TEST
kOMPETENCJI MIEKKICH
UMIEJETNOSCI sPOLECZNYCH

DLA MLODZIEZY

Kompetencje migkkie (ang. soft skills), synonimy: umiejetnosci migkkie, umiejetnosci interpersonalne lub spoteczne,
to cechy i zdolnos$ci, ktére dotyczg zachowan, komunikaciji, relacji interpersonalnych oraz ogélnego stylu pracy i bycia.
Umiejetnosci miekkie majg zwigzek z psychika i oddziatywaniem spotecznym, okreslajg ciebie jako cztowieka. To zestaw
postaw i cech osobowosci, ktére utatwiajg skuteczng interakcje i komunikacje z innymi ludzmi. Obejmujg one aspekty jak:
zdolnos¢ do pracy w zespole, komunikacja interpersonalna, zarzgdzanie czasem, rozwigzywanie problemoéw, empatia itd. Sg to
umiejetnosci, ktdre nie sg zwigzane z wiedzg techniczng, specjalistyczng wiedzg zawodowg (kompetencje twarde - hard skills),
czy z tym co uczysz sie w szkole (lub na studiach). Tu nie chodzi o to, jakie masz oceny z matematyki czy jak dobrze znasz jakie$
programy na komputerze, a bardziej, jak dogadujesz sie z ludzmi, jak rozwigzesz konflikty czy jak dziatasz w grupie. Umiejetnosci
spoteczne s3 kluczowe zaréwno w szkole, domu czy w relacjach ze znajomymi; majg ogromne znaczenie w zyciu zawodowym i
osobistym.
Zapraszam Cie do skrdéconego testu umiejetnosci miekkich. Test dotyczy o$miu gtownych obszaréw soft skills:

« umigjetnosc wspdtpracy w grupie,

. samodyscyplina i organizacja czasu,

. inteligencja emocjonalna,

. komunikacja z réwiesnikami i dorostymi,

. zdolno$¢ do radzenia sobie ze stresem i presja,

« asertywnosé,

. umiejetnos¢ adaptaciji do nowych sytuacii,

« kreatywnogc¢iinnowacyjnosc
Przed tobg 40 pytan; zaznacz odpowiedz, ktdra najlepiej odzwierciedla twoje obecne umiejetnosci i zachowania. Pamigtaj, ze w
tescie nie ma "ztych" odpowiedzi w tym tescie. Celem jest ocena twoich aktualnych kompetenciji migkkich, nie to, kim myslisz,
ze powinienes by¢ lub kim chciatbys by¢. Po zakonczeniu testu przejdz do klucza rozwigzan oraz interpretacji wynikdw. To
pomoze Ci lepiej zrozumie¢ swoje umiejetnosci miekkie i dowiesz sie, w jakim kierunku prawdopodobnie rozwijajg sie twoje
kompetencje spoteczne. Warto zaznaczy¢, ze test ten ma swoje ograniczenia i prog btedu. To narzedzie jest pogladowe i ma na
celu jedynie zorientowanie cig w zakresie twoich kompetencji migkkich. Wyniki nie sg ostateczne i nie definiuja cie jako osoby.
Pamietaj, ze umiejetnosci migkkie sg dynamiczne i mozna je rozwija¢ w trakcie catego zycia. Interpretuj wyniki jako punkt
wyjscia do dalszej refleksjii potencjalnego rozwoju, a nie jako ostateczng ocene twoich zdolnosci Powodzenial
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Test kompetencji miekkich. Zaznacz jedng odpowiedz: “tak”, “czasami” badz “nie”.

1. Czy zawsze odrabiasz lekcje na czas? Tak Czasami Nie

2. Czy umiesz wyrazi¢ swoje mysli w jasny, zrozumiaty dla otoczenia sposdb? Tak Czasami Nie

3. Czy myslates o tym, jak mozna zrobi¢ cos lepigj lub ciekawiej? To moze dotyczy¢ gier, szkolnych projektow, czy
nawet sposobu, w jaki organizujesz swoj czas. Tak Czasami Nie

4. Czy lubisz wymyslaé nie szablonowe sposoby na rozwigzanie probleméw? Tak Czasami Nie

5. Czy uwazasz, ze twoje pomysty sg wazne dla sukcesu grupy? Tak Czasami Nie

6. Czy podczas rozmowy twoje ciato tez méwi? Tzn. czy przyktadowo gestykulujesz i uzywasz mimiki twarzy? Tak
Czasami Nie

7. Czy potrafisz zajaé sig czyms innym, zeby odcigc sie od stresu? Tak Czasami Nie

8. Czy potrafisz postawic¢ na swoim, gdy jest to konieczne? Tak Czasami Nie

9. Czy zdarza ci sie zostawia¢ zadania na ostatnig chwile? Tak Czasami Nie

10. Czy potrafisz odnalez¢ sie w nowej grupie osdb, np. dotgczajgc do kdtka matematycznego? Tak Czasami Nie
11. Czy potrafisz powiedzie¢ "nie", gdy czujesz, ze cos ci nie pasuje? Tak Czasami Nie

12. Czy lubisz rysowac, malowac, konstruowac modele, pisa¢ wtasne opowiadania lub zajmowac sie innymi
aktywnosciami, ktére wymagajg kreatywnosci i tworzenia czegos od zera? Tak Czasami Nie

