
zarządzanie sobą w czasie,

przywództwo i zarządzanie,

rozwiązywanie problemów i podejmowanie decyzji,

umiejętności komunikacji międzyludzkiej,

ogólne umiejętności (osobiste) personalne,

praca zespołowa,

asertywność,

inteligencja emocjonalna.

Kompetencje miękkie (ang. soft skills), synonimy: umiejętności miękkie, umiejętności interpersonalne lub

społeczne, to cechy i zdolności, które dotyczą zachowań, komunikacji, relacji interpersonalnych oraz ogólnego stylu

pracy i bycia. Są to umiejętności, które niekoniecznie są związane z wiedzą techniczną (kompetencje twarde - hard

skills) czy specjalistyczną wiedzą zawodową, ale mają ogromne znaczenie w życiu zawodowym i osobistym.

Zapraszam Cię do skróconego testu umiejętności miękkich. Test dotyczy ośmiu głównych obszarów soft skills: 

Przed Tobą 40 pytań; zaznacz odpowiedź, która najlepiej odzwierciedla Twoje obecne umiejętności i zachowania.

Pamiętaj, że w teście nie ma "złych" odpowiedzi w tym teście. Celem jest ocena Twoich aktualnych kompetencji

miękkich, nie to, kim myślisz, że powinieneś być lub kim chciałbyś być. 

Po zakończeniu testu przejdź do klucza rozwiązań oraz interpretacji wyników. To pomoże Ci lepiej zrozumieć swoje

umiejętności miękkie i dowiesz się, w jakim kierunku prawdopodobnie rozwijają się Twoje kompetencje społeczne.

Powodzenia! 

                                                                                                                                                                    Katarzyna Płuska 
                                                                                                                                                                                            mgr specjalizacji komunikacja społeczna (kierunek: pedagogika), 

                                                                                                                                                                                            absolwentka studiów zarządzanie zasobami ludzkimi oraz 

                                                                                                                                                                                            kursu doradca zawodowy, certyfikowany trener umiejętności           

                                                                                                                                                                                            społecznych TUS I i II stopnia, menadżer oświaty

Prawa autorskie:

Ten test umiejętności miękkich został stworzony i udostępniony wyłącznie w celach edukacyjnych i informacyjnych. Właściciel praw autorskich do treści tego

testu, w tym pytań, odpowiedzi, klucza rozwiązań oraz interpretacji wyników, wyraża zgodę na jego wykorzystanie wyłącznie w celach dydaktycznych.

Możesz kopiować, rozpowszechniać, publikować lub wykorzystywać ten test w celach dydaktycznych, o ile zachowasz informację o prawach autorskich i

właścicielu praw autorskich do tego testu. Wykorzystanie testu w celach komercyjnych, w tym płatnych kursów, szkoleń lub innych form zarobkowych, jest

surowo zabronione i wymaga osobnej zgody właściciela praw autorskich. Właścicielem praw autorskich do tego testu jest “Katarzyna Skoczylas-Płuska

Szkolenia”. Wszelkie pytania dotyczące wykorzystania tego testu w inny sposób lub prośby o zgody specjalne należy kierować do właściciela praw autorskich

pod adresem kontakt@katarzynapluska.pl. Dziękujemy za przestrzeganie praw autorskich i zrozumienie, że ten test jest dostępny wyłącznie w celach

dydaktycznych i nie może być używany w celach komercyjnych.

 TEST TEST
KOMPETENCJI MIĘKKICHKOMPETENCJI MIĘKKICH

TWOICH UMIEJĘTNOŚCI SPOŁECZNYCH
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Czy zdarza Ci się udzielać swoim kolegom i koleżankom w pracy konstruktywnych uwag?                       

TAK    CZASAMI    NIE

Czy umiesz określić swoje emocje i zrozumieć ich wpływ na Twoje działania?      TAK   CZASAMI   NIE

Czy masz trudności z utrzymaniem skupienia na zadaniu?       TAK   CZASAMI   NIE

Czy potrafisz bez oceniania słuchać drugiego człowieka?         TAK   CZASAMI   NIE

Czy jesteś asertywny w sytuacjach konfliktowych?       TAK   CZASAMI   NIE

Czy jesteś skłonny do współpracy z innymi, nawet jeśli mają różne punkty widzenia?                                

TAK   CZASAMI   NIE

Czy umiesz słuchać innych z uwagą i zrozumieniem?       TAK   CZASAMI   NIE

Czy potrafisz łatwo dostosować się do zmian?      TAK   CZASAMI   NIE

Czy masz plan dnia i starasz się go przestrzegać?        TAK   CZASAMI   NIE

Czy jesteś zdolny do radzenia sobie ze stresem?      TAK   CZASAMI   NIE

Czy czujesz, że masz wpływ na kierunek, w którym podąża Twój zespół?        TAK   CZASAMI   NIE

Czy umiesz podejmować decyzje, mając na uwadze różne opcje i ich konsekwencje?                                       

TAK   CZASAMI   NIE

Czy umiesz zachować spokój w trudnych sytuacjach?        TAK   CZASAMI   NIE

Czy jesteś zdolny do identyfikowania problemów i proponowania rozwiązań?         TAK   CZASAMI   NIE

