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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 informaciji,
nalezy pamieta¢ o istnieniu rowniez innych zrédet informaciji, Swiadczacych o Twojej odpornosci
psychicznej. Raport nalezy interpretowa¢ wtasnie w tym szerszym kontekscie.

Celem raportu jest przekazanie komentarza dotyczacego Twojej odpornosci psychiczne;.
Komentarz powstaje poprzez poréwnanie wynikdw osoby badanej z wynikami reprezentatywnej
grupy oséb wybranych z populac;ji.

Najlepszym sposobem na zwiekszenie korzysci ptynacych z tego raportu jest:

- Podejscie do raportu z otwartym umystem.

- Uwazne rozwazenie zawarto$ci.

- Uwzglednienie informacji swiadczacych o odpornosci psychicznej z innych zrodet. Przyktadowo,
mozesz zechcieé przedyskutowac wyniki ze swoim menedzerem, osobg oceniajaca, 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 zgodzi¢. 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 mogq ulegac
zmianom. Twoja odpornos¢ psychiczna moze zostaé zwiekszona na wiele sposobow. W raporcie
tym mozna znalez¢ sugestie dotyczace sposobu rozwiniecia pewnych aspektéw odpornosci
psychicznej, w przypadku zaistnienia takiej potrzeby. Zostaty one zaprezentowane w
nastepujacych sekcjach: Umiejetnos¢ radzenia sobie z wyzwaniami, Poczucie wptywu na wtasne
zycie, Zaangazowanie oraz Pewnos$¢ siebie. Ich celem jest przedstawienie Ci pewnych propozyciji.
Poniewaz mozesz znac¢ wiele innych sposobow na rozwiniecie swoich umiejetnosci, najlepiej uzyc
ich w potaczeniu z pomystami zawartymi w tym raporcie.

Odpornos¢ psychiczna

Jest to zdolnos¢ cztowieka do radzenia sobie z wyzwaniami, trudnosciami i presja. Determinuje ona
nasz sposob reagowania na stres. Jest rowniez gtbwnym czynnikiem umozliwiajgcym osigganie
szczytowej formy i najlepszych wynikow.



OGOLNA
ODPORNOSC PSYCHICZNA

-

Jestes osoba, ktora potrafi pracowac pod wptywem presji. Jestes pewny swoich umiejetnosci i
czesto podejmujesz sie trudnych zadan, wierzac, ze jeste$ w stanie doprowadzi¢ je do konca. Nie
przejmujesz sie ponad miare krytykg i uwagami innych. W czasie pracy grupowej otwarcie
wyrazasz swoje mysli i opinie, i dobrze czujesz sie w sytuacjach, wymagajacych kontaktéw z
innymi.

Angazujesz sie w wykonanie powierzonego zadania. Jestes$ osobg wytrwata i stanowcza,
potrafigcg doprowadzi¢ do konca zadan, ktérych sie podejmujesz. Radzisz sobie z
niespodziewanymi problemami bez przezywania zbednego stresu. Jeste$ osobg, ktdra w obliczu
narastajgcych probleméw nie zraza sie, a wrecz przeciwnie - postrzega je jako wyzwanie oraz
mozliwo$¢ wtasnego rozwoju a nie zagrozenie wtasnego bezpieczenstwa.

Wierzysz w mozliwos¢ kontroli nad wtasnym zyciem. Masz poczucie odpowiedzialnosci za swoj los
oraz wplywu na otoczenie. Zazwyczaj kontrolujesz swoje emocje oraz radzisz sobie z trudnymi
sytuacjami. Pod wplywem presji zazwyczaj zachowujesz spokdj i opanowanie.

WYZWANIE

-

Postrzegasz wyzwania jako szanse a nie jako zagrozenia. Potrafisz wykorzysta¢ je do wlasnego
rozwoju osobistego. Nie boisz sie zmian w codziennej pracy i bardzo dobrze czujesz sie w
zmieniajgcych 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$ osoba, ktéra bardzo doceni takie srodowisko pracy, w
ktérym bedziesz miat mozliwos¢ swobodnego i twdrczego dziatania.

