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Umiejetnosci intrapersonalne

- Howard Gardner, autor koncepcji Inteligencji Wielorakiej zwraca uwage na
znaczenie znajomosé siebie samego.

- Jesli nie poznasz, swoich mocnych i stabych stron, swojego organizmu i psychiki -
jak mozesz sobq kierowaé?

- Musisz wiedzie¢ jak sobq zarzaqdzaé, jak sie motywowadé, mobilizowaé, jak sie ocenic.

- Musisz znaé¢ swoje kompetencji.




Kompetencje sq to cechy, dyspozycje w zakresie wiedzy, umiejetnosci i
postaw, pozwalajqce realizowaé zadania na wymaganym poziomie.

- Trudno jest wyizolowac pojedynczq kompetencje i traktowaé jg jako wtasciwosé
catkowicie niezalezngq, oderwanqg od innych dyspozycji.

- Osoba kompetentna posiada okreslony zestaw cech osobniczych, ktore daja

mozliwosé generowania pozagdanych i skutecznych zachowan, sprzyja motywowaniu
1 osiqganiu celow.




Kompetencje miekkie to umiejetnosci, ktove majq zwiqzek z psychikq i
oddziatywaniem spotecznym.

- asertywnosé,
- inteligencja emocjonalna,

- kRreatywnosé,

pewnosc siebie,

zarzqdzanie sobg w czasie,

zdolnosé realizacji celow,

odpornos$¢ na stres,

zdolnosé do opanowania emocji.




Kompetencje miekkie

Pracodawcy traktujq kompetencje miekkie jako cechy, ktore
swiadczq o poziomie kultury osobiste] — zdolnosci zachowania
adekwatnego do okolicznosci.

- umiejetnosc¢ negocjacji,

- zdolnosci wyrazania witasnych opinii,

- umiejetnosci stuchania i formutowania mysli,
- autoprezentacja,

« zdolnosci do formutowania pozytywnych komunikatow o sobie,




KOMPETENCJE SPOLECZNE

KOMPETENCJE OSOBISTE

KOMPETENCJE MENEDZERSKIE

KOMPETENCJE ZAWODOWE




Zakresy kompetencji osobistych
wedlug Daniela Golemana

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




1. Samoswiadomosé

* wiedza o wiasnych stanach emocjonalnych i mozliwosciach,

* poprawna samoocena, ktora pozwala lubié siebie, ale rowniez zdawaé sobie
sprawe ze swoich wad 1 zalet oraz umiejetnie wykorzystywac te wiedze,

- wiara w siebie 1 uswiadomienie sobie wtasnego potencjatu,




Osoby posiadajqce tq kompetencje
o qujq sobie sprawe ze zwiqzkow miedzy swoimi emocjami a tym, co myslq, robiq 1
mowiaq,
- zdajq sobie sprawe z tego, jak ich uczucia wptywajqg na ich zachowanie,
- majg swiadomosc¢ swoich wartosct i celow i kierujq sie niq,
- sq Swiadome swoich silnych i stabych stron,

- sq sktonne do refleksji i chetne do wyciggania wnioskow ze swoich doswiadczen,




Osoby posiadajqce tq kompetencje

- sq otwarte na uwagi, gotowe przyjac inny punkt widzenia,
- potrafiq spojrzeé¢ na siebie z dystansem,

- potrafiq wyrazac niepopularne poglady,

- bronié tego, co uwazajq za stuszne,

- sq zdecydowane, umiejq podejmowaé dobre decyzje, mimo braku pewnosci i
naciskow ze strony innych 0sob,




2. Samoregulacja

panowanie nad emocjami, samokontrola,

umiejetnosé kontrolowania stanéw emocjonalnych i wewnetrznych,

szybkosé przyzwyczajania sie do nowych sytuacji i nagtych zmian,

odpowiedzialnosé za czyny i zachowania,

szybkosé uczenia sie nowych rozwiqzan,

otwartosé,




Osoby o tej kompetencji

- zachowujq spokoj i pozytywne nastawienie nawet w trudnych chwilach,

- dobrze sobie radzq z nagtymi wybuchami uczué i niepokoju oraz przygnebiajgcymi
emocjami,

