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Raport Coachingowy przedstawia manadzerowi/trenerowi opis kandydata odpornosci psychicznej.
Ddodatkowo, przedstawia sugestie jak w przysztosci pom6c kandydatowi rozwijaé jego odpornosé
psychiczng jesli to bedzie potrzebne.
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Raport coachingowy Sample

W jaki sposéb korzystaé z tego raportu?

Informacje uzyte do wygenerowania tego raportu pochodzg wytacznie z kwestionariusza wypetnionego przez dang osobe.
Kwestionariusz stanowi jedno zrodto informacji i wazne jest, aby wzig¢ pod uwage, ze istniejg inne dowody i zrodta informacji o
czyjej$ odpornosci psychicznej. Raport nalezy interpretowac¢ wtasnie w tym szerszym kontekscie.

Celem tego raportu jest dostarczenie informacji na temat odpornosci psychicznej danej osoby - jak moze mysle¢ i podchodzi¢
do r6znych sytuacji oraz dlaczego tak sie dzieje. Wyniki oposane w raporcie zostaty przygotowane w oparciu o poréwnanie
wynikéw badanej osoby z wynikami uzyskanymi na duzej prébie os6b w populacji ogélne;.

Raport identyfikuje pewne implikacje dla zachowan lub efektywnosci w zyciu zawodowym i prywatnym, a takze sugeruje
mozliwe dziatania rozwojowe lub coachingowe. Cwiczenia coachingowe dla 0séb z wysokimi wynikami zwykle koncentruja sie
na budowaniu samo$wiadomosci, w tym réwniez w uswiadamianiu siebie w jaki sposéb oddziatowujg na swoje otaczenie.
Proponowane dziatania i wskazoéwki majg jednak charakter doradczy, sg sugestiami - nie sg to jedyne mozliwe rozwigzania dla
osoby badanej i w innych zrédtach mozna réwniez znalez¢ metody i techniki do pracy w obszarze zwigzanym z odpornosciag
psychiczna.

Wazne jest, aby zaznajomi¢ sie z informacjami zawartami w raporcie i upewni¢ sie, ze majg one poparcie w obserwacjach
dotyczacych osoby badanej w jej zyciu codziennym i w pracy.

Aby w najlepszy sposob wykorzystac¢ informacje zawarte w tym raporcie warto pamietaé o kilku rzeczach:

e Podejdz do tekst z otwartym umystem i przeczytaj go uwaznie. Czytajac, miej na uwadze dodatkowe informacje z innych
zrodet. Wazne jest, aby przedyskutowaé zawarto$¢ raportu z osoba, dla ktérej zostat stworzony.

e Rozmowa powinna postuzy¢ temu, aby Twoja praca z badang osobg rozwijata sie bardziej efektywnie. Mozna to osiggnac
lepiej rozumiejac co te osobe motywuje i co ma na nig najwiekszy wptyw.

e Ten raport nie powinien stanowi¢ podstawy do podejmowania decyzji dotyczacych rekrutacji i selekcji. Bardziej odpowiedni
do tej roli jest Raport Oceniajacy, cho¢ tez nie powinien stanowi¢ jednego zrodta informaciji.

Informacje zawarte w tym raporcie odnoszg sie jedynie do pewnego etapu na ktérym znajduje sie badana osoba.
Odpornos¢ psychiczng mozna wzmocnié¢ na wiele sposobow. Zostaty one wyjasnione w raporcie rozwojowym,
dostepnym w zestawie z niniejszym raportem.

Odpornos¢ Psychiczna

Odporno$¢ psychiczna to cecha osobowosci, ktéra - do pewnego stopnia - okre$la jak ludzie zachowujg sie w obliczu stresu,
presji, mozliwosci i wyzwan. Moze ona by¢ kluczowym czynnikiem wptywajagcym na to, ze dana osoba jest w stanie
wykonywaé czynnosci wykorzystujac petnie swojego potencjatu.