Czy potrafisz skutecznie zarządzać swoim czasem?         TAK CZASAMI NIE

Czy umiesz wyrażać swoje potrzeby i oczekiwania w sposób jasny i konkretny?       TAK CZASAMI NIE

Czy potrafisz zarządzać konfliktami w zespole?         TAK   CZASAMI   NIE

Czy potrafisz zauważyć emocje innych i odpowiednio na nie reagować?        TAK   CZASAMI   NIE

Czy uznajesz, że Twoje osobiste cele są ważne?        TAK   CZASAMI   NIE

Czy masz zdolność do motywowania siebie do działania?         TAK   CZASAMI   NIE

Czy czujesz, że masz zdolności przywódcze?          TAK     CZASAMI    NIE

Czy jesteś w stanie wyznaczyć priorytety i działać zgodnie z nimi?            TAK    CZASAMI    NIE

Czy zdarza Ci się przekraczać swoje granice w relacjach z innymi?             TAK    CZASAMI    NIE

Czy potrafisz zarządzać swoimi emocjami w sytuacjach stresowych?           TAK     CZASAMI    NIE

Czy jesteś w stanie pracować w zespole, dostosowując się do różnych stylów pracy?                               

TAK CZASAMI NIE

Czy jesteś skłonny do podejmowania ryzyka po dogłębnym zastanowieniu?     TAK    CZASAMI    NIE

Czy jesteś otwarty na informację zwrotną od innych?         TAK    CZASAMI    NIE

Czy potrafisz stworzyć atmosferę zaufania w zespole?               TAK    CZASAMI    NIE

Czy jesteś w stanie krytycznie ocenić swoje działania i jeśli to konieczne, zmienić je?                                              

TAK      CZASAMI    NIE

Czy jesteś w stanie komunikować się jasno i precyzyjnie?            TAK   CZASAMI    NIE

Czy masz trudności z delegowaniem zadań do “swoich” pracowników?      TAK    CZASAMI   NIE

Czy potrafisz być elastyczny w swoim stylu komunikacji?     TAK   CZASAMI   NIE

Czy jesteś w stanie pracować pod presją czasu?       TAK   CZASAMI   NIE

Czy jesteś świadomy swoich wartości i celów w życiu?       TAK   CZASAMI   NIE

Czy nie obce jest Ci myślenie krytyczne?        TAK   CZASAMI   NIE

Czy jesteś w stanie zidentyfikować i wykorzystać swoje mocne strony?       TAK   CZASAMI   NIE

Czy jesteś zdolny do radzenia sobie z niepowodzeniami i porażkami?       TAK   CZASAMI   NIE

Czy umiesz pracować zespołowo, dzieląc się odpowiedzialnością i sukcesem?      TAK   CZASAMI   NIE

Czy potrafisz zachować obiektywizm w sytuacjach wymagających podejmowania decyzji?                      

TAK   CZASAMI   NIE

Czy potrafisz rozwijać dobre relacje z różnymi osobami w pracy?      TAK   CZASAMI   NIE

Test kompetencji miękkich. Zaznacz jedną odpowiedz. 
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Za odpowiedź "TAK" uczestnik otrzymuje 2 punkty.

Za odpowiedź "CZASAMI" uczestnik otrzymuje 1 punkt.

Za odpowiedź "NIE" uczestnik otrzymuje 0 punktów.

Zarządzanie sobą w czasie: pytania 3, 9, 15, 22, 33  -  suma moich  punktów ..............................

Przywództwo i zarządzanie: pytania 11, 17, 21, 31, 35  - suma moich punktów .............................

Rozwiązywanie problemów i podejmowanie decyzji: pytania 8, 12, 14, 26, 39  - suma moich

punktów .......................

Umiejętności komunikacji międzyludzkiej: pytania 4, 7, 27, 30, 32  - suma moich punktów

.............................

Umiejętności intrapersonalne: pytania 19, 20, 34, 36, 37  - suma moich punktów .............................

Asertywność: pytania 5, 6, 16, 23, 29  - suma moich punktów .............................

Inteligencja emocjonalna: pytania 2, 10, 13, 18, 24  - suma moich punktów .............................

Praca w zespole: pytania 1, 25, 28, 38, 40  - suma moich punktów ...............................

0-2 punkty. Niski poziom umiejętności w tej kategorii. Jest dużo miejsca na rozwój.

3-5 punkty. Średni poziom umiejętności. Niektóre aspekty mogą wymagać dodatkowej uwagi i praktyki.

6-8 punkty. Dobry poziom umiejętności. Generalnie dobrze sobie radzisz, ale zawsze jest miejsce na poprawę.

9-10 punktów. Bardzo wysoki poziom umiejętności. Jesteś w tej kategorii bardzo kompetentny.

Wyznaczanie Celów. Bez jasno określonych celów trudno jest efektywnie zarządzać sobą w czasie,

przykładowo, cele powinny być konkretne, mierzalne, osiągalne, realistyczne i czasowo określone (metoda

SMART).

Planowanie. Po określeniu celów następnym krokiem jest stworzenie planu działania. To w tym etapie zaleca

się użycie różnych narzędzi, takich jak kalendarze, listy zadań czy aplikacje do zarządzania sobą w czasie.

Podejmowanie Decyzji. Nie wszystkie zadania są równie ważne. Ustal priorytety i zdecyduj, co jest naprawdę

istotne, przykładowe narzędzie Matryca Eisenhowera. 

