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Wprowadzenie

Emocjonalny Kapitat Raport

Ten raport jest zaprojektowany w taki sposéb, aby przedstawi¢ Ci szczegétowg interpretacje Twojego potencjatu prawddczego w
oparciu o Twoja inteligencje emocjonalng. Raport zawiera: skale kontrolng, wyniki Total Emotional Capital; wyniki oceny Twoich 10
kompetencji emocjonalnych i spotecznych, powigzanych ze skutecznym przywddztwem, oraz szczegotowa analize znaczenia
uzyskanych przez Ciebie wynikdw. Raport przedstawia tezkonkretne strategie coachingowe do rozwoju Twojej inteligenc;ji
emocjonalnej i zdolnosci przywédczych orazplan dziatania, ktéry pomoze Ci opracowac osobisty schemat rozwijania Twojego
kapitatu emocjonalnego.

Czym s3 "kompetencje emocjonalne"?

Kompetencje emocjonalne stanowig mierzalne cechy zwigzane ze skutecznym petnieniem okreslonej roli. Kompetencje
emocjonalne opisane w niniejszym raporcie okreslono na podstawie wynikéw badan naukowych, oceniajacych powigzanie miedzy
inteligencjg emocjonalng a skutecznym prawodziwem na podstawie w wiodgcych organizacji na Swiecie.

Jak w petni moge wykorzystaé moj raport?

Biorgc pod uwage, ze skutecznych praywddcédw charakteryzuje wyzszy niz przecietny poziom inteligencji emocjonalnej, Emocjonalny
Kapitat Raport poréwnuje cztery rézne poziomy funkcjonowania.

Zapoznaj sie ze swoim wynikiem uzyskanym w Skali Pozytywnego Wptywu (Positive Impact Scale), aby
Krok 1. okresli¢ poziom zgodnosci Twojego raportu ze stanem faktycznym.

Zapoznaj sie z Twoim Podsumowaniem Profilu. Zawiera on Twoje wyniki dotyczace dziesieciu czynnikow
- kompetengiji inteligencji emocjonalnej, mierzonych przez ECR. Skup sie na wynikach oznaczonych jako
,Mocna strona” oraz ,Najwiekszy atut’ i wykorzystaj uwagi zawarte w raporcie do przemyslenia, w jaki
sposob mozeszznich korzystaé skutecznie;j.

Krok 2.

Zapozaj sie zwynikami opisanymi jako ,Potrzeba rozwoju”, ,Przestrzen do rozwoju” oraz,,Wystarczajacy
Krok 3. poziom” i zastanow sie nad strategig coachingowa, ktéra pozowoli Ci Zbudowac kompetencje w tych
obszarach.

Zapomaj sie zuwagami ,Doradcy Emocjonalnego” na dole kazdej zsekcji. Zawierajg one dodatkowe
Krok 4. wskazowki na temat dalszego rozwoju Twoich umiejetnos$ci.

Wypetnij ostatnig czes$¢ - Plan Dziatania. W tej czesci raportu masz moziwos$¢ stworzenia planu rozwoju
Krok 5. Twojego kapitatu emocjonalnego i podnoszenia skutecznosci przywodczej.

Jak w petni wykorzysta¢ Twéj raport

Kwestionariusze tego rodzaju, chociaz oparte o rzetelne dane naukowe, zawsze stanowig pewne przyblizenie i szacunek, a nie
precyzyine wskazniki. Ze wzgledu na ten margines niepewno$ci, podczas przeglgdania wynikdw nalezy kierowac sie tezwtasnym
osgdem. Raport ma w zamysle poméc Ci doktadniej poznaé Twoje umiejetnosci i pokazaé, jak mozeszpoprawi¢ swojg skutecznos¢
jako lider/liderka.

Klucz : Patrz strona 3
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ECR Skale oceny kompetencii

Samoswiadomosé Bezposredniosé Zdolnosci adaptacyjne
Pewnos¢ siebie Kompetencje Optymizm
Samodzielnosé interpersonalne
Samorealizacja Empatia

Samokontrola

Dodatkowe komentarze

Uzyskane przez Ciebie wyniki w zakresie poszczegélnych kompetencji odzwierciedlajg deklarowany przez Ciebie poziom

umiejetnosci w zarzarzgdzaniu zachowaniami praywdédczymi. ECR opracowano jako wsparcie w interpretacji i objasnieniu tych
zachowan i nie nalezy go traktowac jako jedynej podstawy do podjecia interwencji, czy tezinnego rodzaju procesu decyzyjnego. Raport
przedstawia interpretacje najbardzej typowe dla uzyskanych wynikéw. W przypadku koniecznosci dokonania mniej standardowych
interpretacji, nalezy wykorzysta¢ inne narzedzia, rozwazajgc kazdy przypadek indywidualnie.

Informacje przedstawione w raporcie powinny stuzy¢ jako materiat do tworzenia hipotez orazwskazowki dla oceny. Wyzsze wyniki
wskazujg na wiekszy kapitat emocjonalnyi wyzszg sprawno$¢ w dziataniu.

Klucz

Potrzeba rozwoju <80 Twéj poziom kapitatu emocjonalnego w tym obszarze prawdopodobnie ogranicza
Twojg skutecznos$¢. Rozwoj umiejetnosci w tym zakresie jest kluczowy dla
Twojego sukcesu.

MoZiwos ¢ rozwoju 81-90 Posiadasz odpowiedni poziom kapitatu emocjonalnego, ale mozeszgo jeszcze
rozwingc¢. Wykorzystaj okazje, by uczynic¢ ztego swoj atut.

Wystarczajgcy poziom 91-110 Twoj kapitat emocjonalny w tym obszarze jest na poziomie typowym dla ogolinej
populacji, co oznacza, ze istnieje przestrzeh na jego rozwéj, aby poprawic¢ Twoje
zdolnos$ci przywédcze.

