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str. 2

Pracowni

O projekcie

Projekt "Lubelska Pracownia” realizowany jest w okresie od 01.07.2010 roku do 31.03.2015 roku
w ramach Programu Operacyjnego Kapitat Ludzki, Priorytet VI "Rynek pracy otwarty dla

wszystkich", Dziatanie 6.2 "Wsparcie oraz promocja przedsiebiorczosci i samozatrudnienia.

CELEM GLOWNYM JEST:
Zwigkszenie szans na zatrudnienie osob z wyzszym wyksztatceniem z wojewddztwa lubelskiego,
pozostajgcych bez zatrudnienia w okresie 12 m-y od ukonczenia szkoty wyzszej do 11 2015.

Projekt innowacyjny ,Lubelska Pracownia” wprowadza nowy instrument aktywizacji
zawodowej i spotecznej absolwentow bez zatrudnienia w okresie 12 m-cy od ukonczenia studiow
wyzszych- platforme internetowg ,Lubelska Pracownia”, utatwiajgcg znalezienie zatrudnienia.
Wprowadza przy tym szereg unikatowych rozwigzan i angazuje w realizacje szerokie grono
instytucji rynku pracy i pracodawcow z wojewddztwa lubelskiego.

Projekt charakteryzuje sie innowacyjng formg wsparcia, w sposéb odmienny podchodzi do
problemu bezrobotnych kobiet i mezczyzn wsrod absolwentow uczelni wyzszych. Jego celem jest
utatwienie absolwentom w wojewodztwie lubelskim szybkiego znalezienia pracy oraz poznania
szczegotowych wymagan pracodawcéw, co pozwoli na doksztatcenie, odbycie dodatkowych
szkolen, zdobycie certyfikatow, nawet jeszcze przed ukonczeniem szkoty wyzszej. Efektem
podjetych dziatan bedzie wzrost konkurencyjnosci absolwentéw studiow wyzszych w momencie
wchodzenia na lokalny rynek pracy, (w tym np. na lubelski rynek pracy), a w nastepstwie tego
ograniczona zostanie stopa bezrobocia w tej grupie. Dodatkowo na platformie absolwent znajdzie
poradniki, ktére pomogg mu pozna¢ specyfike rynku pracy, z nich dowie sie jak skutecznie szuka¢
pracy i dobrze zaprezentowac sie na rozmowie kwalifikacyjnej,

Ogromng zaletg projektu jest innowacyjne podejécie do pracodawcow poszukujgcych
pracownikéw. Szczegétowe wypetnienie oferty pracy pozwoli pracodawcy oszczedzi¢ czas na
przeprowadzenie rozmow kwalifikacyjnych, czy czytanie dokumentéw aplikacyjnych. System sam
dopasuje pracownika do oferty pracodawcy. Dodatkowo pracodawca znajdzie na portalu liczne

informatory na temat zatrudniania i doboru pracownikow.

Projekt wspétfinansowany jest ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

KAPITAL LUDZKI La, @

ZWIAZEK PRYWATNYCH
PRACODAWCOW LUBELSZCZYZNY UNIA EUROPEJSKA

5 LEWIATAN EUROPEJSKI

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI uRzA; L WSPA \); — FUNDUSZ SPOLECZNY

4
W Lubind




str. 3

Pracowni

W ramach realizacji projektu powstanie innowacyjna platforma internetowa, ktéra pozwoli:

1.

Pozna¢ oczekiwania pracodawcow i zgtaszane zapotrzebowanie na okreslone kwalifikacje
i umiejetnosci poprzez syntetyczne informacje generowane przez system.

Szybko, tatwo stworzy¢ uniwersalne CV, ukazujgce umiejetnosci i wiedze absolwenta, ktére
nie musza odnosi¢ sie konkretnie do jednego wyuczonego zawodu (wieksze szanse na
dopasowanie profilu absolwenta do ofert pracodawcéw).

Pracodawcom stworzy¢ szybko i skutecznie profil poszukiwanego kandydata, umozliwi¢
zapoznanie sie z kwalifikacjami osob poszukujgcych pracy w szybki sposob, bez
koniecznosci przegladania tysigca CV, co ograniczy m.in. koszty rekrutacji, czas
poswiecony na analize aplikac;ji.

Instytucjom rynku pracy, uczelniom wyzszym, studentom, licealistom pozyskiwa¢ na
biezagco aktualne informacje o lokalnym rynku pracy (np. lubelskim rynku pracy),

poszukiwanych kwalifikacjach, dostepnych zasobach ludzkich.

