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Umiejętności intrapersonalne

• Howard Gardner, autor koncepcji Inteligencji Wielorakiej zwraca uwagę na 
znaczenie znajomość siebie samego.

• Jeśli nie poznasz, swoich mocnych i słabych stron, swojego organizmu i psychiki -
jak możesz sobą kierować?

• Musisz wiedzieć jak sobą zarządzać, jak się motywować, mobilizować, jak się ocenić. 

• Musisz znać swoje kompetencji.



• Trudno jest wyizolować pojedynczą kompetencję i traktować ją jako właściwość 
całkowicie niezależną, oderwaną od innych dyspozycji.

• Osoba kompetentna posiada określony zestaw cech osobniczych, które dają 
możliwość generowania pożądanych i skutecznych zachowań, sprzyja motywowaniu 
i osiąganiu celów.

Kompetencje są to cechy, dyspozycje w zakresie wiedzy, umiejętności i 
postaw, pozwalające realizować zadania na wymaganym poziomie. 



Kompetencje miękkie to umiejętności, które mają związek z psychiką i 
oddziaływaniem społecznym. 

• asertywność,

• inteligencja emocjonalna, 

• kreatywność, 

• pewność siebie, 

• zarządzanie sobą w czasie,

• zdolność realizacji celów, 

• odporność na stres,

• zdolność do opanowania emocji. 



Kompetencje miękkie

Pracodawcy traktują kompetencje miękkie jako cechy, które 
świadczą o poziomie kultury osobistej – zdolności zachowania 
adekwatnego do okoliczności.

• umiejętność negocjacji, 

• zdolności wyrażania własnych opinii, 

• umiejętności słuchania i  formułowania myśli, 

• autoprezentacja, 

• zdolności do formułowania pozytywnych komunikatów o sobie, 

https://www.ecampusnews.com/2019/10/09/5-

ways-to-develop-soft-skills-in-the-digital-age/



KOMPETENCJE SPOŁECZNE 

KOMPETENCJE OSOBISTE 

KOMPETENCJE MENEDŻERSKIE 

KOMPETENCJE ZAWODOWE 



Zakresy kompetencji osobistych 
według Daniela  Golemana

https://pomerania.academy/szkolenia-1/kompetencje-osobiste-2/index.html



1. Samoświadomość

 wiedza o własnych stanach emocjonalnych i możliwościach,

 poprawna samoocena, która pozwala lubić siebie, ale również zdawać sobie 
sprawę ze swoich wad i zalet oraz umiejętnie wykorzystywać tę wiedzę, 

 wiara w siebie i uświadomienie sobie własnego potencjału, 



Osoby posiadające tą kompetencję

• zdają sobie sprawę ze związków między swoimi emocjami a tym, co myślą, robią i 
mówią,

• zdają sobie sprawę z tego, jak ich uczucia wpływają na ich zachowanie,

• mają świadomość swoich wartości i celów i kierują się nią,

• są świadome swoich silnych i słabych stron,

• są skłonne do refleksji i chętne do wyciągania wniosków ze swoich doświadczeń,



Osoby posiadające tą kompetencję

• są otwarte na uwagi, gotowe przyjąć inny punkt widzenia, 

• potrafią spojrzeć na siebie z dystansem,

• potrafią wyrażać niepopularne poglądy, 

• bronić tego, co uważają za słuszne,

• są zdecydowane, umieją podejmować dobre decyzje, mimo braku pewności i 
nacisków ze strony innych osób,

https://www.youtube.com/watch



2. Samoregulacja

• panowanie nad emocjami, samokontrola, 

• umiejętność kontrolowania stanów emocjonalnych i wewnętrznych,

• szybkość przyzwyczajania się do nowych sytuacji i nagłych zmian,

• odpowiedzialność za czyny i zachowania,

• szybkość uczenia się nowych rozwiązań, 

• otwartość,

https://www.newsweek.pl/wiedza/psychologia



Osoby o tej kompetencji

• zachowują spokój i pozytywne nastawienie nawet w trudnych chwilach,

• dobrze sobie radzą z nagłymi wybuchami uczuć i niepokoju oraz przygnębiającymi 
emocjami,

