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e Nastawienie Na Rozwdj
Politechnika Gdariska

Nastawienie na rozwaj (ang. growth mindset)

to koncepcja zbudowana na popartym badaniami naukowymi przekonaniu, ktére mowi, ze dzieki wysitkowi, odpowiedniej
strategii dziatania oraz wsparciu ze strony otoczenia mozemy stawac sie coraz lepsi. Rodzaj wyzwania nie ma tu znaczenia
—koncepcja ta jest prawdziwa zaréwno w przypadku checi opanowania nowego jezyka czy nauczenia sie jazdy na
wrotkach, jak i zdania najtrudniejszego egzaminu na studiach. Nie chodzi

w niej jednak o wyznaczanie nierealistycznych celow, ale o uswiadomienie sobie, ze dopoki nie zaczniemy probowac,

nie dowiemy sig, ile tak naprawde jestesmy w stanie osiggnac.

Bywa jednak tak, ze nasz potencjat blokowany jest przez negatywne mysli na temat siebie, innych ludzi czy swiata.
Zamiast nastawienia na rozwdj, cechuje nas wowczas nastawienie na trwatos¢ (ang. fixed mindset). W rezultacie
niechetnie podejmujemy wyzwania, trudnosci obnizajg naszg motywacje, a btedy traktujemy jako cos, co nie powinno sie
byto wydarzyc.

Pierwszym krokiem do zmiany nastawienia jest rozpoznanie przekonan, ktore najsilniej wptywajg na nasze zachowania,
aw dtuzszej perspektywie ksztattujg nasze zyciowe sciezki. Aby utatwic to zadanie, przygotowalismy specjalny
kwestionariusz nawigzujacy do koncepcji growth mindset. Narzedzie to stanowi punkt wyjscia do refleksji nad wtasnymi
przekonaniamii pomaga zidentyfikowac obszary, na ktérych warto sie skupic, by wzmocnic¢ nastawienie na rozwaj.

Zapraszamy do wspolnej podrozy!
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¢ Nastawienie Na Rozwdj
Politechnika Gdanska

TEST:1Poznaj swoje nastawienie!
(na podst. koncepcji Carol Dweck)

Data: . . r.
ZAZNACZ,W JAKIM STOPNIU ZGADZASZ SIE ZDECYDOWANIE RACZEJ ANITAK, RACZEJ ZDECYDOWANIE
ALBO NIE ZPONIZSZYMI STWIERDZENIAMI: TAK TAK ANINIE NIE NIE
Lubie podejmowac wyzwania,
1 o L . 5 4 3 2 1
bo moge dzieki nim nauczy¢ sie czegos nowego.
katwo rezygnuje z zadan,
of2 gdy okazuja sie one zbyt trudne. 1 2 3 4 5
al s Uwazam, zeinformacja zvvrotn_a N N 5 4 3 5 1
jest kluczowa dla poprawy moich umiejetnosci.
Sukcesy innych sprawiajg,
O 4 . . o .
Ze zaczynam gorzej myslec o sobie. 1 2 3 4 S
vl s Moge nauczyc sig prawie Wszystlk|eglo, . 5 4 3 5 1
jeslitylko poswiece temu odpowiednio duzo czasu.
I Lubu? yvykonywap zadanlg, ktére nie wymagajg 1 5 3 4 5
zmojej strony duzego wysitku.
ol 7 Chetnle ucze S|e’od 0sob, . 5 4 3 5 1
ktére sgw czymslepsze ode mnie.
Czuje sie przygnebiony/a,
8 gdy musze stawic¢ czota trudnym zadaniom. 1 2 3 4 5
Ol 9 Gdy pop.emle b{ad’ o iy 5 4 3 2 1
staram sie wyciagna¢ wnioskina przysztosc.
Zazwyczajdenerwuje sie,
A : .
10 gdy kto$ komentuje to, corobie. 1 2 3 4 S
m| 1 L_Jwazam, zesam Falent tozamato, 5 4 3 5 1
zeby by¢ w czyms naprawde dobrym.
O | 12 | CzujesieZle, widzac, ze inni osiggajg wiecej niz ja. 1 2 3 4 5
al Ceqle kopstruktywnq klrytyke,“ ) 5 4 3 5 1
poniewaz pomaga misie rozwijac.
| u QZUJe sie zmechecony/g, gdy moje staranljcl 1 > 3 4 5
nie przynoszg natychmiastowych rezultatow.
Chetnie podejmuje wyzwania, bo uwazam,
15 . ) . 5 4 3 2 1
ze sg one kluczowe dla mojego rozwoju.
Uwazam, ze sukces zalezy
v . .
16 przede wszystkim od wrodzonych zdolnosci. 1 2 3 4 5
vl| w7 lNlez.aIezn_lle od mojego obecnego pozpmu 5 4 3 5 1
inteligencji, zawsze moge go zwiekszyc.
ol . Czuije sie sfrustrowany/a, gdy napotykam 1 2 3 4 5
przeszkody.
Uwazam, ze trudnosci
1 ' . L
S sgnaturalng czescig procesu uczeniasie. 5 4 3 2 1
20 | Unikam sytuacji, w ktérych moge popetnic btedy. 1 2 3 4 5
Sukcesy innych motywujg mnie
O ) . L
21 do podejmowania wtasnych aktywnosci. 5 4 3 2 1
v | o Uwa;am, ze mtehge_nle’ jest cechg wrodzong, y 5 3 4 5
ktorej nie mozna zmienic.
m | 23 Chetnie podejmuua_ sie reahzacn zadan, ktore . 5 4 3 5 1
wymagajg ode mnie zaangazowaniaiwytrwatosci.
al o Czuje sie niepewnie, . . 1 2 3 4 5
gdy otrzymam negatywna informacije zwrotna.
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¢ Nastawienie Na Rozwdj
Politechnika Gdanska