Realizacja. Nawet najlepszy plan jest bezużyteczny bez działania. Realizuj wyznaczone zadania, monitorując

jednocześnie swoje postępy.

Monitorowanie i Kontrola. Regularne przeglądy i dostosowywanie planów są kluczowe dla efektywnego

zarządzania sobą w czasie.

KLUCZ ROZWIĄZAŃ 

System punktacji:

Podział punktów według ośmiu kategorii kompetencji miękkich; zsumuj punkty otrzymane w danej

kategorii: 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

INTERPRETACJA WYNIKÓW

Sprawdź, w której grupie otrzymałeś najwyższą ilość punktów, te umiejętności masz prawdopodobnie najbardziej

rozwinięte. Tam, gdzie liczba punktów jest mniejsza, jest to obszar do rozwoju. Przeczytaj poniżej opis danych

umiejętności wraz z proponowanymi artykułami do analizy. Ilość punktów w danej kategorii prawdopodobnie

oznaczają:

OPIS UMIEJĘTNOŚCI 

1. Zarządzanie sobą w czasie

Zarządzanie sobą w czasie jest jednym z kluczowych elementów efektywności osobistej i zawodowej. Pomaga w

osiąganiu zarówno krótko-, jak i długoterminowych celów, zapewniając równocześnie lepszą jakość życia. Proces

zarządzania sobą w czasie można podzielić na pięć głównych etapów:

1.

2.

3.

4.

5.



Korzyści

Mistrzostwo w zarządzaniu czasem przynosi wiele korzyści, takich jak zwiększenie produktywności, zmniejszenie

poziomu stresu i poprawa ogólnej jakości życia. Dobrze zarządzany czas pozwala również na lepsze skupienie się na

tym, co naprawdę ważne, a także daje przestrzeń do relaksu i regeneracji. 

Zagrożenia

Niewłaściwe zarządzanie sobą w czasie może prowadzić do szeregu negatywnych konsekwencji. Powszechnymi

"złodziejami czasu" są nieplanowane przerwy, częste sprawdzanie mediów społecznościowych, niekończące się

spotkania i nieefektywna komunikacja. Te czynniki nie tylko zabierają czas potrzebny na skoncentrowanie się na

priorytetach, ale także zwiększają poziom stresu i frustracji. Prokrastynacja, czyli odkładanie zadań na później, jest

kolejnym poważnym zagrożeniem. Nie tylko opóźnia realizację ważnych projektów, ale często prowadzi do spadku

jakości wykonanej pracy. Efektem są niewykonane lub źle wykonane zadania, co może skutkować wypaleniem

zawodowym i chronicznym stresem.

Dodatkowe materiały

Dedykowane artykuły ze strony www.katarzynapluska.pl, kliknij poniższe linki (aby otworzyć musisz być online):
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10 złodziei czasu. Znasz ich?  https://www.katarzynapluska.pl/10-zlodziei-czasu-znasz-ich/

E-book “Zarządzanie sobą w czasie. 21 technik. Prokrastynacja. Wielozadaniowość. Złodzieje czasu”   

https://platforma.katarzynapluska.pl/produkt/zarzadzanie-soba-w-czasie-21-technik-prokrastynacja-

wielozadaniowosc-zlodzieje-czasu-e-book/

Prokrastynacja – jak nie odkładać zadań na później? 12 skutecznych wskazówek     

https://www.katarzynapluska.pl/prokrastynacja-jak-nie-odkladac-zadan-na-pozniej-12-wskazowek/

Matryca Priorytetów – Macierz Eisenhowera     https://www.katarzynapluska.pl/matryca-priorytetow-

macierz-eisenhowera/

Techniki zarządzania sobą w czasie       https://www.katarzynapluska.pl/techniki-zarzadzania-soba-w-czasie/

Czym jest „sławne” zarządzanie sobą w czasie?     https://www.katarzynapluska.pl/czym-jest-slawne-

zarzadzanie-soba-w-czasie/

Czy jesteś wielozadaniowy? Test     https://www.katarzynapluska.pl/czy-jestes-wielozadaniowy-test/

2. Przywództwo i zarządzanie

Przywództwo i zarządzanie to dwa różne, choć powiązane, zestawy umiejętności. Obie są niezbędne dla

efektywnego funkcjonowania w roli lidera, ale każda z nich ma swoje unikalne wymagania i zastosowania.

Przywództwo odnosi się do zdolności do wyznaczania wizji i kierowania zespołem w celu jej realizacji. To

umiejętność motywowania, inspirowania i zaspakajania potrzeb grupy. Przywódca myśli długoterminowo i jest

inicjatorem zmian, układając całościowe strategie. Zarządzanie, z drugiej strony, wiąże się z bieżącą koordynacją

zasobów i zadaniami. Manager jest osobą, która myśli krótkoterminowo, rozwiązuje bieżące problemy i wdraża

zmiany zainicjowane przez przywódcę.

Korzyści

Znajomość i zastosowanie umiejętności przywództwa i zarządzania pozwalają na skuteczną koordynację zespołów,

co z kolei zwiększa produktywność. Osoby z silnymi umiejętnościami w tych obszarach są częściej uważane za

cennych członków zespołu, co może prowadzić do awansów i innych profesjonalnych korzyści.

