czyli poswieé sobie uwage — spdéjrz na siebie.

Witaj!

Ponizszy test zostat sporzadzony na bazie moich doswiadczen pracy z klientami. Wykorzystuje go zaréwno przy roz-
mowach z osobami, ktére dopiero stawiajg swoje pierwsze kroki na rynku pracy, jak i z tymi, ktérzy majg w tym zakresie
wieloletnie doswiadczenie a borykajg sie z problemami lub po prostu sg gotowi na nowe wyzwania.

Niniejsza ankieta przekrojowo bada dziatania klienta. Od jego motywacji, poprzez wizje i inspiracje dotyczace osiggania
celuy, a takze instrumenty i budowanie przyszto$ciowej strategii.

«Wielu wie jak cos zrobi¢, niewielu wie po co, a prawie nikt nie wie dlaczego” — powiedziat niegdys Simon Sinek i nie mozna
sie z nim nie zgodzié. Kazdy z nas posiada zaréwno mocne, jak i stabe strony. To, w czego posiadaniu sie znajdujemy,
uznajemy za oczywistos$¢. Z kolei to, czego nie mamy, pozostaje w sferze pragnien. Warto uswiadomic sobie, co znajduje
sie miedzy tymi granicznymi do$wiadczeniami i dlaczego.

Czasami chodzi o wewnetrzna blokade, z ktéra sie borykamy. Innym razem o brak umiejetnosci. Kazdorazowo jednak
bedzie to dotyczyto doboru odpowiednich srodkéw. Ten test pozwala je rozpoznac.

Zaprojektowatem go w taki sposéb, aby stanowit wstep do dziatan nastawionych na okreslenie indywidualnych motywacji,
celéw, zasobdéw oraz tematéw do indywidualnej pracy.

Zazwyczaj te ankiete wypetniam w obecnosci zainteresowanego. Jesli jednak zdarzy sie inaczej — $ciggniesz jg ze strony
internetowej z ciekawosci, a moze i determinacji do pracy wtasnej — w razie jakichkolwiek pytan nie wahaj sie
ze mng skontaktowac.

Wypetniaj jg w kolejnosci, nie podgladajac! Pytania bowiem moga na pierwszy rzut oka wydac¢ sie podobne, zalezy jed-
nak w ktérym bloku, na ktérej stronie sie znajdujg. Moga sie wydawac zbyt skompliwowane — wazna jest pierwsza mys|,
pierwszy pomyst jaki sie pojawi. Nie oczekujmy elaboratéw na temat sensu zycia — jedno hasto, jeden czasownik czesto
wystarczy.

Wypetnienie testu, w ciszy, spokoju, z oddechem i przestrzenig na przemyslenie moze zabra¢ duzo czasu. Poswie¢ wiec
sobie godzine. Z pewnoscig ten czas bedzie tego wart.

Zacznijmy od matej zabawy. Postaraj sie na moment wytgczy¢ analize. Wez gteboki oddech i wczuj sie w emocje, obrazy,
wizje. Nie oceniaj! Po prostu badz z tym i zapisz lub narysuj.

Wyobraz sobie siebie w idealnym zyciu. Co widzisz? Co ono zawiera? Gdzie jestes?

INSTRUKCJA

Na kolejnych stronach znajdziesz wiele pytan odnoszacych sie do tego jak postrzegasz, jakimi narzedziami poznajesz i w jaki sposéb
zmieniach rzeczywistos¢ wokét siebie. W kazdym przypadku schemat jest podobny.

1. Wez gteboki oddech i przeczytaj pytanie. Poswie¢ chwile na zrozumienie zagadnienia. Wczuj sie jak je rozumiesz, czym ono dla Ciebie
jest.

2. Napisz kilka zdan, sprébuj zauwazy¢ w nich stowa klucze, ktére od razu zwracajg Twojg uwage. Podkresl je kolorem.

3. BadzZ otwarty na siebie. Nowe, niespodziewane rozwigzania znajduja sie na wyciggniecie reki. Wystarczy po nie siegna¢.



