Joanna Matgorzata tukasik
Chrystian Firlej

Rozwoj osobisty
Efektywne zarzadzanie soba,

Arkusze



Arkusz: ,Ja"

Najbardziej cenig siebie za:

W moim wygladzie lubig:

Najlepiej potrafig:

Moje mocne strony to:

Talent(y), z ktérego (z ktérych) jestem dumny to:

W wolnych chwilach lubig:

Sprawia mi przyjemnosc:

Mam dobre samopoczucie, kiedy:

Jestem szczesliwy, gdy:

Dumny bylem/jestem z:

Najmilsze doswiadczenie, zdarzenie, ktore mnie spotkato w zyciu, to:
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Czuje satysfakcje z:

Lubig siebie za:

Problem, ktory pragng rozwigzac:

Sentencja, motto, towarzyszaca(e) mi w zyciu brzmi:

Okresl siebie jednym zdaniem:
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Arkusz: ,Przymiotniki”

Przymiotniki Aktywnosci/dzialania/rzeczy

1 1

Motywy: czynniki/wartosci/zasady

Chce WZMOCNIC: ..vuiniiiiiitii e

Kroki:

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim: Zarzgdzanie URK) dofinansowany ze srodkow budzetu
patistwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,Regionalna inicjatywa doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z1, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 z1.
Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



Arkusz: ,Co do siebie czuje?”

Mysle, ze Czuje do siebie

Wyglad zewnetrzny

Wiedza

Umiejetnosci

Talenty

Osiagniecia

Relacje z bliskimi

Relacje z innymi,
znajomymi

Otwarcie na wiedzg

Chec rozwoju siebie

Problemy zyciowe

Problemy zawodowe

Marzenia
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Arkusz: ,\W tym jestem dobry”

Wiedza

Relacje

Zdrowie

Aktywnosci domowe

Zdolnosci

Pasje/zainteresowania

Wartosci

Aktywnodci fizyczne

Inne (wskaz)
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Arkusz: ,Osobiste zasoby”

Rodzaje zasobéw Moje zasoby

Nie zmniejszajgce sie, stale

Zwigkszajace si¢

Nieodnawialne, wyczerpujace sie

przez uzywanie

Nieodnawialne, wyczerpujace si¢

przez nieuzywanie

Nieodnawialne, wyczerpujace si¢

przez uplyw czasu

Zmniejszajace si¢, odnawialne

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzqdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim: Zarzgdzanie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu
patistwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,,Regionalna inicjatywa doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z1, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 z1.
Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



Arkusz: ,Moje dziatania”

Dzialania nastawione na: Czynniki decydujace o efektywnosci dzialan

Siebie

Innych

Prace zawodows

Rodzing

Inne (wskaz jakie)

Napisz, ktore z powyzszych ) o o .
o ' N Napisz, w jakim czasie i w jaki sposob.
dziatan pragniesz wzmocnic.
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Arkusz: ,Samopoczucie”

Co decyduje o tym, zZe czuje sie:

Bardzo dobrze

Dobrze

Niekomfortowo/niepewnie

Zle
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Arkusz: ,Usensawnianie”

Mojemu zyciu sens nadaje:
Aspekty zycia:
Znaczenie W zyciu codziennym:
W budowaniu relacji:
W mysleniu o sobie:
W wyznaczaniu zyciowych aktywnosci:
Sposoby wykorzystania
do pracy nad soba
i osiggania sukcesow
tego, co nadaje Zyciu sens:
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Arkusz: Analiza ,SWOT"

Czynniki Pozytywne Negatywne

Wewnetrzne

Zewnetrzne
—
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Arkusz: ,Rozwoj"

To hamuje/blokuje modj rozwoj To sprzyja mojemu rozwojowi
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Arkusz: ,Przeciwdziatanie”

Czynniki hamujace Sposoby przeciwdzialania
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Arkusz: ,Poradnik”

CZEGO NAJWAZNIEJSZEGO NAUCZYLAS/ES SIE
W SWOJEJ KARIERZE?

Kierowania — nowoczesnego zarzadzania zasobami ludzkimi

Rozsadnego dzialania

Odpowiedzialnosci

Uczenia si¢ przez cale zycie

Przygotowywania zadan

Negocjacji

Efektywniejszej pracy

Ze wiedza i wspolpraca s kluczem do sukcesu

Nieufnosci

Podejmowania decyzji

Kompromisu

Asertywnosci

Pozytywnego nastawienia

Autoreklamy

Dazenia do celu

JAKICH BEEDOW NIE CHCIALABYS/CHCIAEBYS POPEENIC?

