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Raport Rozwoju

W jaki sposob korzystac z tego raportu:

Raport ten zostat wygenerowany wytacznie na podstawie informacji uzyskanych z wypetnionego przez Ciebie kwestionariusza.
Poniewaz powstat on w oparciu o jedno Zrédto informaciji, nalezy pamigtaé o istnieniu rowniez innych Zrodet informacii,
$wiadczacych o Twojej odpornosci psychicznej. Raport nalezy interpretowaé wtasnie w tym szerszym kontekscie.

Celem raportu jest przekazanie informacji zwrotnej na temat Twojej odpornosci psychicznej. Wnioski, jakie znajdujg sie w
informacji zwrotnej, powstajg na podstawie porownania wynikow osoby badanej z wynikami reprezentatywnej grupy oséb
wybranych z populaciji.

Najlepszym sposobem na zwigkszenie korzysci ptynacych z tego raportu jest:

* Podejscie do raportu z otwartym umystem.

e Uwazne rozwazenie wnioskow zawartych w raporcie. Uwzglednienie informacji Swiadczacych o odpornosci psychicznej z
innych Zrédel. Przykiadowo mozesz zechcie¢ przedyskutowac 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 zgodzic.
Zaden kwestionariusz nie jest nieomylny i mozesz czué, ze ten raport nie obrazuje twojej odpornoéci psychicznej. Moze
on jednak zapewni¢ Ci wglad w Twoj sposéb wchodzenia w interakcje z otaczajgcym swiatem.

Zaprezentowane tutaj wyniki odnoszg sie do danego okresu w Twoim zyciu i moga ulegac zmianom. Mozesz rozwijac swojg
odpornos¢ psychiczng na wiele sposobdw. W raporcie tym mozna znalezé sugestie dotyczace sposobéw rozwijania pewnych
aspektéw odpornosci psychicznej w przypadku zaistnienia takiej potrzeby.

Whioski zostaty zaprezentowane w nastepujacych obszarach: Umiejetnosc¢ radzenia sobie z wyzwaniami, Poczucie wptywu na
witasne zycie, Zaangazowanie oraz Pewnosc¢ siebie.

Ich celem jest przedstawienie Ci pewnych propozycji. Poniewaz mozesz zna¢ wiele innych sposobéw na rozwiniecie swoich
umiejetnosci, najlepiej uzy¢ ich w potaczeniu z pomystami zawartymi w tym raporcie.

Odpornos¢ Psychiczna

Odpornos¢ Psychiczna jest cechg osobowosci, ktora w pewnym stopniu decyduje o tym, jak pojedyncze osoby zachowujg 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
mozliwosci.
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Ogodlna Odpornosc¢ Psychiczna

1 2 3 4 567 8 9 10

Jeste$ w stanie poradzi¢ sobie z wiekszos$cig stawianych sobie wyzwan, jednak w trudnych
sytuacjach mozesz odczuwaé zdenerwowanie i poczucie zagrozenia. Pomimo, iz jeste$

é pewny swoich umiejetnosci, Twoja wiara we wiasne sity moze zosta¢ zachwiana przez
krytyke innych. Czasami inni moga "zaj$¢ Ci za skore".

Contral Comrmitrment

MENTAL TOUGHNESS Kiedy pojawia sie mozliwos¢ rozwoju, jestes w stanie stawi¢ czota wyzwaniu pomimo obawy
L | —— przed poniesieniem porazki. Czujesz sie stosunkowo dobrze w sytuacjach wymagajacych

kontaktu z innymi osobami oraz aktywnie angazujesz sie w prace zespotowg. Zdaza Ci sie,
% @ ze czujesz, iz sytuacja Cie przerosta.

Zazwyczaj osiggasz zamierzone cele, chociaz w obliczu trudnych i niespodziewanych
sytuacji mozesz czu¢ sie zagubiony. Masz poczucie kontroli i wptywu na wydarzenia wokot
siebie. Jednak mozesz czasami odnosi¢ wrazenie, ze problemy Cig przerastaja.

