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Crese,

Gratuluje podjecia jednej z najwazniejszych decyzji w Twojej Kkarierze
zawodowej - decyzji o Swiadomym i celowym rozwoju. Wybér, by pracowac
z tym Workbookiem, jest pierwszym krokiem na drodze do realizacji Twojego
petnego potencjatu w pielegniarstwie. Twoja praca, w ktorej zapewne nie
brakuje codziennych wyzwan, wymaga nieustannego doskonalenia, a ten

materiat zostat stworzony, aby wspierac¢ Cie w rozwoju.

W niniejszym Workbooku znajdziesz narzedzia, ktére pomogg Ci zrozumiec
wtasne kompetencje, zidentyfikowac obszary do rozwoju i skutecznie planowac
SWojg kariere zawodowg. Pamietaj, ze sam zakup tego poradnika to dopiero
poczatek. Rzeczywista wartos¢, jakg przyniesie on Tobie, zalezy od tego, jak
bardzo zaangazujesz sie w proces pracy z nim. To, Co teraz zaczynasz, moze

stanowic solidny fundament pod przyszte spetnienie zawodowe.

Zachecam Cie do aktywnego uczestnictwa w kazdym cwiczeniu zawartym w tej
ksigzce. Zapisuj swoje przemyslenia, obserwacje i cele. Uzyj tego Workbooka
jako nawigacji do podejmowania przysztych decyzji w zakresie planowania
rozwoju. Kazda przemyslana decyzja i kazdy wykonany krok przyblizg Cie do
bycia jeszcze lepszym specjalistg, gotowym sprostac przysztym wyzwaniom.

Niech ten Workbook stanie sie Twoim drogowskazem na Sciezce do
doskonalenia zawodowego. Zycze Ci, aby praca z nim byta inspirujgca i owocna,

a zdobyta wiedza przektadata sie na codzienne sukcesy w Twoim rozwoju.

9 po }drowéméam,
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Kilka u)slméo’we/c ode mnie

W dzisiejszych czasach, kiedy zycie zdaje sie przyspiesza¢ z kazdym dniem,
tatwo ulec przekonaniu, ze na nic nie mamy czasu. Czesto styszymy lub sami
mOowimy "nie mam czasu na cos", Co W rzeczywistosci oznacza, ze w danej chwili
coS innego jest dla nas wazniejsze.

Wiele osOb zyje wedtug zasady "wszystko albo nic", co moze prowadzi¢ do
unikania dziatan, ktore wymagajg regularnosci, ale niekoniecznie duzego
naktadu czasu jednorazowo. Warto jednak pamietac, ze pomiedzy "wszystko"
a "nic" istnieje ogromna przestrzen mozliwosci - jest chwila, jest 5 minut.
Pamietajmy, ze kazda mata czynnosc¢, nawet tak prosta jak jedno cwiczenie
dziennie z Workbook’a, jest krokiem naprzéd w rozwoju. Systematycznosc oraz
konsekwencja w dgzeniu do celu czesto okazujg sie skuteczniejsze niz
sporadyczne dziatania o duzym natezeniu.

Ponizej zaznaczam kilka kluczowych punktow, ktére mam nadzieje pomogg Ci
efektywnie pracowac z Workbook'iem:

1. Dziataj Swiadomie
Zakup Workbook'a to dopiero poczgtek. To, co z nim zrobisz, zalezy
wytgcznie od Ciebie. Pamietaj, ze Workbook nie przepracuje sie sam -

kluczem jest Twoja aktywnosc i zaangazowanie.

2. Planuj regularnie
Systematycznosc to klucz do sukcesu. Nie musisz od razu przerabiac catego
Workbook'a, nawet lepiej, jesli tego nie zrobisz ;). Zamiast tego, wyznacz
regularne, krétkie sesje pracy. Nawet 5-10 minut dziennie moze przyniesc

znaczgce efekty, jesli bedziesz konsekwentny/a.

3. Dokumentuj postepy
Duzo miejsca na notatki, zostato stworzone z myslg o wspieraniu Cie mocg
pisania. Zapisuj, co udato Ci sie zrobic i jakie masz refleksje po kazdej sesji
z Workbook'iem. To nie tylko zwieksza satysfakcje z postepdw, ale takze

pomaga zauwazyc, co mogtoby pojsc lepiej.
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4. Wykorzystaj zarzadzanie czasem
Efektywne zarzgdzanie czasem jest nieocenione, gdy pracujesz z materiatem
edukacyjnym. Okresl, ktore pory dnia sg dla ciebie najbardziej produktywne

| postaraj sie wtedy pracowac z Workbook'iem.

5. Dopasuj metody do siebie
Kazdy z nas jest inny. Moze odkryjesz, ze pracuje ci sie lepiej, stuchajgc
muzyki, siedzgc w kawiarni, czy tez w ciszy wtasnego domu. Eksperymentuj

z roznymi srodowiskami i metodami, by znalez¢ to, co dla ciebie najlepsze.

6. Nie boj sie wyzwan
Niektore zadania w Workbook'u mogg wydawacC sie trudne Ilub
skomplikowane. To normalne. Nie zrazaj sie i podchodz do nich jak do
kolejnych etapdw nauki. Wyzwania sg szansg na rozwdj i zrozumienie

materii na gtebszym poziomie.

7. Nastawienie na proces, a nie efekt
Skupienie sie na procesie, a nie tylko na efekcie, pozwala docenic kazdy etap
rozwoju i uczy cierpliwosci oraz determinacji, ktore sg kluczowe w osigganiu
trwatych wynikéw. To podejscie pomaga rowniez zmniejszyC stres zwigzany
z oczekiwaniem natychmiastowych sukcesow, umozliwiajgc czerpanie

satysfakcji z samej podrozy, ktora staje sie rownie wazna jak cel.

,Rozw0j zawodowy nie jest jednorazowym wydarzeniem,
ale cigglym procesem doskonalenia, ktéry prowadzi do mistrzostwa
w danej dziedzinie”
-Brian Tracy

Po wiecej inspiracji znajdziesz mnie:
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01. Wprowadzenie do rozpoznawania

potencjatu

Rozpoznanie i zrozumienie wiasnego potencjatu sg kluczowyml krokami
W rozwoju. To procesy, ktore pozwalajg na identyfikacje unikalnych
zdolnosci, talentow i mozliwosci, ktore mozna wykorzystac w celu
osiggniecia osobistych i zawodowych celow. Jestem zwolenniczka
rozpoznawania mocnych stron oraz budowania witasnej Sciezki rozwoju
W oparciu o ten potencjat.

