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Ponizszy Raport Rozwojowy przedstawia kandydatowi:

sugestie dotyczgce wtasnego rozwoju
Suggestions for their own development
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PEWNOSC SIEBIE W RELACJACH INTERPERSONALNYCH

Poczucie wpLywu

UMIEJETNOSC ZARZADZANIA EMOCJAMI

POCZUCIE WPLYWU NA WLASNE ZYCIE
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Raport Rozwoju Sample MJ Reports

W jaki sposoéb korzystacé 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 informaciji, nalezy pamieta¢ o istnieniu rowniez
innych zrédet informaciji, $wiadczacych o Twojej odpornosci psychicznej. Raport nalezy interpretowaé wtasnie w tym
szerszym konteks$cie.

Celem raportu jest przekazanie komentarza dotyczacego Twojej odpornosci psychicznej. Komentarz powstaje poprzez
poréwnanie wynikow osoby badanej z wynikami reprezentatywnej grupy oséb wybranych z populaciji.

Najlepszym sposobem na zwiekszenie korzys$ci ptynacych z tego raportu jest:

» Podejscie do raportu z otwartym umystem.

» Uwazne rozwazenie zawartosci.

» Uwzglednienie informacji Swiadczacych o odpornosci psychicznej z innych zrodet. Przyktadowo, mozesz zechcie¢
przedyskutowac¢ wyniki ze swoim menedzerem, osobg oceniajgca, przyjacielem lub cztonkiem rodziny.

» Raport stanowi dobry punkt wyjscia do gtebokiej dyskusji.

« 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 odpornosci 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 mogg ulega¢ zmianom. Twoja odpornos$¢
psychiczna moze zosta¢ zwiekszona na wiele sposobéw. W raporcie tym mozna znalez¢ sugestie dotyczace
sposobu rozwiniecia pewnych aspektéw odpornosci psychicznej, w przypadku zaistnienia takiej potrzeby. Zostaty one
zaprezentowane w nastepujacych sekcjach: Umiejetno$¢ 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 sposobdw na rozwiniecie swoich umiejetnosci, najlepiej uzy¢ ich w potaczeniu z pomystami
zawartymi w tym raporcie.

Odpornos¢ psychiczna

Jest to zdolno$¢é cztowieka do radzenia sobie z wyzwaniami, trudnosciami i presjg. Determinuje ona nasz sposéb
reagowania na stres.

Jest réwniez gtéwnym czynnikiem umozliwiajacym osigganie szczytowej formy i najlepszych wynikow.
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OGOLNA ODPORNOSC PSYCHICZNA
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Mozesz mie¢ problem z radzeniem sobie w stresujacych i stanowigcych wyzwanie sytuacjach oraz przejawia¢ brak
wiary we wlasne mozliwosci. Mozesz mieé rowniez trudnosci w przyjmowaniu krytyki pod wiasnym adresem,
wyolbrzymiajac otrzymane uwagi krytyczne. Cechuje Cie zbyt wysoki krytycyzm wobec wtasnej osoby. Mozesz
wycofywac sie z niektérych sytuacji, z obawy, ze nie zakornczg sie one sukcesem.

Zdarza Ci sie nie mowi¢ tego, co myslisz nawet, jesli jeste$ przekonany, co do stuszno$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 odczuwac zdenerwowanie i poczucie zagrozenia. W
obawie przed porazka, mozesz unika¢ sytuacji bedacych dla Ciebie wyzwaniem, nie wykorzystujgc tym samym
wszystkich mozliwosci do wtasnego rozwoju. Czasami nadmiernie sie przejmujesz, wyolbrzymiajac zaistniate
problemy. Niespodziewane wydarzenia moga zupetnie wytraci¢ Cie z rownowagi.
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WYZWANIE @
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Mozesz odczuwaé dyskomfort w sytuacjach, stanowigcych dla Ciebie wyzwanie. Czujesz sie niepewnie w
niestabilnym otoczeniu oraz starasz sie, jesli jest to tylko mozliwe, ogranicza¢ pojawiajace sie zmiany. Lubisz prace
ze zdefiniowanymi jasno zadaniami i w takim $rodowisku zawodowym jestes w stanie najlepiej wywigzywa¢ sie z
obowigzkéw. Zdecydowanie preferujesz przewidywalne srodowisko pracy, czego konsekwencjg moze by¢ bardzo
ditugie przystosowywanie sie do nieoczekiwanych zmian.

