ktorych jeszcze nie bylem, najlepiej za
niezbyt tatwy do granicg kraju. Kilka dni musi by¢ zarezerwowane na odpoczynek
osiagnigcia ,na lezaku”.

REALISTYCZNY

Chce wykorzystac¢ oferty z biur podrozy.
Mam tylko trzy tygodnie urlopu do wykorzystania.

TERMINOWY
ma okre$lony czas

realizacji

Przegladam oferty w Internecie — do konca kwietnia. Kontaktuje
si¢ z biurami podrdzy, wybieram odpowiadajaca mi oferte — do

konca maja. Realizuje¢ wyjazd — do konca lipca przysztego roku.

EKSCYTUJACY

wazny dla nas

Mam mozliwo$¢ oderwania si¢ od codziennych probleméw, po-

znaj¢ nowych ludzi, zwiedzam, probuje lokalnych przysmakow.

REJESTROWALNY

zapisany

Moj cel:
W pierwszym tygodniu lipca przyszlego roku wyjeidiam na dwu-
tygodniowq wycieczke do Wioch — objazdowq 7 czterodniowym
pobytem w hotelu nad Adriatykiem — zorganizowangq przez biuro

podrozy.

Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”

229



KARTA SMARTER
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Cechy dobrego planu - po drugie: rozpisz dzialania

Wyznaczenie celu to zaledwie potowa sukcesu, niezbedne jest rowniez efektywne zaprogra-

mowanie dziatan umozliwiajacych jego osiagnigcie oraz ich rzetelna realizacja.

Majac juz wige sformutowany w oparciu o wezesniej podane zasady cel - mozemy przej$¢ do

kolejnego etapu naszej strategii, ktorym jest plan dgzenia do osiggnigcia celu.

Planowanie to proces ustalania celéw i odpowiednich dziatan, by je osiagnaé. Ze wzgledu na

czas realizacji rozrézniamy planowanie!’:

strategiczne (powyzej 5 lat) — plan przysztosci, dzigki ktéremu o wiele tatwiej wy-
wartosci);

dhugoterminowe (od 2 do 5 lat) - konkretne przedsigwzigcia stuzace realizacji celu
nadrzednego;

srednioterminowe (od kilku miesigcy do roku) — to odpowiedz na pytanie, co nalezy
zrobié, aby zrealizowa¢ plan dtugoterminowy;

krotkoterminowe (do trzech miesigey) — krotkie zadania do wykonania;

biezace — sprawy codzienne lub w skali tygodnia.

Dobrze przygotowany plan sktada si¢ z poszczegdlnych dziatan majacych na celu osiagnigcie

,,;matych” celow: srednio- i krotkookresowych, ktore zblizaja nas do realizacji celu gtdéwnego.

174 https://pl.wikipedia.org/wiki/Planowanie ,dostep 10.05.2016r.

232 | Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”



Cechy dobrego planu - po trzecie: ustal priorytety

Osiagnigcie zamierzonego celu zwykle wymaga wykonania wielu zadan, z ktorych nie
wszystkie juz na etapie planowania sa jednakowo wazne, a ponadto nie wszystkie dadza
oczekiwane rezultaty. Dodatkowo w trakcie realizowania planu pojawiajg si¢ wcigz nowe,
nierzadko zupetie nieoczekiwane zadania i obowiazki. Dlatego dobre planowanie polega nie

tylko na precyzyjnym okresleniu celu, ale rowniez na umiejetnosci okreslania priorytetow.

Czym sg priorytety? To sprawy, zadania, cele, ktore sa dla nas najwazniejsze. Mimo iz o tym
dobrze wiemy, czgsto zdarza nam si¢ myli¢ priorytety ze sprawami pilnymi. Nie wszystko tez,
co jest wazne dla innych, musi by¢ wazne takze dla nas. Niektorzy ludzie przedstawiaja co$

jako pilne bez wigkszego powodu.

Stad sami powinnismy okresli¢, co jest najwazniejsza rzecza, ktora musimy wykonac, a ktora
ma bezposredni wplyw na osiagniecie celu. Nie jest to zadanie tatwe, szczegodlnie dlatego,
ze z natury mamy sktonno$¢ do przypisywania wszystkim zadaniom takiego samego stopnia
wazno$ci. Prowadzi to do chaosu organizacyjnego oraz do sytuacji, w ktorej nagle istotne

staje si¢ wszystko naraz, a my nie wiemy ,,w co rgce wlozy¢”.
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Macierz Eisenhowera
Prostym narzedziem pomocnym przy ustalaniu priorytetow, ktore niemal podejmie za nas

decyzje o danym priorytecie, jest macierz Eisenhowera. Dzigki jej zastosowaniu dzielimy

zadania na'”>:

WAZNOSC

Ustalenie priorytetow dla wszystkich dzialan zaplanowanych pozwoli na optymalne wyko-

wazne ale niepilne

zadania, ktére sg istotne dla
osiggnigcia celu, niemnigj ich
realizacja moze poczeka¢ bez

uszczerbku dla efektu
koncowego
Planowac.

Realizowa¢ systematycznie.
Sprawdzac¢ stopien realizacji.

niepilne i niewazne

zadania, ktére z  punktu
widzenia naszych celdw nie
majg  zadnego  znaczenia
a jednoczesnie czas ich
realizacji nie jest w zaden
sposob ograniczony, ,ztodzieje
czasu”

Unika¢!

pilne i wazne

zadania o znaczeniu
strategicznym dla naszego
celu, a jednoczes$nie konieczne
do wykonania w jak
najszybszym mozliwym czasie,
naglace, terminowe i kryzysowe

Wykona¢ osobiscie
natychmiast.

pilne ale niewazne

zadania, ktére musimy wykonaé
w miare szybko, jednak nie
majg one zupetnie znaczenia
dla naszych celéw, zadania
zlecone przez kogo$ innego

Delegowa¢.

PILNOSC

rzystanie czasu przeznaczonego na ich realizacj¢, co moze przyspieszy¢

i ulatwi¢ osiagnigcie celu.

175 Matryca Eisenhowera w Twojej pracy, Online: http://weblog.infopraca.pl/2012/11/matryca-eisenhowera-w-twojej-pracy/,

dostgp 10.05.2016r.
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HARMONOGRAM DZIALAN

Do ponizszej tabeli (w lewej kolumnie) wpisz dzialania/zadania zwigzane z realizacja zatozo-
nych przez Ciebie celow. Nastgpnie opierajac si¢ na macierzy Eisenhowera przeanalizuj ich

hierarchi¢ waznosci oraz ustal kolejnos¢ realizacji eliminujac jednoczesnie ,,ztodziei czasu”.