Czy ktores przekonania, umieszczone w kwestionariuszu, szczegolnie przyciggnety Twojg uwage
lub wzbudzity emocje? Czy potrafisz wskazac powod?

[ A

Czy jakies biezgce wydarzenia mogty mie¢ wptyw na Twoje odpowiedzi?
4 3\

Jeslichcesz zapisac cos jeszcze, co wydaje Ci sie wazne, mozesz to zrobic tutaj:
4 3\
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Sprawdz swéj wynik ¢ Nastawienie Na Rozwdj

Politechnika Gdariska

Wynik ogdiny

Wynik czastkowy 4-7 24-47
w poszczegblnym obszarze silne silne
nastawienie na trwatos¢ nastawienie na trwatosé
Wynik ogoélny stanowi sume wszystkich punktow. 8-11 48-1
Aby poznac wyniki czastkowe dla poszczegolnych obszarow, przewaga przewaga
zwigzanych z nastawieniem na rozwdj, dodaj do siebie nastawienia na trwatosé nastawienia na trwato$é
punkty przypisane do wybranych stwierdzen:
12 72
Stwierdzenia | Suma punktdw V‘{y_n'k W.y.n'k
, - niejednoznaczny niejednoznaczny
Ogolny wszystkie
y |Przekonanie g0 000 13-16 73-96
o naturze inteligencji przewaga przewaga
Wyzwania 1,8,15,20 nastawienia narozwaj nastawienia narozwoj
O | Przeszkody 2,9,18,19
17-20 97-120
m | Wysitek 6,11,14,23 silne silne
A | Informacja zwrotna 3,10,13,24 nastawienie narozwoj nastawienie narozwoj
O | Sukcesyinnych 47,1221 N

Ponizej mozesz przedstawic¢ swoje wyniki w formie graficzne;j:

MOJ WYNIK OGOLNY

26 30 34 38 42 46 50 654

58 62 66

70

78 82 86 90 94

102 106 110 114 118

Ch e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e [ D
24

28 32 36 40 44 48 52 56 60 64 68 72 76 80 84 88 92 96 100 104 108 112 116 120

PRZEKONANIE O NATURZE INTELIGENCJI - Pytania 516,17,22
Q | | I | | | I | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

WYZWANIA - Pytania 185,20

Q | | | | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

PRZESZKODY - Pytania 291819
Q | | | I | | | I | | | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18

WYSILEK - Pytania 6,1114,23

Q | I I | I | I | I | | I | | I O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

INFORMACJA ZWROTNA - Pytania 3,10,13,24

Q | | I | | | | | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SUKCESY INNYCH - Pytania 4,7,12,21