AQR International stworzyt materiaty w formie ksigzki, ktore oferujg wglad w to, jak proces budowanie odpornosci psychicznej
(Mental Toughness Framework) moze wspotdziata¢ z procesem rozwojowym opartym na modelu GROW. Aby otrzymac
bezptatny egzemplarz, prosze wysta¢ e-mail na adres headoffice@agqr.co.uk.
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OGOLNA ODPORNOSC PSYCHICZNA

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Osoba badana moze mie¢ problem z radzeniem sobie w stresujacych i stanowigcych
wyzwanie sytuacjach oraz przejawia¢ brak wiary we wtasne mozliwosci. Moze jej by¢ trudno

é radzi¢ sobie z krytyka i prawdopodobnie zbytnio bierze do serca komentarze innych. Zbyt
wiele uwagi poswieca martwieniu sie tym, co moze sie nie uda¢ albo co juz sie nie udato.

Contral Comrmitrment

MENTAL TOUGHNESS Cechuje jg wysoki krytycyzm wobec wtasnej osoby. Moze wycofywac sie z niektorych
sytuacji, z obawy, ze nie zakonczg sie sukcesem.

Challenge Confidence

% @ Osoba badana moze poswiecac zbyt wiele czasu na analizowanie komentarzy i zachowan
0s6b, ktére majg na nig wptyw.

Osobie badanej moze zdarzac sie nie mowic¢ tego, co mysli nawet, jesli jest przekonana, co
do stusznosci swoich pogladéw. Moze czué sie niezrecznie w grupie i moze obawiac sie

spotkan w wigkszym gronie.

Moze zbyt szybko przypisywac innym sukcesy, rébwnoczesnie bierac na siebie winy (w tym winy innych) za btedy!

W zetknieciu z problemami oraz trudnymi sytuacjami osoba badana moze odczuwaé zdenerwowanie i poczucie zagrozenia. W
obawie przed porazka, moze unika¢ sytuacji bedacych dla niej wyzwaniem, nie wykorzystujac tym samym wszystkich
mozliwosci do wtasnego rozwoju. Czasami nadmiernie sie przejmuje, wyolbrzymiajac zaistniate problemy.

Niespodziewane wydarzenia moga zupetnie wytraci¢ jg z rownowagi. Niekiedy moze mie¢ trudnosci z przywrdceniem siebie do
pionu.
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KONTROLA
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Osoba badana prawdopodobnie czuje, ze panuje nad wiekszoscig sytuacji, chociaz czasami moze czuc,
ze wydarzenia jg przerastajg. Jej poczucie kontroli moze sie r6zni¢ pod presjg - czasami moze czué sie
bezradnie.

Zwykle dobrze radzi sobie z niepokojem, ktdéry moze odczuwaé w stresujacych sytuacjach. Od czasu do
czasu i w zaleznosci od presiji, jaka jest na nig wywierana, zdarza sie jej ujawnia¢ swoje niepokoje przed
innymi.

Poczucie kontroli moze dzieli¢ sie na dwa obszary: Poczucie sprawczosci i Kontrola Emocji.

Zwykle w miejscu pracy sg to osoby, ktére moga pracowaé stale przez dtugi czas i osigga¢ znaczace sukcesy, ale czasami
wydaje sie, ze przechodzg przez kryzys. Zazwyczaj radzg sobie z pracg i zyciem, ale moga by¢é zmeczone. Rozwigzaniem
czesto jest odbudowanie poczucia kontroli.
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Kontrola emocji

1 234°67 8 9 10

Osoba badana moze martwi¢ sie waznymi aspektami swojego zycia, zwykle jednak nie robi tego ponad miare. Zazwyczaj
pozostaje opanowana i spokojna ale od czasu do czasu moze mie¢ trudnosci z kontrolowaniem swoich emocji.

Osoba badana potrafi czasami dostosowac swoje reakcje emocjonalne do réznych sytuacji, w niektorych sytuacjach bedzie
potrafita maskowaé nerwowos$¢ czy odczuwany niepokdj.

Bedzie potrafita radzi¢ sobie z frustracjg w wiekszoc¢i sytuacji, jednakze czasami moze jg rowniez okazywac.

