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2. Koto KOMPETENCJI (WARIANT DLA MIODZIE? Y MH

NEET)
Dzialanie odnosi si¢ do MH NEET

2.1. Cel dzialania

To ¢wiczenie ma na celu wzmocnienie Twojego poczucia kompetencji poprzez
uswiadomienie Ci, Ze posiadasz juz wiele z subiektywnie waznych kompetencji, ktore
powinien posiada¢ "idealny pracownik". Poza tym zobaczysz, ze te kompetencje, ktore sg
jeszcze mato intensywne, moga by¢ trenowane. W tym celu okreslisz, w jaki sposob bedziesz

je rozwijaé i zaplanujesz dziatania zmierzajace do ich udoskonalenia.

2.2. Ramy teoretyczne

Cwiczenie to pozwala osobie ocenié¢ swoje kompetencije i umiejetnosci oraz daje mozliwosé
przedstawienia ich w formie graficznej. Ponadto zaktada, ze zidentyfikowanie subiektywnie
waznych dla danej osoby kompetencji, a nastepnie uswiadomienie sobie, ze niektére z nich
juz posiada, wzmacnia poczucie kompetencji i sprawstwa jednostki, a w konsekwencji
zwigksza wiare w siebie i motywacje do podjecia danej aktywnosci (np. pracy). Druga czesé
¢wiczenia pozwala zaplanowaé dzialania majace na celu poprawe tych kompetencji, ktére

znajduja si¢ nisko na skali intensywnosci.

2.3. Opis
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Instrukcje: Narysuj na kartce papieru duze kolo. Podziel ja na pot, znéw na pot, a nastepnie na
dwie przekatne, tak aby otrzymac osiem czesci ciasta. Ponizej znajduje si¢ rysunek

pogladowy, ktérego mozesz uzy¢.
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Zrédlo: smart-coaching.pl

Po zewnetrznej stronie kota wpisz 8 najwazniejszych cech kompetentnego pracownika.
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Dlaczego osiem?

To bedzie osiem filaréw Twojego poczucia kompetencji.

Na poczatku to wystarczy. Nastepnie mozesz dodac¢ wigcej cech. Chodzi o to, aby sie nie
zniechecac. To éwiczenie pokaze Ci, jak osiggnacé najwyzszy mozliwy rezultat przy
najmniejszym naktadzie pracy.

Oszacuj, w jakim stopniu wybrane przez Ciebie kompetencje sg z Toba dzisiaj (teraz, juz).
Nastepnie w skali od 0 do 10 zaznacz w kétku, na ile ta cecha juz w Tobie istnieje, jak bardzo
jest nasycona. Teraz, dzisiaj, w tej chwili. Zaktadamy, ze 0 jest srodkiem okregu, w ktorym
przecinajg si¢ te linie. 10 jest okregiem zewnetrznym. Oceniasz kazda ceche osobno. Nie

spiesz si¢, pomysl spokojnie. Twdj krag, po ocenie kompetencji, moze wyglada¢ nastepujaco:
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Zrédlo:
alezmiana.pl
Ktora z tych o$miu cech moze by¢ Twoim punktem stycznosci?
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Nastepnie zrobimy co$, co nazywamy punktem styku dzwigni. Postaramy si¢ podnie$é¢ jak
najwigcej kompetencji przy bardzo malym nakladzie pracy. Moze wszystkie, a przynajmniej
duza ich czes¢. W przesziosci punkt przytozenia dzwigni byt wykorzystywany w wielu
sytuacjach, np. do czerpania wody ze studni. Zamiast si¢ meczy¢, ludzie uzywali tzw.
dzwigdéw i jednym lekkim pchnigciem diugiej dzwigni szybko wyciagali duze wiadro petne
wody. My zrobimy to samo. Oto nasz "psychologiczny zuraw" - punkt dzwigni:

1. Teraz wybierz ceche, ktora ma najnizsza wartos¢ szacunkowa

lub

1. cecha, ktodra, jesli nad nig popracujesz, uniesie wszystkie lub wiekszos¢ pozostatych.

2. Podkresl te ceche.

Co zrobisz, aby podnies¢ te kompetencje?

Nastepnie wymysl co najmniej pie¢ sposoboéw, w jaki bedziesz mdgl podniesé te konkretng
kompetencje, ktorg wtasnie wybrales. To wlasnie Twoje pomysty pomoga Ci najbardziej w tej
sytuacji. Na przyktad, jesli jest to Twoja samoocena, zastandw sie, co mozesz zrobié, aby ja
podnies¢. Mozesz, na przyktad:

* zapisac¢ 50 swoich pozytywnych cech i zastanow si¢, czy pamigtasz o nich codziennie,
zwlaszcza w trudnych sytuacjach?

* chodzi¢ na zajecia warsztatowe,

* rozpoczaé psychoterapie,

* porozmawia¢ z profesjonalistami, ktorzy nie maja tego problemu. Zapytaj, jak to robia, czy

ufajg swoim kompetencjom i maja zawodowa pewnosc¢ siebie?
Pomysl i zapisz swoje pomysty. To jest kluczowa czes¢ ¢wiczenia!
Z tych pieciu pomystow wybierz jeden, ktory zastosujesz dzisiaj. Napisz to teraz. Jesli nie

mozesz zacza¢ stosowaé tego pomystu dzisiaj, to odtdz go do zrobienia na jutro. Jesli okaze

si¢, ze Twoje pomysty sa tak skomplikowane, ze nie mozesz zaczaé ich realizowa¢ dzis lub
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jutro, podziel je na mniejsze czesci, czyli na tzw. projekty szczegdlowe. Dziatania, ktore

mozesz natychmiast podjaé, aby wdrozy¢ t¢ kompetencje.

Co jeszcze zyskasz, jesli bedziesz sie czul kompetentny?

Teraz odpowiedz szczerze na ponizsze pytania:

* Co jeszcze da ci ta kompetencja, ktoérg wlasnie wybrates, czy bedzie dla ciebie trampoling?
* Jak wplynie to na Twoje dalsze plany rozwoju zawodowego?

* Jak wplynie to na Twoje zarobki?

* Jak wplynie to na Twoje samopoczucie?

* Jak to wplynie na ludzi wokot Ciebie? Co oni na tym zyskajg?

* Co pomysla o Tobie inni?

* Co powiedza o Tobie inni?

* Jak wplynie to na Twoje zycie osobiste?

* Jak to wplynie na Twoje zdrowie?
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