13. Czy potrafisz sobie radzi¢ w nowych, nieznanych sytuacjach? Tak Czasami Nie

14.Czy umiesz doktadnie powiedzie¢ to, co masz na mysli, jesli wokoto sg zaktdcenia, np. stychac gtosng muzyke lub
hatas na szkolnej przerwie? Tak Czasami Nie

15. Czy wiesz, jak poradzi¢ sobie z wybuchem ztosci? Tak Czasami Nie

16. Czy otwarcie podchodzisz do nieznanych ci tematdw podczas lekcji? Tak Czasami Nie

17.Czy masz plan dniai sig go trzymasz? Tak Czasami Nie

18. Czy chetnie angazujesz sie w projekty grupowe w szkole? Tak Czasami Nie

19. Czy potrafisz wyrazi¢ swojg opinie w dyskus;ji? Tak Czasami Nie

20. Czy aktywnie stuchasz, gdy kto$ do ciebie méwi (tzn. stuchasz, a nie tylko styszysz)? Tak Czasami Nie
21.Czy w projekcie klasowym bierzesz pod uwage zdanie osdb z twojej grupy? Tak Czasami Nie

22. Czy potrafisz ustalaé sobie cele (krdtko lub dtugoterminowe), a takze je realizowacé? Tak Czasami Nie

23. Czy potrafisz zrozumieé, dlaczego jestes smutny? Tak Czasami Nie

24.Czy rysujesz, piszesz lub tworzysz “cos z niczego” w wolnym czasie? Tak Czasami Nie

25. Czy potrafisz zachowac spokdj w stresujgcej sytuacii? Tak Czasami Nie

26. Czy uwazasz, ze twoje pomysty sg wazne? Tak Czasami Nie

2'7. Czy mozesz tatwo nazwac to, co odczuwasz? Tak Czasami Nie

28. Czy masz swoje sposoby na relaks i odpoczynek? Tak Czasami Nie

29. Czy jestes otwarty na zmiany? Tak Czasami Nie

30. Czy unikasz stresujgcych sytuacji? Tak Czasami Nie

31. Czy tatwo ci sie przystosowac do nowego otoczenia? Tak Czasami Nie

32.Czy posiadasz zdolnosci organizacyjne pracy zespotu? Tak Czasami Nie

33. Czy tatwo rozpoznajesz swoje emocje? Tak Czasami Nie

34. Czy potrafisz powiedzie¢ wprost swoje zdanie, gdy wiekszo$¢ z twojej grupy (klasy) uwaza inaczej na okreslony
temat? Tak Czasami Nie

35. Czy stosujesz jakies wtasne techniki uspokojenia sig, wyciszenia w stresujgcej sytuacji? Tak Czasami Nie
36. Czy twoje pomysty sg czesto uznawane za "poza schematem" lub ekstrawaganckie? Tak Czasami Nie
37.Czy potrafisz prowadzi¢ rozbudowane rozmowy z dorostymi na powazne tematy? Tak Czasami Nie

38. Czy masz czas na swoje hobby i zainteresowania? Tak Czasami Nie

39. Czy trafnie rozpoznajesz emocje u innych oséb? Tak Czasami Nie

40. Czy jestes otwarty na konstruktywna krytyke od oséb z twojej grupy? Tak Czasami Nie

MIEKKO O KOMPETENCJACH
by Katorzyqna Pluska

WWW.KATARZYNAPLUSKA.PL



KLUCZ ROZWIAZAN

System punktaciji:
« Zaodpowiedz "TAK" uczestnik otrzymuje 2 punkty.
« Zaodpowiedz "CZASAMI" uczestnik otrzymuje 1 punkt.
« Zaodpowiedz "NIE" uczestnik otrzymuje O punktow.

Podziat punktow wedtug osmiu kategorii kompetencji migkkich:
1.Umiejetnos$c¢ wspotpracy w grupie: pytania 5, 18, 21, 32, 40 - suma moich punktow ...........cccccevvvueneee.
2.Samodyscyplina i organizacja czasu: pytania 1,9, 17, 22, 38 - suma moich punktOow .........cccccoeeuuee.....
3.Inteligencja emocjonalna: pytania 15, 23, 27, 33, 39 - suma moich punktow .......................
4 Komunikacja z rowiesnikami i dorostymi: pytania 2, 6, 14, 20, 37 - suma moich punktéw

6.Asertywnos$é: pytania 8,11, 19, 26, 34 - suma moich punktow ...,
7.Umiejetnos$¢ adaptacji do nowych sytuacji: pytania 10, 13, 16, 29, 31 - suma moich punktéw

(D)
(¢ 8

INTERPRETACJA WYNIKOW

W kazdej z kategorii mozna zdoby¢ maksymalnie 10 punktéw. Sprawdz, w ktérej grupie uzyskates najwyzszg liczbe
punktow. To obszar, w ktdrym Twoje umigjetnosci sg najbardziej rozwiniete. Jesli liczba punktéw jest mniejsza, nie
martw sie - to miejsce, w ktérym jest potencjat do rozwoju. Ponizej przeczytaj ponizsze opisy umiejetnosci.
« 0-2 punkty. Niski poziom umiejetnosci w tej kategorii. Jest bardzo duzo miejsca na rozwdj. Coz, nie ma co
ukrywad, jest robota do wykonania, ale spokojnie, jezeli chcesz to mozesz to zrobi¢! Od czego zaczniesz?
« 3-5 punktéw. Sredni/nizszy poziom umiejetnosci. Niektdre aspekty moga wymagaé omdwienia i praktyk,
czylinie jest bardzo Zle, ale ani bardzo dobrze. Mozesz dac z siebie cos wiecej. Podkreé poziom! Czas ¢wiczyc!
« 6-8 punktéw. Dobry/wyzszy poziom umiejetnosci. Elegancko! Mozesz otworzyé pudetko czekoladek,
poniewaz $migasz juz catkiem dobrze, ale... nie spocznij na laurach. Nie strac tego co juz wypracowates i postaw
kropke nad “i", tam gdzie trzeba. Powodzenial!
« 9-10 punktéw. Bardzo wysoki poziom umiejetnosci. Krol/krdlowa w tej dziedzinie! Jestes juz opcjg “pro”!
Tak trzymaj! Idzie ci $wietnie! Swietne uczucie, prawda?