Potrafisz kontrolowaé swoje emocje. Zazwyczaj jestes osobg spokojng i opanowana, jednak czasami mozesz odczuwac
niepokdj i obawe.
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Kontrola

1 2 3 4 5 6689 10

Jestes osoba, ktéra w wiekszosci sytuacji czuje, ze kontroluje wiasne zycie, chociaz czasami stwierdza,
ze to wydarzenia przejmujg kontrole.

W wiekszos$ci sytuacji czujesz, ze "dasz rade", ze sobie poradzisz. Instynktownie wierzysz w swojg
warto$¢ i zdolnos¢ do osiggania postawionych sobie celéw.

Zazwyczaj dobrze radzisz sobie z lekiem pod wptywem stresu i presji, ale okazjonalnie mozesz ujawnié
ten lek innym.

W miejscu pracy mozesz pracowac 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 jestes wyczerpany i potrzebujesz przerwy.
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Kontrola emocji

1 2 3 4 5 6689 10

Czasami przejmujesz sie pewnymi aspektami swojego zycia, ale zazwyczaj nie robisz tego w przesadny sposéb.
Zazwyczaj jeste$ w stanie dostosowaé swoje reakcje emocjonalne do réznych sytuacji i ukry¢ swoje zdenerwowanie.

Pomimo, iz najczesciej jeste$ osoba spokojna, opanowang i skupiona, to czasami mozesz mie¢ trudnosci z kontrolowaniem
wtasnych emociji.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Wyobraz sobie, ze Twoje dziatania realnie wptywajg na Ciebie i Twoje otoczenie.

e Warto powtarzaé sobie przez caly czas, ze to co robisz, naprawde ma znaczenie.

e Wyznacz granice pomiedzy tym, co pozostaje pod Twoim wptywem, a tym, co jest zupetnie poza Twojg kontrolg. Nie
powiniene$ stara¢ sie kontrolowac¢ tych rzeczy, na jakie nie da sie wptyng¢. Nie warto poswiecac sie sprawom poza
naszym zasiggiem wptywu.

e Techniki relaksacyjne takie jak np. ¢wiczenia oddechowe, spacer, joga, progresywna relaksacja miesni moga byc¢
pomocne w bardziej efektywnej walce ze stresem.

e Warto da¢ sobie przestrzen na zebranie swoich mysli i uczué. Mozna to zrobi¢ samemu lub w obecnosci kogos, kto w
tym momencie bedzie umiat Ci pomaéc, a dopiero potem zabiera¢ sie za rozwigzywanie trudnych sytuaciji.

e Wykorzystaj "dialog wewnetrzny", aby pracowaé¢ z wkasnymi my$lami.
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Poczucie wptywu na wlasnhe zycie

1 2 3 4 567 8 9 10

Zazwyczaj jestes$ przekonany, ze to, co robisz, ma wptyw na Twoje zycie, chociaz czasami uwazasz, ze to tylko pozorny
wptyw.

Zazwyczaj potrafisz wykorzystaé swojg sprawczosc¢, gdy cos jest do zrobienia.

Przeszkody i niepowodzenia moga sprawic, ze przerwiesz zadanie. Jednak najczesciej znajdujesz sposob na radzenie sobie z
trudnosciami na swojej drodze, by kontynuowaé¢ rozpoczete dziatania.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Sprébuj zaakceptowaé fakt, ze niepowodzenia sg naturalnym elementem rozwoju.

e Zidentyfikuj czynniki, na ktére naprawde mozesz mie¢ wptyw.

e Przeanalizuj wybrane niepowodzenia, aby zidentyfikowac, co byto ich przyczyna. Wyciagnij z tego nauke na przyszto$¢ —
co teraz zrobitby$ inaczej.

e Zr6b sobie przerwe w celu "dotadowania baterii".

e Podejdz do kolejnego zadania wspdlnie z kolegami / kolezankami — zgodnie z powiedzeniem "dziel sie wyzwaniami i
problemamil!"

e (Qd czasu do czasu zastandw sig, czy nie poswiecasz zbyt duzo czasu na trudne lub niemozliwe zadanie. Mozesz by¢ je
w stanie wykonac, ale zysk moze nie by¢ warty Twojej pracy.

e Wyobraz sobie, jak wygladatby sukces i co wazne jak sie z tym czujesz. Zastanéw sie, co mozesz zrobi¢, aby osiagnac
sukces.
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Zangazowanie

1 2 3 4 567 8 9 10

Zazwyczaj konsekwentnie realizujesz powierzone Ci zadania i jeste$ zdeterminowany, ale zdarza Ci sie

od nich odrywaé czy rozproszyé.