• zachowują zdolność koncentracji mimo wywieranej presji,

• budzą zaufanie, można na nich polegać,

• przyznają się do własnych błędów,

• zajmują pryncypialne stanowisko, nawet jeśli nie cieszy się ono poparciem, 



Osoby o tej kompetencji

• są zorganizowane, wywiązują się z zobowiązań, 

• dobrze sobie radzą z wymaganiami, zmieniającymi się priorytetami i szybkimi 
zmianami,

• poszukują pomysłów z różnych źródeł,

• rozważają oryginalne rozwiązania problemów, 

• podejmują ryzyko,



3. Motywacja

• pozwala osiągnąć sukces i postawione sobie cele,

• dążenie do osiągnięcia pożądanego celu,

• to zaangażowanie i inicjatywa, czyli umiejętność korzystania z nadarzających się szans 
i okazji,

• optymizm, który pozwala nam na dążenie do naszych celów, bez względu na 
przeszkody i trudności,



Osoby, które posiadają tę kompetencję:

• są nastawione na osiąganie dobrych wyników,

• działają raczej z nadzieją na sukces niż strachem przed porażką,

• dążą do osiągnięcia swoich celów oraz sprostania kryteriom, które sobie wyznaczają,

• dążą do celu mimo przeszkód i niepowodzeń,

• niepowodzenia postrzegają jako wynik okoliczności nad którymi można zapanować, 
niż jako skutek własnej wady czy nieporadności,



Osoby, które posiadają tę kompetencję:

• poszukują informacji, która zmniejsza niepewność,

• poszukują sposobów lepszego wykonania swoich zadań,

• uczą się, jak podnosić jakość swojego działania, 

• wykorzystują każdą nadarzającą się szansę,

• mobilizują innych,

https://pl.pinterest.com/pin/521362094341843895/



Wybrane kompetencje osobiste

ZARZADZANIE SOBĄ



KOMPETENCJE OSOBISTE 

• Gotowość do uczenia się

• Dążenie do rezultatów 

• Sumienność/rzetelność

• Kreatywność 

• Podejmowanie decyzji

• Rozwiązywanie problemów 

• Zarządzanie sobą w czasie

• Inteligencja emocjonalna

• Automotywacja

• Odporność na stres 



Otwartość na uczenie się

• otwartość na nową wiedzę oraz zadania umożliwiające jej zdobycie,

• dążenie do sukcesu przy wykorzystaniu dostępnych zasobów,

• otwartość na stały rozwój, 

• aktywne inwestowanie w rozwój posiadanej wiedzy,

• otwartość na informacje zwrotne od innych, 

• otwartość na kontynuację nauki i stały rozwój plasuje się na szczycie listy cech 
poszukiwanych wśród kandydatów, 



Najważniejsze wartości związane z pracą

Wartości zawodowe wg. D.Supera Ocena

rozwój własny, 227

wykorzystywanie i  rozwój własnych zdolności 218

pewność i bezpieczeństwo ekonomiczna 173

dobre otoczenie (środowisko) pracy, 154

autonomia (niezależność) 145

stosunki społeczne (koledzy, przyjaciele), 104

twórczość 101

interakcje społeczne (działanie w grupie), 78

zmienność (urozmaicenie), 61



Organizacja pracy własnej

• zarzadzanie czasem, terminowość, 

• wykonywanie odpowiednich zadań w odpowiednim czasie,

• wyznaczanie priorytetów - umiejętność oszacowania 
czasochłonności i oceny zadań pod kątem pilności i 
ważności,



i organizacja działań 

CO I DLACZEGO: określenie zadań do wykonania 

JAK: wybranie sposobu realizacji, 

KIEDY: wyznaczenie priorytetów, 

KTO: określenie osób, które mogą pomóc przy realizacji zadań,

CO: sprawdzanie, czy efekty są zgodne z oczekiwaniami,



Syndrom studenta

1/3 pracy wykonujemy w pierwszych 2/3 czasu, a gwałtowny „szturm” na 

wykonanie zadania wykonujemy w końcowym etapie pracy nad zadaniem
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Umiejętność wyznaczania i realizowania celów