Niekompetencji

Braku profesjonalizmu

Nieodpowiedzialnosci

Pochopnosci w podejmowaniu decyzji, kierowania si¢ emocjami

Generowania konfliktéw

Krytyki w obecnosci oséb trzecich

Uwiktania w ukfady, zaleznosci

Utraty zaufania

Blednego oceniania innych

Latwowierno$ci w stosunku do otoczenia

Konfliktéw z otoczeniem

Podejmowania dziatan bez przekonania o ich racjonalnosci
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JAKIE PRZEKONANIA, POSTAWY, ZACHOWANIA SPRAWDZILY SIE?

Przyjacielskie nastawienie do szefow

Powsciagliwosé

Pelne zaangazowanie

Rozwdj kompetencji

Prawdomdwno$é

Solidno$¢, sumienno$é, rzetelno$é, uczciwosé

Kompromis

Konsekwencja w dzialaniu

Szacunek dla innych

Wspdlpraca w zespole

Pewno$¢ siebie

Racjonalne i szybkie decyzje

Autentycznos¢

Obrona swoich przekonan, decyzji

JAKIE POSTAWY I ZACHOWANIA MNIE ZAWIODLY?

Zbyt duza szczero$¢ i otwartos¢

Wiara w uczciwo$¢ i dobroé ludzi

Poleganie we wszystkich sprawach na innych

Biernos¢, brak inicjatywy

Bezinteresownos$¢

Zaangazowanie i po§wiecenie w pracy

Wprowadzanie wlasnych rozwigzan

CO ZROZUMIALAM/EM ZBYT POZNO?

Nie wiem

Kariera, praca to nie wszystko

Trzeba calkowicie poswigcic si¢ pracy

Mozesz liczy¢ tylko na siebie

Na sukces nigdy nie jest za pdzno

Praca bardzo wplywa na Zycie osobiste

Ludzie w pracy nie sa soba
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Arkusz: ,Zr6dta porazki”

Czy zadania byty adekwatnie dobrane
do realizacji celéw szczegdtowych
(ktére tak/ktore nie)?

W jakim stopniu kolejne cele
szczegolowe zostaly osiagniete ?

Co sprzyjalo ich realizacji?
Co utrudnialo ich realizacje?

W jakim stopniu cel ogdlny zostal
osiggniety?

Jakie korekty nalezy wprowadzi¢ do
projektu?

Jakie jest Twoje samopoczucie
po zrealizowaniu celu (poziom
zadowolenia i z czego)?

Czego dowiedzialas/es sig, co
odkrytas/es, co waznego dla Ciebie
zyskalas/es?

Jakie zmiany nalezy wprowadzi¢ przy
realizacji kolejnego zadania, planu
rozwoju?
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Arkusz: ,\Wzbudzanie motywacji”

WIEDZA
I UMIEJETNOSCI

DOSWIADCZENIE
ZAWODOWE

CECHY
CHARAKTERU

UZDOLNIENIA
I MOZLIWOSCI
WYKORZYSTANIA
W PRACY

PASJE,
ZAINTERESOWANIA
I MOZLIWOSCI
WYKORZYSTANIA
W PRACY
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Arkusz: ,Moje marzenie”

Zapisz swoje marzenie

Okresl date rozpoczecia
i zakonczenia dziatan

podejmowanych w celu
zrealizowania marzenia.

Wymien poszczegdlne etapy, cele,
kroki, dziatania niezbedne do
zrealizowania marzenia.

Okresl dla poszczegdlnych
etapow, celow, krokow, dziatan
trudnosci, ktére moga si¢ pojawic
oraz wskaz sposoby ich pokonania
(szukanie alternatywy).

Wymien osoby, ktére moga Cie
wspiera¢ w realizacji marzenia.

Jak si¢ czujesz, kiedy wyobrazisz
sobie, ze zrealizowalas/e$
marzenie?
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Arkusz: ,Projekt rozwoju”

Co chcialabys/chcialbys wiedzie¢, zrozumie¢, Od kogo/skad mozesz si¢ tego
poznac? dowiedzie¢/nauczy¢?

Czego chciatabys/chcialbys sie
nauczy¢?

Okresl/wypisz wszystkie czynniki (wiedza, umiejetnosci, dos§wiadczeni, cechy charakteru, inne osoby
itp.), ktére pomoga Ci w realizacji zadan/celéw na rzecz rozwoju.
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Arkusz: ,Satysfakcja”

Czynnosci, dzialania

10.

11.

12.

13.

14.

15.
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Arkusz ,Sukces”

Twoje cechy sprzyjajace

Zdefiniuj sukces ) .
osigganiu sukcesu

Czynniki sprzyjajace

osigganiu sukcesu 2.