TOZSAMOSC — czyli KIM JESTEM

Co chce daé innym? W czym moge im pomoc? Co potrafie i czym chce sie dzielic? W czym
czuje sie ekspertem? Jakie zajecia dajg mi satysakcje, poczucie sensu? Co przychodzi mi z
tatwoscig i sprawia przyjemnos¢?

Dookres| — jaki problem pomagam rozwigza¢ innym? Co moge im przekazaé i za co bedg mi
wdzieczni?

W imie czego prowadze dziatalno$¢? Jaki widze cel swoje zycia? Co chce zmieni¢ w rzeczy-
wistosci? Co uwazam, ze jest tego warte, aby poswiecac¢ temu czas, sity, uwage?

Co, wraz z innymi, moge robi¢ aby osiggngé¢ TEN cel? W czym moge im pomdéc, a jak oni sie mi
odwdziecza? Na jakich podstawach chce budowacé zesp6t? Czy jest on dla mnie wazny?



PRAGNIENIA - czyli CO | JAK PRAGNE TO OSIAGNAC

CEL - okresl konkretny, mierzalny i osiggalny cel swoich dziatan



WIZERUNEK - czyli SPOLECZNY KONTEKST DZIALAN

Jak siebie i to, co robie, badz to co chce robi¢ okreslam — wymien stowa kluczowe



DYSTANS - czyli AUTOOPINIA | WGLAD

Co bym robit, robita gdybym nie musiata, nie musiat pracowac?

Czy moj cel i powyzsze pragnienie jest czescig mojej listy, ktérg musze zrobié, chce doswiad-

czy¢? Wypisz kilka rzeczy, marzen, pragnien bez ktérych twoje zycie nie bedzie miato sensu;
ktoére chciatbys zrealizowac przed $miercia.

Zanim przejdziesz dalej zastandw sie czym obraz przysztosci w tej chwili rozni sie od tego,
ktory opisates, narysowates na pierwszej stronie? Czym rézni sie obranego celu? Czy te wizje
mozna potgczy¢? Co jest dla Ciebie wazne, a co wazniejsze?

Szybko przejrzyj wczesniejsze strony i popraw to, co uznasz za stosowne.



WEWNETRZNE CECHY / CZYNNIKI / KWALIFIKACJE

OBFITOSC / PASJA / POZYTYWY / ATUTY

Silne strony to czynniki wspierajgce — te w ktérych
jestes dobry i z ktérymi dobrze sie czujesz:

Umiejetnosci, kompetencje, wiedza, cechy osobow-
osci i przede wszystkim Twoje doswiadczenie,
ktérym mozesz sie dzieli¢ z innymi; nie tylko te
zawodowe, ale i domowe, hobby itp.

To réwniez najblizsza grupa wsparcia — Twoi przyja-
ciele, rodzina, znajomi, eksperci — ludzie na ktérych
mozesz polegac (wypisz konkretne imiona, abys
wiedziat o kim méwisz).

Zasoby to ostatnia kategoria. Tu mieszcza sie
pieniagdze i czas, udziaty w spétkach, nieruchomosci
i ruchomosci, alimenty, datki, prezenty, srodki na
koncie (nie zadtuzenie!) itp.

ANALIZA - czyli KONKRET, KONTEKST | KOOPERACJA (analiza SWOT)

BRAKI / BLOKADY / NEGATYWNY / WADY

Stabe strony to czynniki, ktére Cie ograniczaja
wewnetrznie:

Wewnetrzne ograniczenia fizycznie, umystowe,
Twoje wartosci i przekonania, cechy charakteru i
osobowosci.

To obszary, w ktérych, masz poczucie, ze potrzebu-
jesz wiecej doswiadczenia, umiejetnosci i wiedzy.