• podejmowanie długotrwałego wysiłku,

• dbałość o szczegóły,

• zaangażowanie w działania ukierunkowane na ukończenie zadania,

• gotowość do mierzenia się z przeciwnościami,

https://dominikjuszczyk.pl/2015/07



Jasne określenie celów: 

• zmienia marzenia i wizje rzeczywistości,

• nadaje kierunek,

• ułatwia dostrzeżenie okazji,

• zwraca uwagę na ważne dla danego działania informacje, 

• rozglądamy się za tym czego szukamy,

• w przypadku wyższych celów wymuszają większy wysiłek i wytrwałość, 

• przyczyniają się do tworzenia specyficznych strategii, 



Poczucie celu:

Zmienia się chemia mózgu, wyzwala się oksytocyna:

• uwalniana się w pozytywnych kontaktach społecznych,

• przyspiesza gojenie ran,

• niweluje stany zapalne,

• pomaga w mobilizacji energii,

• podnosi wiarę i zaufanie w siebie,

• redukuje stres,



Inteligencja emocjonalna

• identyfikacja i kontroli własnego potencjału emocjonalnego,

• świadomość uczuć własnych i innych, 

• efektywne gospodarowanie kompetencjami,

• umiejętność rozumienia emocji u innych, 

• rozwijanie takich umiejętności, jak: asertywność, kooperacja, zdolności adaptacyjne, 
automotywacja,



„Każdy może się rozgniewać – to bardzo łatwe. 

Ale rzadką umiejętnością jest złoszczenie się na właściwą osobę, we 

właściwym stopniu i właściwym momencie, we właściwym celu i we 

właściwy sposób. To bardzo trudne”

Arystoteles



Rozwiązywanie problemów, 
podejmowanie decyzji i przyjmowanie 

odpowiedzialności.

• dynamizm działania, sprawne i szybkie działanie,

• cecha to często kojarzona jest z temperamentem oraz szybkim podejmowaniem 
decyzji, zwłaszcza w sytuacji kryzysowej,

• identyfikowanie źródeł problemów,

• umiejętność poszukiwania rozwiązań problemów oraz ich wdrażanie,

• znajdowanie optymalnych dla danych sytuacji rozwiązań,



Automotywacja

Motywacja - chęć do wykonania danego zadania, obejmuje procesy umysłowe, 
które pobudzają, pozwalają na dokonanie wyboru i ukierunkowują zachowanie,

Automotywacja to stałe mobilizowanie siebie do realizowania zadań,



TRZY ASPEKTY KOMPETENCJI

wiem

Motywacja

- wyznaczanie celów,

- mobilizacja

- emocje

Kompetencje poznawcze

- przyjmowanie cudzej perspektywy,

- refleksyjność

- rozumienie kontekstu

działam

chcę

Zachowanie

- podejmowanie działania 

- wykorzystywane umiejętności



Strategie skuteczności osobistej 

• Proaktywność i dynamizm w działaniu.

• Postawa życiowa  (oczekiwania wobec siebie i otoczenia).

• Wzorce sukcesu i porażki.

• Nawyki skutecznego działania.

• Określanie osobistych celów i priorytetów.

• Automotywacja i podejmowanie decyzji.

• Radzenie sobie ze stereotypami w myśleniu.

• Metody efektywnego zarządzania czasem. 

• Planowanie działań.

• Adaptacja do zmian.



https://pl.pinterest.com/pin/303289356132492998/



https://www.praca.pl/poradniki/zmiana-pracy/za-wszelka-cene-w-jednej-firmie-10-argumentow-za-zmiana-obecnej-pracy_pr-1662.html



http://odwazsiezyc.eu/img/4721/droga-do-sukcesu-wyobraznia-vs-rzeczywistosc/



https://memy.tapeciarnia.pl/sukces-to-drabina-po-ktorej-nie-sposob-wspiac-sie



Dziękuję za 
uwagę i 

cierpliwość