Zrozumienie witasnych mocnych stron, stabosci, zainteresowan i wartosci
umozliwia nie tylko bardziej efektywne zarzgdzanie swojg karierg, ale takze
przyczynia sie do zwiekszenia satysfakcji z pracy. Pielegniarki, ktore
rozpoznajg swoje kompetencje, sg w stanie lepiej dostosowac sie do
wymagan zawodowych, wybiera¢ odpowiednie sciezki edukacji i rozwoju,

a takze efektywnie wspotpracowac w zespole.

1.1. Co sprawito, ze podjgtes/as decyzje o planowania rozwoju?

,Bycie gtéwnym aktorem w filmie pt. “Moje Zycie”,

to akt odwagr" - Jacek Walkiewicz




1.2. Czy wykonywates$/as testy oceniajgce Twoje mocne strony? Jesli tak,

napisz ponizej jakie to byty testy i jaki byt ich wynik:




Przyktady testow oceniajgcych potencjat (odptatne):

Talenty Gallupa to unikalne kombinacje naturalnych zdolnosci,
predyspozycji i umiejetnosci, ktore osoba moze rozwijaC w celu
osiggniecia lepszej efektywnosci i satysfakcji w zyciu osobistym
| zawodowym. Sg one identyfikowane za pomocg narzedzia Gallupa
znanego jako CliftonStrengths (dawniej StrengthsFinder), ktore
klasyfikuje 34 rozne talenty w czterech gtownych domenach:
Strategiczne Myslenie, Wptywanie na Innych, Budowanie Relacji
| Wykonywanie Zadan.

Rozumienie wtasnych talentow
Gallupa pozwala jednostkom lepie;
zarzgdzac Swoimi dziataniami,
skuteczniej wspotpracowac z innymi
i rozwijac sie W swoich
najmocniejszych obszarach, CO

prowadzi do zwiekszenia efektywnosci
| osobistego zadowolenia. Zeskanuj kod, aby poznac wiecej!

Test FRIS to narzedzie diagnozujgce style myslenia i dziatania, ktore
pomaga zrozumiel, w jaki sposéb ludzie przetwarzajg informacje
| podejmujg decyzje. FRIS to akronim od stow: Fakty, Relacje, Idee,
Struktury, ktore odpowiadajg czterem gtownym stylom myslenia. Test
pozwala okreslic dominujgcy styl myslenia u danej osoby oraz
sposob, w jaki wptywa to na jej efektywnosS¢ w pracy i codziennym
dostosowanie komunikacji i strategii

ZyCiu.
pracy zespotowej, dostarczajgc

cennych wskazowek na temat tego, jak N
rozne style myslenia mogg efektywnie
wspotpracowa¢ i wzajemnie  sie E

Zeskanuj kod, aby poznac wiecej!

Test FRIS pozwala to na lepsze

uzupetniac.




Notatki:




02. Rozpoznanie swojej sytuacji

Ocena wiasnej sytuacji przed rozpoczeciem planowania rozwoju
zawodowego to kluczowy krok, ktéry umozliwia skuteczne i celowe
dziatanie. Pozwala zidentyfikowal zarowno Twoje mocne strony, jak
| obszary wymagajgce poprawy, co jest niezbedne do efektywnego
wyznaczania realistycznych i osiggalnych celow. Pamietaj, ze dobrze
zaplanowana podroz zawodowa zaczyna sie od solidnego zrozumienia

wtasnego punktu wyjscia.

2.1. Co jest dobrego w Twojej obecnej sytuacji zawodowej ?

2.2. Ocen na skali 1-10 gwiazdek, jak oceniasz swoje zadowolenia z poszcze-

golnych aspektow pracy:

Srodowisko pracy (ludzie):

Srodowisko pracy (infrastruktura):

Wynagrodzenie:

Wykonywane zadania:

Mozliwosci rozwoju:

Dodatkowe Swiadczenia:




2.3. Okresl, ktore z tych obszardw pracy sg dla Ciebie najwazniejsze. Uzywajgc

cyfr, gdzie 1 oznacza najwazniejsze, okresl gradacje tych aspektow pracy:

Srodowisko pracy (ludzie): e,
Srodowisko pracy (infrastruktura):  .......c.c......
Wynagrodzenie:
Wykonywane zadania: .
Mozliwosci rozwoju: L,

Dodatkowe Swiadczenia: = ceeeeivinn,

2.4. W ktorych obszarach, chciatbys/chciatabys zwiekszyc¢ swoje zadowolenie?

2.5. Ktorym obszarem, chcesz sie zajgc
w pierwszej kolejnosci, aby Twoja sytuacja
istotnie poprawita sie? Jakie pierwsze

dziatanie podejmiesz?

2.6. Napisz po 1-2 rzeczy do zmiany w kazdym obszarze, aby zwiekszy¢ Twoje

zadowolenie:

SFOAOWISKO PraCy (IUAZI®): w..eeveeeeeeeieeeeeeeee ettt ettt st sa et saene e,
Srodowisko Pracy (INfraStrUKLULA): ...c.ccveiveeeeececeeeiseereeeeeeese st
WY NAEIOAZENIE: .. et e s s st e e e e e s s s s bbb e e e e e s sssabraaaeeesssnnns
WYKONYWANE ZAAANIA: ciiiiiiiiiiiiieicc ettt e e s e s sbare e e e e s e s sabbaaeeeeesennns
MOZIIWOSC FOZWOJU: ceeiiiiiieeee ettt ettt e e e s e e s bra e e e e e e e s abbaaeeeeeesanssenes

BDleYo F= 18 o) IR =10 [or =] o 1 1= SRR
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2.7. Co bys chciat/a zmieni¢ w swojej sytuacji zawodowej?