Mocna strona 111 -120 Posiadaszponadprzecietny kapitat spoteczny w tym obszarze Wykorzystaj ten atut,
rozwazajgc zastosowanie dodatkowych strategii tworzenia bogatego kapitatu
emocjonalnego.

Najwiekszy atut 2121 Twéj wynik wskazuje, ze posiadasz ponadprzecietny kapitat spoteczny w tym
obszarze. Wykorzystaj kazdg okaze, aby zastosowac ten atut w Twoim
przywodztwie i buduj dalej swéj sukces.

Skala Pozytywnego Wptywu - Twoje wyniki wskazujg, ze podszedtes/podesztas do wypetnienia ankiety w
102 sposob uczciwy i bezposredni. Dzieki temu Twoje wyniki powinny dobrze

odzwierciedla¢ Twoje doswiadczenie.

———
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Model Kapitatu Emocjonalnego

Inner Focus Other Focus

"Koncentracja na wtasnym "Koncentracja na innych™

whnetrzu" - ta grupa kompetengji kompetencje te pozwalajg uchwycic
umoziwia rozwijanie Twojego emocjonalny wymiar sytuacji
przywédztwa oraz autentyczne;j i biznesowej i zwigkszy¢ Twojg
otwartej komunikacji. W tej zdolnos$¢ wptywania na innych w celu
grupie kompetencji znajduja osiggniecia okre$lonych wynikéw. W
sie: tej grupie kompetencji znajdujg sie:
Samoswiadomosé Empatia

Samokontrola Kompetencje interpersonalne
Pewnos¢ siebie Bezposrednios¢

Samodzielnos¢

Wynik
sumaryczny

118

Ocena wlasna

Klucz : Patrz strona 3

Outer Focus

"Koncentracja na otoczeniu
zewnetrznym": kompetencje te
pozwalajg podejmowac nowe
wyzwania oraz kreatywnie i skutecznie
reagowac na nowe moziwosci. W tej
grupie kompetencji znajdujg sie:

Zdolnosci adaptacyjne
Optymizm
Samorealizacja

Emocjonalny Kapitat Raport™ jest zastrzezonym znakiem towarowym RocheMartin Pty Ltd. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sig
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POdsumowanle prOfllu Total Emotional Capital Score m

Wtasna

Samoswiadomos¢ | 119

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

Pewnos¢ siebie | 113

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢ rozwoju Wy starczajgcy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

Samodzielnos¢ | 115

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢ rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

Samorealizacja | 87

|

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom
Bezposredniosé
| 103
Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢ rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

Kompetencije interpersonalne | 125

Potrzeba rozwoju MoZliwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwiekszy atut
poziom

Empatia | 125

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

Samokontrola | 105

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢ rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

Zdolnosci adaptacyjne | 129

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

Optymizm | 120

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢ rozwoju Wy starczajgcy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

Klucz : Patrz strona 3

Emocjonalny Kapitat Raport™ jest zastrzezonym znakiem towarowym RocheMartin Pty Ltd. Wszelkie prawa zastrzezone. Zabrania sig

powielania catosci i czgséci w jakiejkolwiek postaci i jakimikolwiek metodami bez pisemnej zgody RocheMartin Pty Ltd. www.rochemartin.com



ECR - Emocjonalny Kapitat Raport Dla: A Nowak 6

Samoswiadomosc

Liderzy posiadajgcy wysokie kompetencje inteligencji emocjonalnej sg swiadomi doswiadczanych emocji i
zazwyczaj zdajg sobie sprawe z tego, co czuja. Potrafig oceni¢ wptyw swoich uczué i emocji na swoje
opinie, postawy i osady.

Samoswiadomos¢ | 119

-1

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

MOCNASTRONA

Wydaje sie, ze osoby te potrafig rozpoznawac i wyraza¢ swoje mysli i uczucia, a takze rozumiejg, jak wptywajg one na ich
postepowanie. Osoby, ktére rozumiejg swoje wewnetrzne ja, majg solidny fundament do budowania kapitatu
emocjonalnego.

Strategia coachingowa

v Woczuj sie w swoje doznania fizyczne, zeby uswiadomic sobie swoje emocje, kiedy stajesz przed nowym
wyzwaniem.

v Okresl, w jaki sposob Twoje mysli ksztattujg Twoje uczucia, a w konsekwencji wptywajg na Twoje postepowanie,
kiedy jestes w roli przywddcze;j.

v Rozpoczynajgc nowy projekt, zadaj sobie pytanie, co chcesz osiggnaci jak sie poczujesz, kiedy to osiggniesz

v Obierajgc nowy kierunek dziatania, zadaj sobie pytanie o to, jakie utrwalone sposoby myslenia i odczuwania
bedzieszmusiat(a) zmienic, zeby osiggnac¢ cel.

Doradca emocjonalny

Mozeszreagowac pozytywnie lub negatywnie na ludz i sytuacje, ale pamietaj, ze wiekszo$¢ Twoich uczu¢ jest zwigzanych z
potrzebami emocjonalnymi. Negatywne uczucia czesto zwigzane sg z niespetnionymi potrzebami emocjonalnymi. Pozytywne
uczucia czesto pojawiajg sie w sytuacjach, w ktérych Twoje potrzeby emocjonalne zostaty zaspokojone.

Zacznij zauwazac, co czujeszi co robiszw réznych sytuacjach. Co jaki$ czas zatrzymaj sie na chwile, zeby zmierzy¢ poziom
swoich emocji. Naucz sie rozpoznawac, jak emocje wptywajg na Ciebie w danej chwili. Obserwuj swoje mysli i zwracaj uwage

na objawy fizyczne towarzyszgce poszczegdinym uczuciom.

