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Raport Rozwoju Sample

W jaki sposéb korzystaé z tego raportu:

Raport ten zostat wygenerowany wytacznie na podstawie informacji uzyskanych z wypetnionego przez Ciebie kwestionariusza.
Poniewaz powstat on w oparciu o jedno zrodto informacji, nalezy pamieta¢ o istnieniu réwniez innych zrédet informacji,
Swiadczacych o Twojej odpornosci psychicznej. Raport nalezy interpretowac¢ wtasnie w tym szerszym kontekscie.

Celem raportu jest przekazanie informacji zwrotnej na temat Twojej odpornosci psychicznej. Wnioski jakie znajdujg sie w
informacji zwrotnej powstaja na podstawie poréwnania wynikéw osoby badanej z wynikami reprezentatywnej grupy oséb
wybranych z populaciji.

Najlepszym sposobem na zwiekszenie korzysci ptynacych z tego raportu jest:

e Podejscie do raportu z otwartym umystem.

e Uwzglednienie informacji $wiadczacych o odpornosci psychicznej z innych zrodet. Przyktadowo, mozesz zechcieé¢
przedyskutowaé wyniki ze swoim menedzerem, osobg oceniajaca, przyjacielem lub cztonkiem rodziny. Raport ten stanowi
dobry punkt wyj$cia do przyjrzenia sie sobie, do pogtebionej dyskusji i refleksiji.

e Dlatego tez mozesz zaakceptowac raport w catosci, lub wybrany jego fragment, jak tez catkowicie sie z nim nie zgodzié.
Zaden kwestionariusz nie jest nieomylny i mozesz czu¢, ze ten raport nie obrazuje twojej odporno$ci psychicznej. Moze
on jednak zapewni¢ Ci wglad w Twdj sposéb wchodzenia w interakcje z otaczajgcym Swiatem.

Zaprezentowane tutaj wyniki odnoszg sie do danego okresu w Twoim zyciu i mogg ulega¢ zmianom. Mozesz rozwija¢ swoja
odpornos$¢ psychiczna na wiele sposobdw. W raporcie tym mozna znalez¢ sugestie dotyczace sposobow rozwijania pewnych
aspektéw odpornosci psychicznej w przypadku zaistnienia takiej potrzeby.

tWnioski zostaty zaprezentowane w nastepujacych obszarach: Umiejetno$¢ radzenia sobie z wyzwaniami, Poczucie wptywu
na wtasne zycie, Zaangazowanie oraz Pewno$¢ siebie.

Ich celem jest przedstawienie Ci pewnych propozycji. Poniewaz mozesz znaé wiele innych sposob6éw na rozwiniecie swoich

umiejetnosci, najlepiej uzy¢ ich w potaczeniu z pomystami zawartymi w tym raporcie.

Odpornos¢ Psychiczna

Odporno$¢ Psychiczna jest cecha osobowosci, ktéra w pewnym stopniu decyduje o tym, jak pojedyncze osoby zachowuijg sie
pod wptywem stresu, w obliczu presji, mozliwosci i wyzwan. Moze odgrywac znaczaca role w okreslaniu, jak dana osoba radzi
sobie ze stresem, a takze by¢ kluczowym czynnikiem umozliwiajacym osobom i organizacjom osigganie ich maksymalnych
mozliowsSci.
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OGOLNA ODPORNOSC PSYCHICZNA

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Mozesz mie¢ problem z radzeniem sobie w stresujacych i stanowigcych wyzwanie

sytuacjach oraz przejawia¢ brak wiary we wtasne mozliwosci. Moze Ci by¢ trudno radzié
é sobie z krytyka i prawdopodobnie zbytnio bierzesz do siebie komentarze innych.

Control | Commitment Cechuje Cie zbyt wysoki krytycyzm wobec wtasnej osoby. Mozesz wycofywac sie z
MENTAL TOUGHNESS niektorych sytuacji, z obawy, ze nie zakoncza sie one sukcesem. By¢ moze zbyt szybko

L | —— przypisujesz innym sukcesy, rownoczesnie bierzesz na siebie winy za btedy!

% @ Zdarza Ci sie nie mowi¢ tego co myslisz, nawet jesli jeste$ przekonany co do stusznos$ci
swoich pogladéw. Mozesz czu¢ sie niezrecznie w grupie i mozesz obawia¢ sie spotkan w
wigkszym gronie.

