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Wprowadzenie do Kapitatu Psychologicznego

Pierwszy sktadnik: NADZIEJA

Drugi sktadnik: SKUTECZNOSC

Trzeci sktadnik: OPTYMIZM

Czwarty sktadnik: ODNAWIALNOSC ZASOBOW

Podsumowanie

Bibliografia i zrodta




— 0 Czym jest PsyCap?

Kapitat psychologiczny (PsyCap) to naukowo udowodniony zestaw
zasobow wewnetrznych, ktéry stanowi kluczowy predyktor sukcesu
w edukacji permanentnej. Sktada sie z czterech komponentéw znanych
jako Model HERO: Nadziei (Hope), Skutecznosci (Efficacy), Optymizmu
(Optimism) oraz Odnawialnosci Zasobdw (Resilience)'. Badania pokazuija,
ze osoby z wysokim poziomem PsyCap lepiej radzg sobie z wyzwaniami,
sg bardziej zmotywowane do nauki i skuteczniej osiggaja swoje cele
rozwojowe>.



Cwiczenie 1.

M3gj termometr zasobow

Zanim zaczniesz prace z niezbednikiem, sprawdz, w ktérym miejscu
na mapie swoich zasobdw jestes dzisiaj.

Przyjrzyj sie czterem filarom Twojej ,Bazy Mocy”, ktére znajdujg sie
na kolejnej stronie. Na wskazanych skalach (od 1 do 10) zaznacz
cyfre, ktora najlepiej opisuje Twoj obecny stan.



NADZIEJA (HOPE)

Zdolno$¢ do wyznaczania celéw i znajdowania
drog do ich realizacji.

PYTANIE: NA ILE CZUJE DZISIAJ, ZE MAM JASNE CELE
| POTRAFIE ZNALEZC SPOSOB, BY JE OSIAGNAC,
NAWET GDY POJAWIA SIE TRUDNOSCI?

(bardzo nisko) 1 —2 -3 —-4—-5—-6—7 — 8 — 9 — 10 (bardzo wysoko)

SKUTECZNOSC (EFFICACY)

Przekonanie o wlasnych mozliwoéciach i zdolnosci
do mobilizacji zasobow.

PYTANIE: JAK MOCNO WIERZE W TO, ZE PORADZE
SOBIE Z NOWYMI WYZWANIAMI EDUKACYJNYMI LUB
ZAWODOWYMI, KTORE STOJA PRZEDE MNA?

(bardzo nisko) 1 —2—-3—-4—-5—6—7 — 8 — 9 — 10 (bardzo wysoko)
OPTYMIZM (OPTIMISM)

Pozytywne nastawienie i tendencja do korzystnej
oceny przysztych zdarzen.

PYTANIE: W JAKIM STOPNIU SPODZIEWAM SIE, ZE
CZEKAJACE MNIE ZMIANY W PROCESIE UCZENIA SIE
PRZYNIOSA MI KORZYSCI?

(bardzo nisko) 1 —2 -3 —-4—-5—-6—7 —8 — 9 — 10 (bardzo wysoko)
ODNAWIALNOSC ZASOBOW (RESILIENCE)

Umiejetno$¢ powrotu do réwnowagi po
stresujacych wydarzeniach i trudnoéciach.
PYTANIE: JAK OCENIAM SWOJA OBECNA ZDOLNOSC DO

“ODBICIA SIE” PO PORAZCE | SZYBKIEJ REGENERACIJI Sit
DO DALSZEGO DZIALANIA?

(bardzo nisko) 1 —2 -3 —-4—-5—-6—-7 —8 — 9 — 10 (bardzo wysoko)

Spojrz na swoje wyniki. W ktérym obszarze czujesz
sie najmocnie;j? Ktéry z Twoich “termometréw”
wskazuje najnizsza temperature i wymaga dzi$

szczegOlnej uwagi?



S NADZIEJA

Witaj w sekcji poswieconej Nadziei - pierwszemu filarowi Twojego kapitatu
psychologicznego. Nadzieja to nie tylko zyczenie, ale aktywna sita

napedowa, ktéra pomaga wyznacza¢ cele i znajdowac drogi do ich
realizacji.

Cwiczenie 2. Mapa mozliwosci

Zapisz jeden cel edukacyjny lub zawodowy, ktéry chcesz osiggna¢ w najblizszych
3 miesigcach:

Jaka przeszkoda moze sie pojawi¢ podczas jego realizacji?

Jaka Sciezke alternatywng zaplanujesz, tzw. plan B?

Jaki bedzie pierwszy krok, ktéry wykonasz jeszcze dzis, aby przyblizyt Cie do celu?*

*Na to ostatnie pytanie odpowiedz po obejrzeniu filmu zamieszczonego na nastepnej stronie.



SPRAWDZ PIGUEKE WIEDZ.
“Metoda matych krokéw”



https://youtu.be/YWYPFyGIlns

Poczucie  wtasnej  skutecznosci  to
przekonanie o zdolnosci do mobilizacji
zasobow poznawczych i motywacyjnych
potrzebnych do osiagniecia celow®.