ZADANIA DO REALIZACJI

PRIORYTET

WAZNE

PILNE

PRIORYTET
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Cechy dobrego planu — po czwarte: oszacuj swoje zasoby

Znajomos$¢ swoich mozliwosci i ograniczen w znacznej mierze ulatwia nie tylko realizacje
planowanych dziatan, ale i samo ich efektywne zaplanowanie. Dobrze wigc jest przeprowa-

dzi¢ autoanaliz¢ mocnych stron: umiejetnosci, predyspozycji psychofizycznych jak réwniez

cenionych w zyciu wartosci przejawianych postaw.

MOCNE STRONY

WIEDZA

Jakie masz wyksztatcenie?
Czego nauczyles sie do tej
pory? W jakiej dziedzinie
czujesz si¢ fachowcem? Jaka
dziedzina Cig interesuje, na
jaki temat czytasz ksigzki,
gazety, poszukujesz informa-

cji Internecie?

UMIEJETNOSCI

Co potrafisz robi¢ naprawde
dobrze? Jakie masz osiagnie-
cia? Co najbardziej lubisz
robi¢ w pracy i poza nig?
Jakie zadania przychodza Ci

najtatwiej?
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CHARAKTER

Co ludzie cenig w Tobie
najbardziej? Jaki jeste$ dla
innych? Jakie cechy utatwiaja

Ci pokonywanie trudnosci?

MOTYWACJA

Jak zwykle mobilizujesz si¢
do dziatania? Co sprawia Ci
najwieksza przyjemnosc¢? Co
pomagato Ci decydowad

o wyborze szkoty czy pracy?
Jaki wplyw na Twoje plany

i dziatania majg inni ludzie?

Dlaczego chcesz pracowac?

WARTOSCI

Co jest dla Ciebie naj-
wazniejsze w zyciu? Co
najbardziej podobato Ci si¢ w
dotychczasowej pracy, szkole
czy innej dziatalnosci? Co
chciatbys po sobie pozosta-
wic¢? Czego oczekujesz od

innych ludzi?

Uzupehiajac powyzsza tabelg mozna wykorzysta¢ wyniki kwestionariuszy i testow zamiesz-
czonych w PORADNIKU, w tym znajdujace si¢ na nastgpnych stronach: , Kwestionariusz

Gotowosci do Zmian” oraz autotest ,,Czy umiesz gospodarowac czasem?””.
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KWESTIONARIUSZ GOTOWOSCI DO ZMIANY'7

Skoncentruj si¢ na swoim sposobie dziatania i wykonywanej pracy. W kwestionariuszu
znajdziesz stwierdzenia okre$lajace ten sposob. Postaraj si¢ do nich szczerze ustosunkowac.
W tym celu przy kazdym zdaniu zakresl cyfre, ktora najdoktadniej okresla Twoje rzeczywiste
funkcjonowanie zawodowe, Twoje zachowania i postawy. Zakre$lenie cyfry ,,1” oznacza, ze
z danym stwierdzeniem catkowicie si¢ nie zgadzasz, zakreslenie cyfry ,,6” - ze w zupetnosci

si¢ zgadzasz. Pozostale cyfry oznaczajg ustosunkowania posrednie.

1 2 3 4 5 6
Zdecydowanie si¢ nie zgadzam Zdecydowanie si¢ zgadzam

1 Wolg rzeczy znane od nieznanych. 1213 (4]5]6

) Rzadko mam do §1eb1e 0 co$ pretensje po 1 la2lslals]s
dokonanym fakcie.

3 Jest n}a%ol prawdopodobne, Zebym zmienit co$, co 1l2l31als]s
wczesniej zaplanowatem.

4 Nie mogqr doc’zeka?c si¢ dnia, w ktérym mam 112131al516
rozpoczaé co§ waznego.

5 | Nie wierze, ze marzenia moga si¢ ziscic. 112134 ]5]6

6 Jesli co:s’sm; psuje, to zwykle znajduj¢ sposob, by to 1 la2l31als]s6
naprawic.

7 N1ec1eml1w1q sig, gdy nie otrzymuj¢ jasnych 1 l2131al5]6
odpowiedzi.

3 Mam ten@enqq Fio ustalania rutynowych rozwigzan 1 la2ls31als]s6
i polegania na nich.

9 Umiem kazda sytuacj¢ wykorzystaé dla swojego 1 la2lslals]s
dobra.

10 Kledy nie udaje mi sig co$ waznego, trudno jest mi v lalslals]e
si¢ z tym pogodzic.

11 | Nie moge znie$¢ bezczynnosci i odpoczynku. 112131415

12 | Jesli co$ ma pojsé zle, to na pewno pojdzie Zle. 12134 ]5]6
Kiedy znajduj¢ si¢ w martwym punkcie w

13 | realizacji jakiego$ trudnego zadania, zaczynam 11213141516
improwizowac.

176  Anna Paszkowska-Rogacz, Matgorzata Tarkowska, Metody pracy z grupa w poradnictwie zawodowym, KOWEZiU, Warszawa 2004,
5.209-215.
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Jestem niezadowolony/a, jesli czego$ nie moge

14 ubra¢ w jasne, okreslone ramy. lzys3(4)12]¢

15 Wole p?a?owac w obrebie bliskich mi i znanych 1 la2lslals]s
zagadnien.

16 | Radze sobie ze wszystkim, co przynosi dzien. 1213 |4]5]6

17 | Jesli juz raz podejme decyzje, nietatwo ja zmieniam. | 1 | 2 | 3 | 4 [ 5| 6

18 | Eksploatuje siebie do maksimum. 12134516

19 | Zwykle koncentrujg si¢ na potencjalnych porazkach. [ 1 | 2 | 3 | 4 [ 5| 6

20 | Czesto jestem proszony o rozwigzanie problemu. 1121314 ]5]6
Kiedy mam do czynienia z niejasnym zagadnieniem,

21 | wregcz odruchowo zmierzam do uzyskania 12134 ]5]6
wyjasnienia.