OPIS UMIEJETNOSCI

1.Umiejetnos¢ wspotpracy w grupie

Cotojest?

Umiejetnos¢ wspdtpracy w grupie to zdecydowanie wigcej niz bycie "mitym" wobec innych. Jest to ztozona kompetencja, w
ramach ktorej znajduja sie takie elementy jak efektywna komunikacja, podejmowanie decyzji i podziat obowigzkdw. Obejmuje
rowniez umiejetnosé radzenia sobie z réznorodnoscig osobowosci i kompetenciji w zespole, zarzadzanie konfliktamiii
negocjacjami. Nie mozna poming¢ tez aspektu delegowania i odpowiedzialnosci za realizacje zadan. Kazdy zespdt jest inny, ale
dobre praktyki sg uniwersalne. Wspdtpraca w grupie to réwniez umiejetnosc¢ korzystania z réznych metod i narzedzi
wspomagajacych prace zespotowa, takich jak brainstorming, metoda "Metoda 6-3-5" czy techniki zwinne ("Agile").

MIEKKO O KOMPETENCJACH
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Jak to wyglada teraz w twoim zyciu?

Jako uczniowi pewnie czesto zdarza ci sie pracowac¢ nad grupowymi projektami szkolnymi, angazowac sie w dziatalnosé
pozalekcyjng czy by¢ czescig druzyny sportowej. Kazda z tych sytuaciji to doskonata okazja do rozwijania umiejetnosci
wspotpracy. Czy zauwazasz, jak réznorodne sg style komunikacji u réznych ludzi, jakie umiejetnosci posiadajg i jakie maja
potrzeby? Ta obserwacja pozwoli ci lepiej zrozumiec¢, czym jest praca zespotowa. Zdasz sobie tez sprawe, ze zarzadzanie
konfliktami i réznicami zdan to wazna czesé efektywnej wspétpracy.

Jak moze to wygladac¢ w przysztosci?

W przysztosci, zaréwno w kontekscie zawodowym, jak i osobistym, umiejetno$¢ wspotpracy w grupie bedzie jeszcze bardzigj
istotna. Zespoty w miejscu pracy stajg sig coraz bardziej zréznicowane pod wzgledem umigjetnosci, dodwiadczenia i kultury.
Zrozumienie mechanizmoéw dynamiki grupowej, umiejetnosc¢ adaptacii i skuteczna komunikacja bedag kluczowe, nie tylko dla
twojego sukcesu indywidualnego, ale i catego zespotu.

Plusy
- Realizacja ztozonych projektow. Praca w zespole umozliwia realizacje bardziej ambitnych i skomplikowanych zadan, ktére
bytyby trudne do wykonania indywidualnie.
« Rdznorodnosé perspektyw. Kazdy cztonek zespotu wnosi do projektu swoje unikatowe umiejetnosci i doswiadczenia, co
wzbogaca efekt koricowy.
- Wsparcie i synergia. W grupie tatwiej jest przezwyciezy¢ rozne przeszkody, zarowno dzieki wsparciu emocjonalnemu, jak i
dzieki mozliwosci podziatu zadan i obowigzkow.
Minusy
« Ryzyko konfliktéw. W kazdym zespole moga wystapic roznice zdan czy celdw, ktére jedli sg Zle zarzadzane, moga utrudnicé
realizacje projektu.
. Zarzadzanie i koordynacja. W zespotach, szczegdlnie tych duzych i ztozonych, zarzadzanie i koordynacja moga stanowic
duze wyzwanie.
« Nieréwny podziat pracy. Moze sie zdarzy¢, ze obowigzki i zadania nie sg rowno rozdzielone pomiedzy cztonkdw zespotu, co
prowadzi do frustracji i potencjalnych konfliktow.

2. Samodyscyplina i zarzadzanie soba w czasie

Co tojest?