Q | | | | | | | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Omowienie wynikow wraz z interpretacijg znajdziesz na stronie 16.
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TEST:2 Poznaj swoje nastawienie!
(na podst. koncepcji Carol Dweck)

¢ Nastawienie Na Rozwdj
Politechnika Gdanska

Data: . . r.
ZAZNACZ,W JAKIM STOPNIU ZGADZASZ SIE ZDECYDOWANIE RACZEJ ANITAK, RACZEJ ZDECYDOWANIE
ALBO NIE ZPONIZSZYMI STWIERDZENIAMI: TAK TAK ANINIE NIE NIE
Lubie podejmowac wyzwania,
1 o L . 5 4 3 2 1
bo moge dzieki nim nauczy¢ sie czegos nowego.
katwo rezygnuje z zadan,
of2 gdy okazuja sie one zbyt trudne. 1 2 3 4 5
al s Uwazam, zeinformacja zvvrotn_a N N 5 4 3 5 1
jest kluczowa dla poprawy moich umiejetnosci.
Sukcesy innych sprawiajg,
O 4 . . o .
Ze zaczynam gorzej myslec o sobie. 1 2 3 4 S
vl s Moge nauczyc sig prawie Wszystlk|eglo, . 5 4 3 5 1
jeslitylko poswiece temu odpowiednio duzo czasu.
I Lubu? yvykonywap zadanlg, ktére nie wymagajg 1 5 3 4 5
zmojej strony duzego wysitku.
ol 7 Chetnle ucze S|e’od 0sob, . 5 4 3 5 1
ktére sgw czymslepsze ode mnie.
Czuje sie przygnebiony/a,
8 gdy musze stawic¢ czota trudnym zadaniom. 1 2 3 4 5
Ol 9 Gdy pop.emle b{ad’ o iy 5 4 3 2 1
staram sie wyciagna¢ wnioskina przysztosc.
Zazwyczajdenerwuje sie,
A : .
10 gdy kto$ komentuje to, corobie. 1 2 3 4 S
m| 1 L_Jwazam, zesam Falent tozamato, 5 4 3 5 1
zeby by¢ w czyms naprawde dobrym.
O | 12 | CzujesieZle, widzac, ze inni osiggajg wiecej niz ja. 1 2 3 4 5
al Ceqle kopstruktywnq klrytyke,“ ) 5 4 3 5 1
poniewaz pomaga misie rozwijac.
| u QZUJe sie zmechecony/g, gdy moje staranljcl 1 > 3 4 5
nie przynoszg natychmiastowych rezultatow.
Chetnie podejmuje wyzwania, bo uwazam,
15 . ) . 5 4 3 2 1
ze sg one kluczowe dla mojego rozwoju.
Uwazam, ze sukces zalezy
v . .
16 przede wszystkim od wrodzonych zdolnosci. 1 2 3 4 5
vl| w7 lNlez.aIezn_lle od mojego obecnego pozpmu 5 4 3 5 1
inteligencji, zawsze moge go zwiekszyc.
ol . Czuije sie sfrustrowany/a, gdy napotykam 1 2 3 4 5
przeszkody.
Uwazam, ze trudnosci
1 ' . L
S sgnaturalng czescig procesu uczeniasie. 5 4 3 2 1
20 | Unikam sytuacji, w ktérych moge popetnic btedy. 1 2 3 4 5
Sukcesy innych motywujg mnie
O ) . L
21 do podejmowania wtasnych aktywnosci. 5 4 3 2 1
v | o Uwa;am, ze mtehge_nle’ jest cechg wrodzong, y 5 3 4 5
ktorej nie mozna zmienic.
m | 23 Chetnie podejmuua_ sie reahzacn zadan, ktore . 5 4 3 5 1
wymagajg ode mnie zaangazowaniaiwytrwatosci.
al o Czuje sie niepewnie, . . 1 2 3 4 5
gdy otrzymam negatywna informacije zwrotna.
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¢ Nastawienie Na Rozwdj
Politechnika Gdanska

Czy ktores przekonania, umieszczone w kwestionariuszu, szczegolnie przyciggnety Twojg uwage
lub wzbudzity emocje? Czy potrafisz wskazac powod?