Platforma internetowa bedzie umozliwiata korzystanie z:

instrukcji korzystania z portalu (tworzenia profili, generowania raportéw itp.) w PDF do
pobrania na portalu i wydrukowanej broszury,

programu szkolenia dla Biura Karier, ktére bedg szkoli¢ z zasad korzystania z portalu osoby
zainteresowane,

opisu kompetencji i umiejetnosci, ktére bedg dostepne do wyboru przy tworzeniu profilu
przez absolwenta i pracodawce,

testow kompetencji dla absolwentow tworzgcych profile osobowe-forma elektronicznej
aplikacji na portalu,

gry symulacyjnej on-line (s$ciezka rekrutacyjna absolwenta od stworzenia CV, listu
motywacyjnego, przegladu i wyboru ofert pracy, aplikacji na stanowisko, testow

rekrutacyjnych, az do uzyskania zatrudnienia).
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str. 4

Pracowni

2. Test kompetenc;ji

TEST KOMPETENCJI

Instrukcja ogodlna:

Test Kompetencji sktada sie z 8 skal badajgcych kompetencje spoteczne (asertywnosc,
relacje  miedzyludzkie, umiejetnosci przywodcze) i osobiste (kreatywnosc,
samoakceptacja, poczucie wiasnej skutecznoéci, odpowiedzialnos¢, radzenie sobie ze
stresem). W kazdej ze skal znajduje sie 15 stwierdzen opisujgcych rézne postawy ludzi.
Narzedzie to jest autotestem, dlatego sam/a mozesz sprawdzi¢ swoje kompetencje. Wynik
w poszczegolnych skalach zalezy wytgcznie od tego, czy rzetelnie i uczciwie podejdziesz
do jego wypetnienia. Krotka interpretacja uzyskanych wynikéw wraz z poradg eksperta
utatwi Ci wglad w siebie oraz usystematyzuje posiadang wiedze na wiasny temat.

W kazdej ze skal masz do wyboru 5 odpowiedzi:

zawsze
czesto
czasami

rzadko

nigdy

a A 0O DN -

Dopasuj stwierdzenia tak, aby najlepiej okreslaty Twoje postawy pod kgtem czestotliwosci
ich wystepowania. Im wiecej skal wypetnisz, tym bardziej szczegdétowe informacje zwrotne

uzyskasz. Powodzenia!
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str.5 Pracowni

ASERTYWNOSC

1. Wole, zeby inni podejmowali decyzje za mnie 1 2 3 4 5
2. Jestem podatnal/y na wptywy innych oséb 1 2 3 4 5
3. Odmienne zdanie innych ludzi wywotuje we mnie niepokoj 1 2 3 4 5
4. Realizacja wtasnych celéw jest dla mnie mato istotna 1 2 3 4 5
5. Swoje opinie uzalezniam od zdania innych osob 1 2 3 4 5
6. Nie potrafie obroni¢ swojego stanowiska w dyskusji 1 2 3 4 5
7. Boje sie zabiera¢ gtos w dyskusiji 1 2 3 4 5
8. Rezygnuje z realizacji wtasnych celéw na rzecz tego,

czego chcg inni 1 2 3 4 5
9. Prawa innych ludzi sg wazniejsze od moich 1 2 3 4 5
10.W sytuacjach konfliktowych rezygnuje z wiasnych celéw 1 2 3 4 5
11.tatwo ustepuje ,bez walki” w negocjacjach 1 2 3 4 5
12.Przyjmowanie pochwat jest trudne 1 2 3 4 5
13.Obrona swoich praw duzo mnie kosztuje 1 2 3 4 5
14.Boje sie powiedzie¢ innym prawde 1 2 3 4 5
15.Mam poczucie winy odmawiajgc innym 1 2 3 4 5
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str. 6 Pracowni

RELACJE MIEDZYLUDZKIE

1. Nawigzywanie kontaktéw z ludzmi jest dla mnie problemem 1 2 3 4 5
2. Posiadanie przyjaciét jest ucigzliwe 1 2 3 4 5
3. Cenie sobie swiety spoko;j 1 2 3 4 5
4. Odczuwam silny lek przed wystgpieniami publicznymi 1 2 3 4 5
5. Wspodtpraca w zespole jest meczaca 1 2 3 4 5
6. Inniludzie sg dla mnie wrogami 1 2 3 4 5
7. Nieadekwatnie oceniam stany emocjonalne innych ludzi 1 2 3 4 5
8. Uciekam od ludzi w swiat swoich mysli i przezy¢ 1 2 3 4 5
9. Cazuje sie ,samotng wyspg” wsrod ludzi 1 2 3 4 5
10. Mam trudnosci z podtrzymywaniem relacji miedzyludzkich 1 2 3 4 5
11. Unikam zwigzkow z ludzmi,

gdyz zdarza mi sie przez nich ptakac 1 2 3 4 5
12.Krzycze na innych 1 2 3 4 5
13.Stuchanie innych jest czasochtonne 1 2 3 4 5
14.Emocje stanowig dla mnie blokade w relacjach z innymi 1 2 3 4 5
15.Nie potrafie dogadac sie z ludzmi 1 2 3 4 5
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str. 7 Pracowni