Czynniki utrudniajace

dazenie do sukcesu 2.
Sposoby pokonywania
czynnikow 2.
utrudniajacych

realizacje¢ dzialan

w drodze do sukcesu

Sentencja
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Arkusz: ,Definiowanie sukcesu”

Kryteria sukcesu Twoje oceny

Mie¢ szanowane potomstwo.

Cieszyc¢ sie aktywnym i satysfakcjonujacym zyciem seksualnym.

Mie¢ wplyw na innych.

Wzbudza¢ w innych mitos¢.

Posiada¢ wtadze nad rzeczami (np. zbudowa¢ dom, programowac,
tworzy¢ dzieta).

Posiada¢ umiejetnosci artystyczne.

Uczestniczy¢ w aktywnych i satysfakcjonujacych zajeciach sportowych.

Miewac okazje do ryzyka i przygody.

Wykazywac si¢ sprawnoscig intelektualng.

Cieszy¢ sie dobrym zdrowiem.

Posiada¢ rzeczy sprawiajgce przyjemnos$¢ (np. komfortowe mieszkanie,
samochdd).

Mie¢ uznanie u plci przeciwnej.

Rozwija¢ si¢ intelektualnie.

By¢ atrakcyjnym fizycznie.

Zdoby¢ prestiz.

Nawigza¢ i podtrzymywac przyjaznie.

Elastycznosc.

By¢ zdolnym do obdarzania mitoscia.

Angazowac si¢ w dzialania spoleczne.

Cieszy¢ sie serdecznym i podtrzymujacym na duchu Zyciem rodzinnym.
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Arkusz ,Co zmienig?”

Obszar Zdrowie Finanse Relacje Pasje
iuroda i zasoby z bliskimi L ezas
Perspektywy materialne dla siebie

Kierunki zmiany i rozwoju

Czas, ktory pragniesz
na ten obszar poswieci¢
w ciggu tygodnia

Znaczenie dla Ciebie
Stuiteraz”

Znaczenie dla Ciebie
na przyszlos¢
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Arkusz: ,Plan dziatania”

Cel/zadanie
Etapy realizacji / i
Szczegdlowe zadania do Tru<_inosc1 ' 5P OfObY Czas realizacji Srodki do realizacji
. ich realizacji
wykonania
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Arkusz: ,Projekt sukcesu”

Co chciataby$/chceiatby$ wiedzie¢, zrozu- Od kogo/skad mozesz si¢
mie¢, poznac? tego dowiedzie¢/nauczy¢?
Czego chcialabys/chceialbys si¢ nauczy¢?

Okresl/wypisz wszystko, co pomoze Ci w realizacji sukcesu.
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Arkusz: ,\W strone sukcesu”

Co mam w sobie najbardziej
wartosciowego?

Czego oczekuje od siebie?

Jak zamierzam to zrealizowac/
0siggnac?

Co jest dla mnie najtrudniejsze?

Czego obawiam si¢ i jaki ma to
wplyw na moje zycie i dzialanie?

Co mam w sobie takiego, co moge
zaoferowac innym?

Co moge wykorzysta¢, na czym
bazowa¢ w kontakcie z innymi?

Jakie znaczenie majg dla mnie re-
lacje z innymi? Co mi daja? Jakie
plyna z tego wartosci?

Jak oddzialuj¢ na innych i inni na
mnie? Jakie ma to znaczenie dla
mnie, dla mojego Zycia i rozwoju?
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Arkusz: ,Matryca Einsenhowera”

WAZNE I PILNE WAZNE I NIEPILNE

NIEWAZNE I PILNE NIEWAZNE I NIEPILNE
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Arkusz: ,Piramida wartosci”
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Arkusz: ,Potaczenia”

Sukcesy Umiejetnosci

Cechy
osobowe

Zasady wynikajace
z wyznawanych
wartos$ci

Do zyciowego sukcesu wykorzystam:
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Arkusz: ,Cele-realizacja”

Okresl cel/zadanie:
Okresl czas:
Tu pragne dotrzec¢
Tu jestem
Tu bylem
Czynniki ulatwiajace Czynniki utrudniajace
realizacje celow realizacje celow
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Arkusz: ,Osobista Analiza SWOT”

MOCNE STRONY SEABE STRONY

SZANSE ZAGROZENIA
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Arkusz: ,Feedback — btedy”

PRZYKLAD BLEDU PRAWIDLOWA FORMA
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Arkusz: ,Rodzaje pytan”

1. Czy chce Pan dalej rozmawia¢ o tym zadaniu?
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Arkusz ,Rodzaje pytan”

PYTANIE OTWARTE

PYTANIE ZAMKNIETE

PYTANIE ALTERNATYWNE

PYTANIE SUGERUJACE
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Arkusz: ,Rysunek 1"
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Arkusz: ,Rysunek 2"
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Arkusz: ,Zachowania wzgledem innych”