Sprébuj powstrzymac sie od oceniania siebie i innych i uczciwie przyjrzyj sie temu, co mysliszi czujesz, a takze okre$l, jakie sg
Twoje potrzebyi dlaczego reagujeszw taki a nie inny sposob.

Klucz : Patrz strona 3
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Pewnosc¢ siebie

Przywédcy cechujacy sie wysoka inteligencja emocjonalng akceptuja i szanuja siebie i zasadniczo dobrze
czuja sie z tym, kim s3. Maja zaufanie do swoich umiejetnosci, zdolnosci i osagdéw, a takze posiadaja zasoby
emocjonalne niezbedne do utrzymania motywacji i osiggania ambitnych celow.

Pewnos¢ siebie | 113

-

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

MOCNASTRONA

Posiadaszdobre poczucie wtasnej wartosci, dzieki ktdremu czujesz sie dobrze ze sobg i utrzymujesz wysoki poziom
motywacji oraz pozytywne i produktywne relacje zinnymi. Inni postrzegajg Cie jako osobe na tyle pewng siebie, by nie
poddawac sie presji zwigzanej znowymi obowigzkami, a takze zachowa¢ entuziazm w obliczu niepowodzen.

Strategia coachingowa

v Wyréb w sobie nawyk ciggtego rozwijania swojej pewnosci siebie poprzez stawianie sobie ambitnych celéw i
podejmowanie inicjatyw, a nastepnie realizowanie ich z petnym zaangazowaniem.

v Badzzycziwy(-a) dla samego/samej siebie i rozwijaj w sobie postawe wdziecznosci za swoje przezycia i
doswiadczenia, a ponadto doceniaj i szanuj to, kim sie states(-as$) dzieki swoim wyjgtkowym cechom.

v Podnos pewnosc¢ siebie swoich ludz, korzystajgc zkazdej okazji, by przekaza¢ jego cztonkom, Ze ich lubiszi w nich
wierzysz.

v Badzliderem/liderka ktory(-a), méwi swoim ludziom, Ze jest przekonany(-a), izosiagna sukces; wyznaczaj im
ambitne zadania, dzieki ktérym mogg sie wykaza¢ i wykorzysta¢ swoj talent.

Doradca emocjonalny
Docenianie - zwigkszwarto$ ¢ swoich zasobéw emocjonalnych poprzez

-Docenianie tego, kim jeste$ - pomys| o rzeczach, ktére lubiszw sobie i skup sie na nich przezkilka minut kazdego dnia.

-Docenianie tego, co robisz - szanuj swojg prace i mysl o niej kreatywnie jako o sposobie na wyrazanie siebie i swoich
kompetenciji.

-Docenianie tego, co masz - rozwijaj w sobie postawe wdziecznosci i doceniania, aby "podnie$¢ warto$¢" nawet najprostszych
rzeczy, ktére posiadasz.

-Docenianie otrzymywanej pomocy.

-Docenianie czynionych przez Ciebie postepdw - czesto przypominaj sobie, ze cho¢ nie jestes$ jeszcze w petni tym, kim
chciatb(a)ys by¢, to warto by¢ wdziecznym(-3) za to, ze nie jeste$ teztym, kim bytes/(-a$),

-Docenianie mozZiwosci - nie obawiaj sie popetniania ,btedéw” emocjonalnych.

Klucz : Patrz strona 3
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Samodzielnosé¢

Przywédcy cechujacy sie inteligencja emocjonalng potrafia samodzielnie tworzyé nowe idee i podejmowaé
wazne decyzje. Zdajg sobie sprawe, ze sg kompletnymi, samodzielnymi jednostkami, posiadajgcymi site i
odpowiedzialnos¢, by samodzielnie wybieraé sposréd réznych opcji i podejmowacé wlasne decyzje.

Samodzielnosé | 115

- |

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

MOCNASTRONA

Zasadniczo wykazujesz sie niezaleznoscig w mysleniu i dziataniu i komunikujeszinnym, Ze jeste$ przekonany(-a) co do
swoich koncepc;ji; jestes zdolny(-a) do podejmowania samodzelnych dziatan i inicjatywy w nowych sytuacjach.
Prawdopodobnie potrafiszzajgé wtasne stanowisko, obroni¢ je, a nastepnie zdoby¢ dla niego poparcie.

Strategia coachingowa

v W dalszym ciggu dziataj powodowany(-a) przede wszystkim wtasnym przekonaniem a nie wptywem cudzych opinii;
wyrazaj poczucie celu i ciesz sie odnoszonymi sukcesami.

v Przyjmij osobistg odpowiedzialnos¢ za bycie sitg tworczg w kazdej dziedzinie Twojego zycia osobistego i
zawodowego.

v Wzoruj sie na przywdédcach, ktérych podziwiasz, znajdz swoje najwazniejsze atuty stuchajac zaufanych doradcoéw,
pozbadzsie negatywnych mysli i buduj pozytywny nastroj éwiczgc wtasciwe myslenie.

v Powtarzaj sobie, ze jestes$ przywodca/przywddczynig powotanym(-g) do petnienia roli lidera/liderki — i odgrywaj te
role.

Doradca emocjonalny

Rozwijanie niezaleznos$ci w duzej mierze odbywa sie poprzez przezwyciezanie leku przed braniem odpowiedzialno$ci za wiasne mysli
i czyny. Lek odczuwamy czesto na cztery rézne sposoby:.

-Niepewnos¢ - zadaj sobie pytanie: "Co najbardziej boje sie straci¢?" (poczucie wtasnej wartosci, mito$¢, pienigdze, zycie,
wygode, itp.)

-Lek - zadaj sobie pytanie: "Co najbardzej boje sie zmieni¢?" (obraz siebie, styl zycia, poziom zarobkdw, status spoteczny,
przyzwyczajenia, itp.)