UMIEJETNOSCI PRZYWODCZE

1. Lubie organizowac prace innym 1 2 3 4 5
2. Zarzgdzanie zespotem sprawia mi przyjemno$¢ 1 2 3 4 5
3. Dobrze radze sobie w negocjacjach 1 2 3 4 5
4. Cenie sobie autonomie 1 2 3 4 5
5. Potrafie zmotywowac ludzi do dziatania 1 2 3 4 5
6. Umiem podtrzymywac innych na duchu 1 2 3 4 5
7. Potrafie zaplanowac i opracowac strategie postepowania 1 2 3 4 5
8. Mam fatwos¢ przekonywania innych do swojego
stanowiska 1
9. W swoich dziataniach z zatozenia widze sukces 1
10.Dobrze sobie radze w réznych sytuacjach,
nawet tych trudnych 1
11.Wole zarzadzac niz by¢ podwtadnym 1
12.Mysle o prowadzeniu wiasnej firmy 1
13.Dzieki swoim zdolnosciom organizacyjnym do tej pory
odnosze sukcesy 1
14.Rywalizacje traktuje w kategoriach rozwoju 1
15.Uwazam, ze inni ludzie nie poradzg sobie bez mojego
wsparcia 1 2 3 4 5
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str. 8 Pracowni

KREATYWNOSC

1. Mam tendencje do poszukiwania nietypowych rozwigzan 1 2 3 4 5
2. Moim zdaniem okres$lone schematy dziatania sg nudne 1 2 3 4 5
3. Kreatywnos$c¢ jest mojg mocng strong 1 2 3 4 5
4. Wole poddawac witasne pomysty, niz realizowac cudze 1 2 3 4 5
5. Nowoczesne rozwigzania prowadzg do sukcesu 1 2 3 4 5
6. Nowosci inspirujg mnie do dziatania 1 2 3 4 5
7. Trudno przyzwyczajam sie do wypracowanych

regut postepowania 1 2 3 4 5
8. Poddaje pomysty innym ludziom 1 2 3 4 5
9. Wprowadzam innowacje do swojego zycia 1 2 3 4 5
10.Schemat w dziataniu nie jest dla mnie 1 2 3 4 5
11.Wyrdznia mnie innowacyjnos¢ 1 2 3 4 5
12.Warto angazowac sie w tworzenie nowych rzeczy 1 2 3 4 5
13.Dobrze funkcjonuje w sytuacjach, gdy dzieje sie cos

nowego i niespodziewanego 1 2 3 4 5
14.Poszukuje nowych rozwigzan, aby da¢ wyraz swoim

tworczym zdolnosciom 1

15.Uciekam w swiat kreatywnosci przed szarg rzeczywistoscig 1
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s LubelskaPracowni

SAMOAKCEPTACJA
1. Lubie siebie takim, jakim jestem 1
2. Czuje sie pewnie w otoczeniu innych ludzi 1

3. Mam poczucie, ze w wielu obszarach jestem tak samo
dobry, jak inni

Trudno mnie zrani¢

Umiem przyjmowac krytyke

Wierze w swoje mozliwosci

Potrafie wykorzystywaé swoj potencjat osobisty i zawodowy

e e e

Jestem zadowolonaly z tego, co zrobie
9. Lubie podejmowac wyzwania

10. Potrafie méwi¢ o swoich zaletach
11.Realnie oceniam swdoj potencjat
12.Widze w sobie wiecej zalet niz wad

N QU G (N O O |
N N N DN NN DNDNDDNMDMDNMNDN
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13.Inni ludzie dostrzegajg mojg warto$¢

14.Z dotychczasowych doswiadczen
wyciggam konstruktywne wnioski 1

15. Jestem pogodnym cztowiekiem 1
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L LubelskaPracowni

POCZUCIE WLASNEJ SKUTECZNOSCI

1. Awans jest mozliwy wytgcznie dzieki wtasnej pracy
2. Tylko ode mnie zalezy, co zrobie ze swoim zyciem
3. Potrafie spetniaC swoje marzenia