Zagrożenia

Brak równowagi między przywództwem a zarządzaniem może prowadzić do nieefektywności: zbyt wiele

przywództwa bez zarządzania może skutkować brakiem realizacji, a zbyt wiele zarządzania bez przywództwa może

doprowadzić do braku wizji i stagnacji. Nieumiejętne zarządzanie może również prowadzić do niskiego morale

zespołu i wysokiego poziomu rotacji pracowników.

Dodatkowe materiały

Dedykowane artykuły ze strony www.katarzynapluska.pl, kliknij poniższe linki (aby otworzyć musisz być online):

https://www.katarzynapluska.pl/10-zlodziei-czasu-znasz-ich/
https://platforma.katarzynapluska.pl/produkt/zarzadzanie-soba-w-czasie-21-technik-prokrastynacja-wielozadaniowosc-zlodzieje-czasu-e-book/
https://platforma.katarzynapluska.pl/produkt/zarzadzanie-soba-w-czasie-21-technik-prokrastynacja-wielozadaniowosc-zlodzieje-czasu-e-book/
https://platforma.katarzynapluska.pl/produkt/zarzadzanie-soba-w-czasie-21-technik-prokrastynacja-wielozadaniowosc-zlodzieje-czasu-e-book/
https://www.katarzynapluska.pl/prokrastynacja-jak-nie-odkladac-zadan-na-pozniej-12-wskazowek/
https://www.katarzynapluska.pl/prokrastynacja-jak-nie-odkladac-zadan-na-pozniej-12-wskazowek/
https://www.katarzynapluska.pl/prokrastynacja-jak-nie-odkladac-zadan-na-pozniej-12-wskazowek/
https://www.katarzynapluska.pl/matryca-priorytetow-macierz-eisenhowera/
https://www.katarzynapluska.pl/czym-jest-slawne-zarzadzanie-soba-w-czasie/
https://www.katarzynapluska.pl/czym-jest-slawne-zarzadzanie-soba-w-czasie/
https://www.katarzynapluska.pl/czym-jest-slawne-zarzadzanie-soba-w-czasie/
https://www.katarzynapluska.pl/prokrastynacja-jak-nie-odkladac-zadan-na-pozniej-12-wskazowek/
https://www.katarzynapluska.pl/czy-jestes-wielozadaniowy-test/
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3. Rozwiązywanie problemów i podejmowanie decyzji

W życiu zawodowym i prywatnym każdy z nas musi rozwiązywać problemy i podejmować decyzje. Nie zawsze jest to

łatwe, ale umiejętności te są niezbędne do skutecznego zarządzania różnymi aspektami życia. Twoje zdolności w tej

kategorii pozwalają Ci na skuteczne identyfikowanie wyzwań i twórcze ich rozwiązywanie, co ma niebagatelny

wpływ na Twoją jakość życia. Zrozumienie przyczyn problemu i zastosowanie różnych narzędzi do jego rozwiązania

może być równie efektywne w codziennym życiu, jak i w skomplikowanych sytuacjach zawodowych. Ustalanie

priorytetów, analiza ryzyka, a nawet zwykłe ważenie za i przeciw - to wszystko elementy, które wchodzą w skład

procesu podejmowania decyzji. Znając siebie i swoje mocne strony, z pewnością potrafisz odnaleźć złoty środek,

zarówno w życiu osobistym, jak i zawodowym.

Korzyści

Umiejętność rozwiązywania problemów i podejmowania decyzji zwiększa Twoją samodzielność i pewność siebie, co

ma pozytywny wpływ na życie zawodowe i osobiste. Jest to kompetencja uniwersalna, ceniona w różnych

kontekstach - od relacji interpersonalnych po różne środowiska zawodowe.

Zagrożenia

Unikanie problemów i decyzji może prowadzić do zaniechania ważnych działań, zarówno w życiu prywatnym jak i

zawodowym. Prokrastynacja i brak konkretnego planu działania mogą spowodować stres i zwiększyć skutki

negatywne nierozwiązanych problemów.

Dodatkowe materiały

Dedykowane artykuły ze strony www.katarzynapluska.pl, kliknij poniższe linki (aby otworzyć musisz być online):

Czy jesteś typem lidera? Czy posiadasz zdolności przywódcze? TEST   

https://www.katarzynapluska.pl/jestes-typem-lidera-posiadasz-zdolnosci-przywodcze-test/

Pozafinansowa motywacja pracowników – hit czy kit?    

https://www.katarzynapluska.pl/pozafinansowa-motywacja-pracownikow-hit-kit/

Co Cię zachęca do pracy? 26 materialnych sposobów motywacji    

https://www.katarzynapluska.pl/cie-zacheca-pracy-26-materialnych-sposobow-motywacji/

Leniwy pracownik? Teoria X i Y McGregora     https://www.katarzynapluska.pl/leniwy-pracownik-

teoria-x-i-y-mcgregora/

Czy jestem charyzmatyczny? TEST    https://www.katarzynapluska.pl/czy-jestem-charyzmatyczny-

test/

Jak kontrolować trudne emocje w pracy? Gniew, frustrację, rozczarowanie lub nerwowość?   

