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Mowienie wprost o swoich mocnych stronach nie jest najtatwiejszym zadaniem. Wiekszos¢ oséb, ktore je
dostaje, ma niestety z tym ogromny problem. Z czego to wynika? Oczywiscie z braku swiadomosci siebie. Im
szybciej dowiesz sie, co Cie wyrdznia i jakie s Twoje naturalne talenty, tym fatwiej bedzie Ci sie zyto. Ta wiedza
przyda Ci sie zarowno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym.

Pamietaj, ze Twoje mocne strony s3 TWOJE — nie mozna ich oceni¢ jako dobre albo zte. Zawsze bedziemy
polecad rozwijanie naturalnych talentéw i pogodzenie sie z posiadanymi stabosciami — mozna i warto nad nimi
pracowad, ale nie ma sensu spalac catej zyciowej energii na walke z nimi.

Teraz czas na Ciebie! Wykorzystaj nasze tricki, z ktorych sami chetnie korzystamy i zacznij Swiadomie zarzadzac
swoja kariera. Pamietaj, ze w razie pytan, jesteSmy do dyspozycji pod mailem kontakt@treningkariery.pl.
Pozdrawiamy serdecznie i zyczymy powodzenia w korzystaniu ze wskazéwek. Wiekszos$¢ testow o ktorych
mowa ponizej znajdziesz bez problemu w Internecie. Jedli jednak z jakiego$ powodu bedziesz mie¢ z tym
trudnos¢, napisz do nas — podeslemy Ci nasz pakiet.

1. Test Hartmana (The Color Code Personality Profile — Dr Taylor Hartman) — ciekawy test, ktory
zaktada, ze istniejg cztery podstawowe temperamenty przypisane do czterech kolorow
(czerwony, biaty, niebieski i zo6tty). Uzyskany wynik pozwoli Ci poznaé¢ swoj styl zachowan
i reakcji. Pamietaj, aby zawsze bra¢ pod uwage dwa wyniki —ten z najwieksza liczbg punktow
oraz ten zaraz po nim, czyli tzw. dominujacy i wspierajacy. Tylko wtedy uzyskasz petny obraz
swojej osoby. Dotyczy to pracy z wiekszoscig testéw.

2. Test Belbina — swietny sposob na sprawdzenie roli naturalnie przyjmowanej w zespole. Kazdy
dobrze dziatajacy team powinien by¢ potaczeniem réznych osobowosci i stylow pracy — tylko
dzieki temu bedzie sie Swietnie uzupetnia¢. Jak widzisz, wbrew powszechnemu przekonaniu,
Swiat nie potrzebuje jedynie samych liderow © Wedtug testu Belbina mozesz by¢ np.:
praktycznym realizatorem, koordynujacym liderem, ambitnym komendantem, kreatywnym
pomystodawca, wszedobylskim tacznikiem, racjonalnym analitykiem, dusza zespotu albo
finiszujacym perfekcjonista. Co oznaczaja te terminy? Dowiesz sie wypetniajac kwestionariusz.

3. Test E. Scheina (Career Anchors. Discovering your Real Values) — bardzo ciekawy test, ktéry
pomaga okresli¢ najwazniejsze wartosci, jakimi kierujemy sie w zyciu. To wiasnie one
determinuja nasze wybory, pozwalaja dokona¢ waznych decyzji, warunkujg sposéb, w jaki
chcemy zyc¢ i pracowad. Im bardziej sa autentyczne i zgodne z nami, tym bardziej czujemy sie
szczesliwsi i spetnieni. Wiasnie dlatego warto jasno okresdli¢, co nalezy do naszego katalogu
naturalnych wartosci. Wedtug E. Scheina moga to by¢é: profesjonalizm, przywddztwo,
autonomia i niezalezno$¢, bezpieczenstwo i stabilizacja, kreatywno$¢ oraz przedsiebiorstwo,
ustugi i poswiecenie dla innych, wyzwanie.