Sugestie coachingowe:

e Pomoc w rozwazeniu, jak postrzegajg ich inni, ktérzy sa mniej stabilni emocjonalnie? | ci, ktérzy maja wyzszy poziom
kontroli emocjonalnej.
e Pomoc w okresleniu najlepszego momentu ujawnienia stanu swoich emocji - tak by by¢ lepiej zrozumianym i nauczy¢
sie reagowac adekwatnie do okolicznosci.
e Pomoc w zrozumieniu, dlaczego inni bedg reagowac¢ bardziej emocjonalnie na sytuacje, w ktdrych potrafig dobrze sobie
poradzi¢ - i jak moga sobie z tym poradzi¢ z korzysScia dla siebie i innych.
e Ktére sytuacje i okolicznosci sprawiajg trudnos¢ w kontrolowaniu emocji. Jak sobie z tym radzg inni ? Jak mozna to
zrobi¢ inaczej.
e Kiedy reagujg emocjonalnie na wydarzenie, jaki to ma wptyw:
o Na nichi co chcg zrobi¢ ?
o Nainnych z ktérymi majag kontakt lub pracjg ?
e Jaki sposob reakcji bedzie najbardziej skuteczny ? Jak mozna sie tego nauczy¢ i zaadoptowac?
e (Czy mozliwe jest rozpoznanie oznak utraty kontroli nad emocjami? W jaki sposéb sobie z tym poradzi¢? By¢ moze
pomocnym bedzie znalezienie cichego miejsca, aby sie uspokoi¢, lub zrobienie czego$ co uszczesliwia?j?
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Poczucie wptywu na wlasnhe zycie

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Osoba badana moze nie wierzy¢, ze to, co robi, naprawde robi réznice, czasami czujac, ze po prostu poddaje sie biegowi
wydarzen. Moze mie¢ tez sktonno$é do myslenia, ze to, co robi, moze nie mie¢ dla nikogo znaczenia.

Rzadko uwaza, ze moze mie¢ wptyw na przebieg wydarzen kiedy sytuacja wymaga podjecia dzialan - raczej jest zdania, ze
cokolwiek zrobi, nie bedzie to miato wiekszego znaczenia. Przewaznie woli skupi¢ sie na wykonywaniu jednego zadania niz
prébowac poradzi¢ sobie z kilkoma jednoczesnie.

Gdy w pracy natrafia na trudnosci i komplikacje, mogg one zahamowag jej dziatanie i moze mie¢ p6zniej trudnosci ze
znalezieniem sposobu poradzenia sobie z nimi.

Sugestie coachingowe:

e Zachecanie do przyjecia bardziej pozytywnego spojrzenia na samego siebie. Pomoc w okresleniu konkretnych przyktadow
podjetych dziatan, ktére w konsekwencji przetozyty sie na zmiane

e Nauczenie technik i narzedzi do rozwijania pozytywnego myslenia.

e Znalezienie wzoréw do nasladowania z obszaréw zwigzanych z poczuciem sprawczoéci i kontroli. Pomoc w okre$leniu
przydatnych zachowan i zaadaptowaniu ich i rozwijaniu u siebie.

e Pomoc w planowaniu pracy poprzez okreslanie poszczegélnych celéw do osiagniecia, aby tatwiej byto zauwazyé postepy i
sukcesy.

e Pomoc w refleksji skoncentrowanej na odniesionych sukcesach.

e Nauczenie stosowania Analizy Pola Sit jako metody wspierajacej w okreslaniu czynnikow utrudniajacych osiaganie celéw i
sukceso6w, tak aby mozna byto przygotowaé sposoby radzenie sobie z przeciwno$ciami
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ZAANGAZOWANIE
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Osoba badana moze tatwo zostaé odciaggnieta od swojego zadania. Trudnym moze by¢ dla niegj
ukonczenie zadania w momencie pojawienia sie niepozadanych okolicznosci. Konsekwencjg tego moze
@ by¢ zbyt tatwe i szybkie poddanie sie.

Osoba badana moze ulec przeswiadczeniu, ze nie da rady przezwyciezy¢ pojawiajacych sig trudnosci i
moze to spowodowaé nieche¢ do kontynuowania zadania.

Gdy niespodziwane zdarzenia majg miejsce osoba badana staje sie coraz bardziej zdemotywowana i
moze wzrastaé jej poziom stresu. W konsekwecji zadanie nad ktérym pracuje moze nie zosta¢ ukonczone. Kiedy "zamiera"
nad zadaniem moze nie szuka¢ pomocy i wsparcia. Osoba taka moze by¢ rozpoznawana jako " kto$ kto nie dotrzymuje
obietnic".