https://www.katarzynapluska.pl/jak-kontrolowac-trudne-emocje-w-pracy-gniew-frustracje-

rozczarowanie-lub-nerwowosc/

Jak prosić o podwyżkę? 10 najważniejszych wskazówek     https://www.katarzynapluska.pl/jak-

prosic-o-podwyzke/

6 etapów skutecznych negocjacji, czyli jak dobrze negocjować?      

https://www.katarzynapluska.pl/jak-dobrze-negocjowac/

5 sposobów rozwiązywania konfliktów   https://www.katarzynapluska.pl/5-sposobow-

rozwiazywania-konfliktow/

Jak reagować na krytykę?      https://www.katarzynapluska.pl/nie-krytykuj-mnie-czyli-jak-

reagowac-na-krytyke/

Konflikt. Czym jest? Jak sobie z nim radzić?     https://www.katarzynapluska.pl/konflikt-czym-jest-

jak-sobie-z-nim-radzic/

I kto tu kłamie?   https://www.katarzynapluska.pl/i-kto-tu-klamie/

https://www.katarzynapluska.pl/jestes-typem-lidera-posiadasz-zdolnosci-przywodcze-test/
https://www.katarzynapluska.pl/pozafinansowa-motywacja-pracownikow-hit-kit/
https://www.katarzynapluska.pl/cie-zacheca-pracy-26-materialnych-sposobow-motywacji/
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Korzyści

Skuteczna komunikacja międzyludzka jest niezbędna do budowania i utrzymania silnych relacji w różnych

dziedzinach życia. Rozwinięte umiejętności komunikacyjne pomagają w rozwiązywaniu konfliktów i są cenną

umiejętnością w życiu zawodowym oraz mogą przyczynić się do ogólnego poczucia dobrobytu i satysfakcji z życia.

Zagrożenia

Niewłaściwa komunikacja może prowadzić do nieporozumień, konfliktów i utraty zaufania między osobami.

Brak skutecznej komunikacji może wpływać negatywnie na życie zawodowe i prywatne, prowadząc do izolacji i

braku spełnienia. Nieumiejętność wyrażania swoich potrzeb i uczuć w sposób jasny i skuteczny może prowadzić

do frustracji i napięć w relacjach z innymi.

4. Umiejętności komunikacji międzyludzkiej

Komunikacja jest kluczem do zrozumienia i bycia zrozumianym, a także fundamentem współdziałania i budowania

relacji zarówno w życiu zawodowym, jak i osobistym. Skuteczna komunikacja międzyludzka opiera się na

różnorodnych umiejętnościach, począwszy od komunikacji werbalnej—wyrażania siebie poprzez słowa—do

komunikacji niewerbalnej, czyli ciała, gestów i mimiki. Równie ważnym elementem jest aktywne słuchanie, które

pozwala nie tylko na zrozumienie, ale także na pełne zaangażowanie w interakcję z drugą osobą. Twoje

umiejętności w tym zakresie pozwalają na efektywne i świadome przekazywanie informacji, jak również ich

odbieranie. Skuteczna komunikacja to więcej niż umiejętność mówienia; to także zdolność do słuchania,

interpretowania i reagowania na sygnały niewerbalne oraz emocje innych osób. Jest to klucz do zaspokojenia

Twoich potrzeb społecznych, zawodowych i emocjonalnych.

Dodatkowe materiały

Dedykowane artykuły ze strony www.katarzynapluska.pl, kliknij poniższe linki (aby otworzyć musisz być online):

Komunikacja niewerbalna. Mimika, gesty, dystans, postawy…   

https://www.katarzynapluska.pl/komunikacja-niewerbalna-mimika-gesty-dystans-postawy/

Model Twoich czworga uszu      https://www.katarzynapluska.pl/model-twoich-czworga-uszu/

Czy potrafisz słuchać aktywnie? 5 technik + TEST    https://www.katarzynapluska.pl/potrafisz-

sluchac-aktywnie-5-technik-test/

Kanał, szumy i bariery… Komunikacja werbalna    https://www.katarzynapluska.pl/kanal-szumy-i-

bariery-komunikacja-werbalna/

Jaki posiadasz styl komunikowania się? TEST     https://www.katarzynapluska.pl/jaki-posiadasz-

styl-komunikowania-sie-test/

E-book “Mini Trening Komunikacji Interpersonalnej”     

https://platforma.katarzynapluska.pl/produkt/mini-trening-komunikacji-interpersonalnej/

E-book “Komunikacja międzyludzka. Słuchaj, mów, obserwuj”      

https://platforma.katarzynapluska.pl/produkt/komunikacja-miedzyludzka/

Jak poprawić komunikację z ludźmi? Cztery kluczowe obszary skutecznej komunikacji    

https://www.katarzynapluska.pl/jak-poprawic-komunikacje-z-ludzmi-cztery-kluczowe-obszary-

skutecznej-komunikacji/

Co powstrzymuje cię przed skuteczną komunikacją?    https://www.katarzynapluska.pl/co-

powstrzymuje-cie-przed-skuteczna-komunikacja/  

https://www.katarzynapluska.pl/komunikacja-niewerbalna-mimika-gesty-dystans-postawy/
https://www.katarzynapluska.pl/model-twoich-czworga-uszu/
https://www.katarzynapluska.pl/potrafisz-sluchac-aktywnie-5-technik-test/
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Większa adaptacja do zmian i lepsze radzenie sobie z wyzwaniami życiowymi. Zwiększona efektywność w

działaniu i łatwiejsza realizacja osobistych celów. Rozwinięte poczucie własnej wartości i pewność siebie.