2 Zbyt W1e1§ ko,sz.tuje mnie codzienna konfrontacja 1 la2lslals]es
Z rZeczywistoscia.

73 Koncent,ru!e; si¢ na moich mocnych stronach, a nie 1 la2l31als]s
na stabosciach.

24 Tr}ldno rozstgc mi sig z jakim$ pomystem, nawet tlalslals]s
jesli okazat si¢ nie najlepszy.

25 | Jestem ciaggle podminowany i peten energii. 12134 ]5]6

2% Bzeczymstosc rzadko jest taka, jakiej bys sobie 12131415156
zyczyl.

27 | Umiem obchodzi¢ trudnosci dookota. 11213 516

28 | Nie znoszg¢ rzeczy niedokonczonych. 1 3 5

29 | Wolg utarte drogi od bocznych szlakow. 11213 516

30 Wle.I‘.ZQ w sposob niezachwiany we wlasne 1 la2l3lals]s
mozliwosci.

31 Kledy wejdziesz miedzy wrony, musisz krakac tak 12131415156
jak one.

32 | Jestem osoba peing wigoru i pasji. 1121314516

33 ?zgsmq dost.rzegam problemy i trudnosci niz 1l2l31als5]6
$wietne okazje.

34 Kledy,trzeba znalf':zc rozwiazanie, jestem gotow/a tl2l13lals]s
szuka¢ go w sposoOb bardzo nietypowy.
Nie mogg dziata¢ efektywnie, kiedy cele jakie

35 | mam realizowa¢ oraz oczekiwania wobec mnie sa 1121314 ]5]6

niejasne.
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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, Zdolno$¢ Adaptacji oraz

Tolerancja na Niepewno$¢ wynik koncowy otrzymujemy odejmujac 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
Wynik optymalny = 22 — 26
PODEJMOWANIE Y,
OPTYMIZM RYZYKA ZDOLNOSC TOLERANCJA, I’VA
. ‘o ADAPTACIJI NIEPEWNOSC
(SMIALOSC)
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
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INTERPRETACJA WYNIKOW

POMYSLOWOSC

Ludzie pomystowi potrafia wykorzysta¢ kazda sytuacje do wlasnych celow i zrobi¢ ,,co$
z niczego”. Umieja dociera¢ do wlasnych zrédet i zasobow, aby zrealizowaé swoje plany.
Dostrzegaja réznorodne sposoby dziatania i w sposob tworczy podchodzg nawet do stereoty-
powych zagadnien. Wiedza, ze kazdy problem mozna rozwigzaé, a trudnosci w nim tkwigce
stanowia dla nich wyzwanie w warto$¢ sama w sobie. Niski wynik w tej skali moze oznaczaé
zbytnie przywiazanie do typowych sytuacji i utartych drog. Wynik zbyt wysoki (ponad 26
pkt) moze oznaczaé, ze osoba nie zauwaza prostych i oczywistych rozwigzan i tym samym

przysparza sobie wigcej pracy niz jest to konieczne.

OPTYMIZM

Cecha optymizmu wysoce koreluje z gotowosciag do podejmowania zmian. Optymisci
prezentuja pozytywny, a niekiedy wrecz entuzjastyczny stosunek do wszelkich nowosci.
W przeciwienstwie do pesymistow, ktorzy skoncentrowani sg na trudno$ciach i przeszkodach,
optymisci dostrzegaja wokot siebie roznorodne mozliwosci i okazje. Pozytywnie interpretuja
rzeczywisto$¢ 1 wierzg, ze czas pracuje dla nich. Zbyt wysoki wynik w tej skali (ponad 26

pkt.) moze oznacza¢ brak umiej¢tnosci krytycznego myslenia.

PODEJMOWANIE RYZYKA (SMIALOSC)

Ryzykanci traktuja zycie jak wielka przygode. Kochaja wyzwania. Charakteryzuje ich ciagly
ruch i niepokdj, nie znosza poczucia bezpieczenstwa i stagnacji. Nudzg ich dziatania ruty-
nowe i powtarzalne. Zwykle sg twércami zmian i podejmujg dzialania innowacyjne. Pracuja

efektywnie w srodowisku petlnym ,,burz i zawirowan”.

NAPED (PASJA)

Naped jest rodzajem energii, ktora wzmacnia wszystkie pozostate cechy. Pasjonaci rzadziej
ulegaja znuzeniu i zmgczeniu. U progu trudnych zadan nie odczuwaja leku, a raczej sa pelni
energii i entuzjazmu. Bardzo wysoki wynik jednakze moze oznaczaé¢ sktonnos$¢ do trwania

w bezsensownym uporze oraz grozi szybkim wypaleniem zawodowym.
ZDOLNOSC ADAPTACIJI

Zdolno$¢ ta zawiera w sobie dwa komponenty: elastycznos¢ i odpornos¢. Dzigki elastyczno-

$ci mozliwe jest tatwe przystosowanie si¢ osoby do zmiennych wymagan otoczenia. Oszczg-

Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”

241



dza jej to rozczarowan i frustracji. Ludzie elastyczni stawiajg sobie cele, ale nie inwestuja
w ich realizacje ponad miarg. W razie potrzeby szybko zmieniaja plany majac wczesniej przy-
gotowane rézne opcje. Odpornosc¢ jest cecha, dzigki ktorej ludzie nie zatamuja si¢ niepowo-
dzeniami, a popetiane btedy maja dla nich walor ksztatcacy. Zyja raczej dniem dzisiejszym
i przysztoscia niz przesztoscig. Nie przywigzuja nadmiernej wagi do wlasnego statusu i funk-
cji. Osoby o zbyt wysokim wyniku w tej skali (ponad 26 pkt.) moga odznacza¢ si¢ pewna

powierzchownoscig i zbyt malym zaangazowaniem w to, co robia.

PEWNOSC SIEBIE

O ile optymisci pozytywnie interpretuja rzeczywisto$¢ zewnetrzna, o tyle osoby pewne siebie
maja zaufanie do wlasnych zdolno$ci i mozliwosci. Wysoki wynik w tej skali jest typowy
dla 0s6b o silnym poczuciu wlasnej wartosci. Maja one przekonanie, ze panuja nad swoim
zyciem. Jesli mimo chgci nie mogg zmieni¢ rzeczywisto$ci wokot siebie, to staraja si¢ ja mak-
symalnie wykorzystaé. Nie przeraza ich mozliwo$¢ porazki, a pojedyncze niepowodzenia nie
podwazaja ich wiary w siebie. Ucza si¢ na btgdach, wierzac, ze bez porazek nie ma mistrzo-
stwa. Zbyt wysoki wynik w tej skali (ponad 26 pkt) moze oznacza¢ zarozumiato$¢, nadmierne

zadufanie oraz odrzucenie opinii innych ludzi na wlasny temat.