Sugestie dotyczace rozwoju:

* Kiedy jest to tylko mozliwe skorzystaj z okazji sprébowania czego$ nowego. Im czesciej bedziesz uczestnikiem
zmiany, tym wiecej korzysci mozesz odnie$¢ dla siebie.

» Znajdz czas na zastanowienie sie nad tym, co dzieje sie dookota Ciebie. Zmiany sg nieuniknione. Postaraj sie je
zrozumie¢ — czym sie charakteryzuja, jakie korzysci moga przyniesc.

» Podziel swojg prace na mniejsze czesci, tak aby byly one tatwiejsze do opanowania i zrealizowania. Pomoze Ci to
rowniez w lepszym zaplanowaniu nowych zadan. W przypadku nowych zadan mozesz poprosi¢ kogos o pomoc.

* Rozwaz nauke nowych technik relaksacyjnych, takich jak: ¢wiczenia oddechowe, progresywna relaksacja miesni,

joga, itp.
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ZAANGAZOWANIE
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Zazwyczaj konsekwentnie realizujesz powierzone Ci zadania, chociaz zdarza Ci sie od nich odrywaé. Moze to
oznaczaé, iz czasami nie osiggniesz celu w najbardziej efektywny sposéb, albo tez nie uda Ci sie zrealizowac
zadania do konca. Jeste$ osobg energiczng, wykazujaca duzg motywacije i zaangazowanie, jednak pod wptywem
presji Twoja motywacja i zaangazowanie moga by¢ bardzo niestabilne. Jeste$ osobag, 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, ktore sa: 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 my$lisz, ze dasz rade, to dasz rade. Jesli my$lisz, ze sobie nie poradzisz, to sobie nie
poradzisz".
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PEWNOSC SIEBIE
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Nie jeste$ osoba pewng siebie i brak Ci wiary we wtasne mozliwosci.

Zazwyczaj posiadasz umiejetnosci i zdolnosci ale nie bedziesz osigga¢ zamierzonych celéw i unika¢ nowych zadan
jak tez i odpowiedzialno$ci. Najprawdopodobniej bedziesz wykonywaé swojg prace zgodnie z instrukcjami jednakze
nie zawsze bedziesz alarmowat o problemach mogacych pojawi¢ sie w trakcie co moze oznaczagé, iz wykonana praca
nie bedzie satysfakcjionujgca. Mozesz wyczekiwaé, ze zostanie ci powiedziane co robi¢ nastepnie.

Sugestie dotyczace rozwoju:

« Swiadomie staraj sie budowaé poczucie wiasnej wartoéci - odno$ sie do pochwat i uznania, nie lekcewaz ich. Naucz

sie sam chwali¢ sie za dobrze wykonane zadania.

» Naucz sie zadawac pytania tak by$ lepiej rozumiat co sie dzieje w Twoim otoczeniu i 0 co zostate$s poproszony bys

zrobit. Zrozum swojg warto$¢ w zespole.

» Rozwaz zapisanie sie na szkolenie rozwoju umiejetnosci asertywnych.

» Zacznij wychodzi¢ e swoimi pomystami | sugestiami, nawet jesli zaczniesz od jednej na jakis$ czas.
eambuilding” i zajgciach pozwalaja ie relacji z kolegami.
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Uwazasz, ze wykonanie wiekszo$ci zadan jest mozliwe.
Jednak czasami nie potrafisz sobie poradzi¢ z wyzwaniami, mimo ze masz ku temu odpowiedni potencjat.