Zagrożenia

5. Umiejętności intrapersonalne (osobiste)

Umiejętności intrapersonalne (osobiste) , zwane także "mistrzostwem osobistym", to zestaw wewnętrznych

kompetencji, które wpływają na jakość Twojego życia zarówno w sferze prywatnej, jak i zawodowej. Są to między

innymi: samomotywacja, zdolność adaptacji, kreatywność, inicjatywa, odporność na stres, zdolność planowania i

organizacji, sztuka autoprezentacji oraz ogólne poczucie własnej wartości. Efektywna praca nad tymi

umiejętnościami osobistymi wpływa na jakość Twojego życia, zarówno w sferze zawodowej, jak i prywatnej. W

środowisku zawodowym, dobrze rozwinięte kompetencje takie jak zarządzanie sobą w czasie, analityczne

myślenie czy też zdolność do pracy pod presją, stanowią o Twojej efektywności i potencjale na rynku pracy. W

życiu osobistym, umiejętności te pozwalają na budowanie głębokich i satysfakcjonujących relacji, zarządzanie

własnymi emocjami oraz skuteczne wykorzystanie zasobów.

Korzyści

Brak rozwiniętych umiejętności osobistych może skutkować niskim poziomem zadowolenia z życia, wypaleniem

zawodowym oraz brakiem realizacji w wielu aspektach. Niewłaściwe zarządzanie emocjami i brak odporności na

stres mogą wpłynąć negatywnie na jakość Twoich relacji i samopoczucie.

Dodatkowe materiały

Dedykowane artykuły ze strony www.katarzynapluska.pl, kliknij poniższe linki (aby otworzyć musisz być online):

Czy stres może pomóc? Eustres     https://www.katarzynapluska.pl/czy-stres-moze-pomoc-

eustres/

Poczucie własnej wartości + test     https://www.katarzynapluska.pl/poczucie-wlasnej-wartosci-

test/

Autentyczna autoprezentacja. Czy pamiętasz o najprostszych regułach?    

https://www.katarzynapluska.pl/autentyczna-autoprezentacja-czy-pamietasz-o-najprostszych-

regulach/

Stres przed wystąpieniami publicznymi – pokonaj go! Glossofobia     

https://www.katarzynapluska.pl/stres-przed-wystapieniami-publicznymi-pokonaj-go-glossofobia/

Trening Jacobsona, czyli jak radzić sobie ze stresem? Przećwicz to!       

https://www.katarzynapluska.pl/trening-jacobsona-czyli-jak-radzic-sobie-ze-stresem-przecwicz-

to/

Syndrom oszusta – czy siedzi też w Tobie? 5 sposobów jak go pokonać    

https://www.katarzynapluska.pl/syndrom-oszusta-sposobow-jak-go-pokonac/

Mindfulness. Co to? Uważność. Świadome życie. Po co?  

https://www.katarzynapluska.pl/mindfulness-co-to-uwaznosc-swiadome-zycie-po-co/

E-book “Samoocena umiejętności interpersonalnych. Kwestionariusz – test z omówieniem “?     

https://platforma.katarzynapluska.pl/produkt/samoocena-umiejetnosci-interpersonalnych-

kwestionariusz-test-z-omowieniem-e-book/

E-book “Trening umiejętności osobistych i społecznych. Testy, ćwiczenia”      

https://platforma.katarzynapluska.pl/produkt/trening-umiejetnosci-osobistych-i-spolecznych-e-

book/
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Lepsze zrozumienie i komunikacja w relacjach z innymi. Większa pewność siebie i poczucie własnej wartości.

Skuteczniejsze radzenie sobie z trudnymi sytuacjami i konfliktami.

Zagrożenia

Brak asertywności może prowadzić do zaniechania realizacji własnych celów i pogorszenia jakości relacji.

Nadmierna asertywność, mogąca być odbierana jako agresja, również jest niewskazana i może spowodować

konflikty.

Dedykowane artykuły ze strony www.katarzynapluska.pl, kliknij poniższe linki (aby otworzyć musisz być online):

6. Asertywność 

Asertywność to nie tylko umiejętność wyrażania własnych myśli, emocji i potrzeb w sposób jasny i szanujący, ale

także kompetencja, która wpływa na całościowy rozwój osobisty i zawodowy. To klucz do skutecznej komunikacji

i budowania trwałych relacji opartych na wzajemnym szacunku i zrozumieniu. Asertywna osoba zna swoje prawa i

obowiązki, a także umie je komunikować w sposób klarowny i spójny. Ta umiejętność jest szczególnie ważna w

trudnych, konfliktowych sytuacjach, gdzie łatwo o nieporozumienia i niewłaściwe interpretacje.

Stawianie jasnych granic to kolejny aspekt asertywności, który jest nieoceniony w każdym kontekście, od rodziny

przez pracę, aż po inne formy społeczności. Ustalanie i utrzymywanie granic to sposób na ochronę własnej

przestrzeni, czasu i zasobów emocjonalnych. Jest to również sposób na pokazanie innym, jak chcemy być

traktowani. 