TOLERANCJA NA NIEPEWNOSC

Dla o0s6b obdarzonych ta cecha jedyna pewna rzecza jest to, ze w dzisiejszym §wiecie nic
nie jest pewne. Akceptuja one ten stan rzeczy, wiedzac, ze w realizacji kazdego planu moga
pojawi¢ si¢ elementy nowe i zaskakujace. Poniewaz nie spodziewaja si¢ szybkich rozwiazan
i prostych odpowiedzi, wykazuja duza cierpliwo$¢ i nie dokonuja pochopnych ocen. Zbyt

duza tolerancja na niepewno$¢ (ponad 26 pkt.) moze oznacza¢ trudnosci w doprowadzaniu

zadan do konca i podejmowaniu ostatecznych decyzji.

242 | Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”



AUTOTEST: CZY UMIESZ GOSPODAROWAC
CZASEM?'"

Ponizej znajdziesz stwierdzenia zwigzane z zarzadzaniem czasem. Do kazdego nalezy dobrac

jedna, najblizszg Ci mozliwos¢.

1. Uwazam, Ze przerwy w pracy sa:
a. stratg czasu
b. potrzebne do sprawnego dziatania

c. niezbgdne i powinny by¢ jak najdtuzsze

2. Zanim przystapi¢ do realizacji powierzonych mi zadan...
a. doktadnie definiuj¢ cel dzialania
b. zanim? Od razu zabieram si¢ do pracy

c. nie zaktadam niczego z gory

3. Zdarzenia w moim zyciu...
a. zawsze sg efektem moich dziatan
b. nie sadzg, bym mial(a) wptyw na to, co mnie spotyka

c. zycie mnie nie zaskakuje, cho¢ licze¢ si¢ z nagtymi wypadkami

4. W sytuacji nadmiaru obowigzkow...
a. zarywam noc, bo i tak nikt nie zrobi niczego lepiej ode mnie
b. wiem, z kim mogg si¢ podzieli¢ obowigzkami

c. nadmiaru? Zawczasu zrzucam prace na innych

5. Gdy znajomy prosi mnie o czasochtonna przyshugg. ..
a. nie potrafi¢ odmowic
b. jesli nie koliduje to z moimi planami, czemu nie

c. odmawiam, bo moze wyskoczy mi co§ wazniejszego

177 Konrad Plucinski, Czy umiesz gospodarowa¢ czasem? Online: http://www.tygodnikprzeglad.pl/psychotest-czy-umiesz-gospodaro-
wac-czasem/ , dostgp 10.05.2016r.
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6. Staram si¢ spotyka¢ ze znajomymi, wyjs¢ do kina, teatru itd.
a. w ustalonych wcze$niej terminach
b. pi¢¢ dni pracy, w weekend szkolenie, gdzie czas na rozrywki?

c. najczesciej jak si¢ da, nawet kosztem obowigzkow

7. W ciaggu doby...
a. najwazniejsze prace wykonuje w czasie mojej najwigkszej wydajnosci
b. pracujg, nie zwracajac uwagi na mgj zegar biologiczny

¢. zajmuje si¢ tym, na co w danej chwili mam ochote

8. Moje cele sa:
a. realne i znam termin ich realizacji
b. lubi¢ marzy¢ i wiem, ze kiedy$ wigkszo$¢ z nich osiagng

c. przysztos¢ jest zbyt niepewna, by wyznaczac sobie jakies cele

9. Duza ilo$¢ obowiazkow sprawia, ze...
a. zrobie wszystko, ale pdzniej nie mam na nic sity
b. czuje¢ si¢ przyttoczony(a) i nie wiem, w co r¢gce wlozy¢

¢ dziatam skutecznie i czuje si¢ jak ryba w wodzie

10. W kazdej pracy sa zadania priorytetowe i drugorzedne. ..
a. ale w mojej wszystko jest wazne
b. mam tego §wiadomo$¢ i przede wszystkim wykonuje te najwazniejsze

c. robi¢ to, co akurat jest do zrobienia

11. W gospodarowaniu swoim czasem...
a. wspomagam si¢ kalendarzem itp.
b. wszystko pamigtam

c. zyje chwila

12. Kiedy co$ robig...
a. wykonuj¢ wszystko perfekcyjnie, cho¢ zajmuje mi to wigcej czasu
b. najbardziej przyktadam si¢ do spraw istotnych

c. stawiam na ilo$¢, a nie na jakos$¢
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Przyznaj sobie po 1 punkcie za nastepujace odpowiedzi:
1b;2a;3c;4b;5b;6a;7a;8a;9¢;10b; 11a;12b.

Wyniki

od 0 do 4 pkt
Zycie moze byé dla Ciebie pasmem niespodziewanych zwrotéw akcji. Czasem przyjemnych,
czasem nie. Nie przyktadasz wagi do planowania i ustalania priorytetow. Moze zyjesz, chwy-

tajac chwilg, a moze jest to wynik nieznajomosci zasad gospodarowania czasem.

od 5 do 8 pkt
Przecigtnie radzisz sobie z presjg czasu. W standardowych sytuacjach zapewne nie masz
wigkszych problemow z ulozeniem zadan. Jednak w nagtych sytuacjach lub przy nadmiernym

obcigzeniu pracg mozesz mie¢ ktopot z racjonalnym gospodarowaniem czasem.

od 9 do 12 pkt
Najprawdopodobniej $wietnie radzisz sobie z obowigzkami zard6wno zawodowymi, jak i pry-
watnymi. Masz §wiadomo$¢, co jest dla Ciebie najwazniejsze i jakie sa Twoje cele. Jeste$§

osobg elastyczng i potrafisz rozsadnie zrownowazy¢ obowiazki i przyjemnosci.

Poradnik ,,Potencjat osobisty i zawodowy — wybor ¢wiczen i testow”

245



Cechy dobrego planu — po piate: znajdz motywacje¢ do
dzialania

Motywacja jest tym, co pozwala robi¢ cokolwiek, cho¢by wszystko dokota nam te¢ ,,robot¢”
utrudniato.

Stowo ,,motywacja” pochodzi od faciniskiego czasownika ,,motus, movere” (ruch, poruszanie
si¢), do polszczyzny weszto z francuskiego ,,motif” (powdd, motyw) i oznacza ono: uzasad-

nienie, wyjasnienie pobudek, umotywowanie; a takze bodziec, pobudke, powody (dziatania).