4. Wiem, ze sam/a musze dojs¢ do wszystkiego

5. Mam wptyw na to, co dzieje sie wokdt mnie

6. Mam wiekszg site przebicia niz inni ludzie

7. Potrafie uczyc¢ sie na btedach

8. Lubie wyznaczac sobie cele

9. Realizuje to, co sobie zaplanuje

10.Porazka mnie wzmacnia

11.Sprawdzam sie w dziataniu

12. Akceptuje swoje decyzje

13. Skuteczne dziatanie musi by¢ poparte planem

14.Jestem dumnaly ze swoich osiggnie¢

N N N N L G S G G |
N N N N DN N DN DNDNDDNMNDNMNMNDNDDNDDNDNMD
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15.Zamierzone efekty sg wynikiem ciezkiej pracy
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str. 11 Pracowni

ODPOWIEDZIALNOSC

1. Jezeli mam mozliwosé,

wybieram odpowiedzialnos¢ grupowg 1
2. Odpowiedzialne zadania oddaje innym 1
3. Czekam, az ktos$ inny podejmie za mnie decyzje 1

4. Zle sie czuje w sytuacjach wymagajgcych ode mnie

podejmowania decyzji 1
Unikam odpowiedzialnos$ci za innych 1
Czerpanie przyjemnosci z zycia jest dla mnie najwazniejsze 1

Mam zwyczaj odktadania pracy na pozniej 1

SO R A

Obawiam sie trudnosci w realizacji zadan
9. Systematyczno$¢ mnie meczy

10. Wstydze sie za swoje poczynania
11.Czuje, ze obowigzkowos¢ mi sie nie optaca
12.Duzo czasu spedzam na zabawie

13.Zyje z dnia na dzien

14.0dpuszczam sobie podjete dziatania

N N N N DN N DNDNMNDNDDNMNDNMDD
W W W W W W w wwwwow
~ DDA DD
(S, B¢, RS, BN &) BN S) BENG) BN S) BN &) BN G) BENNG) BN &) BN &)

[ N U U N Y U N

15.Wole realizowac¢ zadania w zespole
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L LubelskaPracowni

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Codzienne problemy mnie przerastajg

Dtugo rozpamietuje porazke

Martwie sie btahymi sprawami

Z tatwoscig mozna mnie wyprowadzi¢ z rownowagi
Trudnos$ci mnie blokujg

Wystgpienia publiczne sg dla mnie bardzo stresujgce

Uzywki sg najlepszym sposobem na redukcje napiecia

© N o g h b=

Zle reaguje na krytyke

9. Wiele os6b mnie drazni

10.Boje sie podejmowac trudnych zadan
11.Przewiduje, ze stanie sie cos ztego
12.Jestem zmeczonaly ciggtg walkg
13.Wewnetrzne napiecie utrudnia mi zycie

14.Za swoje niepowodzenia obwiniam innych

N N L G S U G |
N N N N DN N DN DNDNDDNMNDNDMNDNDDNDDNDD
W W W W W W W Ww wwwwwwow
~ DB b DDA PP
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15.Swojg przysztos¢ widze w czarnych kolorach

Projekt wspétfinansowany jest ze $rodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

< o, 2WIAZEK PRYWATNYCH T EURORE I
Fi 2 PRACODAWCOW LUBELSZCZYZNY
KAPITAt LUDZKI L, SS22) " LEWIATAN EUROPEKI
—4

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI | urzsoemacy % wspa £ FUNDUSZ SPOLECZNY
&

W Lublind



str. 13 Pracowni

Opis wynikow w skalach:

ASERTYWNOSC

15 — 34 Uzyskany wynik swiadczy o niskim poziomie asertywnosci. Inni ludzie probujg
wykorzystywa¢ Twojg ulegto$¢. Oznacza to, ze mozesz nie realizowac¢ wiasnych celéw,
majgc ciggle na uwadze potrzeby innych osob. Masz zatem prawo czu¢ sie sfrustrowany,
niespokojny, pokrzywdzony i urazony. Zastanow sie, czy potrafisz przyjmowac pozytywne
informacje zwrotne z otoczenia spotecznego. W konsekwencji mozesz wycofywaé sie
z relacji miedzyludzkich lub pozwalaé innym decydowac o sobie. Pomysl, dlaczego masz
tendencje do uzalezniania swoich opinii od punktu widzenia innych ludzi?

Porada eksperta! Uswiadom sobie, ze nie ma ludzi lepszych od Ciebie — sg po prostu
inni. Mozesz wiec nauczy¢ sie asertywnosci poprzez postrzeganie wiasnej osoby
w pozytywny sposob, poprzez umiejetnos¢é przyjmowania pochwat ze strony otoczenia

oraz koncentracje na tym, co pozytywne w Tobie i innych.