Sugestie dotyczace rozwoju

Warto, abys przekonat sie do bardziej powaznego traktowania zadan rutynowych. Pomysl o ich
znaczeniu dla organizacji i innych osob. Poszukaj narzedzi i technik zarzadzania czasem, ktore
pomoga Ci w lepszej organizacji pracy, zwtaszcza, gdy pracujesz z innymi. Planuj swojg prace w
sposob 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 mogg by¢ Ci potrzebne w Twojej pracy.



ZAANGAZOWANIE

w

Zazwyczaj doprowadzasz powierzone Ci zadania do kohca, nawet w bardzo trudnych warunkach,
znajdujac rézne sposoby motywowania siebie. Posiadasz duze zasoby sity wewnetrznej
umozliwiajgce diugotrwaly i intensywny wysitek. Jestes osobg odporng i wytrwatg.

Jesli juz podejmiesz sie danego zadania, to doprowadzisz je do konca, omijajgc lub
przezwyciezajac napotkane przeszkody.

Czesto powierza Ci sie kluczowe lub wymagajace zadania, jestes w stanie doprowadzi¢ je do
konca, przezwyciezajac po drodze wszystkie przeszkody. Jednak czasami na drodze do celu
zrazasz do siebie inne osoby, ktére nastepnym razem bedg mniej pomocne i chetne do
wspotpracy. W rezultacie, taka sytuacja moze zmniejszy¢ Twojg efektywnos$¢ w pracy.

Wazne jest aby$ miat Swiadomos¢, Zze nie wszystkie zadania moga zosta¢ w peini zrealizowane.
Poswiecenie sie takim zadaniom jest zwyczajnym marnowaniem swoich zasobéw energii. Przed
podjeciem zadania przeanalizuj swoje mozliwosci i zasoby, a nastepnie zadaj sobie pytanie, jak
moga by¢ one najlepiej przez Ciebie wykorzystane.

Poswiec¢ czas na lepsze zrozumienie innych osob - ich mocnych i stabych stron. Skup sie na ich
mocnych stronach i nie oczekuj od nich rzeczy, ktérych nie sg w stanie zrobic.

Poswie¢ czas na docenienie pracy innych ludzi, nagradzajgc, wtozony przez nich wysitek,
okazaniem im uznania.

POCZUCIE WPLYWU
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Uwazasz, ze masz petng kontrole nad wlasnym zyciem i wierzysz, ze sam decydujesz o swoim
losie.

W miejscu pracy zazwyczaj oznacza to, ze jestes postrzegany jako osoba opanowana i/lub
odnoszaca sukcesy, ktorej nic nie jest w stanie stang¢ na drodze. Czasami jednak napotykasz na
przeszkody, ktére uznaje za frustrujace i trudne do rozwigzania.

Sugestie dotyczace rozwoju:

Dokonaj oceny swojej pracy (np. poprzez wykorzystanie analizy SWOT) w celu zidentyfikowania
obszardw, w ktérych mogg sie pojawi¢ potencjalne przeszkody. Nastepnie, nalezy przeprowadzi¢
"burze mozgoéw", aby ustali¢ sposéb na poradzenie sobie z nimi. Gdy jestes proszony o podjecie
sie zadania, powinienes najpierw upewnic sie, czy jest ono mozliwe do zrealizowania, biorgc pod
uwage dostepny czas i zasoby. W przypadku, gdy poczujesz sie sfrustrowany wykonywang praca,
warto, jesli jest to mozliwe, przerwac jg na jakis czas i skoncentrowaé swoje wysitki na innym
obszarze.



Poczucie wptywu
na witasne zycie
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W wiekszosci przypadkow jestes przekonany, ze to, co robisz ma wptyw na Twoje zycie, chociaz
czasami uwazasz, ze to tylko pozorny wptyw.