Cwiczenie 3.
Archiwum Sukcesow

Przypomnij sobie trudng sytuacje z przesztosci, ktéra
rozwigzates/-as.

Jakie konkretnie umiejetnosci wtedy wykorzystates/-as?

Kogo mogtbys/-abys podpatrywadé, aby nauczy¢ sie nowej
kompetenc;ji?

SKUTECZNOSC ———



— 04 OPTYMIZM

Optymizm to nie naiwna wiara, ze wszystko
bedzie dobrze, lecz sSwiadoma umiejetnosc¢
dostrzegania mozliwosci nawet w trudnych
sytuacjach®. Kluczowa technikg budowania
optymizmu jest reframing - przeformutowanie
mysli. Polega on na zmianie perspektywy,
z jakiej patrzymy na wyzwania. Zamiast myslec:
,to sie nie uda”’, sprobuj: ,co moge zrobi¢, aby
zwiekszy¢ swoje szanse?”.

Praktyka wdziecznosci to kolejne wartosciowe
narzedzie. Codzienne zapisywanie trzech rzeczy,
za ktore jeste$ wdzieczny/-a, pomaga kierowac

,:||:IJI|"||'

uwage na pozytywne aspekty doswiadczen®. Na i l
kolejnych  stronach  znajdziesz  ¢wiczenia A
reframingu oraz dziennik wdziecznosci, ktére
pomogg Ci systematycznie budowac
optymistyczng postawe.




Cwiczenie 4.
Lustro perspektywy

Ponizej znajdziesz tabele, ktéra postuzy Ci do reframingu Twoich pesymistycznych mysli. Jesli tylko
w obliczu jakiego$ celu pojawi sie negatywna mysl, zastosuj przeformutowanie.

PRZYKtLAD

TUTAJ
ZAPISZ

SWOJ CEL
| ZWIAZANE
Z NIM MYSLI

TUTAJ
ZAPISZ
swoJ CEL
| ZWIAZANE
Z NIM MYSLI




Cwiczenie 5.
Twaj dziennik wdziecznosci

W ponizsze pola wpisz co najmniej 3 dobre rzeczy z ostatniego
tygodnia. Zapisz takie, za ktore jestes najbardziej wdzieczny/-a.

DOBRA RZECZ 1

DOBRA

RZECZ 2 ‘

DOBRA
RZECZ 3




ODNAWIALNOSC
ZASOBOW

| ostatnia z modelu HERO. Odnawialnos¢ zasobdw to umiejetnos¢ ,odbicia
sie” po trudnosciach i powrotu do stanu réwnowagi psychicznej’.
Wykonujac ponizsze ¢wiczenie, bedziesz jg wspierac.

Cwiczenie 6. Moja sie€ wsparcia

Uzupetnij ponizsze pola, rozwazajac, gdzie mozesz uzyska¢ wsparcie w obliczu Twojego
celu edukacyjnego lub zawodowego.

Wsparcie merytoryczne: Kto mnie nauczy?

Wsparcie emocjonalne: Kto mnie wystucha?

Wsparcie techniczne: Kto mi pomoze fizycznie/technicznie?






https://youtu.be/6xeezQ4c9QI

Podsumowanie

Gratulacje! Ukonczyte$/-a$ podroz przez cztery filary kapitatu
psychologicznego HERO. Pamietaj, ze Nadzieja, Skutecznosé, Odpornosé
i Optymizm to zasoby, ktore mozesz swiadomie rozwija¢ kazdego dnia.

Wracaj do tego niezbednika regularnie. Praktykuj ¢éwiczenia, ktoére
najbardziej Ci odpowiadajg. Twoj kapitat psychologiczny jest
fundamentem sukcesu w uczeniu sie przez cate zycie.

Aleksandra Penza

Jestem psycholozka biznesu, trenerka, wyktadowczynia
akademicka na Uniwersytecie SWPS we Wroctawiu. Na co
dzien realizuje projekty rozwojowe oraz badania naukowe
w obszarze psychologii pracy i organizacji. Moim celem jest
dostarczanie skutecznych, opartych na dowodach narzedzi,
ktére pomagaja integrowac podejscie naukowe z realnymi
wyzwaniami zawodowymi i edukacyjnymi.

Kontynuuj rozwoj z MCWE:
www.mcwe.opole.pl
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Zr6dta materiatow graficznych:

Wszystkie ikony, elementy dekoracyjne oraz makiety wykorzystane w niniejszym
opracowaniu pochodza z bazy zasobow platformy Canva i zostaty uzyte zgodnie
z licencjg komercyjna serwisu.

Wielkoformatowe grafiki koncepcyjne (w tym obrazy na stronach 3, 8, 9, 14) zostaty
wygenerowane przy uzyciu narzedzi sztucznej inteligencji (generatora tekstowo-
obrazowego Al) zintegrowanych z platformg Canva.
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