@ Moze to oznaczaé, ze czasami nie osiggniesz celu w najbardziej efektywny sposdéb, albo tez nie uda Ci
sie zrealizowa¢ do konca zadania. Jeste$ osobg energiczng, wykazujacg duzg motywacje i
zaangazowanie, jednak pod wptywem presji Twoja motywacja i zaangazowanie mogg zosta¢ zachwiane.
Jestes$ osobg 0 pozytywnym spojrzeniu na zycie, wierzaca, ze osiggnie sukces.
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Zorientowanie na Cel

1 234°67 8 9 10

Czujesz sie dos¢ komfortowo pracujac nad celami i zadaniami.
Zasadniczo lubisz wiedzie¢, czego sie od Ciebie oczekuje.

Czasami wizja celu stanowi dla Ciebie zrédto motywacji - mozesz wizualizowac sukces i czesto wyobraza¢ sobie, jak sie z
tym czujesz. Czasami jednak dgzenie do celu moze Cie nadwyrezy¢ i Twoja motywacja moze na tym ucierpiecC.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Nalezy mieé¢ na uwadze, ze wyznaczenie sobie zbyt wielu celéw moze przynies¢ efekt przeciwny do zamierzonego. Warto
pos$wieci¢ czas na ustalenie sobie priorytetéw i planowanie, biorac pod uwage sytuacje, w jakiej sie znajdujemy i dostepne
nam zasoby.

e Staraj sie podzieli¢ cele na wazne, pilne i te, ktére dobrze bytoby osiggnaé, ale niekoniecznie sg kluczowe.

e (Qd czasu do czasu przeanalizuj poziom swojej energii - osoby, ktdre ciagle dazg do jakiegos$ celu, moga sie przeforsowac

e Naucz sie stosowaé metode Analizy Pola Sit, aby zidentyfikowaé potencjalne przeszkody w osigganiu celéw i zaplanowaé
rozwigzania. Wiele probleméw mozna przewidzie€.

e Stuchaj obaw innych oséb, ktére mogg by¢ zaangazowane w dgzenie do celu.

e Podziel zadanie na czesci - czasami tatwiej jest wykona¢ mniejsze zadania, ktére w konsekwencji doprowadzg do
realizacji celu korcowego.

e Zidentyfikuj, co tak naprawde Cie interesuje i motywuje, a nastepnie upewnij sie, ze uwzglednisz to w planowaniu zadan i
celow.

e Ustal sobie konkretne, mierzalne, osiggalne, istotne oraz 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 sie nie uda, to sie nie uda”.
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Zorientowanie na Ukonczenie Zadania

1 2 3 4 5“7 8 9 10

Na ogét bedziesz angazowac sie w prace bardziej niz inni, aby osiagnac¢ swoje cele - niezaleznie od tego, czy sg one
wyznaczane przez Ciebie, czy przez innych.

Nietatwo oderwa¢ Cie od dazenia do celu, chociaz moze sie to zdarzy¢. Inni postrzegajg Cie jako osobe rzetelng i na ktorej
mozna polegaé, nawet jesli zaangazowates$ sie w wiele zadan na raz. Zwykle lubisz by¢ postrzegany jako oddany sprawie i
wytrwaty w dazeniu do osiggniecia celu.

Presja, niepowodzenia lub poczucie zmeczenia moga spowodowaé, ze wycofasz sie z dgzenia do celu. Jeste$ w stanie
utrzymac rozsadny poziom koncentracji przez umiarkowany okres.

Zazwyczaj osigganie celu samo w sobie jest dla Ciebie gtownym zrédtem satysfakcji.