To réwniez negatywne relacje miedzyludzkie, ktore
moga by¢ przeszkoda lub bariera,.

To tez czynniki negatywnie wptywajace na Twoje
zasoby: ograniczenia czasowe, wydatki, zadtuzenia,
kredyty, pozyczki, alimenty i wszelkie inne zobow-
igzania.

ZEWNETRZNE CECHY / CZYNNIKI / KWALIFIKACJE

Mozliwosci/okazje to zewnetrzne czynniki, z
ktdérych mozesz korzystac:

To ludzie w zasiegu Twoich mozliwosci poznania
lub uzyskania kontaktu poprzez szkolenia, wspdlne
dziatania, itp.,

Mozliwosci nauczenia sie czegos (darmowe szkole-
nia, warsztaty, ksiazki, e-booki).

Ludzie w Twoim srodowisku, ktérzy moga Cie
czegos nauczy¢ lub Ci poméc: wspdtpracownicy,
kontrahenci, sasiedzi, itp.

To réwniez ogdlna sytuacja w gospodarce, trend w
branzy, spodziewane zmiany.

To réwniez mozliwe Zrédta pozyskania zasobow,
majatku, czy srodkow.

Pomysl:

co jeszcze mozesz zrobi¢ lub zaoferowac?

Czego nikt inny nie robi, czy nie jest w stanie
wykonac?

Jakie sa Twoje unikalne umiejetnosci, kompetencje,
czy wiedza, ktérg mozesz sprzedac, podzieli¢ sie
lub wyeksponowac?

Jak to mozesz zrobic¢?

Zagrozenia to obiektywne czynniki, ktére moga na
Ciebie wptywadé negatywnie:

Dla przyktadu, nalezy tu wzig¢ pod uwage podatki,
koncesje, ograniczenia, przepisy, limity i kary.

Wymagania dotyczace Twojej obecnej pracy takie
jak koniecznos¢ uzyskania uprawnien, ukoriczenia
szkolen, czy studidw.

To réwniez konkurencja na rynku, na ktérym obec-
nie pracujesz lub zmiany, jakie przewidujesz, ze
wymuszg na Tobie dostosowanie sie.

To w koricu rodzinne zobowigzania jak koniecznos¢
zajecia sie starszymi rodzicami, czy dziadkami,
zobowigzania towarzysko-zawodowe jak pomoc
przy otwieraniu firmy przez znajomego, budowie
domu i wiele, wiele innych.



WEWNETRZNE CECHY / CZYNNIKI / KWALIFIKACJE

OBFITOSC / PASJA / POZYTYWY / ATUTY

Silne Strony, ............coeiiiiiiiiiiiiiiie e

BRAKI / BLOKADY / NEGATYWNY / WADY

Stabe Strony, .........cccoouvveeiiiiiiiee e

YNNIKI / KWALIFIKACJE

ZEWNETRZNE CECHY / CZ




PILNE

Sytuacja optymalna to taka, Ze w tej ¢wiartce... nie
ma zupetnie nic. Jezeli jednak jest, oznacza to:
Musze to zrobi¢ natychmiast i nie dam rady oddele-
gowac tego innej osobie!

To zdarzenia kryzysowe, rzeczy ,naglace”, to
réwniez cos co pozostaje poza naszym wptywem.
Wyskakuje i juz, trudno - trzeba sie tym zajac.
Znasz to na pewno: np. awarie sprzetuy.

Czesto jednak sami doprowadzimy do jakiegos
zaniedbania w wykonywaniu planowych dziatan i do
zadania, ktére poczatkowo byto ,wazne i niepilne”
dotacza sie naglaca presja czasu. Wtedy laduje ono
wtasnie tutaj.

Jezeli éwiartka nr 1 zacznie sie nadmiernie roz-
rastac, oznacza to, ze zbyt czesto odktadasz wazne
zadania na ostatnig chwile.