- zachowujq zdolnosé koncentracji mimo wywieranej presji,
- budzq zaufanie, mozna na nich polegac,
- przyznajqg sie do witasnych bledow,

- zajmujq pryncypialne stanowisko, nawet jesli nie cieszy sie ono poparciem,




Osoby o tej kompetencji

- sq zorganizowane, Wywiqzujg sie z zobowiqzan,

- dobrze sobie radzq z wymaganiami, zmieniajgcymi sie priorytetami i szybkimi
zmianami,

- poszukujg pomystow z roznych zZrodet,
- rozwazajq oryginalne rozwiqzania problemow,

- podejmujq ryzyko,




3. Motywacja

- pozwala osiqgnaqc sukces i1 postawione sobie cele,

- daqzenie do osiqggniecia pozqdanego celu,

- to zaangazowanie 1 inicjatywa, czyli umiejetnos¢ korzystania z nadarzajgcych sie szans
1 okazji,

- optymizm, ktory pozwala nam na dqgzenie do naszych celow, bez wzgledu na
przeszkody 1 trudnosci,




Osoby, ktore posiadajag te kompetencje:

- sq nastawione na osigganie dobrych wynikow,

- dziatajq raczej z nadziejq na sukces niz strachem przed porazkaq,

- dgzq do osiggniecia swoich celow oraz sprostania kryteriom, ktore sobie wyznaczajq,
- dgzq do celu mimo przeszkod 1 niepowodzen,

- niepowodzenia postrzegajq jako wynik okolicznosct nad ktorymi mozna zapanowac,
niz jako skutek wtasnej wady czy nieporadnosci,




Osoby, ktore posiadajq te kompetencje:

- poszukujq informacji, ktora zmniejsza niepewnosé,
- poszukujq sposobow lepszego wykonania swoich zadan,
- uczq sie, jak podnosié jakosé swojego dziatania,

- wykorzystujq kazdqg nadarzajqgcq sie szanse,

- mobilizujg innych,




Wybrane kompetencje osobiste

ZARZADZANIE SOBA




KOMPETENCJE OSOBISTE

- Gotowos¢ do uczenia sie
- Dqgzenie do rezultatow

- Sumiennosé/rzetelnosé
- Kreatywnosé

- Podejmowanie decyzji

- Rozwigzywanie problemow
- Zarzqdzanie sobg w czasie
- Inteligencja emocjonalna
- Automotywacja

- Odpornos¢ na stres




Otwartosé na uczenie sie

- otwartosé na nowq wiedze oraz zadania umozliwiajqce jej zdobycie,
- dqgzenie do sukcesu przy wykorzystaniu dostepnych zasobow,

- otwartosé¢ na staty rozwoj,

- aktywne itnwestowanie w rozwoj posiadanej wiedzy,

- otwartos¢ na informacje zwrotne od innych,

- otwartosé¢ na kontynuacje nauki i staty rozwdoj plasuje sie na szczycie listy cech
poszukiwanych wsrod kandydatow,




Najwazniejsze wartosci zwiqgzane z pracaq

Wartosci zawodowe wg. D.Supera Ocena
rozwoj wtasny, 227
wykorzystywanie 1 rozwoj witasnych zdolnosci 218
pewnosé 1 bezpieczenstwo ekonomiczna 173
dobre otoczenie (srodowisko) pracy, 154
autonomia (niezaleznosc) 145
stosunki spoteczne (koledzy, przyjaciele), 104
tworczosc 101
interakcje spoteczne (dziatanie w grupie), 78
zmienno$¢ (urozmaicenie), 61




Organizacja pracy wilasnej

- zarzadzante czasem, terminowosc,

- wykonywanie odpowiednich zadan w odpowiednim czasie,

- wyznaczanie priorytetow - umiejetnosSé oszacowania
czasochfonnosci 1 oceny zadan pod kqtem pilnosci i
waznosci,

Dreamstime.com
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i organizacja dziatan