Samodyscyplina i zarzadzanie sobg w czasie to nie tylko terminy, ktorymi rzucajg dorosli czy nauczyciele. To zestaw nawykdw i
umiejetnosci, ktére pomagajg ci zarzadzaé swoim zyciem w sposab, ktory sprawia, ze masz wiecej czasu na rzeczy, ktére
naprawde sg dla ciebie wazne. Nie chodzi tutaj o "zarzadzanie czasem" jako takie, bo czasem zarzadzac sie nie da, nie
rozciggniesz go jak gume, bo kazdy ma go tyle samo - 24h na dobe, a on i tak uptynie, niezaleznie od tego, czy bedziesz go
marnowat czy nie. Chodzi o zarzadzanie sobg w tym czasie, o wykorzystanie go na rzeczy, ktdre cie napedzaja, ktdre sprawiaja,
ze roéniesz jako osoba. To umiejetno$¢ wywazenia miedzy nauka, praca, zyciem towarzyskim i odpoczynkiem, a takze zdolnosé
do osiggania celow i zadan, ktére sobie postawisz. Zarzadzanie sobg w czasie to czasem prawdziwa filozofia zyciowa, ktdra
przekracza prostg punktualnosc¢. Tu chodzi o umiejetno$é rozpoznawania priorytetdw i balansowania migdzy obowigzkami a
czasem dla siebie. Jak to zrobi¢? Narzedzia jak Macierz Eisenhowera moga ci pomdc zidentyfikowac, co jest naprawde wazne, a
co jedynie pilne. Listy 'To-Do' (czyli co jest do zrobienia) pomoga uporzgdkowad twoje zadania w tatwy do zrozumienia sposab; a
i nie zapominaj o kalendarzach i planerach, sg one $wietnym sposobem na zorganizowanie swojego czasu.

Jak to wyglada teraz w twoim zyciu?

Miedzy obowigzkami domowymi a lekcjami, zmagasz sie z oczekiwaniami nauczycieli, rodzicow i swoimi. . Czy zauwazytes, ze
czasem odwlekasz zadania 'na pdzniej', wpadajac w spirale prokrastynacji i myslac, ze 'jeszcze jest czas'? Jesli tak, to warto
zastanowic sig, co jest twoim 'ztodziejem czasu'. Moze to media spotecznosciowe, gry czy seriale? Sprawdz to doktadnie. A co
z wielozadaniowoscig? Mozesz myslec, ze jest to sposdb na zwiekszenie efektywnosci, ale uwaga: robienie kilku rzeczy
jednoczesnie moze okazac sig putapka, ktdra obniza twojg produktywnosé.

Jak moze to wygladac¢ w przysztosci?

Opanowanie sztuki zarzadzania sobg w czasie z pewnoscia przyda ci sie w dorostym zyciu. Na studiach, w pracy, w relacjach -

wszedzie tam gdzie czas i efektywnosc sg na wage ztota. Technika Pomodoro pomoze ci w koncentracji na jednym zadaniu, a

cele postawione metodg SMART pozwolg ci mieé jasnos¢ co do tego, co chcesz osiggnaé i jak to zrobié. Priorytetyzacja zadan
utatwi ci zycie, jezeli kiedykolwiek staniesz przed dylematem, ktéry zadanie wykonac¢ pierwsze.

MIEKKO O KOMPETENCJACH
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Plusy
1.Cele krétko- i dtugoterminowe. Znajgc swoje cele, bedziesz miat jasno okreslony kierunek i motywacije, zeby sie nie
zatrzymywac.
2.Efektywnosé i produktywnosc. Wykorzystujac rozne metody i narzedzia jak listy "To-Do", technike “Jedzenia stonia po
kawatku” badz “metode ABC”, zyskasz kontrole nad swoim dniem i zobaczysz, ze masz czas na wszystko.
3.Lepsze samopoczucie. Nie jestes niewolnikiem czasu, jestes jego panem. To poczucie kontroli zmnigjsza stres i poprawia
jakos¢ zycia.
Minusy
1.Putapki niewtasciwego planowania. To co$, czego wszyscy sie boimy - Zle zaplanowany dzier moze wywotac frustracje i
obnizy¢ twojg motywacije.
2.“Stres zegara”. To presja i stres zwigzany z byciem ciggle dobrze zorganizowanym, bo czasami i ty masz ochote odpuscic.

3. Inteligencja emocjonalna

Co to jest?

Inteligencja emocjonalna (El) to co$ wiecej niz "bycie mitym" czy zdolno$é do odczuwania smutku, to umiejetno$é zrozumienia
swoich emocji i emocji osdb dookota ciebie. Dzigki temu wiesz, jak reagowac w réznych sytuacjach. To nie tylko odczuwanie
emocji, ale tez kontrolowanie ich, przyktadowo, jesli wiesz, ze jestes zdenerwowany przed sprawdzianem, mozesz uzy¢ réznych
technik, zeby sie uspokoié. Inteligencja emocjonalna to jak supermoc, ktéra pomaga ci rozumieé, co czujesz i dlaczego oraz jak
to wptywa na to, co robisz. To takze umiejetnosé "czytania" emocji innych osdb i reagowania na nie w odpowiedni sposab, np.
jezeli widzisz, ze twdj przyjaciel jest “przybity”, inteligencja emocjonalna pomoze ci zrozumied, jak mozesz mu pomaoc, zamiast
ignorowac problem lub zrobi¢ co$, co go jeszcze bardziej zmartwi.

Dlaczego to wazne w twoim Zyciu teraz?

Jako mtody cztowiek, pewnie masz mndstwo rzeczy na gtowie. Szkota, dom, przyjaciele, zainteresowania. Kazda z tych rzeczy
moze by¢ zrédtem radosci, ale i czasami stresu. Zdolno$¢ do zarzadzania emocjami moze byc jak tarcza, ktéra pomoze ci
przetrwad trudne chwile, np. jezeli jestes zestresowany przed odpowiedzig ustng na lekgji, inteligencja emocjonalna pomoze ci
uspokoi¢ nerwy i lepiej sie skoncentrowac.

Jak moze to wygladacé w przysztosci?