Czasami mozesz wzig¢ na siebie zbyt duzo i pracowac zbyt ciezko, ignorujac oznaki zmeczenia.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Okresl, co tak naprawde Cie interesuje i jest Twoim zrodtem motywacji i postaraj sie wdrozy¢ to w planowanie zadania.

e Zawsze wyznaczaj sobie konkretne, mierzalne, osiagalne, 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 Zwrd¢ uwage na wktad innych - pochwal ich za dobrze wykonang prace.

e ZwdbC uwage na wtasne zasoby sity i energii. Latwo jest przeoczy¢ oznaki zmeczenia w pogoni za celem, co moze
doprowadzi¢ do wypalenia.

e Znajdz czas dla siebie. Zmeczenie jest wrogiem dziatania.

e Uzyj metody Analizy Pola Sit i zidentyfikuj potencjalne przeszkody do osiagniecia celu. Wtacz potencjalne rozwigzania w
swoje plany. Wielu problemom mozna zapobiec. Niespodziewane problemy moga niepotrzebnie zuzy¢ energie.

e Przygotuj sie na niespodzianki. Niepowodzenia majg miejsce, co jest kitopotliwe, ale rzadko przesadzajace sytuacije.
Korzystnym moze by¢ przedyskutowanie sytuacji z kolegami, przyjaciétmi ltp.
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Wyzwanie

1 2 3 4 567 8 9 10

Jeste$ w stanie efektywnie radzi¢ sobie z wiekszos$cig wyzwan zyciowych, wykorzystujac je dla
wtasnego rozwoju osobistego. Od czasu do czasu potrzebujesz wprowadzenia zmian, ale akceptujesz
rowniez pewien poziom powtarzalnosci zadan.

Moga Cie pocigga¢ $rodowiska i sytuacje, w ktorych istnieje znaczny stopien ryzyka, zmian i wyzwan.

Najlepiej czujesz sie w otoczeniu, ktére zapewnia odpowiedni balans pomiedzy przewidywalnoscig a
elastycznoscig, ale w razie potrzeby jeste$ w stanie szybko zareagowaé na nieoczekiwane wydarzenia.

Ciagte wystawienie na zmiany i wyzwania moze by¢ meczace. W obliczu ciagtych wyzwan moze sie okazac, ze Twoj
entuzjazm do zmian réwniez stabnie. Zwtaszcza, jesli Twoj wynik na skali 'Pewno$¢ Siebie' oznacza wrazliwos¢.
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Podejmowanie Ryzyka

1 2 3 4 5“7 8 9 10

Jestes$ kims, kto lubi wyzwania. Chetnie wyprébowujesz nowe zadania, wykonujesz nowe czynno$ci, poznajesz nowych ludzi
itp. Pomaga Ci to w zdobyciu nowych do$wiadczen.

Jeste$ przewaznie zadowolony, biorac na siebie ryzyko i podejmujac sie zadan, ktére inni mogliby uznaé za zbyt trudne do
wykonania. Nie poddajesz sie tatwo, nawet w sytuacjach, ktére moga wydawac sie trudne. Dostrzegasz i potrafisz
wykorzystaé okazje.

Wierzysz, ze zawsze istnieje lepszy sposéb wykonywania czegos$ i jeste$ otwarty na wyprébowanie nowych metod dziatania.
Ta sama sytuacja moze przedstawia¢ zaréwno szanse i zagrozenia.

Czasami mozesz za bardzo ryzykowac. Jesli nie ma wystarczajacej ilosci wyzwan, mozesz je sprowokowac, tak by cos sie
dziato, byto bardziej interesujaco.

Sugestie dotyczace rozwoju:

e Warto przyja¢ zatozenie, iz 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 wykorzystaé
swdj potencjat.

e W celu lepszej organizacji czasu i wlkasnych zasobow zastandw sie nad wykorzystaniem w swojej pracy nowych narzedzi
i technik stuzacych do lepszego zarzadzania swoim czasem.

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

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

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

e Warto przyjrzeC sig pracy zespotowej i stale jg rozwija¢, by lepiej wykorzysta¢ zasoby i mozliwo$ci zespotu oraz wtasciwie
ustawic¢ priorytety.
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Nauka przez Wiasne Doswiadczenie

1 234°67 8 9 10

Potrafisz pozytywnie podejs¢ do wyzwan, zmian i mozliwosci.