Motywacja odnosi si¢ do wszystkich procesow zaangazowanych w inicjowanie, ukierun-
kowanie i utrzymywanie fizycznych i psychicznych aktywnosci, przybiera rézne formy, ale
wszystkie one obejmuja procesy umystowe, ktore nas pobudzaja, pozwalaja na dokonanie

wyboru i ukierunkowuja nasze zachowanie (Zimbardo, Johnson i McCann, 2010, s. 60).

Uwzgledniajac réznice pomiedzy motywem bedacym psychologicznym czynnikiem urucha-
miajacym aktywnos$¢ osobnika ukierunkowana na cel (Stownik psychologiczny, 1985, s. 160)
i popgdem — biologicznym czynnikiem aktywizujacym do dziatania mozemy wyodrebnié
motywacj¢ wewnetrzng i zewnetrzng. Motywacja wewnetrzna (zwana inaczej automotywa-
cja) powoduje, ze jednostka angazuje si¢ w dziatanie dla samego dziatania, gdyz ten rodzaj
motywacji ma swoje zrodla w wewngtrznych wlasciwosciach cztowieka, np. cechach oso-
bowosci, szczegdlnych zainteresowaniach i pragnieniach. Z kolei motywacja zewnetrzna
sktania cztowieka do podejmowania i kontynuowania dzialan dla zewnetrznych korzysci,
w celu osiagnigcia nagrody (pochwata, awans, korzysci finansowe, dobre oceny w szkole) lub

uniknigcia kary (nagana, strata, zte oceny).

W zaleznosci od czynnika inicjujacego mozna wigc wyr6zni¢ motywowanie pozytywne,
opierajace si¢ na wzmocnieniach dodatnich (nagrodach) i zwigzane z dziataniem ,,do”, oraz
motywowanie negatywne bazujace na wzmocnieniach ujemnych (karach) i zwigzane z uni-

kaniem, a wigc dziataniem ,,0d”.

Kolejne podejscie do motywacji opiera si¢ na teorii psychoanalizy Zygmunta Freuda i dzieli
motywacj¢ na §wiadoma — czlowiek zdaje sobie z niej sprawe i jest w stanie ja kontrolowaé
- oraz nieswiadoma — czlowiek nie wie, co tak naprawde lezy u podstaw jego zachowania
(Strelau i Dolinski, 2008, s. 590; Zimbardo, Johnson i McCann, 2010, ss. 62-63).
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Motywacja jest sila napgdowa wszystkich naszych dziatan, o ile te dziatania nie stoja
W sprzecznosci z uznawanymi przez nas wartosciami, o ile mamy odpowiednie zasoby (wie-
dzg, umiejetnosci czy cechy temperamentu) niezbgdne do ich realizacji oraz przejawiamy

wlasciwg postawe w owym dziataniu.

Sposrod wielu typoéw motywacji dla skutecznosci realizacji zamierzonych plandéw kluczowe
znaczenie ma motywacja osiagnieé¢, definiowana przez psychologéw (m.in. D. McClellan,
J. Atkinson) jako ,.tendencja do osiagania i przekraczania standardow doskonatosci, zwiazana
z odczuwaniem pozytywnych emocji w sytuacjach zadaniowych podlegajacych zewngtrznym
ocenom i spostrzeganych jako wyzwanie” (Strelau i Dolinski, 2008, s. 608). Zaktada ona,
iz ludzie zwykle motywowani sg przed dwie tendencje: albo chca osiggnac¢ sukces, albo stara-
ja si¢ unikna¢ porazki. Wybrana strategia ma wplyw nie tylko na wybieranie i formutowanie

celow, ale ich pozniejsza realizacje .

Czlowiek skoncentrowany na sukcesie bedzie wykazywal wigkszy upor w dazeniu do celu
i miat wigksza odporno$¢ na niepowodzenia, ale najbardziej atrakcyjne sg dla niego zadania
o $rednim poziomie trudnosci. Z kolei osoba starajaca si¢ unikac porazek z jednej strony pre-
feruje zadania proste (oceniajac je jako mozliwe do realizacji), z drugiej za$ nie unika bardzo

trudnych (porazka w takiej sytuacji nie przynosi ujmy).
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KWESTIONARIUSZ DO MIERZENIA MOTYWACJI
OSIAGNIEC!"

Ponizej znajduje si¢ szereg pytan lub stwierdzen dotyczacych badan, opinii, przekonan i za-
chowania si¢ 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, sa tylko odpowiedzi tratnie lub nietrafnie opisujace Two-
je przekonania, preferencje i zachowania wobec poruszanych tu spraw. Po zapoznaniu si¢
z kazdym pytaniem lub stwierdzeniem prosz¢ odpowiedzie¢ na nie podkreslajac wiasciwa, tj.
najtrafniej opisujaca Twoje upodobania, przekonania, zachowania itp. odpowiedz. Na kazde

pytanie wolno da¢ tylko jedng odpowiedz.

1. Najbardziej interesuja mnie problemy, co do ktorych istnieje opinia, ze prawdopodobien-
stwo znalezienia optymalnego rozwigzania jest:
a. duze
b. do$¢ duze

c. minimalne

2. Wole bra¢ udziat w konkursie, w ktorym przewidziane sa:
a. niewielkie nagrody, ale perspektywa otrzymania ewentualnej nagrody jest bliska
W czasie
b. wysokie nagrody, ale perspektywa otrzymania ewentualnej nagrody jest odlegta

W czasie

3. Gdy chce osiagna¢ jakis cel, ktory uwazam za tatwy do osiagnigcia, ale w trakcie daze-
nia do niego odnosz¢ niepowodzenia, wowczas moje zaangazowanie w osiagnigcie tego
celu:

a. wzrasta
b. maleje

c. utrzymuje si¢ na tym samym poziomie

178  Widerszal-Bazyl M., Kwestionariusz do mierzenia motywacji osiagnig¢. ,,Przeglad Psychologiczny” 1978, t. XXI, nr 2, 5.363-366.
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4.

Gdy realizowanie moich osobistych celow staje si¢ sprzeczne z interesami bliskich mi

ludzi, wowczas:

a
b.
c.
d.

c.