-Lek przed porazka - zadaj sobie pytanie: "Jakiego rodzaju niepowodzen boje sie najbardziej?"

-Lek przed odrzuceniem - zadaj sobie pytanie: "Jaki rodzaj odrzucenia, na drodze do osiggniecia tego celu, wzbudza we mnie
lek? Przezkogo najbardziej boje sie zosta¢ odrzucony(-a)?"

Badzbardziej samodzelny(-a) biorac wiekszg odpowiedzialnos ¢ za swoje mysli, uczucia i czyny. Przezwyciezaj lek zadajgc sobie
pytania: "Nad czym musze bardziej zapanowac, zeby osiagna¢ ten cel? Co musze sobie odpuscic?"

Klucz : Patrz strona 3
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Samorealizacja

Przywédcy cechujacy sie inteligencjg emocjonalng z entuzjazmem daza do osiggania diugofalowych celéw.
Osiggneli rownowage pomiedzy zyciem zawodowym i osobistym, i czerpig satysfakcje ze swoich sukceséw.
Przyjemnos¢ sprawia im stawianie sobie ambitnych celéw osobistych i zawodowych.

Samorealizacja | 87

- |

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

MOZLIWOSC ROZWOJU

Wprawdzie przez wiekszo$¢ czasu jestes zadowolony(-a) z siebie, jednak czesto pewnie czujesz, ze mozesz 0osiggngé
wiecej. Jesli czasem czujesz sie zawiedziony(-a) i zaniepokojony(-a), by¢é moze za diugo pozostajeszw strefie komfortu i
potrzebujeszrozwing¢ skrzydta.

Strategia coachingowa

v Chcac zrealizowa¢ swoj potencjat w pracyi zyciu osobistym, staraj sie zawsze stawia¢ sobie realistyczne, ambitne
i mierzalne cele, i bgdz gotowy(-a) dostosowywac je do zmieniajgcych sie potrzeb osobistych i zawodowych.

v Skupiaj sie na swoich osobistych atutach i stwérzjasng wize kierunku, w ktérym zmierzasz, by czerpac satysfakcje
ze swoich osiggniec.

v Podejmuj skalkulowane ryzyko, bo skutkiem nadmiaru ostroznosci moze byc przecietnosc¢.

v Wstuchaj sie w to, co Cie motywuje i inspiruje, by jeszcze efektywniej i skuteczniej korzystaé z posiadanych
zasobow.

Doradca emocjonalny

Skup sie na swoim celu i postandw, ze odtgd bedzieszrezyserem witasnych doswiadczen. Pamietaj, zeby zwraca¢ uwage na stan tzw.
‘flow’, ktéry napedza pasje. Okres| klarowne cele, ktére chcesz osiggnaé; regularnie skupiaj uwage i mysl o stawaniu sie
liderem/liderka, ktérym/ktoérg chceszbyé. Rozwijaj prawdziwg samo-$wiadomos¢ - bgdz otwarty/-a na feedback i przyznawaj sie do
swojej ignorancji. Dbaj o kontakt zosobami wybitnymi i autorytetami, czytaj i inspiruj sie historiami lideréw osiggajacych najwigksze
sukcesy. W kontaktach zludzmi odwotuj sie do ich najwiekszych atutdw i dawaj im okaze do wykazania sig. Stawiaj przed nimi
zadania wymagajace kreatywnosci, wyznaczaj jasne cele, zapewniaj poczucie kontroli, tworz atmosfere pozytywnych oczekiwan — i nie
szczedzregularnych pochwat. Koniecznie poswiecaj odpowiednig ilo$¢ uwagi osmiu istotnym sferom Twojego zycia: zdrowiu, stylowi
Zycia, samorozwojowi, ekspresji tworczej, karierze, finansom, relacjom spotecznym i intymnym.
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Bezposrednios¢

Przywédcy cechujacy sie inteligencjg emocjonalng wyrazaja swoje uczucia i poglady otwarcie i
bezposrednio, szanujgc przy tym fakt, ze poglady i oczekiwania innych oséb moga by¢ odmienne. Czujg sie
komfortowo kwestionujac cudze opinie i przekazujgc jasne informacje.

Bezposrednios¢
| 103
Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom
WYSTARCZAJACY POZIOM

Twoje wyniki wskazuja, ze w wielu sytuacjach potrafisz zdecydowanie wyrazi¢ swoje przekonania i opinie i umiesz
porozumiewac sie w sposob bezposredni i pozbawiony agresji. Prawdopodobnie jednak w pewnych okolicznosciach
odczuwaszlek, w wyniku ktérego albo ulegaszinnym osobom albo staraszsie je zdominowac. Wazne jest, aby w takich
sytuacjach, wzigé¢ na siebie odpowiedzialnos$ ¢ za przekazywanie informacji w sposéb przystepnyi szczery.

Strategia coachingowa

v Okres| zrédta leku, ktore utrudniajg Ci prowadzenie komunikacji w sposéb klarowny i zdecydowany.
v Uswiadom sobie, czego chceszi dlaczego jest to wazne dla Ciebie i innych zanim zaczniesz moéwic.
v Wzmocnij swoj przekaz stosujgc metode ‘zdartej ptyty, czyli powtarzajgc, na czym Ci zalezy.

v Kiedywyrazaszwatpliwosci, nawigz bezposredni kontakt wzrokowy, przyjmij neutralny ton gtosu, skup sie na
konkretnych zachowaniach i zawsze zachecaj innych do wyrazenia opinii, aby znalez¢ jak najlepsze rozwigzanie.

Doradca emocjonalny

Bycie bardziej asertywnym(-a) i przekazywanie jasnych informacji w sposéb nieagresywny wymaga przede wszystkim
przezwyciezenia sktonnosci do niszczenia i dominowania innych oséb lub - zdrugiej strony - ulegania cudzym planom i poddawania
sie ich dominacji.