[ A

Czy jakies biezgce wydarzenia mogty mie¢ wptyw na Twoje odpowiedzi?
4 3\

Jeslichcesz zapisac cos jeszcze, co wydaje Ci sie wazne, mozesz to zrobic tutaj:
4 3\
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Sprawdz swéj wynik ¢ Nastawienie Na Rozwdj

Politechnika Gdariska

Wynik ogdiny

Wynik czastkowy 4-7 24-47
w poszczegblnym obszarze silne silne
nastawienie na trwatos¢ nastawienie na trwatosé
Wynik ogoélny stanowi sume wszystkich punktow. 8-11 48-1
Aby poznac wyniki czastkowe dla poszczegolnych obszarow, przewaga przewaga
zwigzanych z nastawieniem na rozwdj, dodaj do siebie nastawienia na trwatosé nastawienia na trwato$é
punkty przypisane do wybranych stwierdzen:
12 72
Stwierdzenia | Suma punktdw V‘{y_n'k W.y.n'k
, - niejednoznaczny niejednoznaczny
Ogolny wszystkie
y |Przekonanie g0 000 13-16 73-96
o naturze inteligencji przewaga przewaga
Wyzwania 1,8,15,20 nastawienia narozwaj nastawienia narozwoj
O | Przeszkody 2,9,18,19
17-20 97-120
m | Wysitek 6,11,14,23 silne silne
A | Informacja zwrotna 3,10,13,24 nastawienie narozwoj nastawienie narozwoj
O | Sukcesyinnych 47,1221 N

Ponizej mozesz przedstawic¢ swoje wyniki w formie graficzne;j:

MOJ WYNIK OGOLNY

26 30 34 38 42 46 50 654

58 62 66

70

78 82 86 90 94

102 106 110 114 118

Ch e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e [ D
24

28 32 36 40 44 48 52 56 60 64 68 72 76 80 84 88 92 96 100 104 108 112 116 120

PRZEKONANIE O NATURZE INTELIGENCJI - Pytania 516,17,22
Q | | I | | | I | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

WYZWANIA - Pytania 185,20

Q | | | | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

PRZESZKODY - Pytania 291819
Q | | | I | | | I | | | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18

WYSILEK - Pytania 6,1114,23

Q | I I | I | I | I | | I | | I O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

INFORMACJA ZWROTNA - Pytania 3,10,13,24

Q | | I | | | | | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SUKCESY INNYCH - Pytania 4,7,12,21

Q | | | | | | | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Omowienie wynikow wraz z interpretacijg znajdziesz na stronie 16.
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TEST:3 Poznaj swoje nastawienie!
(na podst. koncepcji Carol Dweck)