Osoba badana moze ucieka¢ w Swiat wymdwek aby usprawiedliwi¢ brak wykonanego zadania, podkreslajac wszyskie
trudnosci w powstataj sytuacji. Potrafi przekona¢ samg siebie ze cos$ jest nieosiggalne - nawet kiedy jest osiggalne.

Bedzie unika¢ jasnych jednoznacznych celéw i zamierzen. Tam gdzie inni dostrzegajg potencjalny sukces i szanse, osoba
badane moze widzie¢ porazke.
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Zorientowanie na osigganie celow
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Osoba badana moze czesto czu¢ sie oniesSmielona presjg, jakg moze przynies¢ dazenie do celu. Podejmujac sie zadan i
dziatan, moze mie¢ dobre pojecie o tym, jaki powinien by¢ pomys$iny wynik, ale moze tez zbyt tatwo wizualizowa¢ problemy
zwigzane z osiggnieciem celu i konsekwencje jakie mogg sie pojawi¢ w przypadku braku realizacji celu.

Praca nad celemi moze podziata¢ demotywujaco na osobe badang - zwtaszcza gdy poczuje, ze potrzebne jest wsparcie lub
gdy pojawia sie wrazenie, ze cel jest nieosiagalny lub poza zasiegiem. tatwiej przychodzi osobie badanej podanie
argumentéw dlaczego dany cel moze stanowi¢ wyzwanie niz znalezienie sposobdw na realizacje tego celu.

Wyzwaniem moze by¢ dla osoby badanej praca nad wiecej niz jednym celem - dotyczyé to moze alokacji zasobéw czy
ustalania priorytetow.

Sugestie coachingowe:

e Wprowadzenie zasad zarzgdzania projektami, tak aby zainicjowaé proces uczenia sie nowych sposoboéw pracy -
wprowadzenie regularnych spotkan by wspiera¢ i rozwija¢ osobe w osiggnieciu celu.

e Pomoc w wizualizowaniu celu i mozliwych sposobdw dotarcia do niego.

e Pomoc osobie badanej w rozpoznawaniu co bedzie rezultatem nie ustalania celéw lub braku celu - np. utrata koncentracji/
uwagi, brak wiedzy na temat czego inni oczekujg od Ciebie, jaka jest twoja rola w zespole/ grupie, brak jak cele
wzajemnie sie uzupetniajg i wptywajg na siebie.

e Zapoznawanie / wprowadzanie technik pozytywnego myslenia by zacheci¢ do pozytywniejszego nastawienia w kieryunku
celu

e Analiza i refleksja nad wczesniej realizowanymi zadaniami i celami.

e Pomoc w zrozumieniu jak ustala¢ kluczowe etapy wiekszego celu, kamienie milowe - i w ten sposéb nauczy¢ sie
realizowac cel ostateczny. Wypracowanie umiejetnos¢ dzielenia celéw na mniejsze, tatwiejsze do osiggniecia.
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Zorientowanie na ukonczenie zadania
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Osoba badana zwykle rezygnuje znacznie tatwiej niz inni z powiezonego zadania lub dziatania - zwtaszcza tam gdzie
pojawiajg sie trudnosci lub do$¢ duzo presji.

Podczas wykonywnia zadan, moze mie¢ trudno$é z utrzymanie koncentracji na odpowiednim poziomie przez dtuzszy czas.
Umiarkowany wysitek moze powodowac u niej zmeczenie.

Moze wierzy¢, ze to co robi wprowadza niewiele zmian w powierzonym zadaniu oraz nie zawsze moze dostrzegac sens
wykonywanej pracy.

Matoprawdopodobnym jest by osiggniecie czego$ byto gtéwnym Zrédtem satysfakcji dla tej ososby.

Sugestie coachingowe beda zawieraty:

e Pomoc w analizowaniu przydzielonej pracy ( naprzyktad uzywajac technki "5 x dlaczego") i opracowaniu najbardziej
efektywnego sposébu osiagania celdw.

e Uzywanie technik takich jak SWOT lub Analiza Pola Sit by rozpozna¢ co moze nas blokowa¢ na drodze do realizaciji
celéw i jak mozna przezwyciezy¢ te blokady.

e Wprowadzenie zasad zarzgdzania projektami, tak aby zainicjowa¢ proces uczenia sie nowych sposobéw pracy -
wprowadzenie regularnych spotkan by wspiera¢ i rozwija¢ osobe w osiggnieciu celu.”

e Zastosowanie polityki "otwartych drzwi" — nalezy by¢ na tyle dostepnym, aby osoba badana mogta zwréci¢ sie o pomoc w
chwili, gdy napotkany problem uniemozliwi jej kontynuacje wykonywania zadania.