35 — 55 Twdj wynik Swiadczy o przecietnym poziomie asertywnosci. W niektorych sferach
radzisz sobie catkiem dobrze. Sg jednak takie obszary, ktére mogg sprawia¢ Ci trudnosci.
Zastanéw sie, nad czym warto popracowac i co jest Twojg ,pietg achillesowg”...

Porada eksperta! By¢ moze Twoj ,staby punkt” zalezy od subiektywnego postrzegania
siebie i otaczajgcej Cie rzeczywistosci. Zrob eksperyment i zapytaj, w jaki sposob widzg
Ciebie inni ludzie. Pamietaj, ze mozesz rozwija¢ asertywno$¢ poprzez postrzeganie
wiasnej osoby w bardziej pozytywny sposob, umiejetnosc przyjmowania pochwat ze strony
otoczenia, koncentracje na tym, co pozytywne w Tobie i innych.

56 — 75 Gratuluje - jeste$ osobg asertywng! Oznacza to, ze potrafisz podejmowacé decyzje
i wptywa¢ na swoje zycie. Realizujesz zatem wiasne cele, szanujgc prawa innych ludzi.
Odwaga, up6r i determinacja sprawiajg, ze czujesz sie pewnie na gruncie spotecznym.
Jestes przekonany/a o swoich racjach, dlatego wiesz, gdzie postawi¢ granice. Umiejetnie

przyjmujesz pochwaty i potrafisz przekazywac je innym.

Projekt wspétfinansowany jest ze $rodkéw Unii Europeijskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

KAPITAt LUDZKI & (5552 " CEWIATAN T
il =

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI | rzaoemor 7—, WSPA \; FUNDUSZ SPOLECZNY

4
W Lubind




str. 14 Pracowni

Porada eksperta! Pielegnuj swojg asertywnosé, ale uwazaj, aby Twoja postawa nie
przeksztatcita sie w manipulacje czy agresje. Zwracaj uwage na zalety u siebie i innych.

Przekazuj otoczeniu pozytywne komunikaty. Sam/a najlepiej wiesz, kiedy nalezy odmowic.

RELACJE MIEDZYLUDZKIE

15 — 34 Wolisz samotnos¢ niz kontakty z ludzmi. Warto sie zastanowi¢ - dlaczego? By¢
moze sam/a unikasz nawigzywania i podtrzymywania relacji z innymi. Nie chcesz
angazowa¢ sie w blizsze zwigzki interpersonalne, poniewaz posiadasz bogaty sSwiat
wewnetrzny i on Ci wystarcza. A by¢ moze czujesz, ze to inni ludzie mogg bez Ciebie zyc,
dlatego odwzajemniasz to swoim zachowaniem. Niewazna jest przyczyna, najwazniejsze
aby byto Ci z tym dobrze...

Porada eksperta! Poszukuj takich obszaréw zawodowych, ktdére nie wymagajg ekspozyciji

wiasnej osoby oraz ciggtej wspoétpracy z ludzmi.

35 — 55 Uzyskates$/as sredni wynik, ktéry swiadczy o tym, Zze dobrze radzisz sobie
w relacjach interpersonalnych. Sg jednak obszary, nad ktorymi powinienes/powinnas
popracowac. Sam/a wiesz, o ktére chodzi...

Porada eksperta! Dbaj w szczegdlnosci o te relacje, na ktorych Ci zalezy. tatwo zranié¢
drugiego lub zostac zranionym. Pamietaj jednak, ze i Ty masz wptyw na jakos$¢ kontaktow

Z ludzmi, dlatego mozesz je budowacé lub zburzyé.

56 — 75 Posiadasz kompetencje spoteczne w zakresie relacji z ludzmi. Jestes otwarty/a
na nawigzywanie kontaktow interpersonalnych. Odznaczasz sie umiejetnoscig ich
podtrzymywania. Cenisz sobie i starasz sie przestrzegaé zasad komunikowania sie

z innymi, dlatego dobrze funkcjonujesz w srodowisku spotecznym.

Porada eksperta! Praca z ludzmi oraz na ich rzecz moze przynies¢ Ci duzo satysfakciji.
Z kontaktow spotecznych czerpiesz energie do zycia. Pamietaj jednak o stawianiu granic,

aby unikng¢ wypalenia zawodowego...
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UMIEJETNOSCI PRZYWODCZE

15 - 34 Posiadasz umiejetnosci przywddcze. Preferujesz zadania wymagajgce
zarzadzania. Potrafisz przejmowac inicjatywe i organizowa¢ prace innym. Nie boisz sie
trudnosci i wyzwan, poniewaz Twdj zmyst menedzerski ukierunkowuje Twoje dziatania.
Umiejetnie wiec wprowadzasz innowacje. Potrafisz tez przekonywac¢ innych do swoich
racji. Sprawdzasz i rozwijasz sie w sytuacjach wymagajgcych kierowania zespotem.