W zetknieciu z problemami oraz trudnymi sytuacjami, mozesz odczuwaé zdenerwowanie i
poczucie zagrozenia. W obawie przed porazka, mozesz unikaé sytuacji bedacych dla Ciebie wyzwaniem, nie wykorzystujac
tym samym wszystkich mozliwosci do wtasnego rozwoju. Czasami nadmiernie sie przejmujesz, wyolbrzymiajac zaistniate
problemy. Niespodziewane wydarzenia moga zupetnie wytraci¢ Cie z rownowagi.

MTQ PLUS Development Report 4



KONTROLA

1 23”5 6 7 8 9 10

Jestes$ osoba, ktéra w wiekszosci sytuacji czuje, ze kontroluje wiasne zycie, chociaz czasami stwierdza,
ze to wydarzenia przejmujg kontrole. Twoje poczucie wptywu na wtasne zycie moze zosta¢ zachwiane,
gdy pod wptywem presji dosiegnie Cie poczucie bezradnosci.

Raczej dobrze radzisz sobie z lekiem pod wptywem stresu i presji, ale mozesz czasami ujawniac ten lek
innym.

W miejscu pracy mozesz pracowaé efektywnie przez dtugi czas, ale od czasu do czasu odczuwasz
blokade. Jest to catkowicie naturalne zjawisko! Wyzwaniem dla Ciebie jest zachowanie odpowiednich proporcji. Zazwyczaj
oznacza to po prostu, ze jeste$ wyczerpany i potrzebujesz przerwy.
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Kontrola emocji

1 234°67 8 9 10

Mozesz przejmowac sie pewnymi aspektami swojego zycia, ale zazwyczaj nie robisz tego w przesadzony sposéb.
Czasami jestes$ w stanie dostosowaé swoje reakcje emocjonalne do ré6znych sytuacji i ukry¢ swoje zdenerwowanie.

Zazwyczaj potrafisz sie opanowac ale czasami mozesz mie¢ trudnoéci z kontrolowaniem swoich emocji.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Wyobraz sobie, ze to Ty bierzesz ster w swoje rece, wptywasz na sytuacje.. Jak sie zachowujesz? Zwr6¢ uwage na
mowe ciata i to co sie z Tobg dzieje w takiej sytuacji.

e Warto powtarza¢ sobie przez caty czas, ze to co robisz naprawdg ma znaczenie.

e Rozpoznaj co jeste$ w stanie kontrolowac, czyli co zalezy tylko od Ciebie, na co masz wptyw, a co jest zupetnie poza
Toba. Nie staraj sie kontrolowac tego co jest poza Twoim zasiegiem, na co nie masz wptywu. Nie warto poswiecacé sie
sprawom na ktére nie mamy wptywu.

e W efektywnej walce ze stresem moga Ci poméc techniki relaksacyjne takie jak np. ¢wiczenia oddechowe, spacer, joga,
progresywna relaksacja miesni.

e Daj sobie przestrzen na zebranie swoich mysli i uczu¢. Zréb to w samotnoséci lub tylko w obecnosci kogo$ bliskiego.
Dopiero potem zabierz sig za rozwigzywanie trudnych sytuaciji.

e Sprébuj techniki ,kontrolowanego rozproszenia”. Zréb co$, co naprawde lubisz robi¢ przez krotki czas, poczym wré¢ do
mniej przyjemnej sytuacji od ktérej zrobite$ sobie przerwe. Na przyktad, pobaw sie ze swoim zwierzakiem lub postuchaj
ulubionej muzyki.

e Wykorzystuj swoj "dialog wewnetrzny" aby pracowaé z wiasnymi mys$lami.
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Poczucie wptywu na wlasnhe zycie
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"Mozesz nie do konca by¢ przekonany, ze to co robisz rzeczywiscie ma realne przetozenie na Twoje zycie. Mozesz uwazac,
ze jestes skazany na to, co przyniesie los. Uwazasz, ze to, co robisz, nie ma znaczenia."

Rzadko czujesz, ze masz wptyw na to co dzieje sig¢ dookota i mozesz czuc¢, ze to, co robisz, i tak nie ma wigkszego
znaczenia. Byé moze wolisz podejmowac sie jednej rzeczy na raz niz wykonywac kilka zadan jednoczesnie.