Gdy z r6znych wzgledow musze zarzuci¢ realizacje swoich planéw, wowczas pamigtam

zawsze rezygnuj¢ z realizacji moich wlasnych celow

przewaznie rezygnuj¢

w potowie przypadkow rezygnuje

dos¢ rzadko rezygnuje

nigdy nie rezygnuj¢

o nich:

a. bardzo dlugo

b. dhugo

c. przez pewien czas
d. krétko

e. bardzo krétko

Uwazam si¢ za osobeg:

a.
b.
c.
d.

c.

bardzo ambitng
ambitng
przecigtnie ambitna
malo ambitng

raczej nieambitng

Czas dtuzy mi sie:

a.
b.

C.

&

bardzo rzadko
rzadko
czasami
czesto

bardzo czgsto
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8. Gdy stoi przede mng jakie$ nowe zadanie, towarzyszy mi niepokdj (czgsto nieuzasadnio-
ny), ze nie wykonam go tak, jakby nalezato:
a. bardzo czgsto
b. czesto
c. czasami
d. rzadko
e. nigdy

9. Kazde przedsiewzigcie, do ktorego przywiazuje wigksza wage:
a. planuje na dlugo przed jego realizacja
b. zwykle planuje na pewien czas naprzod

c.  wogble nie planuje¢, a od razu przystepuj¢ do ,rzeczy”

10. Wolatbym pracowac¢ dla zleceniodawcy, ktory:
a. zawsze daje przecigtnie ciekawe zlecenia
b. czasem daje zlecenia wyjatkowo ciekawe, ale czasami wyraznie nudne

c.  wszystko mi jedno

11. Lubig pracowa¢ z ludzmi, ktorzy:
a. w taki sam sposob podchodza do zagadnien zawodowych jak ja
b. rdznig si¢ w pewnym stopniu w podejsciu do zagadnien zawodowych

c. majg zupehie inne podejscie

12. O niepowodzeniach:
a. zapominam latwo
b. zapominam do$¢ tatwo

c. pamig¢tam pewien czas

&

dos¢ dhugo pamigtam

e. bardzo dlugo pamigtam
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13. Gdy mi si¢ co$ nie wiedzie, wowczas:
a. bardzo fatwo rezygnuje
b. tatwo rezygnuje
C. czasem rezygnuje
d. trudno rezygnuj¢
e. nigdy nie rezygnuj¢

14. Lubig realizowac cele:
a. dlugodystansowe
b. $redniodystansowe

c. krotkodystansowe

15. Wymagania, jakie sobie stawiam, sa:
a. bardzo wysokie
b.  wysokie
c. przecigtne
d. raczej niskie

e. niskie

16. Sprawy, do ktérych przywiazuje¢ wagg, ale w danym momencie uwazam za zmudne —
odktadam na pozniej i biorg si¢ do przyjemniejszych spraw
a. bardzo czgsto
b. czgsto
c. od czasu do czasu
d. rzadko

e. bardzo rzadko

17. To, do czego dazg:
a. zawsze mi si¢ udaje predzej czy pozniej osiagnad
b. przewaznie udaje mi si¢ osiggnac

c. od czasu do czasu udaje mi si¢ osiagnac

&

czesto nie udaje mi si¢ osiagnac (czasem z przyczyn zewngtrznych)

e. ~mam wyraznego pecha w realizowaniu wlasnych dazen
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18. O swojej przysztosci mysle:
a. bardzo czesto
b. czesto
c. od czasu do czasu
d. rzadko
e. bardzo rzadko

19. Powracam do realizacji planow, ktorych dawniej nie mogtem(-am) zrealizowac:

a. bardzo rzadko
b. rzadko

c. czasami

d. czesto

e. bardzo czgsto

20. Na,ekstra” przyjemnosci:
a. zwykle nie mam czasu
b.  czgsto nie mam czasu
c. czasami mam zbyt mato czasu

d. zazwyczaj mam dostatecznie duzo czasu

e. zawsze mam dos¢ czasu
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KWESTIONARIUSZ DO MIERZENIA MOTYWACJI OSIAGNIEC - KLUCZ

Wynik osiggnigty w tescie obrazuje stopient motywacji uzytkownika.

1. a—1pkt b—5pkt c—1 pkt

2. a—1pkt b—5 pkt

3. a—5pkt b—1pkt c—3 pkt

4. a—1pkt b—2pkt c—3 pkt d—4pkt e—5 pkt
S. a—5pkt b—4pkt c—3 pkt d—2pkt e—1 pkt
6. a—5pkt b—4pkt c—3 pkt d—2 pkt e—1 pkt
7. a—5pkt b—4pkt c—3 pkt d—2 pkt e—1 pkt
8. a—1pkt b—2pkt c—3 pkt d—4 pkt e—5 pkt
9. a—5pkt b—3pkt c—1 pkt

10. a—1pkt b—5pkt c—3 pkt

11. a—1pkt b—3pkt c—5 pkt

12. a—1pkt b—2pkt ¢c—3 pkt d—4 pkt e—5 pkt
13. a—1pkt b—2pkt c—3 pkt d—4 pkt e—5 pkt
14. a—5pkt b—3pkt c—1 pkt

15. a—1pkt b—5pkt c—3pkt d—1pkt e—1 pkt
16. a—1pkt b—2pkt c—3 pkt d—4pkt e—5 pkt
17. a—5pkt b—4pkt c—3 pkt d—2pkt e—1 pkt
18. a—5pkt b—4pkt c—3 pkt d—2 pkt e—1 pkt
19. a—1pkt b—2pkt ¢c—3 pkt d—4 pkt e—5 pkt
20. a—5pkt b—4pkt c—3pkt d—2pkt e-1pkt

SUMA=...ccoevirvunrnnn
Maksymalna liczba punktéw: 100

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 si¢ podjac ryzyko

jego osiagnigcia. Tyle w Tobie motywacji do osiagnig¢, ile motywacji unikania niepowodzen.

Im wynik blizszy 100 punktom, tym silniejsza jest w Tobie motywacja do osiggania sukce-

sow. Im mniejszy od 50 - tym bardziej przewaza motywacja do unikania niepowodzen.
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Jak si¢ zmotywowa¢ do dzialania?

Skoro motywacja jest tak bardzo waznym elementem wplywajacym na cheé i zaangazowanie
w realizacj¢ planu i osiagni¢cie sukcesu, warto bytoby pozna¢ kilka ,,sztuczek” pomagajacych
utrzymaé i wzmacniaé¢ t¢ motywacj¢. Oto przyktadowe metody radzenia sobie w sytuacjach,

kiedy t¢ ,,naped” do dziatania nas opuszcza:

1. Wr6¢ do pytania podstawowego: ,,Po co chce to zrobi¢?” Skonkretyzuj cel, skoncentruj
si¢ i zastanow kiedy chcesz wykonac to zadanie.