Asertywność ma też swoją ważną rolę w kontekście zarządzania i przywództwa. Osoby asertywne są często

postrzegane jako liderzy, ponieważ są w stanie jasno i otwarcie wyrazić swoje stanowisko, motywować innych i

wpływać na przebieg różnych procesów. Nie oznacza to jednak narzucania swojej woli; wręcz przeciwnie,

asertywność to umiejętność wyważonej komunikacji, która umożliwia również słuchanie i zrozumienie

perspektywy innych. Asertywność wpływa również na zdolność radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami.

Zamiast tłumić swoje uczucia czy ulegać impulsom, osoba asertywna potrafi je zidentyfikować, nazwać i wyrazić

w sposób, który jest korzystny dla jej dobrostanu i relacji z innymi.

Warto pracować nad asertywnością, aby znaleźć złoty środek pomiędzy zbytnią uległością a agresją. Właściwe

wykorzystanie tej umiejętności wpływa na jakość Twojego życia, relacje z ludźmi i efektywność w różnych

dziedzinach.

Korzyści

Dodatkowe materiały

Jak powiedzieć „nie”? Jak bronić swojego zdania? Asertywność    

https://www.katarzynapluska.pl/nie-i-kropka-asertywnosc-czesc-i/

Postawa asertywna, uległa i agresywna. Asertywność      

https://www.katarzynapluska.pl/postawa-asertywna-ulegla-i-agresywna-asertywnosc/

Technik asertywnej odmowy i reakcji. Jak bronić swojego zdania?   

https://www.katarzynapluska.pl/technik-asertywnej-odmowy-i-reakcji/

Jak być asertywnym w pracy? Jak odmówić szefowi i współpracownikom?   

https://www.katarzynapluska.pl/jak-byc-asertywnym-w-pracy/

Kurs online: Asertywność w pracy   https://platforma.katarzynapluska.pl/kurs/asertywnosc-w-

pracy-jak-wyznaczac-granice-standard/

nymi sytuacjami i konfliktami.

Zagrożenia

Brak asertywności może prowadzić do zaniechania realizacji własnych celów i pogorszenia jakości relacji.

Nadmierna asertywność, mogąca być odbierana jako agresja, również jest niewskazana i może spowodować

konflikty.

Dedykowane artykuły ze strony www.katarzynapluska.pl, kliknij poniższe linki (aby otworzyć musisz być online):

Dodatkowe materiały
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Zrozumienie emocji innych ułatwia komunikację i buduje głębsze relacje.  Autoregulacja emocjonalna pomaga w

efektywnym radzeniu sobie ze stresem. Liderzy z wysoką inteligencją emocjonalną są bardziej skuteczni w

motywowaniu i zarządzaniu zespołami. Lepsze zrozumienie siebie prowadzi do świadomych wyborów i osobistego

rozwoju.

Zagrożenia

Zbyt duże skupienie na emocjach może prowadzić do paraliżu analizy i niezdolności do podjęcia akcji. Umiejętność

czytania emocji innych, jeśli źle wykorzystana, może służyć manipulacji. Dążenie do harmonii emocjonalnej może

czasem prowadzić do unikania trudnych, ale niezbędnych konfliktów.

Dedykowane artykuły ze strony www.katarzynapluska.pl, kliknij poniższe linki (aby otworzyć musisz być online):

7. Inteligencja emocjonalna

Inteligencja emocjonalna to zdolność rozpoznawania, zarządzania i wykorzystywania własnych emocji oraz emocji

innych osób. Nie jest to tylko zrozumienie tego, co aktualnie czujemy, ale także umiejętność działania w sposób,

który bierze pod uwagę te emocje — zarówno nasze, jak i innych osób. To obszar kompetencji, który obejmuje

szereg umiejętności takich jak empatia, autoregulacja emocjonalna, analiza emocji, a także umiejętność

wykorzystania emocji w sposób konstruktywny w różnych aspektach życia. W kontekście rodziny, zrozumienie i

zarządzanie emocjami może prowadzić do głębszych, bardziej satysfakcjonujących relacji. W środowisku pracy,

może to ułatwić zarządzanie zespołem, negocjacje i podejmowanie decyzji. Nawet w kontekście samorealizacji,

inteligencja emocjonalna jest kluczowa do utrzymania równowagi i dobrostanu psychicznego.

Inteligencja emocjonalna jest również kluczowa w kontekście przywództwa i zarządzania. Liderzy z wysoką

inteligencją emocjonalną są bardziej zdolni do motywowania swoich zespołów, zarządzania konfliktami i

budowania kultury organizacyjnej, która sprzyja innowacjom i zaangażowaniu. W kontekście życia osobistego,

inteligencja emocjonalna pomaga w rozwoju osobistym przez lepsze zrozumienie siebie i innych, co z kolei

prowadzi do bardziej świadomych wyborów i relacji. To również narzędzie, które pomoże Ci w radzeniu sobie z

życiowymi wyzwaniami, stresującymi sytuacjami, a także w budowaniu bardziej satysfakcjonujących relacji na

wszystkich płaszczyznach życia.