Przeszkody i niepowodzenia moga sprawi¢, ze przerwiesz zadanie. Moze Ci by¢ ciezko sobie radzi¢ z zaistniatg sytuacjg
przez jaki$ czas.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Warto sprobowac spojrzeé na siebie w bardziej pozytywny sposob. Zidentyfikuj przynajmniej 5 rzeczy, w ktérych
odnioste$ sukces. Przeanalizuyj je tak, aby dowiedzie¢ sie, co spowodowato, ze odnioste$ sukces — i wykorzystac te
wiedze w przysztosci.

e Zidentyfikuj proste i wazne zadania, ktore sg osiggalne i wykonaj je! Na przyktad pod koniec kazdego dnia ustal proste
zadanie na nastepny dzien... i zréb to!! Nastepnie podnie$ poprzeczke, wybierjac sobie trudniejsze zadanie albo
zwiekszajac zakres zadan.

e (Gdy zostaniesz poproszony o wykonanie kilku zadan, poswie¢ czas na ich uszeregowanie wedtug priorytetéw (wedtug
waznosci) i radzenie sobie z nimi pojedynczo. Jesli mozesz, zacznij od najtatwiejszego.

e Sprébuj zastosowac techniki pozytywnego myslenia, np. unikaj uzywania w gtowie stéw ,ale”, ,moze” lub ,je$li”. Mozesz
by¢ mito zaskoczony, jak zmienia to nasz sposo6b podej$cia do zadan.

e Zidentyfikuj czynniki, na ktére naprawde mozesz mie¢ wptyw i te, ktére sg poza Twojg kontrola.

e Przyjrzyj sie innym osobom — w pracy oraz poza nig — ktére odnosza sukcesy i zidentyfikuj ich dziatania w celu
pdzniejszego wykorzystania niektérych z ich zachowan w swoim zyciu. Jest to bardzo wazny sposéb wtasnego rozwoju —
czesto innym udaje sie odnies¢ sukces nie dlatego, ze sg bardziej utalentowani, ale dlatego, ze majg odpowiednie do tego
nastawienie i upor.

e Zaplanuj powierzone Ci zadania — najlepiej dzielac je na mniejsze, tatwiejsze do wykonania czesci. Na samym poczatku
mozesz poprosi¢ kogos o pomoc w tym zakresie.
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ZAANGAZOWANIE
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Mozesz dos¢ tatwo odrywac sie od powierzonych zadan i mie¢ trudnosci z realizacjg projektu,
zwlaszcza, gdy napotkasz trudnosci. Mozesz przestawac sie angazowaé w zadanie i wktada¢ w nie

wysitek, jesli tylko uznasz, ze napotkane przeszkody sg nie do pokonania. Mozesz mie¢ trudnosci z
zaangazowaniem sie w mniej interesujace Cie zadan.
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Zorientowanie na Osigganie Celow
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Czesto mozesz czu¢ sie oniesmielony presja, jakg moze przynies¢ dazenie do celu. Podejmujac sie zadan i czynnosci,
mozesz mie¢ dobre pojecie o tym, jaki bedzie pomysiny wynik, ale mozesz tez zbyt tatwo wizualizowaé problemy zwigzane z
osiggnieciem celu i konsekwencjami nieosiggniecia celu.

Dazenie do celu moze Cie zdemotywowac, zwtaszcza jesli uwazasz, ze potrzebujesz wsparcia lub cel jest nie do osiagniecia.
tatwiej Ci jest wyliczy¢ powody dlaczego cel stanowi wyzwanie niz jak go mozna osiggnag.

Moze by¢ to szczegdlnie trudne w przypadku dazenia do wiecej niz jednego celu - wéwczas ustalenie priorytetow w zakresie
czasu i zasobow moze powodowaé utrudnienia.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Zidentyfikuj, co tak naprawde Cie interesuje i motywuje, a nastepnie upewnij sie, ze uwzglednisz to przy planowaniu
zadania.

e Gdy zostaniesz poproszony o zrobienie czego$, wpierw przeanalizuj zadanie i okre$l, jak je osiggnaé. Zastosuj
sprawdzone narzedzia i techniki rozwigzywania probleméw (5 x dlaczego’, SWOT, Mapy Mysli, itp.)