CO I DLACZEGO: okreslenie zadan do wykonania
JAK: wybranie sposobu realizacji,

KIEDY: wyznaczenie priorytetow,

KTO: okreslenie 0sob, ktore mogag pomoc przy realizacji zadan,

CO: sprawdzanie, czy efekty sq zgodne z oczekiwaniami,




Syndrom studenta

1/3 pracy wykonujemy w pierwszych 2/3 czasu, a gwaltowny ,,szturm” na
wykonanie zadania wykonujemy w koncowym etapie pracy nad zadaniem

wydajnosg,
wysitek

>

Termin koncowy




Umiejetnos¢é wyznaczania i realizowania celow

- podejmowanie diugotrwatego wysitku,

- dbatosc¢ o szczegoty,

- zaangazowanie w dziatania ukierunkowane na ukonczenie zadania,

- gotowos¢ do mierzenia sie z przeciwnosciami,

By Hknglrmstcom




Jasne okreslenie celow:

- zmienia marzenia i wizje rzeczywistosci,

- nadaje kierunek,

- utatwia dostrzezenie okazji,

- zwraca uwage na wazne dla danego dzialania informacje,

- rozglgdamy sie za tym czego szukamy,

- w przypadku wyzszych celow wymuszajq wiekszy wysitek 1 wytrwatosé,

- przyczyniajq sie do tworzenia specyficznych strategii,




Poczucie celu:

Zmienia sie chemia mozgu, wyzwala sie oksytocyna:

- uwalniana sie w pozytywnych kontaktach spotecznych,
- przyspiesza gojenie ran,

- niweluje stany zapalne,

- pomaga w mobilizacji energil,

- podnosi wiare i zaufanie w siebie,

. OKSYTOCYNA
- redukuje stres, CouHgN,,0,,8,




Inteligencja emocjonalna

- identyfikacja i kontroli wtasnego potencjatu emocjonalnego,
- Swiadomosé¢ uczué¢ wtasnych i innych,

- efektywne gospodarowanie kompetencjami,

- umiejetnos¢ rozumienia emocji u innych,

- rozwijanie takich umiejetnosci, jak: asertywnosé, kooperacja, zdolnosci adaptacyjne,
automotywacja,



., Kazdy moze sie rozgniewac — to bardzo tatwe.
Ale rzadkq umiejetnosciq jest zloszczenie sie na wlasciwg osobe, we
wlasciwym stopniu i wiasciwym momencie, we wlasciwym celu i we
wtasciwy sposob. 1o bardzo trudne”

Arystoteles




Rozwiqzywanie problemow,
podejmowanie decyzji i przyjmowanie
odpowiedzialnosci.

- dynamizm dziatania, sprawne i szybkie dziatanie,

- cecha to czesto kojarzona jest z temperamentem oraz szybkim podejmowaniem
decyzji, zwtaszcza w sytuacji kryzysowej,

- identyfikowanie Zrodet problemow,
- umiejetnosé¢ poszukiwania rozwiqzan problemow oraz ich wdrazanie,

- znajdowanie optymalnych dla danych sytuacji rozwiqzan,




Automotywacja

Motywacja - cheé¢ do wykonania danego zadania, obejmuje procesy umystowe,
ktore pobudzajq, pozwalajag na dokonanie wyboru 1 ukierunkowujg zachowanie,

Automotywacja to state mobilizowanie siebie do realizowania zadan,




TRZY ASPEKTY KOMPETENCII

Motywacja
- wyznaczanie celow,
- mobilizacja
- emocje

dziatam wiem

_ Kompetencje poznawcze
Zacgo_vvanle o dyintan - przyjmowanie cudzej perspektywy,
- podaejmowanie dziarania ) reﬂeksyjnOéé

- wykorzystywane umiejetnosci _ rozumienie kontekstu




Strategie skutecznosci osobistej

- Proaktywnosé i dynamizm w dziataniu.

- Postawa zyciowa (oczekiwania wobec siebie i otoczenia).
- Wzorce sukcesu i porazki.

- Nawyki skutecznego dziatania.

- Okreslanie osobistych celow i priorytetow.

- Automotywacja i podejmowanie decyzji.

- Radzenie sobie ze stereotypami w mysleniu.

- Metody efektywnego zarzqdzania czasem.

- Planowanie dziatan.

- Adaptacja do zmian.
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Jesli nic
nie zmienisz,
nic sie
nie zmieni
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Sukces to drabina,

po ktdrej nie sposcb wspiac sie

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