-Aby unikng¢ niszczenia innych: - Okres| swoj cel i gtdwng motywacje; uswiadom sobie, Zze zachowania sitowe czesto sg préba
odzyskania kontroli w sytuacji, kiedy jej nie mamy. USwiadom sobie, czego mozeszsie obawiac, porzu¢ lek i skoncentruj sie
na pozytywach ptyngcych z pozyskania dobrowolnej wspétpracy innych oséb.

-Chcac unikna¢ kapitulacji: - miej jasng $wiadomos$¢ swojego celu i motywacji, dostrzez swojg sktonnos$¢ do brania
odpowiedzalnosci za cudze reakcje, skup sie na nagrodzie za osiggniecie tego, czego pragnieszi traktuj siebie zszacunkiem.

-Kiedy wszystko inne zawiedzie: oddychaj! - Niezaleznie od tego, czy czujesz sie zadowolony(-a), wsciekty(-a), czy po prostu Ze,
koncentracja na wolnych, gtebokich, rownomiernych oddechach pozwoli Ci rozZluznié¢ ciato i oczysci¢ umyst zanim zaczniesz
mowié.

Klucz : Patrz strona 3
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Kompetencie interpersonalne

Przywédcy cechujacy sie inteligencja emocjonalng maja talent to nawigzywania i utrzymywania wzajemnie
satysfakcjonujacych relacji, nacechowanych pozytywnymi oczekiwaniami. Potrafiag zdobywaé¢ poparcie i
zaangazowahie otoczenia i chetnie wspoétpracujg w osigganiu celéw innych oséb.

Kompetencije interpersonalne | 125

- |

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

NAJWIEKSZY ATUT

Prawdopodobnie umiesz zawigzywaé sojusze wspierajgce skuteczng komunikacje orazwymiane pomystow i informaciji.
Dobrze wspotpracujesz zinnymi i pokazujesz, ze ludzie sg dla Ciebie wazni w realizacji Twoich celdw; jestes osobg stale
komunikujgcg sie zinnymi, wymieniajgca sie pomystami i wspoétpracujgcg w celu motywowania ich do dzatania.

Strategia coachingowa
v Stale rozwijaj swoéj networking i poszerzaj siec relacji, poszukujgc nowych kontaktow.

v Skupiaj sie na konstruktywnym dialogu dotyczacym obranego kierunku dziatania i decyzji; wzmacniaj swoj zesp6t
dajgc jednostkom i grupom moZiwos¢ udziatu w okreslaniu i tworzeniu sposobow realizacji zadan.

v Postandw, ze bedzieszrozwija¢ swoje zdolnosci do przekonywania i pociggania za sobg innych poprzez
oferowanie im wsparcia, wyznaczanie kluczowych zadan, urozmaicanie ich pracyi poszerzanie ich wptywow.

v Okazuj zaufanie i szacunek dla zdolnos$ci innych oséb i zgoéry angazuj sie w inicjatywy zmierzajgce do rozwijania
ich kompetenciji i pewnosci siebie.

Doradca emocjonalny
Rozwijanie kapitatu w relacjach zludzmi wymaga bycia osobg godng zaufania. Zaufanie sktada sie ztrzech elementow:

- Po pierwsze: Twojej kompetencji - czy wiesz, o czym mowisz?
- Po drugie: Twojej niezawodnosci - czy robiszto, o czym mowisz?
- Po trzecie: zdolnosci tworzenia przez Ciebie wiez - czy potrafisz nawigzywac wiez zludzmi na poziomie emocjonalnym?

Oczywiscie te trzy sktadniki zaufania ulegajg wzmocnieniu lub ostabieniu w zaleznos$ci od poziomu Twojej koncentracji na
samym/samej sobie. Po rozmowie z Tobg ludzie powinni mie¢ poczucie, ze sg najbardzej interesujgcymi osobami na swiecie.
Osiggnieszto poprzezbycie zycdiwym/(-a), uSmiechanie sie, odwotywanie sie do rzeczy, ktére interesujg Twojego
rozmoéwce/rozmowczynie, budowanie znim/nig porozumienia oraz pokazywanie innym, jakie korzysci mogg im prznies¢ Twoje
pomysty, a takze poprzez stuchanie ich uwag i wzbudzanie w nich zaangazowania.

Klucz : Patrz strona 3
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Empatia

Przywédcy cechujacy sie inteligencja emocjonalng posiadaja umiejetnos¢ rozumienia uczué i mysli innych
ludzi. Potrafig dobrze stuchac¢ i biorg pod uwage uczucia i potozenie innych oséb przed wyrazeniem
wilasnego zdania lub podjeciem decyzji.

Empatia | 125

- |

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

NAJWIEKSZY ATUT

Swietnie dostrzegasz, rozumieszi doceniasz uczucia innych os6éb i potrafisz odczytywaé emocje towarzyszace kazdej
interakcji; dzieki nawigzywaniu kontaktéw nacechowanych pozytywnymi emocjami potrafiszwigcza¢ innych do obopéinie
korzystnej wspotpracy.

Strategia coachingowa

v W dalszym ciggu buduj swoj kapitat emocjonalny pokazujgc, ze rozumiesz zadania, ktére inni starajg sie wykonag,
dokfadnie ich stuchajac, zadajgc strategiczne pytania i rozpoznajgc potrzeby emocjonalne kierujgce ludzkimi
zachowaniami.

v W dalszym ciggu wykazuj zywe zainteresowanie swoim zespotem i tworz dla jego cZtonkéw okazje do osiggania
satysfakcjonujgcych sukcesow.

v Spraw, by Twoi podwtadni czuli sie jak najbardziej interesujgce osoby na Swiecie, okazujgc im Twoje szczere
zainteresowanie zrozumieniem ich sytuacji i doswiadczen. Pokazim to parafrazujgc i odzwierciedlajgc mysli i
przede wszystkim uczucia, ktére wyrazajg.

v Szukaj wielko$ci w innych i wspieraj jej rozwéj wykorzystujgc kazdg okaze do dania feedbacku.