PRZYCHYLNE NIEPRZYCHYLNE
(PRZYJAZNE) (NIEPRZYJAZNE)
ZDECYDOWANE ZDECYDOWANE
(BRAK WROGOSCI) (AGRESYWNE)
OSOBA PEWNA SIEBIE OSOBA LEKLIWA
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Arkusz: ,Jezyk korzysci”

Zwroty negatywne Zwroty pozytywne

Szklanka w polowie pusta (dokonaj
zmiany w zakresie dydaktyki)

W nawigzaniu do Panstwa problemu

Pracuje w urzedzie wigc jestem
biurokratg / urzednikiem

Nie ki6¢my sie

Nie ma takiej mozliwosci

Nie moge tego dla Pana/Pani zrobi¢
(konkretnie ja)

Nie wiem / Nie orientuje si¢

Mam niedobra/zta wiadomos¢

Dlaczego nie jest Pan
zainteresowany

Prosze czekaé

Musi Pan zrobié

Powinien Pan / Powinna Pani

Znowu sp6znil sie Pan 15 minut

Nie, nie ma Pan racji

Rozumiem, ale prosze si¢
nie denerwowac

Czyli jeszcze si¢ Panstwo
nie zdecydowali?

Czy zadna z tych opcji Pafistwa
nie interesuje?

Rozumiem, ze nie jest Pani
zainteresowana

My tego nie robimy

Jutro nie pracuje po 17

Nie wiem, co ma Pani na mysli

Przedstawie ten problem
kierownikowi/przelozonemu
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Arkusz: ,Jezyk korzysci — wtasne przyktady”

WLASNE PRZYKLADY

Zwroty negatywne Zwroty pozytywne
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Arkusz: ,Interpretacja”

INTERPRETACJA

Zwroty Interpretacja zwrotu

Prosze zrobic (pozytywnie)

Proszg zrobic (negatywnie)

Tak, ale ...

Obiecuje...

Szczerze mowigec, ...

Nie wiem

Przepraszam (kogos/za cos)

Moim skromnym zdaniem
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Arkusz: ,Aktywne stuchanie”

NARZEDZIA KONTROLI ROZMOWY PRZYKLAD SFORMULOWANIA

PARAFRAZA

ODZWIERCIEDLENIE
(np. zdenerwowanie)

DOWARTOSCIOWANIE

WYPOWIEDZI
OTWIERAJACE

KLARYFIKACJA/
DOPRECYZOWANIE

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzqdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim: Zarzgdzanie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu
patistwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,,Regionalna inicjatywa doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z1, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 z1.
Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



Arkusz: ,Jakich stow/zwrotdw unikaé?”

WYRAZENIE ARGUMENTACJA
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Arkusz: ,Zasady tworzenia prezentacji’

WSKAZ WIZUALNE ASPEKTY, KTORE WARTO ZASTOSOWAC
PODCZAS PRZYGOTOWYWANIA PREZENTACJI

WSKAZ NIEZBEDNE ELEMENTY MULTIMEDIALNE] PREZENTAC]I

WSKAZ ZASADY OBOWIAZUJACE PODCZAS TRWANIA PREZENTAC]JI (NA SALI)

WSKAZ I UARGUMENTUJ BLEDY PODCZAS PRZYGOTOWYWANIA
I W TRAKCIE TRWANIA PREZENTAC]I
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Arkusz: ,Sposoby aktywizacji studentow”

Czy w ramach zajec ze studentami masz mozliwos¢ ich aktywizacji?
O tak
L1 nie

Czy w ramach zajec ze studentami praktykujesz jakgkolwiek forme ich aktywizacji?
O tak

[ nie
ZALETY WADY
FORMY WSKAZANEJ FORMY WSKAZANEJ FORMY
FORMA ZAJEC AKTYWIZACJI
AKTYWIZAC]I AKTYWIZAC)I
STUDENTA
STUDENTA STUDENTA

WYKLAD
CWICZENIA
KONWERSATORIUM
SEMINARIUM
INNE, jakie?
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Arkusz: ,Jak sie zwracac?”

Czy jestes zwolennikiem przechodzenia na ,,ty” w miejscu pracy ze swoim przetozonym?
O tak

[ nie

Wskaz zalety i wady przechodzenia na ,ty” w miejscu pracy (ze wspétpracownikami).

ZALETY WADY
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Arkusz: ,Komunikatory internetowe”

Czy jestes zwolennikiem aplikacji internetowego do kontaktu ze studentem?
O tak

[ nie

Wskaz zalety i wady komunikacji za pomocg komunikatora internetowego ze studentami.

ZALETY WADY
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