PIERWSZY KROK - czyli PORA NA DZIALANIE (macierz Eisenhowera)

NIEPILNE

Zadania wypisane w ¢wiartce nr 2 oznaczaja: Pow-
inienem ustali¢ ilos¢ czasu potrzebng na wykonanie
zadania, okresli¢ termin jego wykonania, w ktérych
jest to realne. Bede to konsekwentnie realizowat!

To tutaj powinienes mie¢ wszystkie swoje wazne
zadania i regularnie je wykonywac.

Do tych zadan zaliczamy dziatania, ktore maja
zwigzek z Twoja misja, celami i wartosciami, prag-
nieniami na przysztos¢. Moga one dotyczy¢ réznych
obszaréw — zaréwno Zycia prywatnego,

jak i zawodowego.

To wszystko to, co ma dla Ciebie prawdziwe
znaczenie, daje Ci najwiekszg satysfakcje i przyno-
si Ci najwieksze efekty. Ich realizowanie badz nie,
zazwyczaj wigze sie z powaznymi konsekwencjami.

- zapobieganie

Twdj przetozony topata dorzuca Ci co chwile kolejne
zadania.

- niektdre telefony
- btahe sprawy naglace
- niektére spotkania

W  Sprawynaglace - planowanie

4 - Sprawy na wczoraj - rekreacja

g - sytuacje kryzysowe - szukanie mozliwosci

=  -zaniedbania - budowanie relacji
Ta éwiartka to przestrzen utudy. Szum wokét tego, Cwiartka IV obejmuje sprawy niepilne i niewazne.
co pilne, stwarza iluzje waznosci. Lecz dziatania Jest to obszar ,pozeraczy czasu”. Oczywiscie w
biezace, jezeli w ogdle sg wazne, to tylko dla kogos ogdle nie powinnismy sie w niej znajdowac. Czasem
innego. Do tej kategorii zaliczy¢ mozna wiele tele- jednak jestesmy tak przyttoczeni problemami
fondw, spotkan, krétkich wizyt. Mndstwo godzin Cwiartek i Ill, ze z ulga do niej uciekamy.
spedzamy w éwiartce I, realizujac cudze prioryte-
ty i zaspokajajgc cudze oczekiwania, i caty czas Rozrastanie sie ¢wiartki nr 4 to komunikat, ze
myslimy, Ze jestesmy w ¢wiartce I!!! sprawy ida w bardzo ztym kierunku. Mato wazna

korespondencja, surfowanie po Internecie to czesto
Wiekszos¢ z tych zadan warto zleci¢ innym. Z tymi bezcelowe dziatania, ktore tylko zabierajg czas.
pochodzacymi ze sfery zycia prywatnego jest nieco
trundniej. Na przyktad, gdy tesciowa przypomina Ostatecznie przeciez Twoim celeme jest efekty-
Ci trzeci raz, ze miates jej w czyms pomdc, sprawa wne zarzadzanie czasem. Odpoczynek w formie
robi sie pilna, cho¢ nadal dla Ciebie mato wazna, ale przyjemnosci i rekreacji to ¢wiartka nr. Il. Tu po
przeciez nie wyslesz tam swojej sekretarki. prostu padamy ze zmeczenia przed telewizorem czy
serialem.

Takim sprawom trzeba nadac priorytet i realizowac¢
je wplatajac w wolne terminy, ktére masz do - puste przyjemnosci

w dyspozycji, po wczesniejszym ustaleniu ¢wiartki nr 2. - zlodzieje czasu

& - niektére e-maile

< Jesli na liscie Twoich zadan dominuja sprawy pilne - bezmysine przegladanie facebooka

E i niewazne prawdopodobnie nie radzisz sobie z - natogowe ogladanie seriali w tle

> zarzadzaniem sobg w czasie, z asertywnoscia albo - natogi



NIE PILNE

PILNE
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