e Zawsze wyznaczaj sobie konkretne, mierzalne, osiagalne, realistyczne i okreslone w czasie cele.

e Staraj sie by¢ optymista. Stare powiedzenie zawiera wiele prawdy: ,Jesli mys$lisz, Zze sie uda, to sie uda. Jesli uwazasz,
ze sie nie uda, to sie nie uda”.

e Popro$ innych - przyjaciot, wspétpracownikéw, menedzerdw itp. - 0 pomoc i wsparcie.

e Zastosuj ¢wiczenia z wizualizacji. WyobraZ sobie jak wyglada osiggniecie sukcesu. Jak sie z tym czujesz? Dla wielu
jasne okreslenie celu jest zrodtem motywacji i bodZzcem do dziatania.

e Podziel ostateczny cel na tatwiejsze do osiggniecia dziatania (np. mini - cele, ktore prowadzg do osiggniecia celu
koncowego). Woéwczas cel ostateczny moze wydawac sie bardziej osiggalny.
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Zorientowanie na Ukonczenie Zadania
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Zazwyczaj tatwiej niz inni mozesz odpuszczaé lub poddawac sie, wykonujac zadania i podejmujac dziatania, szczegdlnie w
przypadku niepowodzen lub do$é wysokiego poziomu presji.

Ciezko Ci sie koncentrowac przez dtuzszy okres. Mozesz odczuwaé zmeczenie po umiarkowanym wysitku.
Masz poczucie, ze to co robisz nie ma wiekszego znaczenia i nie widzisz sensu w wykonywanej pracy.

Osigganie samo w sobie raczej nie jest Twoim Zrédtem saysfakcji.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Okresl co tak naprawde Cie interesuje i jest dla Ciebie zrodtem motywaciji i postaraj sie wdrozy¢ to w planowanie zadania.

e Gdy zostaniesz poproszony o zrobienie czegos$, wpierw przeanalizuj zadanie i okresl, jak to osiggnac. Zastosu;j
sprawdzone narzedzia i techniki rozwigzywania probleméw (5 x TAK’, SWOT, mindmapping, itp.)

e Zawsze wyznaczaj sobie sprecyzowane, mierzalne, osiggalne, realistyczne i okreslone w czasie cele.

e Staraj sie by¢ optymistg. Stare powiedzenie zawiera wiele prawdy: ,Jesli myslisz, ze sie uda, to sie uda. Jesli uwazasz,
ze nie uda, to sie nie uda”.

e Popro$ innych - przyjaciot, wspétpracownikéw, menedzeréw itp. - 0 pomoc i wsparcie.

e Nie poddawaj sie za wczesnie. Nabierz dystansu do zadania poczym sprébuj ponownie sie na nim skupic.

e Zastosuj ¢wiczenia wizualizacji i wyobraz sobie jak wyglada osiggniecie sukcesu. Jak sie z tym czujesz? Wyobraz sobie
swoje dziatania i zaplanuj co masz zrobi¢ krok po kroku.

e Zaadoptuj techniki i narzedzia pozytywnego myslenia.
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WYZWANIE
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Mozesz odczuwaé dyskomfort w sytuacjach, stanowigcych dla Ciebie wyzwanie. Czasem duze
wyzwania mogg Cie przyttaczac¢ i mozesz mie¢ poczucie, ze nie dasz rady, a nie, ze jest to okazja do
wykazania sie. W rzeczywistosci mozesz catkowicie unika¢ wyzwan, ktére wydajag Ci sie by¢ ponad
Twoje sity.

Czujesz sie niepewnie w niestabilnym otoczeniu oraz starasz sie, jesli jest to tylko mozliwe, ograniczac
pojawiajgce sie zmiany.

Lubisz prace z jasno okreslonymi zadaniami i w takim $rodowisku zawodowym jeste$ w stanie najlepiej wywiazywaé sie z
obowigzkow.

Zdecydowanie preferujesz przewidywalne srodowisko pracy, czego konsekwencjg moze by¢ bardzo dtugie przystosowywanie
sie do nieoczekiwanych zmian.

Wysoki i utrzymujacy sig poziom presji i wyzwan moze okazac sie dla Ciebie trudny i moze powodowac¢ obnizenie Twojej
wydajnosci w konsekwencji wptywajac negatywnie na Twoje interakcje z otoczeniem.