¢ Nastawienie Na Rozwdj
Politechnika Gdanska

Data: . . r.
ZAZNACZ,W JAKIM STOPNIU ZGADZASZ SIE ZDECYDOWANIE RACZEJ ANITAK, RACZEJ ZDECYDOWANIE
ALBO NIE ZPONIZSZYMI STWIERDZENIAMI: TAK TAK ANINIE NIE NIE
Lubie podejmowac wyzwania,
1 o L . 5 4 3 2 1
bo moge dzieki nim nauczy¢ sie czegos nowego.
katwo rezygnuje z zadan,
of2 gdy okazuja sie one zbyt trudne. 1 2 3 4 5
al s Uwazam, zeinformacja zvvrotn_a N N 5 4 3 5 1
jest kluczowa dla poprawy moich umiejetnosci.
Sukcesy innych sprawiajg,
O 4 . . o .
Ze zaczynam gorzej myslec o sobie. 1 2 3 4 S
vl s Moge nauczyc sig prawie Wszystlk|eglo, . 5 4 3 5 1
jeslitylko poswiece temu odpowiednio duzo czasu.
I Lubu? yvykonywap zadanlg, ktére nie wymagajg 1 5 3 4 5
zmojej strony duzego wysitku.
ol 7 Chetnle ucze S|e’od 0sob, . 5 4 3 5 1
ktére sgw czymslepsze ode mnie.
Czuje sie przygnebiony/a,
8 gdy musze stawic¢ czota trudnym zadaniom. 1 2 3 4 5
Ol 9 Gdy pop.emle b{ad’ o iy 5 4 3 2 1
staram sie wyciagna¢ wnioskina przysztosc.
Zazwyczajdenerwuje sie,
A : .
10 gdy kto$ komentuje to, corobie. 1 2 3 4 S
m| 1 L_Jwazam, zesam Falent tozamato, 5 4 3 5 1
zeby by¢ w czyms naprawde dobrym.
O | 12 | CzujesieZle, widzac, ze inni osiggajg wiecej niz ja. 1 2 3 4 5
al Ceqle kopstruktywnq klrytyke,“ ) 5 4 3 5 1
poniewaz pomaga misie rozwijac.
| u QZUJe sie zmechecony/g, gdy moje staranljcl 1 > 3 4 5
nie przynoszg natychmiastowych rezultatow.
Chetnie podejmuje wyzwania, bo uwazam,
15 . ) . 5 4 3 2 1
ze sg one kluczowe dla mojego rozwoju.
Uwazam, ze sukces zalezy
v . .
16 przede wszystkim od wrodzonych zdolnosci. 1 2 3 4 5
vl| w7 lNlez.aIezn_lle od mojego obecnego pozpmu 5 4 3 5 1
inteligencji, zawsze moge go zwiekszyc.
ol . Czuije sie sfrustrowany/a, gdy napotykam 1 2 3 4 5
przeszkody.
Uwazam, ze trudnosci
1 ' . L
S sgnaturalng czescig procesu uczeniasie. 5 4 3 2 1
20 | Unikam sytuacji, w ktérych moge popetnic btedy. 1 2 3 4 5
Sukcesy innych motywujg mnie
O ) . L
21 do podejmowania wtasnych aktywnosci. 5 4 3 2 1
v | o Uwa;am, ze mtehge_nle’ jest cechg wrodzong, y 5 3 4 5
ktorej nie mozna zmienic.
m | 23 Chetnie podejmuua_ sie reahzacn zadan, ktore . 5 4 3 5 1
wymagajg ode mnie zaangazowaniaiwytrwatosci.
al o Czuje sie niepewnie, . . 1 2 3 4 5
gdy otrzymam negatywna informacije zwrotna.
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¢ Nastawienie Na Rozwdj
Politechnika Gdanska

Czy ktores przekonania, umieszczone w kwestionariuszu, szczegolnie przyciggnety Twojg uwage
lub wzbudzity emocje? Czy potrafisz wskazac powod?

[ A

Czy jakies biezgce wydarzenia mogty mie¢ wptyw na Twoje odpowiedzi?
4 3\

Jeslichcesz zapisac cos jeszcze, co wydaje Ci sie wazne, mozesz to zrobic tutaj:
4 3\
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Sprawdz swéj wynik ¢ Nastawienie Na Rozwdj

Politechnika Gdariska

Wynik ogdiny

Wynik czastkowy 4-7 24-47
w poszczegblnym obszarze silne silne
nastawienie na trwatos¢ nastawienie na trwatosé
Wynik ogoélny stanowi sume wszystkich punktow. 8-11 48-1
Aby poznac wyniki czastkowe dla poszczegolnych obszarow, przewaga przewaga
zwigzanych z nastawieniem na rozwdj, dodaj do siebie nastawienia na trwatosé nastawienia na trwato$é
punkty przypisane do wybranych stwierdzen:
12 72
Stwierdzenia | Suma punktdw V‘{y_n'k W.y.n'k
, - niejednoznaczny niejednoznaczny
Ogolny wszystkie
y |Przekonanie g0 000 13-16 73-96
o naturze inteligencji przewaga przewaga
Wyzwania 1,8,15,20 nastawienia narozwaj nastawienia narozwoj
O | Przeszkody 2,9,18,19
17-20 97-120
m | Wysitek 6,11,14,23 silne silne
A | Informacja zwrotna 3,10,13,24 nastawienie narozwoj nastawienie narozwoj
O | Sukcesyinnych 47,1221 N

Ponizej mozesz przedstawic¢ swoje wyniki w formie graficzne;j:

MOJ WYNIK OGOLNY

26 30 34 38 42 46 50 654

58 62 66

70

78 82 86 90 94

102 106 110 114 118

Ch e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e [ D
24

28 32 36 40 44 48 52 56 60 64 68 72 76 80 84 88 92 96 100 104 108 112 116 120

PRZEKONANIE O NATURZE INTELIGENCJI - Pytania 516,17,22
Q | | I | | | I | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

