Poznaje siebie - Jaki jestem? Samopoznanie i samoocena.

Znajomosc¢ swoich stabych i mocnych stron pozwala lepiej planowaé wtasng kariere i rozwaj.
Wiedzac w jakich obszarach musisz sie doszkoli¢, jakie umiejetnosci dopracowaé, mozesz duzo
lepiej zaprezentowac sie w szkole, czy u przysztego pracodawcy.

Szczera i obiektywna ocena swoich atutdw i wad to trudna sztuka. Jednak jest to umiejetnosc
niezbedna w Twojej dalszej karierze. Kazdy z nas powinien wiedzie¢, co dobrego ma do
zaoferowania i jakie sg jego wady, a takie zna¢ sposoby na zaprezentowanie sie w jak
najlepszym swietle.

Zastanow sie, w czym jestes najlepszy?

Czy posiadasz umiejetnosci, odbytes lub zamierzasz odby¢ kursy i szkolenia, ktére beda przydatne
w zawodzie, ktory chciatbys kiedys wykonywac?

Czy znajdujesz w sobie jakie$ wyjgtkowe cechy, ktore odrdzniajg Cie od innych?

Co dobrego powiedzieliby o Tobie Twoja rodzina, znajomi? Dlaczego lubig z Tobg przebywac?
Jakie cechy Twojej osobowosci przydajg Ci sie w czasie nauki?

Co jest Twojg najwieksza zalety?

Z jakich osiggnie¢ jestes$ najbardziej dumny?

Dowiedz sie, nad czym powinienes jeszcze popracowad

Zrob liste zadan, ktérych wolisz unikaé w swojej pracy.

Jakich kompetencji brakuje Ci?

Czy zauwazasz w sobie cechy, ktére hamujg Twdj edukacyjny, zawodowy rozwdj?
Pomysl o tym, co mdgtbys sobie zarzuci¢ co dotyczy Twojej nauki?

Zastanow sie, czy masz cechy, ktére przeszkadzajg Twojej rodzinie, znajomym?.

Jak pozna¢ moje stabe i mocne strony?

Mozliwosci jest masa i najlepiej wybrac takga, ktdra jest w zgodzie z wtasng natura:
e Stuchaj tego, co méwig inni. Jesli niezalezne osoby zauwazajg u Ciebie jakies$ cechy czy
predyspozycje, oznacza to ze powinienes sie im przyjrzec. Niestety tak samo jest z wadami.



e Porozmawiaj z doradcg zawodowym, psychologiem, trenerem rozwoju. Przewagg tego
rozwigzania jest fakt, ze po kilku minutach bedzie potrafit nazwac to, do czego moze sam nigdy
nie dojdziesz.

e Duzo czytaj i notuj. Analiza zapiskéw pozwala zauwazac tendencje. Tak samo jak to, co robisz z
pozyskiwang wiedzg. Ta metoda wymaga rozwinietej juz samo$wiadomosci i rzetelnosci.

e Pytaj. Kiedy borykasz sie z problemem zasiegnij jezyka u kilku oséb. Analizuj réznice i

podobienstwa w postawach. Nazywaj wnioski. Czasem znajdziesz osobe bliskg twojej naturze, to

takze moze pomdc zrozumiec siebie.

e Testy osobowosci, psychologiczne. Odpowiadajgc na serie modelowych pytan wykazujesz
pewne tendencje, na podstawie ktdrych algorytm wylicza w jakim procencie kwalifikujesz sie do
danej kategorii.

Przyktadowe narzedzia, z ktdrych mozesz skorzystac¢ poznajac siebie — swoje mocne strony.

Narzedzie 1: Zeskanuj swojg przesztosc i terazniejszosc

Powrdt do przesztosci to éwiczenie, ktdre pozwoli Ci spojrzeé na siebie w dziecinstwie

i w okresie nastoletnim, by zobaczy¢ ktére cechy i zainteresowania sg u Ciebie najbardziej
widoczne. Odpowiedz na pytania z tabelki, jesli nie pamietasz wszystkiego zapytaj
rodzicédw, rodzenstwa czy przyjaciot z mtodosci. Do zrobienia ¢wiczenia mozesz skorzystaé
z tej tabelki ( nie bierz pod uwage ostatniej kolumny).

pytanie wwieku 3-3 lat | w wieku 10-16 lat obecnie

Co byto/jest Twoim ulubionym

zajeciem?