4. Kwestionariusz temperamentu wg Florence Littauer — test, z ktérego najczesciej korzystamy
w pracy z klientami, poniewaz pozwala na poznanie typu osobowosci wedtug najbardziej
popularnego podziatu na sangwinika, choleryka, flegmatyka i melancholika. W tym tescie
rowniez zwracamy uwage na typ dominujacy i wspierajacy.
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Test Gallupa - ptatne, ciekawe narzedzie do diagnozy talentéw i mocnych stron. Dzieki niemu
zdefiniujesz 5 dominujacych mocnych stron, ktére nalezg do Twoich naturalnych zasobow -
nikt nie moze Ci ich zabra¢. Wersja podstawowa kosztuje ok. 100 zt, mozna kupi¢ réwniez
opcje rozszerzony, ktoéra pokazuje wszystkie 34 talenty w odpowiedniej kolejnosci
wystepowania u Ciebie — cena to ok. 250 zt.

Structogram - kod genetyczny Twojej osobowosci — pfatny system treningowy, wystepuje
w formie szkolenia potaczonego z testem. Uzyskane wyniki omawia sie z uprawnionym
trenerem. Wynik obrazuje procentowy stosunek koloréw - czerwonego, zielonego i
niebieskiego, ktore charakteryzuja poszczegdlne zestawy cech osobowosci. To bardzo
doktadne badanie, wykonuje sie je raz. Koszt to ok. 600 zt.

Test na dominujaca poétkule mézgu — amerykanski neuropsycholog Roger Sperry zdobyt
w 1981 r. nagrode Nobla w dziedzinie psychologii i medycyny za swoje badania nad podziatem
mozgu. Warto zainspirowac sie jego odkryciami i sprawdzi¢, ktora z potkul (prawa czy lewa)
jest w Twoim przypadku dominujaca. Oczywiscie obie strony Twojego mdzgu sg aktywne,
poniewaz uzupetniajg sie i wspierajg w pracy, ale udowodniono, ze indywidualnie jedna moze
by¢ nieco silniejsza niz druga. Prawa potkula odpowiada za kreatywnos¢ i otwartos¢ na nowe
pomysty, lewa wspiera dziatanie, analize i logiczne myslenie.

Spotkanie z doradca kariery — sesja z odpowiednio wybranym doradcg zawodowym pomoze
Ci zdefiniowa¢ swoje mocne strony. Razem ustalicie profil biznesowy, mozliwosci rozwoju,
najlepsze miejsca do podjecia zatrudnienia oraz pasujacy do Ciebie zawdd. Jedna sesja to koszt
150 zt. Doradca przeprowadzi testy, przeanalizuje wyniki, zrobi profesjonalny wywiad i
podpowie, jakie talenty warto w Twoim przypadku rozwijac. Jesli potrzebujesz wsparcia,
pamietaj, ze zawsze mozesz napisa¢ do nas — kontakt@treningkariery.pl

Gry planszowe — zdobywanie wiedzy na swoj temat nie musi i nie powinno by¢ jedynie oparte
na testach. Wiele nauczysz sie na podstawie obserwacji swoich zachowan w niecodziennych
sytuacjach — np. podczas zabawy. Bardzo polecamy wiaczy¢ ten w proces gry planszowe. Jest
ich mnéstwo i pozwola Ci sprawdzi¢ sie na réznych ptaszczyznach - sg gry strategiczne,
logiczne, tamigtdéwki, oparte na refleksie i umiejetnosciach analizy. Staraj sie zagra¢ w jak
najwieksza liczbe réznych gier, dzieki czemu odkryjesz, w ktorym z nich czujesz sie najlepiej,
czyli najbardziej naturalnie — zwré¢ uwage na to jak szybko udato Ci sie odnalez¢ w zasadach,
jakie dziatania przyszty Ci z tatwoscig, co sprawiato trudnosé — tak ustalisz swoje mocne cechy.