El nie jest wazna obecnie, ale i w przysztosci. Niezaleznie od tego, czy bedziesz pracowac w biurze, czy w jakimkolwiek innym
miejscu, ludzie bedg zawsze dookota ciebie. Umiejetnosé zrozumienia, co oni czujg i reagowania na to w odpowiedni sposab,
moze otworzy¢ przed tobg mndstwo drzwi. Moze pomadc ci w zdobyciu pracy, utrzymaniu przyjazni, a nawet w zbudowaniu silnej
rodziny.

Plusy
« Lepsze zrozumienie siebie. Im lepiej rozumiesz siebie, tym lepiej mozesz zarzadzaé swoim zyciem.
. Dobrerelacje. Jezeli wiesz, jak zareagowad, kiedy kto$ jest zty czy smutny, ludzie beda cig bardziej lubi¢. To prosty sposob
na to, by by¢ lepszym przyjacielem, synem czy corka.
- Poczucie spokoju. Gdy juz zrozumiesz, co cie denerwuje i jak sig z tym uporac, zycie staje sie znacznie mnigj stresujace.
Minusy
. Trzeba poswieci¢ czas. To nie jest cos, co przychodzi od razu, aby rozwingé w sobie EQ trzeba poswieci¢ czas na nauke i
praktyke.
- Nie zawsze jest tatwo. Emocje sg skomplikowane i czasami cigzko je zrozumie¢, nawet jedli bardzo tego chcemy.

4. Komunikacja z rowie$nikami i dorostymi

Cotojest?

Komunikacja to nie tylko méwienie i stuchanie. To umigjetnos$¢ przekazywania swoich mysli, uczu¢ i informacji w sposéb
zrozumiaty dla innych, a takze zdolno$¢ do aktywnego stuchania, zrozumienia i interpretaciji tego, co inni majg do powiedzenia.
Komunikacja moze by¢ werbalna, ale rowniez niewerbalna, czyli za pomocg gestéw, mimiki czy postawy ciata. Czes¢ sktadowg
tej umiejetnosci stanowi rowniez aktywne stuchanie, wtgczajgc w to techniki jak parafraza, czyli powtarzanie tego, co druga
osoba méwita, ale swoimi stowami oraz zadawanie pytan otwartych, ktore wymagajg wiecej niz jednostownej odpowiedzi.
Skuteczna komunikacja z réwiesnikami i dorostymi wymaga réznych umiejetnosci. Z réwiesnikami czesto korzystasz z jezyka
potocznego, slangow i zartéw, natomiast z dorostymi wymagana jest pewna formalnosc i szacunek.
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Dlaczego to wazne w twoim zyciu teraz?

W okresie mtodzierczym relacje z innymi osobami nabierajg duzego znaczenia. Umiejetnosc¢ skutecznej komunikaciji pomaga
unikac nieporozumien, konfliktéw i stresu. To kluczowe zaréwno w relacjach z réwiegnikami, jak i dorostymi. Na przyktad, dobrze
skonstruowana informacja zwrotna (feedback) moze pomdc w szkole, gdy trzeba wyjasgni¢ nauczycielowi, czego nie rozumiesz,
albo z kolegami z klasy, kiedy potrzebujesz pomocy w projekcie. Zachety typu "rozumiem" czy "stucham" z kolei pomogg ci
utrzymac konstruktywng konwersacje i zrozumie¢ druga osobe.

Jak moze to wygladaé w przysztosci?

Umiejetnosci komunikacyjne sg niezwykle wazne na kazdym etapie zycia. W pracy, bedziesz musiat komunikowac sie z
kolegami, szefem, a nawet z klientami. Umiejetnos¢ przekazywania swoich mysli w sposob jasny i zrozumiaty bedzie kluczowa w
prowadzeniu projektow, negocjacjach czy nawet podczas rozmoéw kwalifikacyjnych. W zyciu prywatnym, dobre umiejetnosci
komunikacyjne pomoga w utrzymaniu zdrowych relacji, rozwigzaniu konfliktéw i wyrazeniu swoich potrzeb i uczuc.

Plusy:
- Lepsze zrozumienie siebie i innych. Gdy potrafisz komunikowac swoje myslii uczucia, tatwiej ci zrozumie¢ siebie i innych.
- Wzmacnianie relacji. Umiejetnosé dobrej komunikaciji zwieksza twoje szanse na utrzymanie trwatych i gtebokich relagcji.
« Rozwigzanie konfliktéw. Zamiast unikac trudnych tematow, skuteczna komunikacja pozwala ci je rozwigzac¢ w sposéb
konstruktywny.
Minusy
- Wysokie ryzyko nieporozumien. Jezeli nie nauczysz sie skutecznej komunikagiji, istnieje ryzyko, ze bedziesz czesto wpadat
w konflikty czy nieporozumienia.
. Stresifrustracja. Brak umigjetnosci komunikacyjnych moze prowadzi¢ do poczucia izolagji i niezrozumienia, co z kolei moze
wywotywac stres i frustracje.
« Utrudnienia w zyciu zawodowym i towarzyskim. Nieumigjetnos¢ komunikacji moze zamknaé przed tobg wiele drzwi, zaréwno
w zyciu prywatnym, jak i zawodowym. Moze to tez utrudni¢ nawigzywanie nowych relacji i utrzymanie starych.

5. Zdolnos¢é do radzenia sobie ze stresem i presja

Co tojest?