.Nie czekaj na kolejng okazje. To, co trzymasz w garsci,

jest prawdziwg okazjq.” - Paul Arden

2.9. Co Cie powstrzymuje przed zrobieniem
tego w rzeczywistosci? \ | /




2.10. Jak sie bedziesz czut/a kiedy to zmienisz? Co to zmieni w Twojej
pracy/Twoim zyciu?

2.12. Napisz o czym marzytes/as, kiedy

bytes/as dzieckiem:




Notatki:
il

e najwazniejsze spostrzezenia po tym rozdziale:




Notatki:




03. Rozpoznanie potencjatu

Rozpoznanie i zrozumienie wtasnego potencjatu sg kluczowym krokiem
W rozwoju. To proces, ktory pozwala na identyfikacje unikalnych zdolnosci,
talentow i mozliwosci, ktére mozna wykorzystac w celu osiggniecia
osobistych i zawodowych celow. Jestem zwolenniczkg rozpoznawania
mocnych stron oraz budowania witasnej sciezki rozwoju w oparciu o ten
potencjat.

3.1. Jakie sg Twoje 3 najwieksze

osiggniecia w pracy zawodowej?

Skupianie sie  na mocnych
stronach nie tylko zwieksza
produktywnosc, ale takze
wspiera kreatywnosS¢  oraz
innowacyjnosc. Osoby, ktore tak
pracujg czujg sie bardziej
komfortowo w eksplorowaniu
nowych pomystow i rozwigzan
w obszarach, w ktorych czujg sie
silne.  To rdowniez promuje
bardziej pozytywne srodowisko
pracy, gdyz pracownicy czujg sie
docenieni i zmotywowani do
dalszego  rozwijania  swoich
umiejetnosci.




3.3. Jaki sg Twoje 3 najwieksze porazki w pracy zawodowej?

3.5. Co Cie pasjonuje? Co wzbudza Twdj entuzjazm i daje energie do dziatania

niezaleznie od tego, jak bardzo zmeczony/a jestes?

Rozpoznanie obszarow oraz aktywnosci, ktore dajg energie do

@dzia’rania, jest kluczowe w konteksScie planowania rozwoju
zawodowego, poniewaz umozliwia skoncentrowanie sie na
zadaniach, ktore nie tylko przynoszg satysfakcje, ale rowniez
zwiekszajg efektywnosc pracy. Gdy ludzie angazujg sie w dziatania,
ktore ich pasjonujg i motywujg, naturalnie wykazujg wieksze
zaangazowanie i sg bardziej produktywni. To zaangazowanie
przektada sie na lepsze wyniki i szybsze osigganie celow
zawodowych.

3.6. Ktore aspekty pracy zawodowej lubisz najbardziej, mozesz je wykonywac
stale i nigdy Cie nie nudzg?




3.7. Przypomnij sobie i zapisz dwie sytuacje z pracy zawodowej w ktérych
czutes/as sie szczesliwy/a i spetniony/a i miates/as tzw. flow. (jesli nie z pracy

zawodowej to z zycia).

Kazdy z nas posiada naturalne predyspozycje i talenty, ktére, jesli sg
odpowiednio rozwijane, mogg przeksztatciC sie w znaczgce U
o

umiejetnosci | wyjgtkowg specjalizacje. Podczas gdy nauka
umiejetnosci, do ktorych nie mamy naturalnych predyspozycji, moze
doprowadzi¢ nas do osiggniecia kompetencji na poziomie co
najwyzej dobrym, to inwestowanie czasu w rozwijanie naszych
mocnych stron daje mozliwosc osiggniecia poziomu eksperta.
Rozwijajgc swoje mocne strony, mamy wiekszg szanse na
wyroznienie sie w swojej dziedzinie, co otwiera przed nami nowe
mozliwosci kariery i rozwoju.




3.10. Wracajgc do wspomnien z ¢wiczenia 3.7. napisz jakie swoje mocne strony

wykorzystywates/as w tych sytuacjach, w ktorych czutes/as spetnienie/sukces:

3.11. Bez pogtebionej autoanalizy i uswiadomienia sobie mocnych stron
trudno bedzie Ci ruszy¢ z miejsca we wtasciwym kierunku. Musisz wiedzieC co
masz w sobie najlepszego, aby moc z tego korzystacd. Czas na uporzgdkowanie
informacji o sobie. W ponizszej tabeli napisz jakie sg twoje mocne:

kompetencje, cechy osobowosci, przekonania oraz relacje z innymi.

Kompetencje

Przekonania

Relacje z innymi

\_

3.12. Jaki % czasu w pracy wykorzystujesz swoje mocne strony?

3.13. Jaka praca pozwolitaby Ci czesciej

wykorzystywac Twoje mocne strony?




3.14. Ocen na ponizszym schemacie swoje kompetencje na skali 1-5. Na
stronie 21 znajdziesz wyjasnienia kilku pojec.

Rezyliencja

5

Przywodztwo Inteligencja emocjonalna

Radzenie sobie ze stresem 1 Empatia

Wspotpraca Krytyczne myslenie

Rozwigzywanie problemow Komunikacja

3.15. Bardzo czesto spotykam sie z tym, ze osoby, z ktorymi pracuje sg
wzgledem siebie zbyt bardzo lub niewystarczajgco krytyczne. Dlatego, aby
wykonac to cwiczenie rzetelnie i wzglednie obiektywnie, postaraj sie napisac

po jednym uzasadnieniu/sytuacji, ktore popierajg kazdg ocene:







Rezyliencja, zwana réwniez odpornoscig psychiczng, to zdolnos¢ jednostki do radzenia sobie ze stresem
i trudnosciami oraz szybkiego powrotu do rownowagi po trudnych doswiadczeniach Osoby rezylientne nie
tylko skutecznie pokonujg wyzwania, ale rdéwniez wykorzystujg te dosSwiadczenia do rozwoju
i wzmacniania swoich umiejetnosci radzenia sobie w przysztosci.

Inteligencja emocjonalna to zdolnos$¢ rozpoznawania, rozumienia i zarzgdzania wtasnymi emocjami oraz
emocjami innych oséb. Obejmuje umiejetnos¢ monitorowania uczu¢ wtasnych oraz innych, wykorzystania
tej wiedzy do kierowania mysleniem i dziataniem, a takze zdolnosc¢ do regulowania emocji w taki sposéb,
aby sprzyjaty osobistemu rozwojowi i skutecznej komunikacji.

Empatia to zdolnos¢ do rozumienia i odczuwania uczu¢, mysli oraz doswiadczen innej osoby z jej wtasnej
perspektywy. Obejmuje zaréwno identyfikacje emocji innych, jak i odpowiednig reakcje na te emocje, co
moze prowadzi¢ do gtebszego zrozumienia i wspotczucia wobec innych.