Raczej dobrze radzisz sobie ze zmiang i nieoczekiwanymi wydarzeniami. Mimo ze w tych wyzwaniach dostrzegasz
mozliwosci, bedziesz réwnie Swiadomy tego, ze moga one stanowi¢ zagrozenie. Czesto mozesz bardziej dostrzegac
zagrozenie niz szanse, jaka moze wynikna¢ z danej sytuaciji.

Nie zawsze potrafisz wyciagna¢ nauke z negatywnych do$wiadczen, uznajac ze byto to nieprzyjemne doswiadczenie.
Powazne niepowodzenia mogg zachwia¢ Twojg réwnowage i mozesz potrzebowaé czasu na powrét do rownowagi.

Czasami Twoje pozytywne podejscie do spraw moze cechowac podejmowanie zbyt duzego ryzyka, otwartosci na zmiany i
wyzwania. Zwieksza to prawdopodobienstwo narazenia sie na niepowodzenia i porazki.

Sugestie dotyczace rozwoju:

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

e Pomysl o umiejetnosciach i zachowaniach, ktére chciatby$ zdoby¢ lub rozwinaé. 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 wyciagna¢ dla siebie wnioski i czego$ sie nauczy¢.

e Wyobraz sobie, jak dana sytuacja mogtaby sie potoczy¢ inaczej i co mogte$ zrobié, 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 -
metody, ktéra pozwoli Ci okresli¢, co moze by¢ przeszkodg w realizacji dziatania, a co bedzie Twoim wsparciem.
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Pewnos¢ 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, niezwigzanych ze sobg zadaniach.

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

1 23”5 6 7 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 watpi¢, 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 mozliwos$ci, zmien na jaki$ czas swoje otoczenie zawodowe, aby podjaé nowe wyzwania, ktére nie sg
naznaczone pietnem poprzednich niepowodzen. Aby osiagna¢ sukces, koniecznie po$wieé czas na doktadne
zaplanowanie zadan.

o 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. Badz $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 2 3 4 5“7 8 9 10

Czujesz sie komfortowo w grupie, ale nie zawsze bedziesz w stanie powiedzie¢ to, co myslisz. Czasami bedziesz sktonny
przejac kontrole nad sytuacja, ale w niektérych przypadkach mozesz nie zadziata¢ proaktywnie. Zwykle bedziesz odgrywac
znaczaca role podczas pracy z innymi ludzmi.

Czasami pozwolisz innym mie¢ wptyw na siebie, pomimo ze uwazasz, iz masz racje.

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 Stuchaj uwaznie swojego "dialogu wewnetrznego" - badz Swiadomy, ile razy masz negatywne myS$li o sobie - a nastepnie
po prostu powiedz sobie STOP, gdy masz zamiar pomys$le¢ co$ negatywnego na swoj temat. Jest tak samo tatwo mysle¢
0 sobie pozytywnie, jak i negatywnie, trzeba tylko wypracowac¢ sobie pewien nawyk.

e Pozwdl, aby inni méwili o Tobie pozytywne rzeczy.

¢ Nie rozpamietuj btedéw. Unikaj nadmiernego uogdlniania - 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 dominowaé dyskusje, zamiast konfrontowaé ich
bezposrednio, zadaj pytania w stylu ,dlaczego to méwisz?” lub ,co sktonito Cie do takiego my$lenia?” zamiast
bezposrednio podwazac ich zdanie.

e Trenuj prezentowanie lub przemowe, mozesz zacza¢ od bezpiecznej grupy odbiorcéw na przyktad swoich znajomych lub
wspotpracownikow.

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

e Nie martw sie, ze nie znasz odpowiedzi na wszystkie pytania. Nikt nie wie wszystkiego na kazdy temat. Zaoferuj
odpowiedz pozniej, jak zaznajomisz sie z tematem.
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Komentarz/dodatkowe
informacje

International

BizYou Sp. z.0.0.

Al. Jerozolimskie 181B 02-222 Warszawa
+48 690893619

www.bizyou.pl
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