Jest to umiejetnosc, ktdra pozwala ci efektywnie zarzadzaé swoimi emocjami i reakcjami w sytuacjach, ktore moga by¢ dla
ciebie trudne lub stresujgce. Obejmuje to rézne technikii narzedzia, takie jak gtebokie oddychanie, planowanie czy pozytywne
myslenie. Nie chodzi o to, zeby unikac stresu, bo to niemozliwe. Chodzi o to, jak sobie z nim radzisz. Mozesz, na przyktad,
skorzystac z technik relaksacyjnych, takich jak ¢wiczenia oddechowe czy medytacja. Wazne jest tez, zebys miat dla siebie
jasny plan dziatania w stresujgcych sytuacjach i, jezeli to mozliwe, przygotowat sie do nich wczesniej. Jesli czujesz, ze stres
staje sie dla ciebie zbyt duzym wyzwaniem, nie krepuj sig poprosic¢ o pomoc dorostych lub profesjonalistow.

Dlaczego to wazne w twoim Zyciu teraz?

Stres i presja sg obecne w zyciu kazdego mtodego cztowieka. Moze to by¢ stres zwigzany ze zblizajacym sie klasowkami, presja
ze strony réwiesnikdw, z obowigzkami domowymi, ale réwniez z réznego rodzaju zajeciami pozalekcyjnymi czy konkursami w
szkole, ktdre czgsto sg postrzegane jako dodatkowe zrédta stresu. Takie wydarzenia moga sie wydawaé bardzo wazne i czesto
sg, ale réwniez moga prowadzi¢ do duzej ilosci stresu. Umiejetnos$é radzenia sobie z tymi wyzwaniami sprawi, ze bedziesz mogt
lepiej sie skoncentrowac i by¢ bardziej efektywny. To nie tylko wptynie pozytywnie na twoje wyniki w szkole, ale tez na komfort
zycia w domu i jako$¢ relacji z innymi ludzmi.

Jak moze to wygladaé w przysztosci?

W dorostym zyciu stres i presja nie znikaja, wrecz przeciwnie. Ale jedli juz teraz nauczysz sie efektywnych sposobdéw radzenia
sobie z nimi, bedziesz miat znacznie tatwiej w przysztosci, niezaleznie od tego czy to w pracy, w relacjach z ludzmi czy w
codziennym zyciu.

Plusy
. Zdrowsze zycie. Stres ma negatywny wptyw na twoje zdrowie, umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem moze przyczynic sie
do lepszego samopoczucia.
. Lepszerelacje. Gdy potrafisz zarzadzaé wtasnymi emocjami, tatwiej jest nawigzac i utrzymac dobre relacje z innymi.
 Wieksza efektywnosc¢. Zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresem pomaga w skoncentrowaniu sie na zadaniach, co przektada
sie na lepsze wyniki w nauce i pracy.
Minusy
. Czasipraktyka. Nauczenie sie efektywnego radzenia sobie ze stresem wymaga czasu i praktyki; nie jest to cos, co
przychodzi od razu.
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6. Asertywnos¢

Co tojest?

Asertywnos$¢ to zdolno$¢ wyrazania wtasnych mysli, emociji, potrzeb i granic w sposab jasny, uczciwy i szanujacy siebie oraz
innych. Jest to $rodek pomigdzy postawg agresywna, gdzie dominuje sig innych, a postawg ulegto-bierna, gdzie pozwalasz, aby
to inni dominowali nad tobg. Obejmuje to rowniez umiejetnos¢ asertywnej komunikacji, znanej réwniez jako "Komunikacja Ja",
ktdra pomaga wyrazic¢ sig w sposoéb, ktdry jest bezposredni i autentyczny, nie naruszajgc przy tym praw innych osab.
Asertywnos¢ to zdolno$¢ do zrownowazonego wyrazania siebie i swoich potrzeb, co oznacza na przyktad umigjetnosc
powiedzenia "nie", kiedy koledzy ciggna cig na wagary i ty wiesz, ze to nie jest w twoim najlepszym interesie. Bycie asertywnym
pozwala rowniez na unikanie manipulacji i sytuacji, w ktérych mogtbys byé wykorzystany. Jest to narzedzie, ktore pomaga ci
utrzymac zdrowe relacje z innymi, nie tracac przy tym wtasnej autonomii i poczucia wartosci. Pamietaj, opanowanie
asertywnosci moze by¢ jak supermoc w twoim zyciu teraz i w przysztosci, poniewaz pozwala na zdrowg komunikacje i wyrazanie
siebie w sposdb autentyczny.

Dlaczego to wazne w twoim zyciu teraz?