Porada eksperta! Rozne sg style zarzgdzania, wiec zawsze dbaj o to, aby stawiac

zarowno na ludzi, jak i na zadania. Nie kazdy posiada takg umiejetnos¢, wiec docen j3.

35 — 55 Uzyskany sredni wynik swiadczy o tym, ze poradzisz sobie zardbwno w sytuacjach
zwigzanych z petnieniem réznych rél zawodowych — przetozonego, pracownika. Potrafisz
bowiem dostosowac¢ sie do zmiennych warunkow srodowiska pracy i to stanowi Twgj
atrybut.

Porada eksperta! Pamietaj, ze nie kazdy musi by¢ szefem. Mozna realizowa¢ swoje
potencjalne mozliwosci w roli pracownika dzieki dobrej organizacji pracy i umiejetnej

wspOtpracy. Wykorzystaj to!

56 — 75 Najlepiej sprawdzisz sie jako pracownik. Zarzgdzanie zostaw innym, przynajmnie;j
na ten moment. Wolisz bowiem, aby inni podejmowali decyzje, organizowali prace i brali
na siebie ciezar odpowiedzialnosci za efekty oddziatywan. Bezpieczniej bedziesz sie
czut/a we wspotpracy zespotowej, dzieki ktorej tez mozesz sie rozwijac.

Porada eksperta! Dobry pracownik respektujgcy zasady panujgce w firmie jest na wage
ztota. Lepiej jest by¢ bowiem dobrym wykonawcg cudzych pomystéow, niz ztym

pomystodawcg. Wiecej odwagi!
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KREATYWNOSC

15 — 34 Jako osoba kreatywna poszukujesz nowych rozwigzan. Innowacje sg dla Ciebie
sitg napedowg do dziatania, dlatego lubisz je wprowadzac. Stad tez tak trudno jest Ci sie
dopasowa¢ do wypracowanych regut i schematow postepowania. W wielu obszarach
zawodowych mozesz wykorzysta¢ swojg pomystowosc.

Porada eksperta! Poszukuj takich srodowisk pracy, ktore zapewnig Ci mozliwosé

realizowania posiadanych umiejetnosci.

35 — 55 Uzyskates/as sredni wynik w kreatywnosci, ktory swiadczy o tym, ze czasami
chcesz i potrafisz poddawaé pomysty innym, chociaz na co dzien wolisz realizacje zadan
wedtug okreslonego schematu. Cenisz sobie gotowe wzorce i reguty postepowania, ale
aktywnie tez uczestniczysz w ich ksztattowaniu.

Porada eksperta! Dobieraj sobie takie czynnosci zawodowe, ktore nie bedg narazac Cie
na ciggte zmiany i nowosci. Kreatywnosc jest atutem, ale moze rowniez stanowi¢ bariere

w dopasowaniu sie do wymagan potencjalnego pracodawcy.

56 — 75 Cenisz sobie schemat w realizacji zadan. Starasz sie nie wychodzi¢ poza utarte
reguty dziatania. Z dystansem podchodzisz do nowosci, gdyz lubisz sprawdzone
i bezpieczne warunki pracy. Bedziesz wiec dobrym wykonawcg cudzych pomystéw.

Porada eksperta! Nie staraj sie na site by¢ osobg kreatywng, chociaz moze Ci sie to
bardzo podobac¢. Nie wszystkie stanowiska pracy wymagajg twérczego podejscia do
wyznaczonych zadan, dlatego wyzwaniem dla Ciebie niech bedzie znalezienie takiego,

ktére odpowiada Twoim mozliwosciom.

SAMOAKCEPTACJA

15 — 34 Akceptujesz siebie. Potrafisz wykorzystywaé swoje umiejetnosci, zdolnosci i cechy
wrodzone podczas realizacji wkasnych celéw. Potrafisz dopasowac sie do zmieniajgcej sie

sytuacji zewnetrznej i nie obawiasz sie konfrontacji z problemami. Znasz swojg wartosc.
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str. 17 Pracowni

Adekwatnie oceniasz swoj potencjat. Potrafisz wycigga¢ konstruktywne wnioski ze swoich
doswiadczen, nawet tych negatywnych.

Porada eksperta! Adekwatne poczucie wtasnej wartosci jest waznym elementem miedzy
innymi w autoprezentacji podczas rozmowy kwalifikacyjnej z pracodawcyg. Zwieksza
bowiem Twoje szanse na zatrudnienie, gdyz bedziesz potrafi/a wyeksponowaé swoje
mozliwosci. Chociaz dobrze czujesz sie w srodowisku spotecznym, jednak wystrzegaj sie

zbytniej pewnosci siebie.