100 sukceséw - (¢wiczenie polegajace na wypisaniu swoich 100 sukceséw — osobistych
dokonan, z ktérych jestes dumny. Ma to na celu sktonienie do refleksji i zobrazowania jak wiele
rzeczy udato Ci sie osiggnaé. W pewnym momencie pojawi sie z tytu gtowy taki wredny gtosik,
mowiagcy ,masz juz 40, tyle Ci wystarczy”, ,i tak nikt tego nie sprawdzi”, ,to niewykonalne”,
.Nigdy mi sie nie uda”, ,to beznadziejne” — to watpliwosci, ktérych stuchasz na co dzien, a te
stopuja Twoje dziatania. Jak widzisz to ¢wiczenie, chociaz trudne, pozwala przeanalizowac
zardbwno mocne strony jak i ograniczenia.
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14.

15.

Zapomniane talenty — umdw sie na dobre ciacho z rodzicami, bliskimi kuzynami, ciocig,
wujkiem, dziadkami i zapytaj o to, czym sie wyrdzniates w dziecinstwie. By¢é moze masz jakie$
naturalne zdolnosci i talenty, o ktorych z biegiem czasu zapomniates$ lub przestates je rozwijac.
Nie oznacza to, ze one zaginety — nadal w Tobie sg i mozesz je wykorzystac. Kamila -
wiascicielka Treningu Kariery — jako dziecko pieknie rysowata. Talent ten nie zostat nigdy
szczegolnie zauwazany, dlatego tez nie podjeto krokdéw, aby Kamila zdobyta w tym kierunku
odpowiednie wyksztatcenie. Nie oznacza to jednak, ze z niego nie korzysta — jest autorka
wszystkich notatek wizualnych, umiejetnos¢ budowania kompozycji graficznych sprawdza sie
przy tworzeniu naszych firmowych grafik i materiatéw edukacyjnych. By¢é moze tez bytes kiedys
w czym$ dobry — dowiedz sie co to jest i zastandw sig, jak dzi§ mozesz wykorzystaé swoje
naturalne predyspozycje.

Przedmioty szkolne — pozostajagc w temacie analizy dziecinstwa, warto przypomnie¢ sobie
czasy szkoty. Ktore przedmioty byty dla Ciebie drobnostka? Na jakich lekcjach modlites sie
o przetrwanie? Jeste$ naturalnym humanista? A moze zawsze miates smykatke do analiz
i przedmiotow Scistych? Z tatwosciag tworzytes piekne wypracowania? Matematyka, fizyka nie
miaty przed Toba tajemnic? Nigdy nie powtarzates materiatu na klasowki z angielskiego? To
wszystko Twoje naturalne zdolnosci. Postugujac sie ponownie przyktadem Kamili — zawsze
Swietnie pisata i interesowata sie biologia oraz psychologia. Dzi$ wykorzystuje swoje
predyspozycje do tworzenia CV, materiatow edukacyjnych, prowadzenia bloga i odkrywania w
klientach skrywanego potencjatu. Ucieka za to od spraw ksiegowych, wszelkich zestawieh oraz
raportow —w tym pomaga jej manager operacyjny, czyli Asia.

Numerologia - tak, wiemy, wiemy, ze to bardzo niebiznesowe rozwigzanie, jednak pamietaj —
kazda informacja, ktéra zdobedziesz na swoj temat, moze Ci pomdc. Oczywiscie nie traktujemy
wszystkiego dostownie, jednak wyciaggamy esencje z opisu ,naszej liczby” (okresla sie ja przez
dodanie do siebie cyfr z petnej daty urodzenia). Do tego punktu podejdZz bardzo na luzie
i z przymruzeniem oka. Niech to bedzie zrédto inspiracji, a nie wiedzy ©

Mapa marzen — Swietne ¢wiczenie, ktére pomaga zobrazowac to, na czym Ci szczegdlnie
zalezy. Wez kartke, kolorowe mazaki, opcjonalnie naklejki i wycinki z gazet — mozesz pusci¢
wodze fantazji i wybra¢ narzedzia najlepsze dla siebie. Zasada jest jedna — mapa marzen
powinna by¢ kolorowa, nastrajaé¢ optymistycznie i przypomina¢ Ci o Twoich celach. Im bardziej
przytozysz sie do tego zadania, tym sprawniej okreslisz swoje wymagania wzgledem zycia
i otoczenia, a dzieki temu zdefiniujesz, co jest dla Ciebie wazne. Zaczniesz rowniez analizowad,
jak mozesz to zdoby¢, planujac i opierajac swoja strategie dziatania o naturalnie posiadane
talenty oraz mozliwosci, z ktérych chetnie skorzystasz.

