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Raport Rozwoju Przyktadowy DK Raport

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 tylko o jedno zrédto 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 komentarza dotyczacego Twojej odpornosci psychicznej. Komentarz powstaje poprzez
poréwnanie wynikow osoby badanej z wynikami reprezentatywnej grupy osob wybranych z populaciji.

Najlepszym sposobem na zwiekszenie korzysci ptynacych z tego raportu jest:

+ Podejscie do raportu z otwartym umystem.

« Uwazne rozwazenie zawarto$ci.

+ Uwzglednienie informacji $wiadczacych o odpornosci psychicznej z innych zrédet. Przyktadowo, mozesz zechcie¢
przedyskutowaé wyniki ze swoim menedzerem, osobg oceniajaca, przyjacielem lub cztonkiem rodziny.

 Raport stanowi dobry punkt wyjscia do gtebokiej dyskusiji.

« Dlatego tez mozesz zaakceptowac raport w catosci, jego wybrany fragment lub tez catkowicie sie z nim nie zgodzic.
Poniewaz zaden kwestionariusz nie jest nieomylny, mozesz stwierdzi¢, ze przedstawiony tutaj raport nie odzwierciedla w petni
Twojej odpornoséci psychicznej. Jest to catkowicie zrozumiate! Raport ten jednak powinien ukazac opis wybranego aspektu
Twojej interakcji z otoczeniem.

Zaprezentowane tutaj wyniki odnoszg sie do danego okresu w Twoim zyciu i moga ulega¢ zmianom. Twoja odporno$¢
psychiczna moze zosta¢ zwiekszona na wiele sposobéw. W raporcie tym mozna znalez¢ sugestie dotyczace sposobu
rozwiniecia pewnych aspektow odpornosci psychicznej, w przypadku zaistnienia takiej potrzeby. Zostaty one zaprezentowane
w nastepujacych sekcjach: Umiejetno$¢ radzenia sobie z wyzwaniami, Poczucie wptywu na wiasne zycie, Zaangazowanie
oraz Pewnos$¢ siebie. Ich celem jest przedstawienie Ci pewnych propozycji. Poniewaz mozesz zna¢ wiele innych sposobdéw na
rozwiniecie swoich umiejetno$ci, najlepiej uzy¢ ich w potaczeniu z pomystami zawartymi w tym raporcie.

Odpornos¢ psychiczna

Jest to zdolnos$¢ cztowieka do radzenia sobie z wyzwaniami, trudno$ciami i presjg. Determinuje ona nasz sposdb reagowania
na stres.

Jest réwniez gtéwnym czynnikiem umozliwiajacym osigganie szczytowej formy i najlepszych wynikoéw.
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OGOLNA ODPORNOSC PSYCHICZNA
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Jestes w stanie poradzi¢ sobie z wiekszos$cig stawianych sobie wyzwan, jednak w trudnych sytuacjach mozesz odczuwac
zdenerwowanie i poczucie zagrozenia. Pomimo, iz jestes pewny swoich umiejetnosci, Twoja wiara we wiasne sity moze zostac
zachwiana przez krytyke innych. Kiedy pojawia sie¢ mozliwo$¢ rozwoju, jeste$ w stanie stawi¢ czota wyzwaniu pomimo obawy
przed odniesieniem porazki. Czujesz sie stosunkowo dobrze w sytuacjach, wymagajacych kontaktu z innymi osobami oraz
aktywnie angazujesz sie w prace grupowa.

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

Potrafisz kontrolowa¢ swoje emocje. Zazwyczaj jeste$ osobg spokojng i opanowana, jednak czasami mozesz odczuwaé
niepokoj i obawe.
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POCZUCIE WPLYWU ®
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Jestes osoba, ktéra w wiekszosci sytuacji czuje, ze kontroluje wtasne zycie, chociaz
czasami stwierdza, ze to wydarzenia przejmujg kontrole.

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.

Sugestie dotyczace rozwoju:

 Niepowodzenia sg naturalnym elementem rozwoju.

» Warto analizowa¢ wybrane niepowodzenia, aby zidentyfikowaé, co byto ich przyczyng. Wyciagnij z tego nauke na przysztos¢
— co teraz zrobitby$ inaczej.

» Warto zrobi¢ sobie przerwe w celu "dotadowania baterii".