Zycie i praca rzadko sg catkowicie przewidywalne. Zmiany maja miejsce, a nieoczekiwane wyzwania sa czym$ normalnym w
zyciu kazdego z nas. Pozytecznym moze okaza¢ sie dla Ciebie opracowanie i stosowanie narzedzi, technik i podejs¢, ktore
pozwolg Ci skutecznie sobie radzi¢ z trudno$ciami jakie niesie nam zycie.
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Podejmowanie Ryzyka
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Jestes$ osoba, ktéra w niektorych sytuacjach bedzie umiata sobie poradzi¢ z wyzwaniami, zmianami i r6znorodnoscia,
zwlaszcza gdy sytuacje te dostarczajg Ci nowych i réznorodnych doswiadczen. Jednoczes$nie doceniasz znaczng stabilno$é
w swoim zyciu prywatnym i zawodowym.

Zbyt wiele zmian i niepowodzen moze cie zniecheci¢ i spowodowac, ze wycofasz sie do swojej strefy komfortu.

Przyjmujesz, ze moze istnie¢ lepszy sposéb wykonywania czegos$ i czasami otwierasz sie na wyprébowanie nowych metod
dziatania ale réwniez widzisz sens w pozostawieniu rzeczy takimi jakie sg. Wierzysz, ze ta sama sytuacja moze przedstawiac
Szanse i zagrozenia.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Warto przyja¢ zatozenie, ze wszystkie wyzwania przed ktérymi stajemy, moga przyczyni¢ sie do naszego rozwoju
osobistego. Stajac przed kolejnym wyzwaniem, rozwaz uwaznie, w jaki sposéb moze ono poméc Ci w petni wykorzystac
swoj potencjat.

e W celu lepszej organizacji czasu i wlasnych zasobdw, zastanéw sie nad wykorzystaniem w swojej pracy nowych narzedzi
i technik stuzacych do lepszego zarzadzania swoim czasem.

e W sytuacji, gdy w Twojej pracy majg miejsce nagte zmiany mozesz poprosi¢ inng osoba 0 pomoc w zaplanowaniu Twojej
pracy i ustaleniu priorytetow.

e Umies¢ wyzwania, z ktérymi sie mierzysz, w szerszej perspektywie. Jesli zostaniesz poproszony o zrobienie czegos, co
wydaje Ci sie ponad Twoje sity i mozliwosci, sprawdz, czy innym, o podobnych lub mniejszych umiejetnosciach niz Ty, to
sie udato.

e Przejrzyj swoje cele i zadania, aby sprawdzi¢, czy sg realistyczne i osiggalne. Czy naprawde masz zasoby, ktorych
potrzebujesz by je osiagniac¢? Jesli polegasz na innych, w jakim stopniu sg oni niezawodni? Czy wymagania jakie
stawiasz wobec innych sg uzasadnione w kazdych okolicznosciach?

e Rozwin swoje umiejetnosci prowadzenia rozmoéw coachingowych oraz umiejetnego delegowania zadan, tak by byto Ci
tatwiej zrealizowac powierzone zadania w sposob zaplanowany i zorganizowany.

e Warto przyjrze¢ sie pracy zespotowej i stale jg rozwijac, by lepiej wykorzystaé zasoby i mozliwosci zespotu oraz wtasciwie
ustawic priorytety.

e Regularnie sprawdzaj swoje osiaggniecia i dokonania - czy Twoje cele sg nadal osiagalne? Czy zaczynasz doswiadczac
.wypalenia’? Co mozesz zrobi¢, aby nabra¢ nowych sit do dziatania?
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Nauka przez Wiasne Doswiadczenie
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Raczej dostrzegasz zagrozenia i problemy niz mozliwo$ci w doswiadczeniach ktore stanowig wyzwanie lub przynosza zmiane
i r6znorodnosc¢.

Prawdopodobnie odczuwasz dyskomfort w sytuacjach, gdzie jeste$ narazony na zmiany, sg trudnosci lub komplikacje, i gdzie
co$ moze pojs¢ nie tak. Wolatby$ nie robi¢ tego ponownie. Zamiast dostrzegania pozytywnych aspektéw danej sytuaciji i
wyciagania wnioskéw, moze towarzyszy¢ Ci obawa przed podobng sytuacja.