Jezyki mitosci — wedtug Gary’ego Chapmana istnieje 5 jezykéw mitosci (komplementy, dobry
czas, dotyk, drobne przystugi, prezenty), ktére moga réznié¢ sie od siebie niczym polski z
chinskim i definiujg sposdb, w jaki wyrazamy, rozumiemy mito$¢ oraz kiedy czujemy sie
naprawde docenieni. Wiedze na ten temat mozesz zdoby¢ z jego ksigzki. Dzieki niej poznasz
lepiej swoje potrzeby emocjonalne i zaczniesz bardziej sSwiadomie budowac relacje z innymi.
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16. Zainteresowania / hobby — analiza Twojego sposobu odpoczywania i spedzania wolnego

17.

18.

19.

czasu pozwoli Ci zdefiniowaé to w czym jestes dobry — ludzie naturalnie wybierajag na swoje
hobby zajecia; zgodne z ich predyspozycjami i talentami, bo po prostu czujg sie w nich dobrze.
Zastanow sie i wypisz wszystkie powody, dla ktérych wybrate$ te a nie inne zainteresowania,
czego Cie nauczyly, jakie zdobytes kompetencje. Np. jesli uwielbiasz podrézowaé to
najprawdopodobniej do Twoich mocnych stron nalezy odwaga, che¢ poznania nowych miejsc,
dobry jezyk angielski (lub inny), sprawna organizacja i logistyka oraz sprawne odnajdywanie sie
w $Srodowisku miedzynarodowym. Jak widzisz, z kazdego zajecia mozna ,wydoby¢” ciekawe
umiejetnosci, trzeba tylko poswiecié nieco czasu na analize.

Lista obowiazkow — w kazdym miejscu pracy obowigzuje zakres zadan do wykonania, czy to
oficjalny czy tez ,umowny”. Wypisz na kartce wszystko za co jestes odpowiedzialny i podkresl
te obowiazki, ktore sprawiajg Ci rados¢, wykonujesz najchetniej, najszybciej i najsprawnie;j.
Pamietaj rowniez o wylistowaniu tych bardziej ucigzliwych. Dzigki temu ¢wiczeniu szybko
sprawdzisz, czy jestes w odpowiednim miejscu w swojej karierze. Jesli zauwazysz,
ze z wiekszoscig zadan sobie ,radzisz”, czyli wypetniasz je poprawne ale musisz sie zmuszac
i bardzo pilnowa¢, by nie popetni¢ btedu, to znak, ze co$ jest nie tak. Kiedy zdefiniujesz juz
najchetniej wykonywane obowiazki, zastanow sieg, jakie wykorzystujesz do tego kompetencje.
Wodwczas stworzysz katalog atutow zawodowych, ktére mozesz wpisa¢ do CV lub opowiedzie¢
o nich na spotkaniu rekrutacyjnym.

Gra w skojarzenia — z pewnoscig nie raz i nie dwa styszates o ,kreatywnych” pytaniach,
zadawanych przez rekruterbw w celu sprawdzenia Twojej reakcji na sytuacje stresowe oraz
wymagajace nieszablonowego podejscia. Mozesz wykorzystaé niektore z nich w celu ustalenia
swoich mocnych stron. Spis ciekawych pytan znajdziesz bez problemu w Internecie, skup sie na
wyszukaniu fraz powigzanych z rekrutacjg do takich firm jak Google. Przyktadem moze by¢
prosba o podanie koloru lub zwierzecia, z jakim sie utozsamiasz — Twoja podswiadomos¢
nakieruje Cie na konkretny wybor — jesli go przeanalizujesz, z pewnoscig zauwazysz powody,
dla ktérych padta ta a nie inna odpowiedz. Jak to dziata? Kamila z pewnoscig odpowiedziataby,
ze jest kolorem czarnym (dodajagcym sity, eleganckim, mocnym) lub rézowym (mitym,
energetycznym, zabawnym, wywotujgcym usmiech) oraz czarng panterg (silny charakter,
dazenie do celu, kotek w domu — duzy kot w biznesie, uparta, chronigca innych) — i juz! Dwie
szybkie odpowiedzi na proste pytanka i masz liste mocnych stron.