WYZWANIA - Pytania 185,20

Q | | | | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

PRZESZKODY - Pytania 291819
Q | | | I | | | I | | | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18

WYSILEK - Pytania 6,1114,23

Q | I I | I | I | I | | I | | I O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

INFORMACJA ZWROTNA - Pytania 3,10,13,24

Q | | I | | | | | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

SUKCESY INNYCH - Pytania 4,7,12,21

Q | | | | | | | I | | I | | | O

4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Omowienie wynikow wraz z interpretacijg znajdziesz na stronie 16.
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¢ Nastawienie Na Rozwdj
Politechnika Gdanska

Omdwienie wynikow

Na dominujgce nastawienie, wyrazone za pomoca wyniku ogdinego,

sktada sie kilka waznych aspektow, ktdre proponujemy rozpisac¢ w postaci wynikéw czastkowych.
Pomoze Cito zorientowac sie, jakie sg Twoje mocne strony. Pozwoli tez zauwazy¢,

w jakich okolicznosciach pojawia sie u Ciebie nastawienie na trwatosc.

® Juzsam fakt, ze zdecydowatas/es sie wypemic¢ kwestionariusz $wiadczy o tym, ze chcesz dowiedzie¢
sie czegos wiecej o sobie. Warto w tym miejscu podkresli¢, ze gotowos¢ do autorefleksii to pierwszy krok,
by rozpocza¢ podrdz w kierunku zmian, ktdre wptynag korzystnie na rozne obszary Twojego zycia.

® Bezwzgledunato, ile punktow otrzymatas/es, pamietaj, ze uzyskane wyniki nie sa state i nie definiuja Twojej osoby.
Stanowig jedynie punkt wyjscia do zastanowienia sie nad tym, jak postrzegasz siebie i swoje mozliwosci,
a takze jakie zachowania moga z tych przekonan wynikac i ktore z nich warto zmienic.

® Pamietaj, ze nie wszystkie cechy wystepujg zawsze u kazdej osoby. Co wiecej ta sama osoba moze uzyskaé inne wyniki
w zaleznosci od okolicznosci, w ktdrych wypeia test, a takze od obszaru, do ktérego odniesie sie wybierajac odpowiedzi
(np. studidw, pracy zawodowej, ale i sportu, muzyki czy innych zainteresowan).

Osoba z dominujagcym nastawieniem natrwatosé... | Osoba z dominujgcym nastawieniem na rozwé;...

..uwaza, ze sukces zalezy przede wszystkim od wrodzonych
cechiumiejetnosci.

Unika wyzwan, ktore mogtyby ujawnic jej niedoskonatosci.
Kiedy napotka na trudnosci, najczesciej szybko rezygnuje,
gdyz wysitek postrzega jako dowodd na to, ze nie jest w czyms
wystarczajaco dobra.

Krytyke odbiera jako zagrozenie dla swojej samooceny,
wiec najczesciej ignoruje zawartg w niej informacije zwrotna.
Poréwnujac sie zinnymi, zawsze chce wypasé lepie;j.

..jest przekonana, ze sukces zalezy przede wszystkim
od posiadanej wiedzy i praktycznych umiejetnosci.

Lubi podejmowac¢ wyzwania, nie traci motywacji w obliczu
trudnosci, a niepowodzenia traktuje jako okazje, by nauczyc¢
sie czegos$ nowego. Wysitek postrzega jako sposoéb, by stale
sie doskonali¢ i realizowac swoje cele.

Informacje zwrotne sg dla niej Zrodtem cennych wskazowek.
Chetnie czerpie inspiracje od oséb, ktore osiggnety wiecej
od niej.

Wynik niejednoznaczny

oznacza, ze jestes doktadnie w potowie skallii nie jest mozliwe wskazanie dominujgcego nastawienia.
W takiej sytuaciji zachecamy do ponownego wypetnienia testu za jakis czas.

Pamieta;j,

nie chodzi o catkowite wyeliminowanie nastawienia na trwatosc, ale o uswiadomienie sobie,
Co sprawia, ze staje sie ono dominujgce. Kazdy z nas przejawia raz jedno, raz drugie. To naturalne!