2. Zrob to przez 5 minut. ,,Zmuszenie si¢” do wykonania zadania tylko przez 5 minut wy-
starcza, zeby znalez¢ pomyst na jego wykonanie, badz che¢ do dziatania.

3.  Wyobraz sobie, ze zrobita$/e$ to zadanie, a zatem zastanow sie, jakie beda korzysci
z wykonania tego zadania.

4. O ile zadanie wydaje Ci si¢ zbyt ,,duze”, warto je podzieli¢ na mniejsze kawaltki. Czy
wiesz, jak zjes¢ stonia? Oczywiscie, po kawatku.

5. Zastanow si¢ nad nastepnym krokiem. Czasem jest trudno pracowaé nad zadaniem, do-
poki 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. Zastandw sig, czy chcesz wykonaé to zadanie, czy by¢ moze z niego zrezygnowac
(z petna $wiadomoscia), badz delegowac.

8.  Przeanalizuj swoje obawy i nieche¢ do realizacji zadania, a nastgpnie ,,odwroé” emocje.
Zamiast np. mys$le¢: Musze, czy powinnam posprzataé — zastanow si¢, co si¢ stanie, jak
juz np. posprzatasz i zacznij od ,,chce”. Na przyktad chce posprzata¢ mieszkanie, bo:

*  Dbedzie czysto i bede mogla si¢ zabra¢ do pracy nad moim ulubionym zajgciem,
*  bed¢ mogta zaprosi¢ tesciowa,

*  bed¢ zadowolona z siebie,

*  mdj maz bedzie szczesliwy,

*  pozbedg si¢ niepotrzebnych rzeczy,

*  bed¢ mogta i$¢ wieczorem z kolezanka do kina,

*  nie bede myslata juz o tym,

*  bedzie tadnie, etc.

9. Powiedz komus bliskiemu, ze wykonasz zadanie. By¢ moze taka osoba takze zmotywo-
wac Cig, gdy zabraknie Ci determinacji.

10. Poszukaj nowych sposobéw motywacji. Prze¢wicz propozycje, ktére pojawiaja sig¢
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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 przypo-
minata, ze chcesz wykona¢ jakie§ zadanie. Mozesz tez stworzy¢ mape/plan dziatania,
gdzie cel bedzie jednym z jej elementow.

11. Przygotuj sobie odpowiednie zasoby. Jezeli idziesz do sitowni, wczesniej przygotuj tor-
be¢ z ubraniem i przyborami. Jezeli wybierasz si¢ na lekcje np. angielskiego — wcze$niej
przygotuj ¢wiczenia lub wez ze sobg stdéwka do powtdrzenia.

12. A gdy stoisz i nie wiesz, co dalej? Zastanow si¢, jak to zrobi¢ inaczej. Mozesz tez zwe-
ryfikowaé swdj dotychczasowy plan. Mozesz tez przeanalizowaé przyczyny ,.stania
w miejscu” 1 wytyczy¢ nowy cel.

13. Zastanow si¢, jak poradzite$/a$ sobie z podobng sytuacja w przesztosci. A moze jak
poradzit sobie ktos, kogo podziwiasz.

14. Zacznij dzien w dobrym nastroju.

15. Zastanéw sie, czy zadanie budzi brak motywacji na poczatku czy na koncu? Czasem
trudno zacza¢, bo zadanie jest za ,,duze”, a to juz bylo na ten temat powyzej. A czasem,
bo zbyt ,,mate” lub mato ambitne, cho¢ przeciez mozna je zrobi¢ przez chwilke. A cza-
sem zadania naprawd¢ wymagaja tylko chwili i warto wypracowac sobie nawyk zrobie-
nia okreslanych zadan ,,0d reki”. Jest to zdecydowanie efektywniejsze niz powracanie
do poprzednio odtozonego zadania, gdyz musisz pamigtaé by do tego wroci¢, odtwo-
rzy¢ szczegoly, jeszcze raz zastanowic¢ sig, co trzeba zrobi¢ i dopiero wtedy to wykonac.
W efekcie zadanie zajeto Ci pot godziny, zamiast 5 minut.

16. Czasem zadanie trudno jest skoniczy¢. Zwykle ma na to wptyw nasz wewnetrzny perfek-
cjonista, czyli ch¢¢ doprowadzenia do stanu idealnego. Tylko, czy istnieje stan idealny?
A zatem lepiej z gory ustali¢ sobie zaktadang ,,jako$¢” wykonania zadania, ale pozosta-
wi¢ w tym zakresie pewng elastyczno$¢ (margines odchylenia). Dobrze jest wyznaczy¢
odgoérnie deadline — ktory jest nieprzekraczalny.

17. Zastanow sig, czy cel jest zwiazany z Twoim systemem wartosci. Czasem nie potrafimy si¢
zmotywowac, bo po prostu czujemy, Ze cel jest ,,niezgodny z nami”, z naszym sumieniem,
badz budzi u nas sprzeciw. Czasem, bo akurat ta wartos¢, nie jest dla nas najwazniejsza.

18. Zrob sobie krotka przerwe i zrelaksuj si¢. W stanie relaksu lepiej si¢ pracuje.

19. Po zakonczeniu zadania (realizacji celu) celebruj sukces, daj sobie nagrode lub powiedz
sobie co$ mitego.

20. Budyj plan sukcesow. Sukces buduje sukces i poczucie wiasnej wartodci'”.

179 Opracowano na podstawie: Malgorzata Wasowska, Jak si¢ zmotywowac? Po prostu; https://coachingdsmart.wordpress.
com/2012/05/28/jak-sie-zmotywowac, dostep 10.05.2016r.
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Cechy dobrego planu — po szdste: sprawdzaj postepy
i rozwigzuj ewentualne problemy

Dazenie do celu nie jest droga prosta ani szybka. W kazdym momencie okaza¢ si¢ moze,
iz znajdujemy si¢ w sytuacji problemowej, ktora utrudnia lub wrecz uniemozliwia dalsze

dziatanie.