Czego bardzo nie lubites/lubisz robic?

e

Lid

Czy sie interesowales/interesujesz?

Z jakiego przedmiotu/dyscypliny

4
byles/jestes dobry?

3 Kim chciates/chiatbys zostac?

. Kito 1 dlaczego bylt/jest Twoim

autorytetem?

Po zrobieniu ¢wiczenia zastanéw sie czy pomiedzy kolumnami sg duze rozbieznosci i z czego
moga one wynikaé. Co kierowato Toba kiedy zmienitas plany lub marzenia? Swiadoma decyzja,
lek, a moze cos$ jeszcze innego? Z wszystkich odpowiedzi znajdz te, ktdre bezposrednio wskazujg
Twoje atuty.

Cwiczenie pochodzi z ksigzki "Zarzadzanie sobg" autor - Beata Kozyra



Narzedzie 2:

Do zidentyfikowania swoich mocnych, ale i stabych stron mozesz skorzysta¢ ze znanego
w zarzgdzaniu biznesem narzedzia SWOT.

Podziel kartke na 4 czesci i odpowiedz na ponizsze pytania w odpowiedniej kolejnosci.

Krok 1 Moje mocne strony

Zastanow sie jakie masz mocne strony, w czym jeste$ dobra? Z czego jeste$ znana? Za co cenig
Cie ludzie w Twoim otoczeniu (koledzy, nauczyciele, rodzina, przyjaciele)? Co od zawsze czujesz,
ze jest "Twojg broszka"? Wypisz wszystkie rzeczy, ktére przychodzg Ci do gtowy.

Krok 2 Moje stabe strony

Co jest Twojg stabg strong? W czym czujesz sie niepewnie? Co najbardziej utrudnia Ci prace?
Czego naprawde nie lubisz robi¢? Co wedtug ludzi Ci bliskich jest Twojg stabg strong? Wypisz
wszystko co przychodzi Ci do gtowy.

Krok 3 Mozliwosci

Jakie mozliwosci sie przede mng otwierajg? Co moge zrobi¢ w nowym roku, by wykorzysta¢ moje
mocne strony? Jak moje mocne strony przektadaja sie na konkretne korzysci dla mnie? Co zatem
zrobie by przekuc¢ te pomysty w dziatanie?

Krok 4 Zagrozenia

W jaki sposdb moje stabosci zagrazajg mi w nauce, w pracy i w domu? Czego powinnam unikaé
w swoim zyciu? Jakie mam obawy w zwigzku z zagrozeniami? Czy moge zaplanowac dziatanie na
wypadek wystgpienia zagrozen?

Narzedzie 3: testy psychologiczne, osobowosciowe, zawodowe
Opracowano na podstawie:

https://www.workservice.pl/poradniki/jak-mozesz-poznac-swoje-mocne-i-slabe-

strony/?from main=1

http://www.milenajastrzebska.pl/blog/jak-znalezc-swoje-mocne-strony

https://www.youtube.com/watch?v=wKdGMlivbm8

https://www.youtube.com/watch?v=4gp EQ7F bo&list=PLHLGEQSnnAF6N N65rwVselu8ElzeuFLx&
index=5

https://www.youtube.com/watch?v=89ILs9-AqWU

https://www.youtube.com/watch?v=126RD VRmMO0OO



https://www.workservice.pl/poradniki/jak-mozesz-poznac-swoje-mocne-i-slabe-strony/?from_main=1
https://www.workservice.pl/poradniki/jak-mozesz-poznac-swoje-mocne-i-slabe-strony/?from_main=1
http://www.milenajastrzebska.pl/blog/jak-znalezc-swoje-mocne-strony
https://www.youtube.com/watch?v=wKdGMIivbm8
https://www.youtube.com/watch?v=4gp_EQ7F_bo&list=PLHLGEQSnnAF6N_N65rwVselu8E1zeuFLx&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=4gp_EQ7F_bo&list=PLHLGEQSnnAF6N_N65rwVselu8E1zeuFLx&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=89lLs9-AqWU
https://www.youtube.com/watch?v=I26RD_VRm00