Krytyczne myslenie to zdolnos¢ do analizowania faktéw w celu formutowania niezaleznego,
obiektywnego osgdu. Obejmuje ocene wiarygodnosci zrodet, identyfikacje btedow logicznych, rozumienie
kontekstu, oraz zastosowanie dedukgcji i indukcji do rozwigzywania problemoéw i podejmowania decyzji.
Krytyczne myslenie jest kluczowe dla efektywnego rozwigzywania problemoéw i podejmowania Swiadomych
decyzji, unikajgc przy tym uprzedzen i subiektywnych interpretacji.

Przywodztwo to zdolnos¢ do inspiracji i motywowania innych do osiggania wspdlnych celow. Obejmuje
umiejetnos¢ kierowania grupg, efektywng komunikacje, podejmowanie decyzji, a takze zarzgdzanie
zasobami i konfliktami. Przywodztwo jest rowniez zwigzane z wywieraniem wptywu, budowaniem zaufania

i kreowaniem wizji, ktére sg realizowane przez zespot w harmonii. W pielegniarstwie ma odniesienie nie
tylko do kierowania zespotem, ale rowniez do budowania relacji z pacjentami

3.16. Ktdére kompetencje ocenites/as najwyzej?




3.18. Jakie kompetencje ocenites/as najnizej?

3.21. Jakie zadania w pracy sprawiajg Ci najwiecej trudnosci i/lub powoduja

zniechecenie?




3.22. PrzenieS sie o 10 lat do przodu: jestes
Prelegentem na duzym ogolnopolskim
Kongresie. W jaki sposdb chciatbys/chciatabys,
aby osoba prowadzgca zapowiedziata Ciebie jako
Prelegenta? Jako kto wystepujesz: innowator/
badacz, ekspert w jakims obszarze? Napisz tekst

przemowienia speakera, ktory Cie przedstawia.




Notatki:
il

e najwazniejsze spostrzezenia po tym rozdziale:




Notatki:




04. Kotwice kariery

Kotwice kariery to koncepcja opracowana przez Edgara Scheina, wybitnego
amerykanskiego psychologa, ktory zajmowat sie przede wszystkim
psychologig organizacyjng. Kotwice to indywidualne wartosci, preferencje,
potrzeby i talenty, ktore ksztattujg decyzje dotyczgce kariery zawodowej
osoby. Schein zidentyfikowat osiem gtownych kotwic kariery, ktore
pomagajg ludziom zrozumied, co jest dla nich najwazniejsze w pracy i jakie

Sciezki kariery sg dla nich najbardziej satysfakcjonujgce.

Zapraszam Cie zatem do wykonania testu; po zeskanowaniu kodu QR
(strona 27) zostaniesz przekierowany/a bezposrednio do kwestionariusza,
ktorego wypetnienie pozwoli Ci rozpoznac¢ Twoje kotwice. Pamietaj, ze nie
Sg one przypisane do nas na cate zycie. Z biegiem lat oraz zdobywaniem
kolejnych doswiadczen te kotwice moge zmieniac sie.

Ponizej znajdziesz prezentacje 8 kotwic:

Autonomia/Niezaleznosc

- potrzeba samodzielnego dziatania i niezaleznosci w pracy.
Bezpieczenstwo/Stabilnosc

- pragnienie przewidywalnosci, bezpieczenstwa zatrudnienia i stabilnosci.
Profesjonalizm

- dgzenie do bycia ekspertem w swojej dziedzinie lub specjalizacji.
Przywodztwo

- pragnienie kierowania innymi oraz zarzgdzania projektami i zadaniami.
Przedsiebiorczos¢/Kreatywnosc¢

- potrzeba tworzenia nowych przedsiewzie¢, budowania od podstaw.
Ustugi/Poswiecenie sie innym

- dgzenie do pracy, ktéra umozliwia pomaganie innym.

Wyzwania

- poszukiwanie pracy, ktdra stanowi wyzwanie.

Styl zycia

- potrzeba integracji zycia zawodowego z osobistym, tak aby obie sfery byty ze

sobg w harmonii.

K



Na podstawie opisu kotwic kariery Scheina, mozna zidentyfikowac zarowno
potencjat, jak i zagrozenia dla 0séb z poszczegdlnymi kotwicami. Oto analiza
dla kazdej z nich:

Profesjonalizm:

o Potencjat: Mozliwos¢ osiggniecia wysokiego poziomu specjalizacji
| uznania w wybranej dziedzinie, co przektada sie na satysfakcje
zawodowg i stabilnos¢ zatrudnienia. Wykonywanie zadan na
najwyzszym poziomie. Warto mieC mentora oraz stale poszerzac
SW0jg wiedze poprzez udziat w szkoleniach i konferencjach.

o Zagrozenia: Ryzyko wypalenia zawodowego z powodu ciggtego
dgzenia do doskonatosci oraz mozliwosc izolacji zawodowej, jesli nie
zostang rozwiniete umiejetnosci interpersonalne oraz adaptacyjne.
Wysokie stawianie poprzeczki sobie, ale takze innym. Brak akceptacji
bylejakosci, co moze powodowac frustracje.

Przywodztwo:
o Potencjat: Szybka sSciezka do rél kierowniczych i mozliwosc
wywierania znaczgcego wptywu na organizacje oraz jej kulture.
o Zagrozenia: MozliwosC przecigzenia obowigzkami i stres zwigzany z
Ciggtym zarzgdzaniem kryzysowym, jak rowniez ryzyko niedocenienia
pracy zespotowej na rzecz osobistych ambigji.

Autonomia i niezaleznosc¢:

o Potencjat: Duza samodzielnos¢ w pracy, mozliwosc¢ elastycznego
dostosowywania metod pracy do wiasnych preferencji, co moze
zwiekszac efektywnosc i satysfakcje.

o Zagrozenia: Trudnosci w adaptacji do zespotowych lub Scisle
regulowanych srodowisk pracy, mozliwos¢ konfliktow z przetozonymi
oczekujgcymi wiekszej kontroli.