Doradca emocjonalny

Wyréb w sobie zwyczaj stuchania ludz zanim zacznieszmaéwic - najpierw postaraj sie kogo$ zrozumieé, a dopiero potem zadbaj o to,
by zosta¢ z7ozumianym(-g). Wiecej obserwuj, zadawaj szczere pytania, stuchaj innych, a nastepnie postaraj sie nawigza¢ znimi wiez
emocjonalng. Podczas trudnych rozmow staraj sie pozwoli¢ rozméwcy skonczy¢ wypowiedz zanim zaczniesz odpowiadac¢. Podchodz
do ludz z ciekawoscig zamiast wydawac szybkie osady. Pamietaj, ze kazdy, kogo spotykasz toczy jakgs osobistg walke; postaraj sie
dostrzec zwigzek pomiedzy tym, co dana osoba czuje, a tym, co robi. W wiekszej grupie pamietaj o zwracaniu uwagi na panujgc w niej
nastrdj i odpowiednio dostosowuj do niego swoje podejscie.

Klucz : Patrz strona 3
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Samokontrola

Przywédcy cechujacy sie inteligencjg emocjonalng dobrze radzg sobie ze swoimi emocjami i powstrzymuja
sie od dziatania do czasu, gdy beda w stanie pomysle¢ racjonalnie. W stresujacych sytuacjach potrafig
zachowac¢ spokoj i utrzymacé produktywnosé¢ nie tracgc kontroli. Podejmujg przemyslane decyzje i emanuja
spokojem i rzetelnoscia.

Samokontrola | 105

————————————"—e—™—™e™—— |

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwiekszy atut
poziom

WYSTARCZAJACY POZIOM

Twoje wyniki wskazuja, ze w wiekszosci przypadkdéw potrafiszradzié sobie ze stresem w pracy. Prawdopodobnie jednak
probyradzenia sobie ze stresujgcymi sytuacjami wywotujg w Tobie silne emocje, ktérym czasem dajeszupust. W takich
okoliczno$ciach wytwarzaszw sobie i innych dodatkowe napiecie, czym mozesz przyczynia¢ sie do tworzenia stresujgcego
Srodowiska pracy.

Strategia coachingowa

v Odpowiadaj zamiast automatycznie reagowac na trudne sytuacje; zréb chwile przerwy zanim zaczniesz moéwic i
dziata¢ pod wptywem impulsu.

v Zatrzymaj sie i zastanéw nad tym, jak Twoje stowa i czyny wptywajg na innych.
v Sprawdznegatywny ‘dialog wewnetrzny, ktéry napedza Twoje emocjonalne reakcje w stresujgcych sytuacjach.

v Zastanow sie wspolnie zzaufanym wspotpracownikiem lub coachem, jak mozesz zmieni¢ swoj dialog wewnetrzny,
zeby lepiej zarzgdza¢ swoimi reakcjami emocjonalnymi.

v Okresl, co takiego postrzegasz za zagrazajgce w zmianie i skoncentruj sie na faktach, zeby unikngé wpadniecia w
putapke "co bedze jesli"

Doradca emocjonalny

Najlepszym sposobem rozwijania samokontroli jest zaakecptowanie odpowiedzialnos$ci za siebie i swoje zachowanie. Pomysi o
dwdch aspektach odpowiedzalno$ci: ,odpowiedz” i ,zdolnosci”. Naucz sie odpowiadac¢ zamiast reagowac automatycznie. Kiedy
reagujesz, traciszkontrole, a do gtosu dochodz przyzwyczajenie. Im silniejsza reakcja emocjonalna, tym sztywniejsze i bardzej
przewidywalne staje sie Twoje zachowanie. Brak samokontroli spowodowany jest czesto niskg tolerancjg na frustracje. Ludze
reagujg tak, kiedy sprawy nie idg po ich mysli lub kiedy inni nie zachowujg sie tak, jak oni tego oczekujg. Staraj sie:

-Przejmowac kontrole w sytuacjach, w ktérych mozesz mie¢ sktonno$¢ do obwiniania innych.

-Bra¢ na siebie odpowiedzialnos$¢ i opiera¢ sie pokusie stawiania sie w roli ofiary zaistniatej sytuac;ji.
-Powstrzymac sie od osgdéw zanim nie przemyslisz sytuacji i nie zadasz pytan otwartych.
-Wprowadzac przerwy i zwolni¢ tempo.

-Unika¢ przesadnego dramatyzmu. Zamiast tego wejdz w role ‘zaufanego doradcy'.

-Niech zachowanie spokoju umystu bedzie Twoim najwazniejszym celem w kazdej sytuacji.

Klucz : Patrz strona 3
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Zdolnosci adaptacyjne

Przywédcy cechujacy sie inteligencja emocjonalng potrafia modyfikowaé sposéb myslenia, swoje odczucia i
postepowanie w odpowiedzi na zmieniajace sie okolicznosci. Przywodcy wykazujacy sie elastycznoscia sa
tolerancyjni wobec innych, a takze otwarci na nowe idee i odmienne punkty widzenia. Sg mistrzami zmian.

Zdolnosci adaptacyjne | 129

S |

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

NAJWIEKSZY ATUT

Twoje wyniki wskazuja, ze jeste$ osobg lubigcg zmianyi réznorodnos¢. Reagujesz energicznie na nowe wyzwania, ktérych
prawdopodobnie potrzebujesz, zeby utrzymaé odpowiedni poziom zainteresowania i zaangazowania. Prawdopodobnie
Swietnie radzisz sobie w zmiennym sie Srodowisku pracy i stanowisz zrodto innowacyjnych pomystow i rozwigzan.