W réznych momentach zycia wynik moze by¢ inny.
|to tez jest okej!
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¢ Nastawienie Na Rozwdj
Politechnika Gdariska

Wskazowki do interpretaciji

Jesli chcesz lepiej zrozumieé, czym rézni sie nastawienie state od rozwojowego i jak wplywajg one na nauke,
motywacje i podejscie do porazek - zajrzyj do kolejnych stron.

Znajdziesz tu krétkie, konkretne omoéwienie wynikow testu w konkretnych obszarach oraz wskazowki,
ktore moga pomoc Ci spojrzec inaczej na swoje doswiadczenia zwigzane z nauka i rozwojem.

INTELIGENCJA

- Inteligencija to nie tylko zdoInosé logicznego myslenia czy przyswajania nowych informaciji, ale rowniez umiejetnosc¢
dostosowywania sie do zmieniajgcych sie warunkéw. Badania pokazuija, ze nie jest to cecha statai mozna jg rozwijac,
dzieki zdobywaniu wiedzy i doskonaleniu umiejetnosci.

« Kluczem do tych zmian jest neuroplastycznosg, czyli wtasciwos¢ mozgu do tworzenia nowych potaczen pomiedzy
neuronamii modyfikowania istniejgcych. Gdy potaczenia te bedg wystarczajgco silne, to, nad czym pracujesz,
przestanie by¢ dla Ciebie trudne.

Jesli masz nastawienie na rozwéj w tym obszarze:
Pielegnuj w sobie otwartos$¢ na doswiadczenia, zdobywaj wiedze i poprawiaj umiejetnosci.
Pamietaj jednak, zeby nie braé¢ na siebie zbyt duzo — swiadomie dobieraj aktywnosci.

Jesli masz nastawienie na trwatos¢ w tym obszarze:
Pozwoal sie wykazac swojemu mozgowi. Wybierz kierunek, w jakim chcesz sie rozwijac,
wyznacz sobie (realistyczne!) cele i sprawdz, ile jestes w stanie osiagnagc.

Miejsce narefleksje:

e ™~
- J
WYZWANIA

 Nie mozna mowic o rozwoju, jesli raz na jakis czas nie sprobuje sie czegos nowego.
 Przekraczanie wtasnych granic wigze sie czesto z odczuwaniem dyskomfortu. To normaine.
Nie chodzi o wyeliminowanie nieprzyjemnych doznan, ale o ich zaakceptowanie.

Jesli masz nastawienie na rozwéj w tym obszarze:
Przekonanie, ze wyzwania stanowig okazje, by nauczyc sie czegos nowego otwiera przed Tobg wiele mozliwosci.
Podazaj swojg drogg i nie ulegaj presiji, ze nadal robisz za mato.

Jesli masz nastawienie na trwatos¢ w tym obszarze:
Wybierz jedno wyzwanie, ktore jest zgodne z obszarem Twoich zainteresowan, a ktérego obawiasz sie podjgc
i zacznij dziata¢. Nie pozwal, by niepewnosc¢ blokowata Twoj potenciat.

Miejsce narefleksje:

~ ~
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PRZESZKODY

« Trudnosci to nieodtgczny element procesu uczenia sie. Czasem nie udaje nam sie podota¢ wyzwaniu,
co powoduije frustracje. To naturalne. Niepowodzenia nie sg przyjemne, ale stanowig zrodto cennych wskazowek,
ktore mogag pomoc nam zrozumiec,co poszio nie tak.

« Przekonanie, ze mamy wpltyw na sytuacje i ze jestesmy w stanie sobie z nig poradzi¢ pozwala
dziatac dalej, pomimo nieprzyjemnych odczuc i tworzy przestrzen do rozwoju.

Jesli masz nastawienie na rozwdj w tym obszarze:
Uczenie sie na btedach to jeden z najlepszych sposobdw, by poprawia¢ swoje umiejetnosci.
Dzieki wytrwatoscii elastycznemu podejsciu mozesz Smiato realizowac zamierzone cele.

Jeslimasz nastawienie na trwato$¢ w tym obszarze:
Trudnosci potrafig wywotywac zniechecenie, ale nie muszg oznaczac catkowitej rezygnacii.
Zastandw sig, co mozesz zrobic w tej sytuacji i daj sobie szanse, zeby sprostac¢ wyzwaniu.