Bezpieczenstwo i stabilizacja:
o Potencjat: Utrzymanie dtugotrwatej i stabilnej kariery w jednej
organizacji, co moze zapewnic poczucie bezpieczenstwa.
o Zagrozenia: Ograniczone mozliwosci rozwoju z powodu unikania
ryzyka i zmian, co moze prowadzi¢c do stagnacji zawodowej

R

| wypalenia.




KreatywnosSc i przedsiebiorczosc:

o Potencjat: MozliwosC innowacji i wprowadzania zmian, co jest
kluczowe w dynamicznie zmieniajgcych sie branzach, jak np.
ochrona zdrowia.

o Zagrozenia: Frustracja w Srodowiskach o wysokim stopniu
biurokracji oraz ryzyko niewystarczajgcego ugruntowania
pomystow, o moze prowadzi¢ do niepowodzen projektow.

Ustugi i poswiecenie dla innych:
o Potencjat:.  Gteboka satysfakcja ~z  pracy, wynikajgca
Z bezposredniego wptywu na dobrostan innych, oraz lojalnosc
| zaufanie budowane wsrod wspotpracownikow i klientow.
o Zagrozenia: Ryzyko wypalenia emocjonalnego i zaniedbywania
wtasnych potrzeb z powodu nadmiernej troski o innych.

Wyzwanie:
o Potencjat: Stale rosngce umiejetnosci i adaptacja do nowych
warunkow dzieki ciggtemu poszukiwaniu wyzwan.
o Zagrozenia: MozliwosC przecigzenia pracg i stresu, jesli wyzwania
stang sie zbyt przyttaczajgce.

Styl zycia:

o Potencjat: Utrzymanie zdrowej rownowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym, co sprzyja dtugotrwatemu zadowoleniu
Z Zycia.

o Zagrozenia: MozliwosC przecigzenia pracg i stresu, jesli wyzwania
stang sie zbyt przyttaczajgce. Mozliwos¢ postrzegania przez innych
jako osoby mniej zaangazowanej zawodowo, co moze wptyngcC na
kariere zawodowa.

4.1. Twoje dwie najmocniejsze kotwice kariery to:




4.2. Napisz w ilu procentach zgadzasz sie z wynikiem przy kazdej kotwicy? Jesli
uwazasz, ze wynik nie dotyczy Ciebie, wybierz kolejng z listy i pracuj z nig

w dalszej czeSci Workbook'a.

kotwic?

4.5. Na co zwrocisz uwage/jakie trzy gtowne zmiany wprowadzisz w zakresie
planowania dalszego rozwoju w oparciu o wykorzystanie swojego potencjatu

w kontekscie znajomosci kotwic kariery?




Notatki:
il

e najwazniejsze spostrzezenia po tym rozdziale:




Notatki:




05. Poznaj swoj styl uczenia sie

Poznanie swojego stylu uczenia sie jest kluczowe dla kazdego, kto dgzy do
maksymalizacji swojego potencjatu rozwojowego. Kiedy rozumiesz, w jaki
sposOb najskuteczniej przyswajasz wiedze, mozesz swiadomie ksztattowac
swoje srodowisko edukacyjne, aby pasowato do Twoich naturalnych
preferencji. To z kolei przektada sie na szybsze i bardziej efektywne uczenie
sie. ZnajomosC swojego stylu uczenia sie pozwala takze na lepsze
zrozumienie i wykorzystanie swoich mocnych stron oraz na skuteczniejsze

adresowanie obszarow wymagajgcych rozwoju.

W dtuzszej perspektywie, zdolnos¢ do efektywnego uczenia sie otwiera
drzwi do nieustannego rozwoju osobistego i profesjonalnego, co jest

nieocenione w szybko zmieniajgcym sie Swiecie.

Zapraszam Cie zatem do wykonania testu stylu uczenia sie wg Davida
Kolba. Po zeskanowaniu kodu QR zostaniesz  bezposrednio
przekierowany/a do kwestionariusza, ktorego wypetnienie pozwoli Ci

rozpoznac, czy jestes:

e Akomodatorem
e Dywergerem

e Konwergerem
e Asymilatorem




Konkretny (Tworca)

Osoby preferujgce ten styl najlepiej uczg sie przez bezposrednie
zaangazowanie w dziatania i skupienie na konkretnych
doswiadczeniach. Sg otwarte na nowe doswiadczenia i uczg sie przez
interakcje oraz zaangazowanie emocjonalne. Uwielbiajg burze

mozgow i sg zainteresowane innymi ludZzmi. Mocnymi stronami sg Styl dywergencyjny

gotowos¢ do podejmowania wyzwanh oraz generowanie pomystow.

Uwaga na:
Brak im zainteresowania procesem wdrazania i konsolidacji
rozwigzan. Mogg zostal przyttoczone wieloma pomystami
i niezdecydowaniem. Warto, aby skupiaty sie w dziataniu na ustalaniu
priorytetow.

Obserwator (Planujacy)

Ten styl charakteryzuje sie preferencjg do obserwacji i refleksji nad
doswiadczeniami. Osoby te wolg patrze¢ na sytuacje z rdéznych
perspektyw, analizujgc je przed podjeciem decyzji. Sg dobrzy

° e w tworzeniu modeli i teorii oraz mysleniu indukcyjnym. Mocnymi
Styl asym ! Iacyj ny stronami sg systematyczne planowanie i wyznaczanie celéw.
Uwaga na:

Nalezy uwaza¢ na tworzenie nierealnych, zbyt abstrakcyjnych
pomystow do wdrozenia. Osoby te powinny unikac¢ przedwczesnych
dyskusji na temat rozwigzan i upewnic sie czy znane sg im wszystkie
potrzebne do podjecia decyzji fakty.

Teoretyk (Decydent)

Osoby preferujgce ten styl skupiajg sie na logicznym analizowaniu
problemow i tworzeniu teorii. Wolg pracowa¢ z pojeciami
i abstrakcyjnymi modelami niz z bezposrednimi doswiadczeniami.
Mocnymi stronami sg rozwigzywanie problemdéw i podejmowanie o
decyzi Styl konwergencyjny
Uwaga na:

Osoby te nie powinny spieszy¢ sie z definiowaniem problemu. Zbyt

silne bazowanie na logice w rozwigzywaniu probleméw moze zaktécic

szersze postrzeganie zagadnien. Powinny unika¢ przedwczesnego

skupiania sie oraz rywalizacji. Majg tendencje do perfekcjonizmu, nie

spoczng az nie uporzadkujg i zaszufladkujg wszystkich elementow

Eksperymentator (Wykonawca)

Ten styl uczenia sie charakteryzuje sie sktonnoscig do stosowania
wiedzy w praktyce. Osoby te uczg sie poprzez prébowanie nowych
aktywnosci, rozwigzywanie probleméw i podejmowanie dziatan. Maja
tatwos¢ w dostosowywaniu sie do zmieniajgcych sie okolicznosci.