» Podejdz do kolejnego zadania wspdlnie z kolegami/kolezankami — zgodnie z powiedzeniem "dziel sie wyzwaniami i
problemamil!"
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Umiejetnos¢ zarzadzania emocjami. ©
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Czasami przejmujesz sie pewnymi aspektami swojego zycia, ale zazwyczaj nie robisz tego w przesadny sposéb. Pomimo, iz
najczesciej jeste$ osobg spokojna, opanowang i skupiona, to czasami mozesz mie¢ trudnosci z kontrolowaniem swoich
emociji.

Sugestie dotyczace rozwoju:

» Uzyj, wyobrazni by zobaczy¢ siebie jako osobe powodujaca istotne zmiany wokot siebie.

» Warto powtarzac sobie przez caty czas, ze to co robisz naprawde ma znaczenie.

 Nalezy zidentyfikowa¢ granice pomiedzy tym, co moze by¢ przez Ciebie kontrolowane, a tym, co pozostaje pod Twoim
wptywem oraz tym, co jest zupetnie poza Twojg kontrolg. Nie powinienes starac sie kontrolowa¢ tych rzeczy, ktérych sie nie
da kontrolowac. Nie warto koncentrowac sie na sprawach poza naszg kontrola.

» Techniki relaksacyjne takie jak np. ¢wiczenia oddechowe, spacer, joga, progresywna relaksacja miesni moga pomoc Tobie w
bardziej efektywnej walce ze stresem.
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Poczucie wptywu na wlasne zycie
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Zazwyczaj nie potrafisz sobie niczego odpuscié. Wierzysz, ze to, co robisz ma rzeczywisty wptyw na Twoje zycie.
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ZAANGAZOWANIE
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Zazwyczaj konsekwentnie realizujesz powierzone Ci zadania, chociaz zdarza Ci sie od nich
odrywaé. Moze to oznaczac, iz czasami nie osiggniesz celu w najbardziej efektywny sposdéb,
albo tez nie uda Ci sie zrealizowa¢ zadania do konca. Jeste$ osobg energiczng, wykazujaca
duzg motywacje i zaangazowanie, jednak pod wptywem presji Twoja motywacja i
zaangazowanie moga by¢ bardzo niestabilne. Jeste$ osoba, ktéra zazwyczaj prezentuje
optymistyczne poglady i wierzy, ze osiggnie sukces.

Sugestie dotyczace rozwoju:

 Okresl, co najbardziej Cie interesuje i motywuje, a nastepnie uwzglednij to, w miare mozliwosci podczas planowania przez
Ciebie zadan do wykonania.

» Pamietaj, aby ustala¢ sobie cele, ktdére sg: sprecyzowane, mierzalne, ambitne, ale i realistyczne oraz okreslone w czasie.

» Staraj sie optymistycznie podchodzi¢ do wykonywanych przez siebie zadan. Jest duzo prawdy w starym powiedzeniu: "Jesli
mys$lisz, ze dasz rade, to dasz rade. Jesli mySlisz, ze sobie nie poradzisz, to sobie nie poradzisz".
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WYZWANIE @
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Postrzegasz wyzwania jako szanse a nie jako zagrozenia. Potrafisz wykorzystac je do
wtasnego rozwoju osobistego. Nie boisz sie zmian w codziennej pracy i bardzo dobrze
czujesz sie w zmieniajacych sie i petnym wyzwan srodowisku zawodowym.

Potrafisz szybko reagowac¢ na nieoczekiwane wydarzenia i dobrze sobie z nimi radzisz.
Mozesz sie szybko znudzi¢, a nawet odczuwac frustracje, z powodu wykonywania
powtarzajacych sie codziennych zadan. Prawdopodobnie jeste$ osobg, ktéra bardzo doceni
takie $rodowisko pracy, w ktérym bedziesz miat mozliwo$é swobodnego i twérczego
dziatania.

Sugestie dotyczace rozwoju:

» Warto, abys$ przekonat sie do bardziej powaznego traktowania zadan rutynowych. Pomysl o ich znaczeniu dla organizaciji i
innych oséb.

» Poszukaj narzedzi i technik zarzgdzania czasem, ktdre pomogg Ci w lepszej organizacji pracy, zwtaszcza, gdy pracujesz z
innymi.