Asertywnos¢ jest niezwykle wazna w mtodym wieku, kiedy twoje relacje z rowiesnikami, nauczycielami i rodzeristwem stajg sie
coraz bardziej skomplikowane. "Komunikat Ja" jest przyktadem asertywnego sposobu wyrazania swoich emociji i potrzeb;
zamiast oskarzac kogos i mowic "ty zawsze", mowisz "ja sie czuje..." lub "ja potrzebuje...", co zmniejsza ryzyko konfliktu. Ale co z
sytuacjami, kiedy trzeba powiedzie¢ 'nie'? Tutaj rowniez istniejg techniki, ktére pomoga ci by¢ asertywnym, nie agresywnym. Na
przyktad, technika 'Zdartej Ptyty' polega na powtarzaniu swojej odmowy w spokojny i uporczywy sposéb, bez wpadania w
emocje. Jednym z przyktadow jest technika 'Zdartej Ptyty', ktdra polega na konsekwentnym powtarzaniu swojego stanowiska w
sposob spokojny i zrozumiaty. Inng technikg jest 'Wielki Ston', gdzie odmawiasz, zachowujgc spokojny i pewny siebie ton, niemal
jak 'wielki, powoli kroczacy ston'. Oprocz tego, bardzo wazne jest, by umie¢ skutecznie reagowac na krytyke. Mozesz na
przyktad uzyé techniki 'Trzyczesciowego zdania', gdzie pierwszo opisujesz, co styszysz, nastepnie wyrazasz swoje uczucia, a na
koniec méwisz, czego oczekujesz. Warto tez czasem dac¢ sobie wigcej czasu na przemyslenie sytuacji; oddychanie i zachowanie
spokoju sg tu kluczowe. Majac na uwadze te techniki i podejscia, tatwiej bedzie ci nawigzywaé zdrowe relacje i efektywnie
komunikowac¢ sig z innymi, niezaleznie od sytuagiji.

Jak moze to wygladac w przysztosci?

Nauka asertywnosci to jak zainwestowac w siebie na przysztos¢. Wyobraz sobie, ze zaczynasz pierwszg w zyciu prace i masz do
przedstawienia swoj pomyst na rozwigzanie jakies$ problemu przed szefem i kolegami z pracy. Dzieki asertywnosci nie
zamilkniesz, gdy kto$ zacznie mocno krytykowac twoj projekt. Cheiatbys kiedys byé liderem lub szefem? Bez asertywnosci
ciezko. Bedziesz musiat podejmowac decyzje, czasem niepopularne oraz komunikowac je w sposadb, ktdry zrozumiejg i
zaakceptujg inni. Albo inna sytuacja - zostajesz rodzicem i musisz rozmawiac z lekarzami, nauczycielami, a nawet z wtasnym
dzieckiem o tym, co dla was jest wazne. Asertywnosc¢ da ci narzedzia, zebys$ mogt stanagé na swoim, nie krzyczac i nie wpadajac
w konflikty. A co ze zwigzkami? Asertywnosé to takze sposaéb, zeby zrozumied, kiedy méwic "tak" a kiedy odwaznie méwic "nie".
Nie musisz robi¢ tego, na co nie masz ochoty, tylko zeby sprawi¢ przyjemno$c¢ drugiej osobie. Ostatecznie to prowadzi do
zdrowszych i bardziej autentycznych relacji, bo obie strony wiedzg, na czym stoja. Jesli lubisz podrézowad, asertywnosc
pomoze ci w komunikacji z obcymi kulturami i ludzmi, co oznacza mniej stresu i wiecej przyjemnosci z wypraw. | na koniec co$, o
czym nie mozna zapomnie¢ - asertywnosé to tez ochrona przed tymi, ktérzy chceieliby cie wykorzystac czy zdominowad. Dzigki
niej nie bedziesz tatwym celem. To wszystko jest jak narzedziownia umiejetnosci, ktdrg zaczynasz gromadzic juz teraz. Wiec
jesli chcesz by¢ gotowym na doroste zycie, lepiej zacznij ¢wiczy¢ asertywnosé jak najszybciei.

Plusy
o Zdobywanie umiejetnosci, ktére pomoga ci w przysztej karierze i w relacjach.
o Lepszazdolnosc¢ do radzenia sobie z konfliktami i napieciami.
o Wieksze poczucie kontroli nad wtasnym zyciem.
Minusy
o Mozliwosc¢ wyjscia ze strefy komfortu, co moze byé na poczatku nieco trudne.
o Ryzyko, ze nie wszyscy zareagujg na twojg asertywnosé pozytywnie, bo gdy méwisz zdrowe “nie”, niektérzy moga
przestac cie po prostu lubic.

7. Umiejetnosé adaptacji do nowych sytuaciji

Co tojest?

Adaptacja do nowych sytuacji to zdolno$é do elastycznego reagowania na zmiany, jakie niesie ze sobg zycie. To oznacza nie
tylko szybkie dostosowanie si¢ do nowego otoczenia, ale takze zdolno$¢ do nauki i rozwijania sie w obliczu nowych wyzwan.
Adaptacja to, méwigc prosto, umiejetnoscé radzenia sobie z nowoscia. Nowa szkota, nowi znajomi, nowe hobby? Bez problemul!
To umiejetnosdé, ktdra pozwala ci nie tylko przetrwaé zmiany, ale tez z nich korzystac i sie rozwijac.
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Dlaczego to wazne w twoim Zyciu teraz?

Nie oszukujmy sig, zycie w mtodym wieku to jedna wielka karuzela zmian. Zmienia sie wszystko: od szkoty, przez przyjaciot, az
po ciebie samego. Niektdre z tych zmian sg przyjemne, ale sg i takie, ktdre moga by¢ troche przerazajgce. Dobra wiadomo$c¢ jest
taka, ze im lepiej sie dostosujesz, tym tatwiej ci bedzie nawigzac relacje z ludzmii czu¢ sig pewnie w nowych sytuacjach.
Jednak, jak to zrobi¢? Jak “uczyé sig” adaptacii? Po pierwsze, wyjscie ze strefy komfortu. Zamiast zawsze robic¢ to samo,
sprobuj nowych rzeczy. Moze to byé cos tak prostego, jak wybranie sig na nowy rodzaj zajec¢ sportowych, czy zapisanie sie na
kotko zainteresowan, ktére zawsze cie intrygowato, ale nie miate$ odwagi sprébowac. Po drugie, praktyka elastycznego
myslenia, czyli, zamiast utkwienia w jednym sposobie robienia rzeczy, zastandw sig, czy jest inny, lepszy sposéb. Mozesz to
¢wiczy¢ na przyktad podczas nauki - zamiast zawsze korzystac z tych samych materiatéw, sprobuj réznych technik czy
narzedzi. Po trzecie, nauka zarzgdzania stresem. Nowe sytuacje czesto wywotujg stres, wiec jezeli nauczysz sie go
kontrolowac, fatwiej ci bedzie sie dostosowac do nowych okolicznosci. Medytacja, ¢wiczenia oddechowe czy po prostu chwila
relaksu mogg pomdc.

