4. Ananliza mocnych i stabych stron
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W psychologii biznesu analiza SWOT jest jednym z najczesciej uzywanych narze-
dzi pomagajqcych przyjrzec sie sytuacji z boku i zwréci¢ uwage na pomijane nieraz
aspekty réznych projektéw.

Choé zazwyczaj wykonuje sig jg przy skomplikowanych dziataniach biznesowych,
mozna wykorzystaé jej elementy réwniez w indywidualnej pracy psychologicznej.

Tutaj skupimy sie na jej dwéch najwazniejszych czesciach - wypisaniu mocnych
i stabych stron. Cho¢ moze sie to nie wydawac niczym szczegélnym, to jednak ¢wi-
czenie to pomaga nam zobaczy¢ siebie w catej okazatosci. Pokazuje stabilne filary,
na ktérych mozemy sie oprzeé. Pozwala tez unikaé znieksztatconego opisywania
siebie, ktére albo odbiera nam wiare w siebie (gdy ocena nas samych jest zanizona),
albo generuje nadmierng presje (gdy ta ocena jest zawyzonay).
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1. Wypisz w tabelce swoje mocne i stabe strony. Poswiec na to minimum godzine,
najlepiej dajac sobie jeszcze dzief lub dwa na dopisywanie kolejnych pomystow,
ktore przyjda Ci do gtowy.

2. Kiedy poczujesz, ze lista jest gotowa, trzymaj ja w widocznym miejscu. Patrz na
nig przez pare minut dziennie przez kilka kolejnych dni.
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3. Patrzac na mocne strony, zastandw sie, jak mozesz jeszcze bardziej wykorzystaé
ich potencjat w swoim Zyciu. Zapisz pojawiajace sie odpowiedzi. Przynajmniej
jedng wprowadz od razu w zycie jakims konkretnym dziataniem.

4. Patrzac na stabe strony, zastandw sie, czy mozesz jakos zmniejszy¢ ich wptyw na
Twoje zycie. Zardwno pracujac nad himi bezposrednio, jak i sprawiajac, by mniej
sie przejawiaty w roznych kontekstach. Zapisz pojawiajace sie odpowiedzi, a przy-
hajmniej jedng wprowadz od razu w Zycie jakims konkretnym dziataniem.
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