MTQ PLUS Coaching Report 10



WYZWANIE

1 2°4 5 6 7 8 9 10

Osoba badana moze czu¢ sie troche onie$mielona w obliczu trudnych sytuacji. Natomiast w obliczu
szczegolnie duzych wyzwan moze reagowacé obawiajac sie, ze wydarzy sie najgorsze i moze starac sie
catkowicie unikngé rywalizacji i podejmowania wyzwania. Rzadko bedzie postrzegaé takie sytuacje jako
okazje do pokazania innym, co potrafi.

Osoba badana moze czu¢ sie troche niekomfortowo w niestabilnym $rodowisku i prawdopodobnie bedzie
stara¢ sie zminimalizowa¢ konieczno$¢ uczestniczenie z zmianie tam, gdzie to tylko mozliwe.

Osoba badana moze wole¢ prace w ustalonym porzadku, tam gdzie jest pewien stopien stabilno$ci i przewidywalnosci - w
takim otoczeniu bedzie spetnia¢ sie najlepiej.

Osoba badana znacznie bardziej preferuje to co przewidywalne nad tym co nieprzewidywalne, jej reakcja na niespodziewane
zmiany moze by¢ spowolniona.

Naciskana, staje sig ostrozna i unika ryzyka. Pod wptywem presji moze okazywaé oznaki wyczerpania co bedzie miato
wptyw na jej wyniki oraz zachowanie.

Zazwyczaj W miejscu pracy oznacza to iz, osoba badana niechetnie rozpocznie nowg prace lub wyzwanie- szczegélnie gdy
zachwieje to jej "status quo". Taka reakcja moze czasem by¢ odbierana jako nieche¢ do wspotpracy.
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Podejmowanie ryzyka
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Osoba badana zazwyczaj dobrze sobie radzi z wyzwaniem, zmiang i wyzwaniami gdy otwiera jg to na nowe i rozne
doswiadczenia, szczegdlnie jesli czuje wsparcie innych. Jednoczesnie, osoba badana docenia znaczng ilo$¢ stabilizaciji i
rutyny w swoim zyciu i pracy.

Zbyt duza ilos¢ zmian i niepowodzen mogg wptynaé na nig tak, iz wycofa sie do swojej strefy komfortu.

Osoba ta moze zaakceptowaé fakt, iz zawsze istnieje lepszy sposo6b zrobienia czego$, oraz czesto bedzie gotwa
eksplorowac dany obszar, jednakze potrafi rowniez dostrze¢ warto$¢ w utrzymywaniu rzeczy niezmiennymi.

Czesto widzi zaréwno zagrozenie jak i szanse w nowych sytuacjach.

Czasami praca z innymi osobami, ktére sg bardzo nastawione na ryzykowanie badz wyzwania, moze okaza¢ sie trudna dla
osoby badanej. Jej potrzeba stabilnosci moze zosta¢ zaktdcona przez zbyt duzg ilo§¢ zmian i wyboréw.

Sugestie coachingowe:

e Pomoc osobie badanej w dokonaniu oceny jej pracy i ustaleniu priorytetow.

e Przedstawi¢ narzedzia i techniki zarzadzania czasem.

e Wspiera¢ osobe w zlecaniu pracy innym/ delegowania obowigzkow.

e Wypracowanie sposobow zachecenia zespotu do udzielenia wsparcia pojedynczym osobom.

e Pomoc w przyjrzeniu sie celom i osiggnieciom - czy naprawde da sie je zrealizowa¢? Czy zalezg od innych oraz czy inni
sg wiarygodni?
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Nauka przez doswiadczenie
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Osoba badana znacznie bardziej dostrzega zagrozenie oraz negatywne stony niz szanse ktoére przynoszg wyzwania, zmiany i
nowe mozliwosci.