Miejsce narefleksje:

~ ~
\- J
WYSILEK

« Wrodzone predyspozycje majg oczywiscie znaczenie, ale to, czy staniemy sie w czyms dobrzy,zalezy rowniez od tego,
czy odwazymy sie zaczacijak dtugo i skutecznie bedziemy probowad. Politechnika Gdanska

» Rozwoj polega na wyznaczaniu sobie celdow o coraz wyzszym stopniu trudnosci. Warto jednak pamietac,
Ze proces uczenia sie nie przebiega liniowo. Brak rezultatow, pomimozaangazowania, moze oznaczac, ze mozg dopiero
utrwala zdobytg wiedze czy umiejetnosci.

Jesli masz nastawienie na rozwdj w tym obszarze:
Poswiecajgc czasienergie, by sie rozwijac, nie stra¢ z oczu tego, co chcesz osiggnac.
Woysitek jest bardzo wazny, ale tylko w potgczeniu z wtasciwie dobrang strategia.

Jeslimasz nastawienie na trwato$¢ w tym obszarze:
Koniecznosc¢ wiozenia w cos wysitku wcale nie oznacza, ze sie do tego nie nadajesz. Podziel wyzwanie
namniejsze cele i zacznij dziatac — po jakims czasie zauwazysz, ze idzie Ci coraz lepiej.

Miejsce narefleksje:

4 )
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INFORMACJA ZWROTNA

« Informacja zwrotna pozwala dostrzec zarowno mocne strony naszych dziatan,
jak rowniez obszary, nad ktérymiwarto jeszcze popracowac.

- Najwiekszag wartos¢ majg takie komunikaty, ktore oprécz opisowej oceny wiedzy czy umiejetnosci,
zawierajg podpowiedzi, co mozna zrobic, by dalej sie rozwijac. Nie nalezy krytykowac cech osobowosci.

Jesli masz nastawienie narozwéj w tym obszarze:

Otwartosc¢ na uwagi innych nie oznaczaich bezkrytycznego przyjmowania.

Warto tez zastanowic sie, czy wyciagajac z nich wnioski nie popetniasz btedu poznawczego,
zwanegdo efektem potwierdzenia.

Jeslimasz nastawienie na trwatos$¢ w tym obszarze:
Pamietaj, ze kazda informacja zwrotna odnosi sie tylko do pewnych aspektow i nie mowi catej
prawdy o Tobie, ani o Twoim potencjale. Mozesz popetniac btedy i nadal dobrze myslec o sobie.

Miejsce narefleksje:

~ ~

SUKCESY INNYCH

« Kultura rywalizacji sprawia, ze nikt nie chce by¢ przecietny. W rezultacie spada znaczenie
matych sukcesoéw. Zamiast myslec, ze to nie ma sensu, zaczniji zobacz, co z tego wyniknie.

« Nie uda sie catkowicie unikng¢ porownan, ale warto mie¢ na uwadze, ze nie istniejg sciste
kryteria, co, kiedy i jak trzeba w zyciu osiggnac. Rozwaj jest sprawg indywidualna.

Jesli masz nastawienie narozwéj w tym obszarze:
Doswiadczenia innych ludzi bywajg kluczowe, gdy potrzebna jest inspiracja, aby zacza¢ dziatac.
Zastandw sig, czy sg w Twoim otoczeniu osoby, z ktérymi mozesz sie podzieli¢ wtasna historia,.

Jesli masz nastawienie na trwato$¢ w tym obszarze:
W obliczu cudzych sukceséw mozesz czuc spadek motywaciji, zwtaszcza jesli brakuje Ci dowodow
nato, ze i Ty radzisz sobie dobrze. Zaakceptuj to, co czujesz i podgzaj dalej swojg droga.

Miejsce narefleksje:

4 )
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¢ Nastawienie Na Rozwdj

Podsumowanie

Co czujesz / comyslisz po wypetnieniu testu?

Politechnika Gdariska

4 N
\ J
Czyjest cos, co zaskoczyto Cie w Twoich wynikach?

4 )
\ J
W ktorym obszarze dot. nastawienia chciatabys/chciatabys wprowadzic zmiany?

4 N
\ J
W jaki sposob zamierzasz to zrobic i w jakiej perspektywie czasowej?

4 )
\ J
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Miejsce na Twoje notatki
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