Umiejetnos¢ zarzadzania
emocjami

-

Nie masz sktonnosci do zbytniego zamartwiania sie i jeste$ w stanie opanowaé swéj niepokd;.
Jeste$ osobg opanowana, ktéra nie traci kontroli nad sytuacjg, nawet pod wptywem silnego stresu.
Zdarza sie Tobie ukrywac swoje prawdziwe uczucia przed innymi.

Sugestie dotyczace rozwoju:

Warto rozejrze¢ sie wokot, by zrozumieé, ze inni mogq sie bardziej stresowac oraz mie¢ wieksze
problemy z poradzeniem sobie z dang sytuacja, niz Ty. Inne osoby mogag mie¢ problem z
odgadnieciem, co myslisz i czujesz -warto moéwi¢ o tym wprost. Czasami mozesz nie przyktadac sie
w odpowiedni sposéb do wykonywanego zadania. Moze to wynika¢ z Twojego nadmiernego "luzu”.
Nalezy jednak wystrzegac¢ sie samozadowolenia. Warto zidentyfikowa¢ granice pomiedzy tym co,
moze by¢ przez Ciebie kontrolowane, tym co pozostaje pod Twoim wptywem oraz tym co jest
zupetnie poza Twojg kontrolg. Nie warto koncentrowacé sie na sprawach poza naszg kontrola.

PEWNOSC SIEBIE

w
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Jeste$ osobg stosunkowo pewng siebie, demonstrujgca sredni poziom wiary we wiasne sity.

Zazwyczaj jestes w stanie wywigzac sie z powierzonych Ci zadan. Jednak niepowodzenia mogg
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 swoj wysitek wtozony w osiggniecie sukcesu i szukaj aktywnie okazji do udzielania
pochwaty samemu sobie. Jesli masz ku temu mozliwosci zmien na jakis czas swoje otoczenie
zawodowe, aby podja¢ nowe wyzwania, ktére nie sg haznaczone pietnem poprzednich
niepowodzen. Aby osiggna¢ sukces koniecznie poswie¢ czas na doktadne zaplanowanie zadan.
Wykorzystaj site, jakg daje zespdt, aby moéc ponownie pracowaé na petnych obrotach. Jesli
zachodzi taka potrzeba, zréb 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.

Wiara we wiasne
umiejetnosci

-
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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 powoduije, ze
zaczynasz sie zbytnio koncentrowa¢ na mozliwosciach popetnienia przez siebie bteddéw.

Pewnos¢ siebie
w relacjach
interpersonalnych

-

Dobrze czujesz sie w grupie, odgrywajac istotng role w pracy zespotowej, chociaz czasami nie
wyrazasz wprost i otwarcie swoich mysli. Czesto przejawiasz che¢ kontroli sytuacji, chociaz
zdarzajg sie réwniez sytuacje, gdzie nie wykazujesz inicjatywy.

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 warto sobie te dobre rzeczy powtarzac.
Warto upewnic¢ sie, ze jesli chcesz cos powiedzie¢, to mowisz to. Warto kontrolowacé to, co o sobie
mowimy i myslimy. Jesli tylko wyczujesz, Zze masz ochote pomyslec¢ o sobie w sposdb negatywny,
wowczas trzeba po prostu powiedzie¢ sobie STOP. Lepiej jest myslec¢ o sobie pozytywnie niz
negatywnie - dlatego warto wybra¢ pierwszg opcje. Pozwdl, aby inni mowili o Tobie pozytywne
rzeczy. Prosze, nie pomniejszaj ich znaczenia. Zbytnia koncentracja na popetnionych btedach jest
niewskazana. Nalezy unika¢ przesadnego uogélniania - jeden btad nie oznacza, ze wszystko
pojdzie zZle. Nalezy réwniez unika¢ myslenia w kategoriach "czarne-biate" - nie wszystkie btedy sg
zte. W rzeczywistosci stanowig one bardzo przydatne informacje zwrotng dotyczaca naszego
dziatania, ktéra moze by¢ wykorzystana do poprawienia jakosci naszej pracy.