Tam, gdzie jest wystawiona na zmiany i kiedy cos$ idzie nie tak, pojawiajg sie trudnosci lub niepowodzenia, bedzie odczuwac
dyskomfort z powodu konsekwencji jakie moga jg spotkac¢. Osoba badana nie wybierze ponowanie takiego doswiadczenia.
Whioskiem w takiej sytuacji mozeby by¢ to aby wiecej nie wystawiac sie na takg trudng sytuacje. Trudno jej bedzie wyciagnac
ewentualng lekcje na przyszlos¢.

Nieplanowane zmiany czesto zaskakujg osobe badang i rzadko odpowiada pozytywnie na nagtg zmiane. Niechetna jest
wszelkim zmianom i martwi sie o wszystko kiedy pojawiajg sie jakiekolwiek zmiany.

Nie bedzie czuc sie dobrze i swobodnie pracujac z kim$ kto jest mocno nastawiony na wyzwania i zmiany lub wrecz sam je
inicjuje.

Osoba badana moze popetniaé mniej bteddw i pomytek niz osoba sktonna do ryzyka, jednakze moze réwniez niewiele sie
nauczycé.

Sugestie coachingowe:

e Znajdz czas na wyjasnienie osobie badanej natury zmainy i wyzwania oraz wtasciwie podkresl ich korzysci. Pokieruj jg tak
aby dostrzegta pozytywne aspekty zmiany.

e Znajdz czas by pokazac w jaki sposéb uczy¢ sie i wyciaga¢ wnioski ze zmian i wyzwan by skutecznie sobie z nimi radzi¢
w przysztoéci? Czego mozna sie z nich nauczyé?

e Jak osoba badana spostrzega to jak inni radzg sobie ze zmainami? Czego mozna sie z tego nauczy¢ i co moze
zastosowac¢ w swoim zyciu?

e Naucz osobe badang narzedzi i technik pozytywnego myslenia.

e Zasugeruj, by osoba znalazta sobie kogo$ komu ufa i z kim mogtaby dzieli¢ swoje obawy. Omawianie ich pomoze jej
popatrze¢ na nie z innej perspektywy.

e Zache¢ do rozmowy z innymi, ktorzy przeszli przez zmaine lub do$wiadczyli wyzwan - niezaleznie czy sa to sukcesy czy
porazki. Dopytaj: "Czy tak roznia sie od Twoich doswiadczen?" Wigkszo$¢ zapewne bedzie miata pozytywny wydzwiek.

e Pomoz rozwazy¢ jakie umiegjetnosci, wiedze i kompetencje osoba badana chciataby zdoby¢ lub rozwing¢. Gdzie ma takie
mozliwosci rozwoju?

e Pomoz osobie badanej poswiecaé czas na koncntracje na pozytywnych aspektach tego co sie wydarzyto (pytajac np.:
czego nauczyto Cie to doswaidczenie?) zanim skupi sie na btedach , porazkach.

e Pomo6z i wesprzyj w uzywaniu technik wizualizacji do wyobrazania sobie w jaki inny sposéb mogto zadziata¢
doswiadczenie oraz co powinno sig zrobi¢ by je uksztattowac. .

e Jesli pojawi sie che¢ zrobienia czego$ innego i ambitnego przeprowadz Analize Pola Sit aby okresli¢ co bedzie wspiera¢ a
co przeszkadzac w realizacji nowego zadania czy wyzwania.
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PEWNOSC SIEBIE

1 234°67 8 9 10

Osoba badana jest stosunkowo pewna siebie, charakteryzuje jg umiarkowany poziom wiary w siebie.
Jednakze, moga pojawi¢ sie sytuacje w ktorych zabraknie jej wiary w siebie i wtedy bedzie potrzebowaé
wsparcia ze strony innych.

Zazwyczaj mozna na niej polega¢ i przez wiekszos$¢ czasu bedzie zadowalajaco wywigzywac sie z

powierzonych zadn. Jednakze jezeli pojawig sie niepowodzenia, jej pewnos¢ siebie i wiara we wtasne

mozliwo$ci moze zmale¢ pomimo posiadanych umiejetnosci, a praca nie przyniesie spodziewanych
efektow. Moze to przetozy¢ sie na rozne aspekty jej zycia, wtaczajac réwniez te nie zwigzane z praca.

W modelu 4 C pewnos¢ siebie moze by¢ jedng z najmniej stabilnych cech.