Nagte zmiany w Twoim rytmie dziatania czesto wytracaja Cie z réwnowagi i bedzie Ci ciezko sobie z nimi poradzi¢. Obawiasz
sie podjecia ryzykownych dziatan, martwiagc sie na zapas, co sie stanie, jak podejmiesz sie nowego wyzwania.

Przy podjeciu nowego wyzwania, mozesz popetnia¢ mniej bteddéw niz osoby, kitdre sg bardziej ryzykanckie. Ale mozesz
wyciggna¢ mniej wnioskow z danego dziatania.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Pozmawiaj z innymi, ktérzy podjeli sie wyzwania lub przeszil trudne doswiadczenia - niezaleznie od tego, czy zakonczyty
sie one to sukcesem czy porazka. Czy roznig sie oni tak bardzo od Ciebie? Wiekszo$¢ przywota pozytywne wyniki swoich
dziatan i doswiadczen.

e Zanim podejmiesz sie wyzwania , sprébuj przeprowadzi¢ analize SWOT - wymieniajac mocne i stabe strony, szanse i
zagrozenia. Oméw wyniki z inng osoba. Nastepnie podejmij decyzje czy wykonywanie tego trudnego zadania przyniesie Ci
jakies korzysci?

e Pomys$l o umiejetnosciach i zachowaniach, ktére chciatby$ zdoby¢ lub rozwing¢. Jakie doswiadczenia umozliwig Ci rozwdj
tych cech?

e W przypadku niepowodzenia lub porazki, poswie¢ czas na rozwazenie tego co sie wydarzyto i czego sie nauczytes -
postaraj sie skupi¢ na pozytywnych stronach doswiadczenia. Nawet jesli zdecydujesz, ze nie chcesz tego ponownie
doswiadczyé, zawsze mozesz wyciaggnac dla siebie wnioski i czego$ sie nauczy¢.

e Wyobraz sobie, jak dana sytuacja mogtaby sie potoczy¢ inaczej i co mogte$ zrobi¢, by na nig wptynaé. Praca z
wyobraznig stwarza réwniez okazje do nauki.

e Kiedy masz zamiar zrobi¢ co$ nowego i stanowigcego znaczace wyzwanie, zacznij od przeprowadzenia Analizy Pola Sit -
co by Cie powstrzymato przed zrobieniem 'tego' i co pomoze ci 'to' zrobi¢. Nauka jakg wyciggniesz ze zrobienia tego moze
by¢ wystarczajagcym bodzcem do dziatania.

e Sprébuj zastosowac techniki pozytywnego mys$lenia. Na przyktad unikaj uzywania w gtowie stéw ,ale” lub ,jesli".
Zaskakujace jest to, w jaki sposéb zmienia to nasze nastawienie i podej$cie do sytuaciji.
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PEWNOSC SIEBIE

1 234°67 8 9 10

Jestes osobg stosunkowo pewng siebie, demonstrujaca $redni poziom wiary we wtasne sity. Czasami
moze brakowac¢ Ci wiary w siebie i potrzebujesz innych by dodali Ci otuchy i wsparcia.

Zazwyczaj jeste$ w stanie wywigzac sie z powierzonych Ci zadan. Jednak niepowodzenia moga wptynac
na zmniejszenie sie Twojej pewnosci siebie i wiary we wtasne mozliwosci. Czasami niepowodzenia moga
sie odbi¢ na innych, nie zwigzanych ze sobg, zadaniach.

Wyzwaniem staje sie wowczas odbudowanie w sobie poczucia wtasnej wartosci.
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Wiara we wilasne umiejetnosci

1 234°67 8 9 10

Zasadniczo masz wiare w siebie, aby podja¢ sie wiekszosci zadan, ale czasami mozesz nie sprosta¢ wyzwaniom, z ktérymi
w rzeczywisto$ci jeste$ w stanie sobie poradzi¢. Czasami mozesz zaczaé kwestionowa¢ swoje umiejetnosci, gdy cos péjdzie
nie tak.

Zazwyczaj wierzysz, ze wszystko zakonczy sie pomyslinie, chociaz czasami Twoj nadmierny samokrytycyzm powoduje, ze
zaczynasz sie zbytnio koncentrowa¢ na mozliwo$ciach popetnienia przez siebie btedow.