Istnieje wiele technik, ktére pomagaja znalez¢ rozwiazanie dla okre§lonego problemu, jedne
sytuacje wymagaja sztywnego podejscia i dzialania wedle narzuconych procedur, inne po-
zwalaja na luzniejsze, bardziej elastyczne podejscie. Jedng z takich kreatywnych metod jest
model stworzony przez Walta Disneya. Metoda ta jest ch¢tnie stosowana w biznesie (sam
Disney stosowat ja tworzac swoje imperium filmowe), ale takze jest prostym narzgdziem do
wykorzystania w planowaniu zycia osobistego lub zawodowego. Polega ona — krotko moéwiac
— na przygladaniu si¢ sytuacji problemowej z trzech réznych punktow widzenia: Marzyciela,

Realisty i Krytyka.

Marzyciel to pierwszy etap procesu, krolestwo nieograniczonych mozliwosci. Na poczatku
uruchamiamy wyobrazni¢ i tworzymy najbardziej niesamowite wizje i pomysty na rozwigza-

nie naszego problemu. Na tym etapie wszystko jest mozliwe.

Nastepnie przechodzimy do drugiego etapu — wchodzimy w skore¢ Realisty — i powracamy do
rzeczywistos$ci. Zastanawiamy sig¢, ile z tych wizji Marzyciela jest realne i mozliwe do zre-
alizowania. Twardo stajemy na ziemi i zastanawiamy si¢ nad praktycznymi ograniczeniami

wlasnych koncepcji, czy mamy odpowiednie zasoby.

W trzecim etapie — teraz jako Krytyk — musimy przeanalizowac nasze rozwigzania od strony
ich stabych punktow. Szukamy potencjalnych przeszkdd, jakie mozemy napotkaé w trakcie

realizacji oraz momentow, w ktorych moze nas spotkac niepowodzenie.

Na zakonczenie znéw przeistaczamy si¢ w Marzyciela i przygladamy si¢ naszym rozwigza-
niom, modyfikujemy je (jesli trzeba) i zastanawiamy si¢ nad mozliwosciami ich realizacji.
W tej metodzie bardzo wazne jest, aby nie konczy¢ na poziomie Krytyka, przemyslenia nad

sposobami rozwigzania problemu konczymy albo na Marzycielu, albo na Realiscie.'®

180 Opracowano na podstawie: David Cox, Kreatywne myslenie dla bystrzykow, Wydawnictwo HELION, Gliwice 2015, s. 172-177
oraz: Malgorzata Wasowska, Strategia Walta Disney’a: https://coachingdsmart.wordpress.com/2012/04/25/strategia-walta-
Disneya, dostep 10.05.2016r.
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ETAPI MARZYCIEL Wszystko jest mozliwe

Interesujaca oferta pracy, dobrze ptatna, z mozliwo$ciag awansu i pozwalajaca zdoby¢ nowe
kwalifikacje. Oddalona od miejsca zamieszkania, na ,,odludziu”.

Jak tam dotrze¢?

- Srodki komunikacji miejskiej, autobus PKS, bus.

- Rower, motor, wlasny samochod.

- Piechota.

- ,,0kazjg” — moze kto$ ze znajomych bedzie jezdzil ta trasa i podwiezie.

ETAP I1 REALISTA Jak to zrobié¢?

Przejrze¢ rozklady jazdy autobuséw i busow. Sprawdzi¢ godziny odjazdow oraz przystanki.
Obliczy¢ czas przejazdow autobusow.
Sprawdzié, ile czasu po$wigci¢ na przejazd wlasnym transportem.

Przespacerowac si¢ do firmy piechota, sprawdzajac czas, jaki wtedy trzeba zabezpieczy¢.

ETAP II1 KRYTYK Co moze przeszkodzi¢?

Srodki komunikacji miejskiej moga kursowaé zbyt rzadko w niepasujacych godzinach.
Dojazdy wlasnym samochodem begda zbyt kosztowne.

Nie ma gdzie zaparkowac.

Rower w niepogod¢ nie sprawdzi, ryzyko zamoknigcia, trzeba mie¢ ubranie na zmiang.
Piechotg zbyt dlugo si¢ idzie, zimg pogoda nie sprzyja, okolica nie zache¢ca do spacerow.

Znajomi mogg poczu¢ si¢ wykorzystywani lub nie jezdzi¢ tg trasa.

ETAPIV MARZY CIEL Wszystko jest mozliwe

Znalez¢ osoby tam pracujace. Wypyta¢ znajomych, czy kogo$ znaja.
Skontaktowac si¢ z nimi, wypyta¢ o mozliwos¢ pomocy w dojezdzie do pracy.
Zaproponowac odptatnos¢ za paliwo.

Zaproponowac opcje dojazdu na zmiang: raz ja, raz znajomy.
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MODEL WALTA DISNEYA

ETAPI1

MARZYCIEL Wszystko jest mozliwe

Co chcesz osiagnac?
Skad wiesz, ze chcesz to
osiagnac?

Po co chceesz, zeby to si¢
zidcito?

Jakby to byto, gdyby si¢
udato?

Jakbys si¢ wtedy czut?
Co bys zyskal,(umiej¢tno-
$ci, zasoby itp?

Jakbys chciat to zrobi¢?
Jakby to mozna zrobic?
Jakby to mogli/chcieli

zrobi¢ inni?

ETAPII

REALISTA Jak to zrobic¢?

Jak wdrozysz plan Marzy-
ciela w zycie?

Skad bedziesz wiedziat,
ze ten plan si¢ powiodt?
Czego potrzebujesz do
realizacji?

Kto moze Ci w tym
pomoc?

Z jakich zasobow mozesz
skorzystac?

Kiedy i w jakich okolicz-
nosciach?

Ile czasu potrzebujesz do

wykonania?
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ETAP 111

KRYTYK Co moze przeszkodzi¢?

Czego w planie Realisty
brakuje?

Czego nie uwzglgdniono?
Co moze si¢ nie udac¢?

Co zwykle idzie nie tak?
Kto lub co moze zawies¢?
Co lub kto zwykle
przeszkadza w realizacji
planow?

Jakie sa stabe punkty tego
planu?

Na ile jest mozliwe zreali-
zowanie takiego planu?
Jakie sa zagrozenia?

Czy wszystko jest wtasci-

wie zaplanowane?

ETAPIV

Co chcesz osiggnaé?
Skad wiesz, ze chcesz to
osiggnac?

Po co chcesz to robic?
Jakby to bylo, gdyby si¢
udato?

Jakbys si¢ wtedy czul?
Co bys zyskat,(umiejetno-
$ci, zasoby itp?

Jakbys chcial to zrobic?
Jakby to mozna zrobi¢?
Jakby to mogli/chcieli

zrobi¢ inni?
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Cechy dobrego planu — po siodme: DZIALAJ
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