35 — 55 Osiggnates/as przecietny wynik w samoakceptacji. Nie w petni doceniasz swoj
potencjat osobisty i zawodowy. Takie postrzeganie siebie moze niekiedy stanowi¢ bariere
w realizacji wtasnych celéw oraz w kontaktach miedzyludzkich.

Porada eksperta! Sprobuj spojrze¢ na siebie pod katem pozytywnych komunikatow
ptyngcych ze strony otoczenia zewnetrznego. Przypomnij sobie swoje osiggniecia
i sukcesy, bo na pewno takie posiadasz. Odwotuj sie do nich w realizacji przysztych celow.

Trzymam kciuki!

56 — 75 Nie doceniasz swoich mozliwosci. Posiadane umiejetnoéci, zdolnosci i cechy
charakteru sg nie w petni wykorzystywane przez Ciebie w realizowaniu wytyczonych
celéw. Unikasz nowosci i wyzwan. Nie doceniasz swoich osiggnie¢ i patrzysz na nie
w sposob nieobiektywny. Masz tendencje do wyolbrzymiania porazek i pomniejszania
swoich sukcesow.

Porada eksperta! Obrany przez Ciebie kierunek prowadzi do zamkniecia sie w sobie
i utraty radosci zycia. Jestes zbyt mtody/a, aby tkwi¢ w przekonaniu, ze nie jestes wiele
wart/a. Sprébuj skoncentrowac sie na swoich zaletach oraz pozytywnych komunikatach ze

Srodowiska spotecznego. Wkrotce zobaczysz pozytywne efekty.

POCZUCIE WLASNEJ SKUTECZNOSCI

15 — 34 W zyciu towarzyszy Ci przekonanie, ze jeste$ w stanie skutecznie wykonaé dane

zadanie. Wierzysz w swoj potencjat. Dzieki pracowitosci osiggasz zamierzone cele.
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Potrafisz uczy¢ sie na btedach i wycigga¢ z nich konstruktywne wnioski. Dokladasz
wszelkich staran, zeby rozpoczete dziatanie zakonczylo sie sukcesem. Lubisz
podejmowac wyzwania.

Porada eksperta! Dobrze sobie radzisz, ale pamietaj, ze sukces jest wypadkowag wielu
czynnikbw wewnetrznych i zewnetrznych. Nie wszystko zalezy wytgcznie od Ciebie,

chociaz autonomia pomaga w realizacji celéw i w radzeniu sobie z przeciwnosciami losu.

35 — 55 Osiggniety wynik wskazuje na to, ze nie zawsze masz poczucie wiasnej
skutecznosci. By¢ moze, za bardzo stawiasz na wptywy Srodowiska zewnetrznego
i wydaje Ci sie, ze niewiele mozesz sam/a osiggng¢. Jednakze od marzenia do celu
prowadzi dtuga droga, ktéra wymaga dookreSlenia pragnien, zaplanowania dziatan
i wykazania sie aktywnoscig w ich realizaciji.

Porada eksperta! Z takim podejsciem minimalizujesz swoje szanse na sukces. Zastanéw
sie, co mozesz jeszcze zrobi¢, aby zwiekszy¢ prawdopodobienstwo powodzenia. Wiele

zalezy od Ciebie — nie poddawaj sie!

56 — 75 Posiadasz przeswiadczenie, ze niewiele zalezy od Ciebie. Masz tendencje do
przypisywania sobie porazek, a nie sukceséw. Czesto nie dostrzegasz zwigzku pomiedzy
wilasng pracowitoscig a zamierzonymi efektami. Mozesz wiec tatwo rezygnowac
z realizacji wlasnych celow.

Porada eksperta! \Wiecej wiary w siebie oraz w podejmowane decyzje i dziatania.
Okreslajgc cele, sprobuj je doprecyzowaé i umiejscowi¢ w czasie. Zastanéw sie nad
priorytetami oraz realnymi szansami na osiggniecie celu. Warto zadbac¢ o skutecznos¢

swoich poczynan, poniewaz marzenia sie spetniaja.

ODPOWIEDZIALNOSC

15 — 34 Chetnie oddajesz odpowiedzialne zadania innym. Wolisz odktada¢ obowigzki na
pozniej, wybierajgc przyjemne spedzanie czasu. Preferujesz prace w zespole i masz

tendencje do unikania odpowiedzialnosci za swoje czyny. Realizujgc swoje cele dziatasz
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str. 19 Pracowni

niesystematycznie. Nie lubisz podejmowania decyzji. Zdarza Ci sie nie przewidzie¢
nastepstw swoich czyndéw.