Préba lustra — stan przed nim na 20 minut i przyjrzyj sie sobie. Nig, nie ,przelotem”. Spdjrz na
siebie dokfadnie, przeanalizuj centymetr po centymetrze to, co widzisz. Swiadomo$¢ siebie to
nie tylko znajomos¢ typu osobowosci i ustalenie swoich przewag konkurencyjnych — réwnie
wazna jest znajomos¢ i akceptacja swojego ciata. Skup sie na tym, co w sobie lubisz. Zwalcz
pokuse narzekania, Twoje zadanie jest jasne — znajdz 10 elementdw, ktére kochasz, lubisz lub
szanujesz © Taka analiza moze by¢ swietnym wstepem do pracy np. ze stylistka, ktéra pomoze
Ci podkresli¢ wszystkie Twoje atuty — czujac sie dobrze w swojej skorze i wykorzystujac wiedze
na temat silnych punktéw Twojej osobowosci zdobedziesz caty swiat — gwarantujemy!
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

Oferty pracy — wejdz na dowolny portal z ogtoszeniami i bez zbednego filtrowania przejrzyj 20
ofert, ktore wpadty Ci w oko. Co wazne, nie koncentruj sie na swoim obecnym stanowisku czy
branzy. Sens tego ¢wiczenia to réznorodnosé, jesli chcesz odkry¢ w sobie co$ nowego lub
zauwazy¢ co$, co do tej pory byto owiane tajemnica — koniecznie wyjdz z obecnego schematu,
sprawdzaj wymagania i opisy nawet najbardziej ,dziwnych” dla Ciebie stanowisk. Jesli po
analizie stwierdzisz, ze z jakims zagadnieniem dasz sobie rade albo posiadasz pozadane cechy
lub kompetencje, zapisz je sobie — moga to by¢ Twoje silne strony, ktérych do tej pory nie
wykorzystywates.

Kursy i szkolenia — wejdz na dowolny portal z ofertami kurséw, przejrzyj je na podobnej
zasadzie co ogtoszenia o prace — wypisz te tematy, z ktérych chcesz sie podszkoli¢ oraz te,
w ktorych juz czujesz sie mistrzem ©

Krzyzowki i famigtowki — wbrew pozorom to Swietny sposéb na sprawdzenie swojej wiedzy
oraz predyspozycji — ktory typ zagadek jest dla Ciebie najciekawszy? Wolisz rozwigzywac
krzyzowki (zdolnosci humanistyczne, otwarty umyst, ktory tatwo przyswaja i zapamietuje nowe
informacje) czy tamigtéwki logiczne (myslenie strategiczne, budowanie analiz, zorientowanie
na szczegoty i detale):? Moze $wietnie rozwigzujesz zadania wymagajace refleksu albo masz
dobrag pamiec¢? To wszystko sg atuty i talenty, ktére odpowiednio nazwane beda stanowic
Swietne przewagi konkurencyjne, idealne do umieszczenia w CV lub na LinkedIn.

Ksiazki typu ,Zniszcz ten dziennik” - to ciekawe narzedzia, ktére pobudzajg wyobraznie
i maja nieco zmusi¢ do wykonania nieoczywistych zadan w niecodzienny sposéb. My jednak
zwrocimy uwage na co$ innego — sposob w jaki holistycznie podchodzisz do uzupetniania
ksigzki — czy metodycznie realizujesz zadanie po zadaniu? A moze wybierasz je na chybit-trafit?
Wykonujesz kazde od poczatku do konca, czy zaczynasz kilka na raz i konczysz je w roznym
tempie? Trzymasz sie sztywno instrukgcji, czy traktujesz ja jako inspiracje? Odpowiedzi na te
pytania pomoga Ci w ustaleniu typu osobowosci oraz naturalnego sposobu wykonywania
zadan, co réwniez moze Cie naprowadzi¢ na to, ktéra pdtkule mdzgu masz bardziej aktywna.