Pracujac z innymi ludzmi ktérzy majg znaczaco wyzszy poziom pewnosci siebie, osoba badana moze zacza¢ watpi¢ w siebie
i moze czu¢ sie zdominowana i przyttoczona.
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Wiara we wilasne umiejetnosci

1 234°67 8 9 10

Osoba badana zazwyczaj posiada wiare w siebie by podja¢ wykonania wiekszos$ci zadan, ale czasami ponosi porazke w
stawianiu czota wyzwaniom z ktérymi w rzeczywistosci mogtaby sobie poradzi¢. Osoba badana zazwyczaj tez wierzy, ze
wszystko skonczy sie dobrze, ale czasami moze stac sie zbyt samokrytyczna rozpamietujac btedy.

Czasami moze watpi¢ w to, iz posiada wiedze i umiejetnosci, o ktérych inni sg przekonani, ze posiada.
Sugestie coachingowe:

» Swiadomie docenia¢ i nagradzaé za konkretne osiagniecia kiedy osiagaja - i staraé sie o kazda okazje, aby to zrobié.

e By stawia¢ przed nig nowe wyzwania, tymczasowo mozna zmieni¢ jej $rodowisko pracy, aby zmniejszy¢ ryzyko
rozpamietywnia niepowodzen. Planujac, upewnic sie, ze osoba ta dostaje najlepsza szanse na odniesienie sukcesu.

e Pomoz jej zastanowi¢ sie nad jej realnymi mozliwosciami. Kiedy ostatnio brala udziat w dziataniach rozwojowych? Jak
czesto szuka okazji do rozwoju?

e Kiedy nie uda sig jej zrobi¢ tego co powinna, w jaki sposob ocenia ona swoje mozliwosci, umiejetnosci oraz wiedze ktorg
ma na dany temat. Co robi gdy tak sie dzieje?
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Pewnos¢ siebie w relacjach interpersonalnych

1 234°67 8 9 10

Osoba badana dos¢ dobrze czujg sie w grupie, ale nie zawsze wypowieda swoje zdanie, nawet wtedy kiedy ma cos$ do
powiedzenia. Czasami przejmuje kontrole nad sytuacja, lecz w niektérych sytuacjach nie bedzie umiala zachowac¢ sie
proaktywnie. Zazwyczaj stara sie petni¢ znaczaca role we wspotpracy z innymi ludzmi.

Osoba badana jest do$¢ wrazliwa na mysli i opinie innych na swoj temat.

Czasami moze pozwala¢ innym wptynaé na siebie, szczegblnie kiedy ich pozycja lub argumenty sg silniejsze.
Sugestie coachingowe:

e Warto wykorzystaé sity, jakg daje zespdt, aby badana osoba ponownie mogta rozwing¢ skrzydta.

e Daj jej czas wolny by mogta opdreagowag.

e Nalezy rozwazy¢ szkolenie dla osoby badanej z zakresu asertywnosci lub pewnosci siebie, aby od$wiezyta sobie swojg
wiedze nt. dostepnych technik i narzedzi. Warto réwniez upewni¢ sie, czy sg w miejscu pracy odpowiednie warunki, aby
osoba badana mogta je zastosowaé zastosowac.

e Pomo6z w zrozumieniu jak wazna jest i ile znaczy umiejetno$¢ aktywnego stuchania.

e Pomo6z w zrozumieniu potencjalnego wptywu na innych, ktérzy majg nizszy poziom pewnosci siebie w relacjach
interpersonalnych - czy blokujg wktad innych?

e Wspieraj ich w rozwazeniu innych sposobéw zaangazowania w konwersacje, dyskusje lub spotkanie.

e Zasugeruj osobie badanej, ze mozliwosci wzmacniania pwnosci siebie w relacjach interpersonalnych mozna znalezé poza
praca, ¢wiczac na przyktad umiejetnosci dyskutowania i prezentacji dla r6znych grup spotecznych, stowarzyszen itp.

e Moze warto aby osoba badana dotaczyta do stowarzyszenia/ klubu/ grupy, ktéry zajmuje sie tym na czym osoba badana
zna sie najlepiej lub czym najbardziej si¢ interesuje - ludzie sg znacznie bardziej pewni siebie w relacjach
interpersonalnych, gdy majg do czynienia ze sferg na ktérej sie znaja.
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