Mozesz watpié, ze posiadasz wiedze i umiejetnosci, ktére inni w Tobie widza.
Sugestie dotyczace rozwoju:

o Swiadomie doceniaj swéj wysitek wiozony w osiagniecie sukcesu i szukaj aktywnie okazji do udzielania pochwaty
samemu sobie.

e Jesli masz ku temu mozliwosci zmien na jaki§ czas swoje otoczenie zawodowe, aby podjg¢ nowe wyzwania, ktore nie sg
naznaczone pietnem poprzednich niepowodzen. Aby osiagna¢ sukces koniecznie poswieé czas na doktadne zaplanowanie
zadan.

e Wykorzystaj site, jaka daje zespdt, aby moc ponownie pracowac na petnych obrotach.

e Jesli zachodzi taka potrzeba, zréb sobie przerwe na odzyskanie sit.

e Rozwaz udziat w szkoleniu z obszaru asertywnosci lub poczucia pewnosci siebie, aby odSwiezy¢ swojg wiedze o
dostepnych technikach i metodach. Poszukaj wsparcia w miejscu pracy w czasie ich wdrazania.

e Zauwaz kiedy rozwijasz swojg wiedze i umiejetnosci. Bgdz $wiadomy kiedy stosujesz nowo nabyte umiejetnosci.

e Postaraj sie dostrzec uznania i pochwaty innych - nie bagatelizuj tych afirmacji.
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Pewnos¢ siebie w relacjach interpersonalnych

1 234°67 8 9 10

Zazwyczaj czujesz sie dos¢ komfortowo w grupie, ale nie zawsze jeste$ w stanie powiedzie¢, co myslisz. Czasami bedziesz
sktonny przeja¢ kontrole nad sytuacja, ale w niektérych przypadkach mozesz nie dziata¢ proaktywnie. Zdarza Ci sie odgrywac
znaczaca role podczas pracy z innymi ludzmi, ale mozesz by¢ zbyt wrazliwy na to, co méwig i mys$lg inni ludzie.

Czasami, pozwolisz innym mie¢ wptyw na siebie pomimo, ze Twoje argumenty przewazaja.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Wymien 5 pozytywnych rzeczy o sobie. W tym celu mozesz poprosi¢ o0 pomoc swojego menedzera, przyjaciela, kolege
lub cztonka rodziny. W chwilach stresu warto sobie te dobre rzeczy powtarzaé.

e Upewnij sig, ze jesli masz co$ do powiedzenia, wszyscy to ustysza.

e Warto kontrolowaé to, co o sobie méwimy i mys$limy. Jesli tylko wyczujesz, ze masz ochote pomy$le¢ o sobie w spos6b
negatywny, wowczas trzeba po prostu powiedzie¢ sobie STOP. Jest rownie tatwo mysleé¢ o sobie pozytywnie co
negatywnie — trzeba tylko wyrobi¢ sobie odpowiednie nawyki.

e Pozwdl, aby inni méwili o Tobie pozytywne rzeczy.

¢ Nie rozpamietuj btedéw. Unikaj nadmiernego uogélniania - jeden btad nie oznacza, ze wszystko jest nie tak. Unikaj takze
mys$lenia ,czarno-biatego” - nie wszystkie btedy sg zte. W rzeczywistosci stanowig one bardzo przydatng forme informacji
zwrotnej, ktéra moze pomoc w poprawie wydajnosci pracy.

e W kontakcie z innymi ludzmi, ktérzy moga stanowi¢ wyzwanie lub lubig dominowa¢ dyskusje, zamiast konfrontowa¢ ich
bezposrednio, zadaj pytania w stylu ,dlaczego to méwisz?” lub ,co sktonito cie do takiego mys$lenia?”zamiast bezposrednio
podwazac ich zdanie.

e Trenuj prezentowanie lub przemowe, na poczatku mozesz wybiera¢ bezpieczne grupy - znajomych lub wspétpracownikéw.

e Zastosuj ¢wiczenia wizualizacji i wyobraz sobie jak poradzitby$ sobie w przyktadowej dyskusiji lub prezentacji.

e Nie martw sie, ze nie znasz odpowiedzi na wszystkie pytania. Nikt nie wie wszystkiego na kazdy temat. Zaoferuj
odpowiedZ pdzniej, jak zaznajomisz sie z tematem.
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Komentarz/dodatkowe
informacije AQR

International

AQR

01244 572050

www.agrinternational.co.uk
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