Strategia coachingowa

v W obliczu zmiany uswiadom sobie rozne mozliwosci i rozwaz szeroki wachlarz perspektyw przed podjeciem decyzji
o dziataniu.

v W czasie szybko zachodzacych zmian zrdb spis rzeczy, ktére nalezy osiagnac¢ i wyznacz priorytety, a nastepnie zajmij
sie w pierwszej kolejnosci tymi najwazniejszymi. Pamietaj o delegowaniu zadan, kiedy jest to uzasadnione.

v Okresl, co Twoj zespot postrzega jako zagrazajgce w zmianie i pomézjego cztonkom skupi¢ sie na faktach, zeby
unikng¢ wpadnigcia w putapke ,Co bedze, jesli”.

v W okresie zmian na biezgco komunikuj prawdziwe, aktualne informacje, zeby dodac¢ otuchy swojemu zespotowi i
zachecaj innych, by postepowali podobnie.

Doradca emocjonalny

W Zyciu nie da sie unikng¢ zmian. Stajac sie osobg tagodniejszg i bardzej otwartg szybko pomnozysz swoj kapitat emocjonalny. Nie
czyni Cie to stabym i nie podkopuje Twojej pozycji. Przeciwnie - wzro$nie Twoja sita, kreatywnos$ ¢ i wydajnos¢. Brak elastycznosci
powoduje silne wewnetrzne napiecie, odcina Cie od innowacyjnych pomystéw i sprawia, ze trudno jestz Tobg wspodtpracowac. Jesli
bywasznieco uparty(-a), rozumij sie i zauwaz, ze zrédtem takiej postawy jestlek przed odpuszczeniem sobie niektorych spraw. Zadaj
sobie pytanie ,,Co boje sie utraci¢”? To moze by¢ poczucie kontroli, status, poczucie wtasnej wartosci, itp.

-Nie poddawaj sie pokusie asekuranctwa i chowania za maskg cynizmu - nic tak skutecznie nie odetnie Cie od Twojego
kapitatu emocjonalnego.

-Cwicz otwarto$é i podatno$¢ na swojg wewnetrzng kreatywno$¢é.

-Nauczsie czesciej ‘ptyng¢ zpradem’ i skupiaé na tym, co naprawde istotne.

-Nie zamartwiaj sie drobiazgami i pamietaj: to wszystko zazwyczaj sg drobnostki!

Klucz : Patrz strona 3
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Optymizm

Przywédcy cechujacy sie inteligencja emocjonalng dostrzegaja mozliwosci nawet w obliczu trudnosci. Sa
odporni, dostrzegajg szersza perspektywe i cel, do ktérego zmierzaja; potrafia koncentrowac sie na tym, co
mozliwe do osiggniecia.

Optymizm | 120

e

Potrzeba rozwoju MoZiwo$¢é rozwoju Wy starczajacy Mocna strona Najwigkszy atut
poziom

MOCNASTRONA

Zazwyczaj jeste$ osobg optymistyczng i przewaznie uwazasz ograniczenia za wyzwania, ktérym nalezy sprostac.
Prawdopodobnie utrzymujesz motywacje w dziataniu, nawet jesli pojawig sie trudnosci. Rozwijaj te zdolnosé¢, a inni
docenig tworzong przez Ciebie pozytywng atmosfere.

Strategia coachingowa

v Kiedystajeszw obliczu trudnej sytuacji, szukaj w niej korzysci; spdjrzzdystansu na domniemany kryzys i
przeformutuj go nie jako katastrofe i zagrozenie, leczwyzwanie i okaze.

v W kazdym problemie i trudnosci szukaj cennej lekc;ji.
v Czesto wyrazaj swojg pozytywna postawe i entuziazm wobec innych - sg zarazliwe i inni szybko je podchwyca!

v Rozwijaj w sobie zdolno$ ¢ do myslenia na kilka ruchéw do przodu, nawet w obliczu nieuchronnego kryzysu.
Zamiast skupia¢ catg swojg energie na przegranej sprawie, pomysl, co zrobi¢ inaczej nastepnym razem.

Doradca emocjonalny

Dobrym sposobem na zwigkszenie optymizmu jest zostanie ‘antyparanoikiem’ i zachowywanie sie tak, jakby $wiat zméwit sie, by
wszystko szo po Twojej mysli. Jesli chciat(a)bys wzbudzi¢ w sobie wiecej pasji, zachowuj sie, jakbys juzby(a) osoba, ktdrg chcesz
sie sta¢. Zachowuj sie tak, jakbys juzbwyt(a) liederem/liderka, ktérego/ktdrg sobie wyobrazasz Zmiany w sposobie postrzegania i
traktowania Cie przezinnych pomoga Ci zkolei w zmianie myslenia o sobie samym/same;j.

Trzy Klucze do zwigekszenia optymizmu:

-Zachowuj sie, jakbys wiedziat(a), ze to sie wydarzy.

-Zachowuj sie, jakbys wiedziat(a), ze to juz sie dzieje.

-Dzataj spokojnie, w poczuciu pewnosci i skupiaj sie na rzeczy, kiérg masz uzyskac lub zadaniu do wykonania, zamiast na
negatywnych emocjach.

To co$ wiecej niz"udawana odwaga" - chodz o zwigkszanie jakos$ci kapitalu emocjonalnego w swoim otoczeniu, co zkolei zwieksza
prawdopodobienstwo osiggniecia przez Ciebie sukcesu.
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Plan dziatania

SIEDEM KROKOW W CELU ZWIEKSZENIA TWOJEGO KAPITALU EMOCJONALNEGO
Co dalej?