Styl a komodacyj ny Mocnymi stronami jest podejmowanie dziatan i realizacja planu.

Uwaga na:

Osoby te mogg by¢ postrzegane jako nachalne i niecierpliwe. Osoby
te moga spedzac zbyt duzo czasu na wdrazaniu btahych ulepszen.
Przed podjeciem kolejnych dziatan warto, aby uzyskaty
zaangazowanie reszty zespotu.

R



5.2. Na podstawie rozpoznanego wtasnie wtasnego stylu uczenia sie napisz co
najbardziej bedzie wspierato Cie w rozwoju:

5.3. Na podstawie rozpoznanego wtasnie wtasnego stylu uczenia sie napisz co
najbardziej bedzie ograniczato Cie w rozwoju:

5.4. Jakie trzy kluczowe zmiany wprowadzisz od

teraz w zakresie uczenia sie?




Notatki:
il

e najwazniejsze spostrzezenia po tym rozdziale:




Notatki:




06. Wartosci

Wartosci sg fundamentem kazdego planu rozwoju osobistego
I zawodowego, poniewaz stanowig kompas, ktory kieruje naszymi
decyzjami, dziataniami i celami. Zrozumienie i jasne okreSlenie wtasnych
wartosci pomaga w budowaniu spojnosci miedzy tym, kim jesteSmy a tym,
co robimy. Gdy nasze dziatania sg zgodne z naszymi wartosciami, praca
staje sie bardziej satysfakcjonujgca, a cele tatwiejsze do osiggniecia.
Wartosci motywujg nas do dziatania, pomagajg w konfrontagji
Z przeciwnosciami i stuzg jako zrodto sity w trudnych chwilach. Ponadto,
opierajgc rozwdj na wartosciach, wzmacniamy naszg autentycznosc
i budujemy gtebokie, znaczgce relacje zaréwno w zyciu prywatnym, jak
i zawodowym. Rozwijajgc sie w zgodzie z tym, cO uznajemy za wazne, nie
tylko osiggamy sukces, ale takze przyczyniamy sie do lepszego i bardziej
autentycznego swiata.

6.1. Na kolejnej stronie przygotowatam dla Ciebie liste przyktadowych
wartosci. Nie jest ona kompletna, bo to kazda osoba decyduje, co sie tam
znajdzie. Wybierz 5 wartosci, ktore sg dla Ciebie najwazniejsze. Zacznij od
uzupetnienia listy tym, czego tam brakuje, a jest dla ciebie wazne. Nastepnie
wykresl 20, ktore nie sg Twoje. Z pozostatych 20 wykresl kolejne 10. Do
pozostatych 10 postaraj sie znalez¢ przyktady swojego postepowania zgodnie
z tymi wartosciami. Ostatecznie zapisz ponizej 5 wartosci, a obok nich po dwa
przyktady zachowan z ostatniego miesigca, ktore potwierdzajg, ze zyjesz
zgodnie z tymi wartosciami.

Pamietaj! Nie ma lepszych i gorszych wartosci. Sg natomiast wartosci Twoje
| wartosci innych ludzi.




Lista wartosci

Szczerosc
Bezpieczenstwo
Odpowiedzialnosc
Kreatywnosc
Odwaga
Lojalnosc
Szacunek
Zaufanie
Pasja
Optymizm
Wytrwatosc
Pokora
Ciekawosc¢
Rozwoj osobisty
Samodyscyplina
Pracowitosc

Otwartosc

Tolerancja
Sprawiedliwosc
Zyczliwos¢
Entuzjazm
Elastycznosc
Wdziecznosc
Wolnosc
Ambicja
Zdrowie
Dociekliwosc
SpokQj
Pogoda ducha
Autentycznosc
ROwnosc
Goscinnosc
Skrupulatnosc

Uczciwosc¢

Przebaczenie
Wspotpraca
Samorealizacja
Szczodrosc
Honor
Wiara
Niezaleznosc
Skromnosc
/aangazowanie
Wyrozumiatosc
Wrazliwosc
Akceptacja
Wytrzymatosc
Zaufanie




6.2. W jakich sytuacjach najtrudniej jest Ci zachowacC dystans w pracy

zawodowej?

Wartosci mogg, ale nie muszg byc state i niezmienne w trakcie

@ catego naszego zycia. W pewnym okresie najwazniejsza moze
by¢ dla nas rodzina, a w innym bedg to praca i kariera
zawodowa. Z pewnoscig jednak nie jest tak, ze we wtorek
najwazniejsze bedzie rodzina, a w srode praca, poniewaz
wartosci tak szybko sie nie zmieniajg. Takie zréznicowanie,
jesli istnieje, to wynika raczej z nadawanych pewnym
dziataniom priorytetow.

6.3. Jakie doswiadczenia i uczucia sg dla Ciebie najwazniejsze w zyciu

zawodowym i prywatnym?

6.4. Jakimi uczuciami w zyciu prywatnym i zawodowym chciatbys/chciatabys

sie kierowac?




Notatki:
il

e najwazniejsze spostrzezenia po tym rozdziale:




Notatki:




07. Na zewnatrz

Wtaczenie perspektywy ludzi z zewngtrz w proces planowania rozwoju
pozwala na bardziej zrownowazone oraz petne podejscie do
samodoskonalenia, co moze  skutkowacC bardziej efektywnym
| satysfakcjonujgcym rozwojem. Czesto trudno jest nam obiektywnie ocenic
wtasne umiejetnosci i postepy. Opinie z zewngtrz mogg dostarczyC cennego
spojrzenia na nasze zachowania i umiejetnosci, ktore my sami mozemy
przeoczy¢. Swiadomosé, ze inni doceniajg nasze postepy lub zauwazajg
nasze wysitki, moze znaczgco motywowac do dalszej pracy nad sobg
| realizowania pozytywnych zmian.