Jak moze to wygladacé w przysztosci?

Jezeli niebawem czeka cie zmiana szkoty (lub nawet juz za pare lat wyjazdem na studia do innego miasta), to wtasnie adaptacja
sprawi, Ze szybko znajdziesz sie w nowej sytuaciji. W przysztej karierze, niezaleznie od tego, czy zamierzasz by¢ artysta,
inzynierem czy przedsiebiorca, zdolno$¢ do adaptaciji pozwoli ci lepiej przyswaja¢ nowe technologie, metody pracy czy po
prostu radzi¢ sobie w zmiennym rynku pracy. A co z zyciem osobistym? Jesli zostaniesz rodzicem, adaptacja da ci elastycznosé
w radzeniu sobie z r6znymi fazami rozwoju dziecka, od niemowlectwa, az po szalone lata nastoletnie. Nawet w matzenstwie i
innych zwigzkach adaptacja jest kluczowa, bo relacje zawsze sie rozwijajg i zmieniaja. Moze kiedys bedziesz chciat zmienié
branze, zacza¢ wtasny biznes, czy po prostu przeniesé sie do innego miasta? Dzieki zdolnosci adaptacii, te wszystkie zmiany nie
bedg dla ciebie takie straszne. Wrecz przeciwnie, zobaczysz w nich szanse na nowe do$wiadczenia i mozliwosci.

Plusy
. Adaptacja pomaga ciradzi¢ sobie z ciezkimi chwilami i stresem. Otwiera przed tobg nowe drzwi i daje wiecej opcji w zyciu.
- Dzieki niej tatwiej zrozumiesz innych ludzi i bedziesz w stanie zbudowaé z nimi fajne relacje.

Minusy
. Ciagte dostosowywanie sig do wszystkiego moze byé meczace, ale jak ze wszystkim - trzeba znac umiar.

8. Kreatywnosé i innowacyjnosé

Co tojest?

Kreatywno$¢ i innowacyjnosc¢ to umiejetnosci, ktére pozwalajg ci na tworcze myslenie i dziatanie. To nie tylko talent
artystyczny, ale réwniez zdolno$¢ do rozwigzywania probleméw w nietypowy sposdb, myslenie "poza schematami” i odwaga w
wprowadzaniu nowych pomystow. Kreatywno$¢ i innowacyjnosé to rowniez umiejetnosc taczenia réznych pomystow w nowe,
oryginalne catosci. To takze otwarto$é na eksperymentowanie, nauczenie sig z porazek i che¢ ciggtego doskonalenia sig w
tworczym procesie. To jak budowanie z klockdw LEGO - mozesz kierowad sig instrukcjg i tworzy¢ fantastyczne rzeczy, ale warto
tez czasami wyj$¢ poza schemat i zbudowac cos wtasnego.

Dlaczego to wazne w twoim zyciu teraz?

Juz teraz, kiedy jestes mtody i masz mnéstwo energii i pomystow, kreatywnosc¢ moze by¢ twojg dominujgca umiejetnoscia.
Moze to by¢ cos w stylu utozenie wtasnej muzyki, stworzenie aplikacji, czy nawet znalezienie innowacyjnego sposobu na nauke
do sprawdzianéw. Kreatywnosé pomaga wyrdznic sie w szkole, wsrdd przyjaciot, a nawet w rodzinie. Pomaga tez w lepszym
zrozumieniu siebie i $wiata wokdt ciebie.

Jak moze to wygladaé w przysztosci?

W przysztosci, kreatywno$¢ i innowacyjno$¢ beda cenionymi umiejetnosciami na rynku pracy. W dobie automatyzaciji i
sztucznej inteligencji, to wtasnie ludzka kreatywnosc¢ bedzie niezastgpiona. Mozesz by¢ pewien, ze pracodawcy beda szukali
0s0b, ktore potrafig mysleé kreatywnie i wprowadzac¢ nowe pomysty. To rowniez umiejetnosci, ktore pomoga ci w prowadzeniu
wtasnej firmy, jesli kiedykolwiek zdecydujesz sie na ten krok.

Plusy
. Oprocz tego, ze jest to cenione przez innych, kreatywno$é daje ci duzo satysfakgii i radogci.
. Tordwniez sposdb na relaks i odstresowanie sie.
« Dziatajak mentalny "reset", ktory pozwala spojrzeé na problemy z nowej perspektywy.

Minusy
- Ludzie nie zawsze zrozumiejg twoje nietypowe pomysty czy podejscie do rzeczy,
moze to czasem prowadzi¢ do poczucia wyobcowania czy niezrozumienia. MIEKKO O KOMPETENCIACH
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