Porada eksperta! Zwr6¢ uwage na swojg postawe do zycia. Trudno Ci bedzie
w dzisiejszej dobie znalez¢ zadania zawodowe nie wymagajgce odpowiedzialnosci. Staraj
sie popracowa¢ nad obowigzkowoscig i systematycznoscig. Pamietaj, ze dzieki temu

mozesz wiele zyskac...

35 — 55 Legitymujesz sie wprawdzie odpowiedzialno$cig, ale w wybranych zakresach.
Przyjrzyj sie jednak, w czym jestes$ dobry/a, a co stanowi Twdj staby punkt. W srodowisku
pracy odpowiedzialno$¢ jest wazng cechg, dlatego warto jg rozwijaé.

Porada eksperta! Systematycznosci i obowigzkowosci mozna sie nauczy¢. Wymaga to
jednak czasu i dobrej woli. Zobaczysz, ze w dalszej perspektywie bedzie to optacalne.

56 — 75 Jeste$ osobg odpowiedzialng. Dotrzymujesz obietnic i wywigzujesz sie
z obowigzkow. Potrafisz wzig¢ odpowiedzialnoS¢ za swoje dziatania. ldentyfikujesz sie
z podejmowanymi decyzjami. Nie obawiasz sie trudnych zadan. Cenisz sobie
systematycznos¢ i sumienno$¢. Potrafisz przewidzie¢ konsekwencje swoich czynéw.

Porada eksperta! Podziwiam postawe! Mozna na Tobie polegac! Pracodawcy cenig sobie
osoby odpowiedzialne i chetniej je zatrudniajg. Uwazaj jednak, aby nie brac¢ na siebie zbyt
wielu obowigzkow przekraczajgcych Twoje mozliwosci psychofizyczne. Moze to
zdezorganizowac Twoje dziatania i przynies¢ odwrotny efekt. Dobrze rozpoznawaj motywy

innych ludzi — nie poddawaj sie manipulacji!

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

15 — 34 Masz tendencje do reagowania duzym napieciem na sytuacje trudne. Obawiasz
sie nowych wyzwan. Stres czesciej dziata na Ciebie demobilizujgco niz motywujgco.
Zdarza Ci sie wycofywac z realizacji zadan. Czesto czujesz sie zmeczony i wyczerpany.
Masz sktonnos¢ do zamartwiania sie i nadmiernego krytycyzmu wobec wtasnej osoby.

W sytuacjach ekspozycji spotecznej czesto odczuwasz niepokdj i zdenerwowanie.
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Porada eksperta! Pomy$|, czy zmierzasz w dobrym kierunku. Byé moze duzo energii
psychofizycznej poswiecasz na rzeczy mato istotne, z ktérych niewiele wynika.
Koncentracjia na emocjach moze blokowa¢ racjonalne myslenie i dziatanie,
a funkcjonowanie ,w btednym kole” do niczego nie prowadzi. Unikaj tez zadan
zawodowych, ktore sg z zatozenia stresogenne. Na pewno posiadasz wlasne sposoby na

systematyczne redukowanie napiecia — stosu; je!

35 — 55 Odznaczasz sie przecietng odpornoscig na stres. Dobrze radzisz sobie
w sytuacjach stresowych pod warunkiem, ze wystepujg one sporadycznie. W bardzo
trudnych okoliczno$ciach mozesz natomiast reagowac napieciem i niepokojem. Zazwyczaj
starasz sie podejmowacC wyzwania, chociaz zdarza Ci sie wycofywaC z aktywnosci
0 wyjgtkowo duzym stopniu trudnosci.

Porada eksperta! Na biezgco analizuj, ktére sytuacje powodujg napiecie. By¢ moze
nastepnym razem unikniesz dyskomfortu. Systematycznie wykorzystuj sprawdzone

techniki radzenia sobie ze stresem.

56 — 75 Posiadasz umiejetno$s¢ radzenia sobie ze stresem. W sytuacjach trudnych
zazwyczaj jeste$ zmotywowany do dziatania, a stres Cie mobilizuje. Potrafisz panowac
nad swoimi reakcjami. Odwaznie podejmujesz nowe wyzwania. Rzadko reagujesz
napieciem i niepokojem. Wobec powyzszego dobrze sobie poradzisz w sytuacjach
zawodowych wymagajgcych duzej odpornosci na stres.

Porada eksperta! Gratuluje odpornosci! We wspotczesnym Swiecie trudno jest nie ulegaé
szybkiemu tempu zycia. Tobie to sie udaje! W dalszym ciggu wykorzystuj wiec
indywidualne strategie radzenia sobie ze stresem, gdyz powodujg one ogdlne odprezenie

i regeneracje organizmu.
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