Jestem przekonana, ze posiadasz wiecej pozytywnych cech oraz

umiejetnosci niz wskazates/as w dotychczasowych cwiczeniach.

7.1. Co ludzie najbardziej w Tobie cenig? Jaki feedback do tej pory
otrzymywates/as z otoczenia?

7.2. Wyobraz sobie, ze masz czapke niewidke, i mozesz byC w niewidzialny
spos6b obecny/a w dyzurce/pokoju, gdzie wspotpracownicy rozmawiajg o
Tobie? Za co Cie chwalg? Co mowig o Tobie dobrego? Co styszysz na swoj
temat?




7.3. Ocen na ponizszym schemacie na skali 1-5, jak Twoje kompetencje
oceniliby wspotpracownicy. Mozesz tez poprosiCc kogos ze swojego
srodowiska o wsparcie w tym cwiczeniu. Na kolejnej stronie znajdziesz
wyjasnienia kilku pojec.

Rezyliencja

5

Przywodztwo Inteligencja emocjonalna

Radzenie sobie ze stresem ] Empatia

Wspotpraca Krytyczne myslenie

Rozwigzywanie problemow Komunikacja

7.4. Teraz napisz po jednym uzasadnieniu/sytuacji, ktére popierajg kazdag
ocene:

Rezyliencja




Rezyliencja, zwana réwniez odpornoscig psychiczng, to zdolnosc jednostki do radzenia sobie ze stresem
i trudnosciami oraz szybkiego powrotu do rownowagi po trudnych doswiadczeniach Osoby rezylientne nie
tylko skutecznie pokonujg wyzwania, ale rdéwniez wykorzystujg te dosSwiadczenia do rozwoju
| wzmacniania swoich umiejetnosci radzenia sobie w przysztosci.

Inteligencja emocjonalna to zdolnosc rozpoznawania, rozumienia i zarzgdzania wtasnymi emocjami oraz
emocjami innych osob. Obejmuje umiejetnos¢ monitorowania uczu¢ wtasnych oraz innych, wykorzystania
tej wiedzy do kierowania mysleniem i dziataniem, a takze zdolnosc¢ do regulowania emocji w taki sposéb,
aby sprzyjaty osobistemu rozwojowi i skutecznej komunikacji.

Empatia to zdolnos¢ do rozumienia i odczuwania uczu¢, mysli oraz doswiadczen innej osoby z jej wtasnej
perspektywy. Obejmuje zarowno identyfikacje emocji innych, jak i odpowiednig reakcje na te emocje, co
moze prowadzi¢ do gtebszego zrozumienia i wspdtczucia wobec innych,

Krytyczne myslenie to zdolnos¢ do analizowania faktdbw w celu formutowania niezaleznego,
obiektywnego osgdu. Obejmuje ocene wiarygodnosci zrodet, identyfikacje btedow logicznych, rozumienie
kontekstu, oraz zastosowanie dedukcji i indukcji do rozwigzywania problemow i podejmowania decyzji.
Krytyczne myslenie jest kluczowe dla efektywnego rozwigzywania problemow i podejmowania swiadomych
decyzji, unikajgc przy tym uprzedzen i subiektywnych interpretacji.

Przywoédztwo to zdolnos¢ do inspiracji i motywowania innych do osiggania wspolnych celow. Obejmuje
umiejetno$¢ kierowania grupg, efektywng komunikacje, podejmowanie decyzji, a takze zarzgdzanie
zasobami i konfliktami. Przywodztwo jest rowniez zwigzane z wywieraniem wptywu, budowaniem zaufania
I kreowaniem wizji, ktore sg realizowane przez zespot w harmonii. W pielegniarstwie ma odniesienie nie
tylko do kierowania zespotem, ale rowniez do budowania relacji z pacjentami




3.22. Porownaj wyniki tego ¢wiczenia z wynikami
¢wiczenia 3.14 i zastanow sie, z czego wynikajg
roznice. Jakie dziatania mozesz podjac, aby wyniki
oceny byty spojnie wysokie w obu ocenach:

Twojej i osob ze Srodowiska?




Notatki:
il

e najwazniejsze spostrzezenia po tym rozdziale:




Notatki:




08. Co moze wspierac?

Dbajgc o swoje zdrowie fizyczne i emocjonalne, zwiekszasz swojg
produktywnosc i zdolnos¢ do radzenia sobie ze stresorami codziennego
zycia zawodowego. Pamietaj, ze pozytywne myslenie i unikanie narzekania
nie tylko utatwia osiggniecie celow, ale takze inspiruje innych wokot Ciebie.
Kiedy pielegnujesz zdrowe przekonania o sobie i swoich mozliwosciach,
otwierasz drzwi do nowych mozliwosci i wyzwan, ktore moga
przetransformowac Twojg kariere. Niech kazdy dzien pracy bedzie krokiem
do stania sie lepszg wersjg siebie - petng energii, zmotywowang i gotowg na
podejmowanie wyzwan, ktore na Ciebie czekajg!

8.1. Narzekanie nie pomoze Ci w osigganiu celéow oraz planowaniu zadan.
Dziata zniechecajgco dla Ciebie oraz otoczenia, jest meczgce i przyttaczajgce.
Sprobuj na ponizszym schemacie napisaC aspekty pracy/zycia, na ktore
najczesciej narzekasz:




8.3. Jakie korzysci czerpiesz z narzekania?

Przekonania to coS w co wierzysz i uznajesz za prawde.
Przekonania sg sitg napedowg naszego rozwoju zawodowego.

Gdy wierzymy w swoje mozliwosci, otwierajg sie przed nami
drzwi do nowych wyzwan, ktore popychajg nasze granice
| prowadzg do osobistego wzrostu. Kazda decyzja, kazde
dziatanie, ktore podejmujemy, jest odzwierciedleniem naszych
przekonan. Wtasciwe przekonania budujg takze fundamenty
trwatych oraz produktywnych relacji zawodowych, tworzgc
solidne podstawy dla przysztych sukcesow. Pamietaj, ze to, co
uwazasz za mozliwe, okresla, jak wysoko mozesz siegngc. Wiara
w siebie to pierwszy krok do realizacji Twoich zawodowych
marzen.