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

N
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Pewnos¢ siebie w relacjach interpersonalnych
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Mozesz mie¢ kitopot z zaangazowaniem sie w prace zespotowg oraz wycofywaé sie z dyskusji, nawet w sytuacji, gdy
jestes$ przekonany o stusznosci swoich pogladéw. Zazwyczaj nie wykazujesz checi przewodzenia grupie, preferujac
role osoby trzymajacej sie z boku, czego konsekwencjg moze by¢ to, ze Twoje pomysty nie beda w petni docenione i
zaakceptowane przez innych.

Sugestie dotyczace rozwoju:

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

» Powiniene$ upewnic¢ sie, czy aby na pewno, zawsze wtedy, kiedy masz co$ powiedzie¢, méwisz to.

» Warto kontrolowac to, co o sobie méwimy i myslimy. Jesli tylko wyczujesz, ze masz ochote pomysle¢ o sobie w
sposo6b negatywny, wéwczas trzeba po prostu powiedzie¢ sobie STOP. Jest tak samo tatwo pomys$le¢ o sobie cos
pozytywnego jak i negatywnego — dlatego nalezy wybiera¢ te pierwszg opcje. Lepiej jest mysle¢ o sobie pozytywnie
niz negatywnie — dlatego warto wybra¢ pierwszga 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 zle. Nalezy rowniez unika¢ myslenia w kategoriach "czarne-biate" — nie
wszystkie btedy sg zte. W rzeczywisto$ci stanowig one bardzo przydatne informacje zwrotng dotyczacg naszego
dziatania, ktéra moze by¢ wykorzystana do poprawienia jakosci naszej pracy.

» Moze Ci sie przydaé szkolenie z zakresu asertywnosci lub pewnosci siebie.
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POCZUCIE WPLYWU ©)
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Jestes osobg, ktdra w wiekszos$ci 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 jeste$ wyczerpany i potrzebujesz przerwy.

Sugestie dotyczace rozwoju:

» Niepowodzenia sg naturalnym elementem rozwoju.

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

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

» Podejdz do kolejnego zadania wspdlnie z kolegami/kolezankami — zgodnie z powiedzeniem "dziel sie wyzwaniami i
problemami!"
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Umiejetnosc¢ zarzadzania emocjami. ©
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Czasami przejmujesz sie pewnymi aspektami swojego zycia, ale zazwyczaj nie robisz tego w przesadny sposob.
Pomimo, iz najczesciej jestes osobg spokojnag, opanowang i skupiona, to czasami mozesz mie¢ trudnosci z
kontrolowaniem swoich emocji.

Sugestie dotyczace rozwoju:

» Uzyj, wyobrazni by zobaczy¢ siebie jako osobe powodujacg istotne zmiany wokét siebie.

» Warto powtarza¢ 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 kontrola. Nie powiniene$ stara¢ sie kontrolowaé tych rzeczy,
ktorych sie nie da kontrolowac. Nie warto koncentrowa¢ sie na sprawach poza naszg kontrola.

» Techniki relaksacyjne takie jak np. ¢wiczenia oddechowe, spacer, joga, progresywna relaksacja miesni moga poméc
Tobie w bardziej efektywnej walce ze stresem.
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Poczucie wptywu na wtasne zycie
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W wiekszosci przypadkoéw jestes$ przekonany, ze to, co robisz ma wptyw na Twoje zycie, chociaz czasami uwazasz,
ze to tylko pozorny wptyw.

MTQ48 Development Report 12



Komentarz/dodatkowe informacje

This is a report which requires adding some notes/comments in. These comments will display on the back page of the
report.

AQR International

Suite 3B Rossett Business Village Llyndir Lane Rossett Wrexham LL12 0AY
01244 572050

www.aqr.co.uk
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