Opinie klientow / partneréw biznesowych — przypomnij sobie wszystkie mite rzeczy, jakie
ustyszate$ kiedykolwiek od klientow lub kontrahentéow. Nie muszg to by¢ oficjalne opinie,
zwro¢ uwage na te wypowiedziane mimochodem, podczas rozmoéw w kuluarach lub po
zakonczeniu waznego projektu. Przejrzyj korespondencje, przestuchaj nagrania rozmoéw, zwré¢
uwage na smsy i wiadomosci chociazby czata konwersacji na LinkedIn. Zapisz wszystkie
otrzymane komplementy i podkresl 5 najczesciej pojawiajacych sie — to Twoje mocne strony.

Referencje od wspotpracownikéw, liderow i szefa — za co jeste$ najczesciej doceniany lub
awansowany? Jakie styszysz komplementy od oséb, ktére na co dzieh z Tobg pracuja? W czym
najchetniej pomagasz innym? Co najczesciej styszysz na ocenach okresowych? Koniecznie
zdobadZ odpowiedzi na te pytania — np. podczas przerwy na kawe lub obiad.
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26.

27.

28.

29.

30.

Referencje Twojego autorstwa — a teraz postaraj sie spojrzec na siebie z boku i napisz w 10
zdaniach dlaczego potencjalnemu pracodawcy powinno zaleze¢ na zatrudnieniu witasnie
Ciebie. Jedli prowadzisz biznes, postaraj sie udowodni¢ potencjalnemu klientowi, ze moze Ci
zaufaé. Podejdz do tego tak, jakbys$ miat napisac referencje dla kogos bliskiego, komu chcesz
pomoc w rozwoju zawodowym. Zrdb to z pelnym zaangazowaniem i nie szczedz sobie
rzetelnych komplementow.

Kiedy ratujesz Swiat? — pomysl, w jakich sytuacjach jestes dla innych wsparciem? Z jakimi
problemami przychodza do Ciebie przyjaciele? Czy rozwigzujesz ich problemy zaraz po tym jak
sie pojawig; czy ratujesz sytuacje, kiedy ta jest juz na pograniczu powaznego kryzysu?
Przyjaciele prosza Cie o analize i szukanie rozwigzan lub dziatanie i doprowadzenie do jakiego$
konkretnego rezultatu? Dajesz poczucie bezpieczenstwa i komfort psychiczny?
A moze bronisz przed ztem i wyreczasz w podejmowaniu trudnych dziatan lub decyzji?
To wszystko ma znaczenie!

Zapytaj o zdanie przyjaciot — bliskie osoby, ktore dobrze Cie znaja, mozesz zapyta¢ wprost
o to, jaka role zawodowo-biznesowa Ci rekomenduja. Popro$ rowniez o podanie 5 cech
charakteru, ktore najbardziej w Tobie lubig i cenia. Jedli chcesz, mozesz réwniez poprosic
o wskazanie obszaréw do rozwoju / poprawy.

Cukierki od znajomych - analogicznie warto porozmawiaé rowniez z dalszymi znajomymi
i da¢ im podobne zadanie, ale jednak lIzejszego kalibru: Popro$ o wskazanie 3 mitych
wspomnien, ktére Was tacza oraz powodoéw, dla ktérych dokonali takiego a nie innego
wyboru. Mozesz naprowadzi¢ ich rowniez na wskazanie Twoich mocnych stron.

Dziennik — kup kalendarz, w ktérym codziennie zapiszesz, czego nowego sie nauczytes, jaka
zdobytes wiedze lub umiejetnos¢. Dzieki temu sukcesywnie zaczniesz zauwazal, jak wiele
robisz kazdego dnia, co wzmacnia Twdj rozwdj osobisty. Pod koniec kazdego miesiaca
przejrzyj swoje notatki i zaznacz to, co pojawia sie najczesciej — prawdopodobnie to Twoj
kietkujacy talent, cecha lub umiejetnos¢, ktore warto rozwijac.
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