Raport ma da¢ Ci mozliwos¢ zapoznania sie z Twoimi zasobami kapitatu emocjonalnego i poznania
typowych dla Ciebie sposobdw reagowania na wyzwania zawodowe i osobiste.

W raporcie otrzymates(-as) zestaw wynikdw mierzacych Twoj kapitat emocjonalny. Ostatecznie
jednak nikt nie zna Cie tak dobrze, jak Ty sam(a). Dlatego wszystkie opisy przedstawione w tym
raporcie powiniene$/powinnas rozwazy¢ w kontekscie wlasnych doswiadczen i sam(a) ocenic, na ile
majg zastosowanie do Twojego postepowania.

Pamietaj, ze wiele z Twoich zachowan ma charakter automatyczny i prawdopodobnie sie do nich
przyzwyczaites(-as). Ten raport daje Ci mozliwos¢ zastanowienia sie nad Twoim postepowaniem i
dostarcza cennych informacji na temat Twojego zachowania oraz wiywu, jaki ma na innych.

Rozwdj zawodowy i osobisty jest dynamicznym procesem sktadajgcym sie z dziatania, refleksji nad
swoim postepowaniem, a nastepnie podjecia nowego, skuteczniejszego dziatania w swietle
nabytych informaciji. Jest to ciggly proces o znaczeniu kluczowym dla skutecznego przywddztwa.
Zastosowanie nastepujgcych siedmiu ciggdéw dziatania-refleksji-dziatania, poprawi Twoje
funkcjonowanie w Zyciu osobistym oraz podniesie wyniki uzyskiwane przez Ciebie w roli

przywodcze).

Klucz : Patrz strona 3
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Plan dziatania

Dziatanie pierwsze

Wymien atuty wskazane w Twoim raporcie, ktére uznajesz za swoje najwazniejsze cechyi pomysl, co wnoszg one do sposobu,
w jaki petnisz swoja role przywédczg.

Dziatanie drugie

Wskazkilka strategii, ktére mozesz zastosowac od razu, aby zwiekszy¢ efektywnos$ ¢ Twoich mocnych stron.

Dziatanie trzecie

Wskaz istotny obszar wymagajgcy rozwoju zidentyfikowany w Twoim w raporcie, ktéry wedtug Ciebie faktycznie tego wymaga. Z
sekcji ‘Strategia coachingowa’ wybierz dziatania, ktére podejmieszw celu zmierzenia sie ztym wyzwaniem.

Klucz : Patrz strona 3
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Plan dziatania

Dzialanie czwarte

Wymien wskazane w raporcie obszary wymagajgce rozwoju, ktére Cie zaskoczyty. Zatrzymaj sie na chwile i rozwaz potencjalny
wptyw tych cech na Twoje funkcjonowanie w zyciu osobistym i zawodowym. Obszary te mogg stanowic¢ tzw. ‘martwe pole’ (eng.
blind spot); by¢é moze najlepiej poradzisz sobie znimi zastanawiajgc sie, jak Twoje zachowanie moze potencjalnie wptywac na
inne osoby.

Dziatanie piate

Okres| najwieksze trudnosci w funkcjonowaniu osobistym i zawodowym, z ktérymi teraz sie mierzyszi zastanow sie, w jaki
spos6b mozesz wykorzystaé swoje atuty, aby uzyskiwac bardziej pozytywne efekty.
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Plan dziatania

Dziatanie szoste

Przedyskutuj swoj raport zzaufanym doradcg. Zwré¢ szczegolng uwage na te obszary opisujgce Twoje postawyi zachowania,
ktére budzg Twoje watpliwosci. Popros o informacje zwrotne i propozycje alternatywnych zachowan, ktére mogtyby pozwoli¢ Ci
na skuteczniejsze osigganie celow.

Dziatanie si6dme

Zastanow sie nad mozZiwos$ciami, jakie wynikajg ztego raportu, aby wyznaczy¢ sobie nowe cele w zakresie rozwoju osobistego
lub zawodowego. Pamietaj, ze to wiasnie wyznaczanie jasnych celdw i ich osigganie pozwala Ci kierowa¢ Twoim zyciem. Cel to
spisana deklaracja konkretnego i mierzalnego nastepnego kroku. Jasno zdefiniuj trzy cele, ktére chciat(a)bys osiggnac i
wyznacztermin, w jakim zamierzasz osiggna¢ kazdy z nich.
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Whnioski

Budowanie kapitatu emocjonalnego wymaga czasu, dlatego zacznij od razu! Wykorzystaj ten raport jako przewodnik. Jesli nie
czytate$(-as) jeszcze ksigzki Martyna Newmana pt. ,Emotional Capitalists - The New Leaders”, to zawiera ona jeszcze wiecej
informacji na temat rozwijania omawianych umiejetnosci i stosowania ich w rolach przywédczych.

EMOTIONAL CAPITALISTS

"Nowi liderzy"

Autor: Martyn Newman Ph.D. EMOTIONAL
Od czasu do czasu pojawia sie ksigzka, ktora nie tylko jest zrédtem CAP'TAL'STS

informacji, ale tez inspiruje, Swietnie sie czyta i moze zmienic nasze
zycie. ,Emotional Capitalists - The New Leaders” to jedna z takich
wyjatkowych publikacji. Polecam: Kup jg, przeczytaj, czerp z niej
wiedze i stosujg jg w codziennym zyciu!

M KOUTES - bestselling suthor of

Martyn Newran eno

Daniela Sfameni Global Head, Human Resource Development, Allianz
Global Investors Group

The Ultimate Guide to Developing
Emotional Intelligence for Leaders

Odwiedzwww.rochemartin.com/ecbookaby kupi¢ ksigzke
"Emotional Capitalists - The New Leaders"
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