Znam kilka naszych pielegniarskich przekonan, w ktore nie
wierze, a wiem, ze mogg nie byC wspierajgce dla wielu osob.
Przyktadem jest to, ze kazda pielegniarka, aby dobrze poznac
pielegniarstwo musi pracowac na intensywnej terapii lub na
SORze. Nikt nie méwi o osobistym potencjale i zasobach, tylko
0 uogolnionej jedynej dobrej opcji dla wszystkich.

R



8.6. Napisz jakie najczesciej styszysz przekonania nt. pielegniarstwa?

8.9. Przypomnij sobie jedno ze swoich
osiggnie¢ zawodowych. Jakie przekonanie

byto wspierajgce w dgzeniu do celu?




8.10. Napisz czego w sobie nie lubisz, a co zwykle robisz.

.Ludzie sukcesu to sq Ci, ktorzy majg nawyki prowadzgce

do sukcesu.” - Brian Tracy

8.11. Wybierz jedno zachowanie, ktére przeszkadza Ci najbardziej i napisz
jakie dziatania mozesz podjgcC juz dzis, aby je zmienic?

Stowa, ktore wybieramy, aby mowic o sobie, majg potezny wptyw

na nasz wizerunek oraz na to, jak jesteSmy postrzegani przez QQ
innych. W kontekscie planowania rozwoju zawodowego, to, co
mOowisz o sobie, moze otwierac przed Tobg drzwi lub je zamykac.
Opowiadajgc o swoich sukcesach i umiejetnosciach z pewnoscig
siebie budujesz zaufanie i szacunek u swoich wspotpracownikow
oraz liderow. Pamietaj, ze kazde stowo ma moc ksztattowania
Twojej przysztosci zawodowej. Wybieraj wiec magdrze stowa, ktore
najlepiej oddajg Twoje wartosci, pasje i cele. Dbaj o to, aby Twoje
komunikaty byty zgodne z Twojg Sciezkg rozwoju i przekazywaty
obraz osoby, ktorg naprawde chcesz sie stac. Dbaj rowniez o to,
aby Twoje myslenie o sobie byto wspierajgce i oparte na

wspotczuciu.




8.12. Co najbardziej lubisz robic w zyciu pozazawodowym?

8.13. Jesli trudno znalez¢ Ci dopowiedz na
pytanie powyzej, zastandw sie, CoO zawsze
najbardzie] Cie interesowato, Co
chciatbys/chciatabys zgtebi¢, poznal, czego
doswiadczy¢, aby stato sie to Twoim nowym

hobby, czy przyjemnoscig w wolnym czasie.

8.14. Kto z Twojego otoczenia - srodowiska zawodowego lub prywatnego
(moze byc to réwniez jakis autorytet z przestrzeni publicznej) jest dla Ciebie

inspiracjg i motywuje Cie do dziatania? Napisz doktadnie co powoduje, ze tak
Sie dzieje.




8.15. Jakie uczucia chciatbysS/chciatabys zeby towarzyszyty Ci wieczorem, po
dniu pracy?

uczuc?

8.18. Jakie trzy stowa chciatbys/chciatabys aby opisywaty Twojg sytuacje

zawodowg?

“Wyobraznia jest wazniejsza od wiedzy”
- Albert Einstein




8.19. Tworzgc wizualizacje celu, nastawiamy caty nasz organizm na dziatanie
w okreslonym kierunku. Aktywizuje to nasze zasoby zmystowe i emocjonalne
oraz podnosi skutecznosc¢ naszego dziatania.

Praca z wizualizacjg odgrywa kluczowg role w wielu aspektach dziatalnosci
zarOwno osobistej, jak i zawodowej, poniewaz pomaga przeksztatcac
abstrakcyjne idee w konkretne, zrozumiate obrazy. Wizualizacja utatwia
lepsze zrozumienie i przyswajanie informacji, co jest szczegolnie wazne
W procesie uczenia sie i podejmowania decyzji.

To Cwiczenie polega na zwizualizowaniu sobie idealnej dla Ciebie sytuacji
zawodowej. Jestes gotowy/a? Do dzieta :)

Co robisz:

Gdzie jestes:

Z kim pracujesz:

Jak wyglgda Twoje otoczenie:

Jak wyglgda Twoje zycie po pracy:




8.20. Przejrzyj wszytskie (cwiczenia, ktore juz wykonateS/as w swoim
Workbook'u. Przeczytaj co napisates/as i co juz wiesz o sobie. Poddaj refleks;ji
swoje zapiski. Napisz 10 najwazniejszych punktow dotyczacych rozpoznania
Twojego potencjatu w planowaniu rozwoju zawodowego w pielegniarstwie.
Co dostrzegtes/as, co chcesz zmieni¢, co jest kluczowe dla dalszego
planowania?




Notatki:
il

e najwazniejsze spostrzezenia po tym rozdziale:




Notatki:




Notatki:




Gratu la%'e,

Z koncem pierwszej czesci Workbook'a dotyczgcego swiadomego planowania
rozwoju zawodowego w pielegniarstwie chciatbym przede wszystkim
pogratulowac Ci determinacji i zaangazowania, jakie wykazates/as, przechodzgac
przez wszystkie etapy tej podrozy. Twoje zaangazowanie na rzecz samorozwoju
nie tylko zwieksza Twoje kompetencje, ale réwniez przektada sie na wyzszy
poziom satysfakcji z pracy oraz z zycia.

Dziekuje za to, ze jestes gotowy/a podgzac za swoimi aspiracjami zawodowymi
z tak wielkim zaangazowaniem. Mam nadzieje, ze narzedzia i wiedza, ktore
zdobytes/as do tej pory, stang sie solidnym fundamentem Twojej przysztej

kariery.

Nie zapomnij, ze rozwoOj zawodowy to
Ciggty proces, i choC pierwsza czesc
mojego Workbook'a dobiegta konca, to
przed Tobg jeszcze wiecej mozliwosci do
odkrycia. Juz dzis zapraszam Cie do drugiej
czesSci zatytutowanej "Cele i planowanie",
gdzie bedziemy kontynuowac prace nad
planowaniem rozwoju w pielegniarstwie,
ale w oparciu o cele oraz strategie ich

realizacji.

Zycze Ci nieustajgcego zapatu, otwartosci na nowe wyzwania oraz
niekonczgcej sie ciekawosci, ktora jest najlepszym motorem napedzajgcym

realizacje naszych zawodowych marzen.

Do }obcw }mia,

lena




Warszawa, 2024