Korzyści

Dodatkowe materiały

Inteligencja emocjonalna (+test)   https://www.katarzynapluska.pl/inteligencja-emocjonalna-test/

8. Praca w zespole 

Praca w zespole to nie tylko umiejętność współpracy z innymi, ale również zdolność do efektywnego

wykorzystania różnorodności kompetencji, doświadczeń i perspektyw. W zespołach składających się z

różnych jednostek, pojedyncze talenty i umiejętności uzupełniają się nawzajem, tworząc synergiczną

całość. Zespoły wydajne charakteryzują się nie tylko doskonałą komunikacją, ale także zaufaniem,

wspólną wizją i odpowiedzialnością za wspólne cele. Praca w zespole obejmuje również aspekty takie jak

zarządzanie konfliktami, adaptacja do zmian oraz elastyczność w podejściu do zadań i wyzwań.

Pracując w zespole, musisz być świadomy zarówno swojego wpływu na grupę, jak i wpływu grupy na

Ciebie. Równowaga pomiędzy autonomią a zależnością od zespołu, pomiędzy liderowaniem a byciem

członkiem grupy, pomiędzy słuchaniem a wyrażaniem własnych opinii, to wszystko jest kluczowe dla

sukcesu zespołowego.

Oprócz tego, kompetencje takie jak empatia, umiejętność aktywnego słuchania, asertywność i

komunikacja międzykulturowa są niezwykle wartościowe w kontekście pracy zespołowej. Zrozumienie

dynamiki zespołu i zdolność do wpływania na nią w pozytywny sposób może znacznie zwiększyć

efektywność grupy i przyczynić się do osiągnięcia wspólnych celów.

Jak kontrolować trudne emocje w pracy? Gniew, frustrację, rozczarowanie lub nerwowość?

https://www.katarzynapluska.pl/jak-kontrolowac-trudne-emocje-w-pracy-gniew-frustracje-

rozczarowanie-lub-nerwowosc/

https://www.katarzynapluska.pl/inteligencja-emocjonalna-test/
https://www.katarzynapluska.pl/inteligencja-emocjonalna-test/
https://www.katarzynapluska.pl/inteligencja-emocjonalna-test/
https://www.katarzynapluska.pl/jak-kontrolowac-trudne-emocje-w-pracy-gniew-frustracje-rozczarowanie-lub-nerwowosc/
https://www.katarzynapluska.pl/jak-kontrolowac-trudne-emocje-w-pracy-gniew-frustracje-rozczarowanie-lub-nerwowosc/


WWW.KATARZYNAPLUSKA.PLWWW.KATARZYNAPLUSKA.PL

10.10.

Zagrożenia

Im więcej osób, tym większe prawdopodobieństwo konfliktów, które mogą obniżać efektywność zespołu.

Korzyści

Praca w zespole stwarza możliwości do nauki od innych, co może przyspieszyć rozwój osobisty i zawodowy.

Dostęp do różnych perspektyw i umiejętności może prowadzić do bardziej kreatywnych i skutecznych rozwiązań.

W trudnych chwilach łatwiej jest przetrwać, mając wsparcie kolegów z zespołu.

W dużych zespołach łatwo jest przypuszczać, że ktoś inny rozwiąże problem, co może prowadzić do zaniedbań. 

Dodatkowe materiały

Dedykowane artykuły ze strony www.katarzynapluska.pl, kliknij poniższe linki (aby otworzyć musisz być online):

Jak przeprowadzić burzę mózgów? Plus techniki: Mapa myśli, 5xWHY    

https://www.katarzynapluska.pl/jak-przeprowadzic-burze-mozgow-plus-techniki-mapa-mysli-

5xwhy/

Kompetencje miękkie stanowią fundament osobowości i są potencjałem każdego człowieka. To

poznanie swoich talentów, potencjału i obszarów do rozwoju. Nie są one jedynie dodatkiem do

kompetencji twardych, takich jak umiejętności techniczne; często to właśnie kompetencje

miękkie decydują o tym, jak efektywnie możemy zastosować nasze umiejętności w praktyce.

Pamiętaj, często posiadamy kompilację różnych umiejętności miękkich, które są zmienne wraz

ze zmianą naszego życia, działań, postaw i zachowań. Większość z nas posiada rozwiniętych w

sobie kilka niezależnych kompetencji miękkich, które i tak w określonym stopniu uzupełniają się,

tworząc niepowtarzalną całość, tworząc z każdego z nas indywidualną jednostkę. Warto

zauważyć, że rozwijanie kompetencji miękkich to proces ciągły. W dzisiejszym dynamicznym

świecie, ciągła adaptacja i rozwój są kluczowe, więc zawsze jest pole do poprawy i doskonalenia

w tych obszarach.

Zapraszam do zgłębianiu tematu na katarzynapluska.pl i dyskusji kontakt@katarzynapluska.pl

Katarzyna Płuska

Metaplan – jak wykonać krok po kroku?   https://www.katarzynapluska.pl/metaplan-jak-wykonac-

krok-po-kroku/

Praca zespołowa – czy potrafisz współpracować w zespole?

https://www.katarzynapluska.pl/praca-zespolowa/

Osobista analiza SWOT – twoje mocne i słabe strony, szanse i zagrożenia       

https://www.katarzynapluska.pl/osobista-analiza-swot-twoje-mocne-i-slabe-strony-szanse-i-

zagrozenia/

Podejmij decyzję, czyli Sześć Myślowych Kapeluszy Edwarda de Bono   

https://www.katarzynapluska.pl/podejmij-decyzje-czyli-szesc-myslowych-kapeluszy-edwarda-de-

bono/
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