* Planuj swojg prace w sposo6b doktadny i przejrzysty. Regularnie oceniaj swoje postepy w pracy. Mozesz réwniez poprosic¢
inng osobe o monitorowanie Twojej pracy.

» Rozwaz udziat w szkoleniu z zakresu umiejetnosci stuchania a takze inne szkolenia z umiejetnosci, ktére moga by¢ Ci
potrzebne w Twojej pracy.
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PEWNOSC SIEBIE
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Jestes$ osobg stosunkowo pewng siebie, demonstrujaca $redni poziom wiary we wtasne sity.
Zazwyczaj jeste$ w stanie wywigzac sie z powierzonych Ci zadan. Jednak niepowodzenia
moga wptyna¢ na zmniejszenie sie Twojej pewnosci siebie i wiary we wtasne mozliwosci.

Wyzwaniem staje sie wowczas dla Ciebie odbudowanie w sobie poczucia wtasnej wartosci.
Sugestie dotyczace rozwoju:

+ Doceniaj swoéj wysitek wtozony w osiagniecie sukcesu i szukaj aktywnie okazji do udzielania pochwaty samemu sobie.

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

» Wykorzystaj site, jakg daje zespdt, aby mdc ponownie pracowac na petnych obrotach.

« Jesli zachodzi taka potrzeba, zrob sobie przerwe na odzyskanie sit.

* 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.
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Wiara we wilasne umiejetnosci ©
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Uwazasz, ze wykonanie wiekszosci zadan jest mozliwe.
Jednak czasami nie potrafisz sobie poradzi¢ z wyzwaniami, mimo ze masz ku temu odpowiedni potencjat.

Zazwyczaj wierzysz, ze wszystko zakonczy sie pomy$inie, chociaz czasami Twoj nadmierny samokrytycyzm powoduje, ze
zaczynasz sie zbytnio koncentrowa¢ na mozliwoéciach popetnienia przez siebie btedow.
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Pewnos¢ siebie w relacjach interpersonalnych
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Mozesz mieé kfopot z zaangazowaniem sie w prace zespotowg oraz wycofywac sie z dyskusji, nawet w sytuacji, gdy jestes
przekonany o stusznosci swoich pogladow. Zazwyczaj nie wykazujesz checi przewodzenia grupie, preferujac role osoby
trzymajacej sie z boku, czego konsekwencjg moze by¢ to, ze Twoje pomysty nie bedg w petni docenione i zaakceptowane
przez innych.

Sugestie dotyczace rozwoju:

» Wymien 5 pozytywnych rzeczy o sobie. W tym celu mozesz poprosi¢ o pomoc swojego menedzera, przyjaciela, kolege lub
cztonka rodziny. W chwilach stresu nalezy sobie te dobre rzeczy powtarzac.

» Powinienes$ upewni¢ sie, czy aby na pewno, zawsze wtedy, kiedy masz co$ powiedzie¢, mowisz to.

» Warto kontrolowa¢ to, co o sobie méwimy i myslimy. Jesli tylko wyczujesz, ze masz ochote pomysle¢ o sobie w sposéb
negatywny, wowczas trzeba po prostu powiedzie¢ sobie STOP. Jest tak samo tatwo pomysle¢ o sobie co$ pozytywnego jak i
negatywnego — dlatego nalezy wybierac te pierwszg opcje. Lepiej jest mysleé o sobie pozytywnie niz negatywnie — dlatego
warto wybra¢ pierwszg opcje.

» Pozwdl, aby inni méwili o Tobie pozytywne rzeczy. Prosze nie pomniejszaj ich znaczenia.

« Zbytnia koncentracja na popetnionych btedach jest niewskazana. Nalezy unika¢ przesadnego uogdlniania — jeden btad nie
oznacza, ze wszystko pdjdzie zZle. Nalezy rowniez unika¢ myslenia w kategoriach "czarne-biate" — nie wszystkie btedy sa zte.
W rzeczywistos$ci stanowig one bardzo przydatne informacje zwrotng dotyczaca naszego dziatania, ktéra moze by¢
wykorzystana do poprawienia jako$ci naszej pracy.

* Moze Ci sie przydac szkolenie z zakresu asertywnosci lub pewnosci siebie.
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