Test Odpornosci Psychicznej MTQ48 (Mental Toughness)

Odpornosé Psychiczna:

Zdolnos¢ danego cztowieka do efektywnego
radzenia sobie z czynnikami stresu, presjg i
wyzwaniami oraz osigganie wydajnosci
odpowiadajgcej swoim mozliwosciom
pomimo niesprzyjajgcych okolicznoéci.
(Clough & Earle, 2002)

Odpornosc

Pewnosé Siebie Zaangazowanie

Psychiczna

Stanowi ona ceche osobowosci
determinujgcg w znacznym stopniu sposob,
w jaki ludzie reagujg na wyzwania, stres i
presje niezaleznie od okolicznoéci. (Clough
& Strycharczyk, 2012)

To, ze sg osoby, ktére radzg sobie lepiej niz inne w obliczu przeciwnosci losu, jest
oczywiste dla wszystkich. Wysoka Odpornosé Psychiczna jest tak wazna, bo
owocuje:

«  efektywnoscig zyciowg (osobistg i zawodowa)

*  pozytywnym zachowaniem

+ dobrostanem

+  aspiracjami

+  byciem konkurencyjnym na rynku pracy

+ silnie koreluje z sukcesem edukacyjnym i zawodowym.

Od 70 lat naukowcy probujg jg zmierzyé. Przed pojeciem Mental Toughness
mdwiono w psychologii o Resilience (rezyliencji) i Hardiness (twardosci).
W sumie Mental Toughness opisuje osoby, ktére maja;:

+  zdolnos¢ do podnoszenia sie po porazce
+  wyksztatcone specyficzne wzorce myslowe sprzyjajgce niepoddawaniu sie
+ elastycznosc, site i odporno$¢ emocijonalna.

WAZNE: W zyciu zawodowym oznacza to lepsze radzenie sobie z nieuniknionymi
trudnosciami, bycie lepszym wspétpracownikiem, wieksze zaangazowanie w
zadania i nastawienie na realizacje celow.



W 2002 roku dr Peter Clough wprowadzit do psychologii koncepcje Mental
Toughness, ttumaczong na jezyk polski jako Odpornos¢ (Dzielnos¢) Psychiczna. Do
jej mierzenia powstat test MTQ.

Odpornosé Psychiczna mierzona jest na 4 podskalach:

Control = Kontrola (poczucie wptywu, sprawczos¢)

Commitment = Zaangazowanie

Challenge = Wyzwanie

Confidence = Pewno$¢ siebie (wiara we wiasne umiejetnosci i swéj wplyw na
innych).

Test MTQ48 ma wartoS¢ naukowg i praktyczng, potwierdzong trafnosc¢ i rzetelnosc
oraz odniesienie do norm europejskich. Test jest wykonywany w wersji on-line.
Zawiera 48 elementow pojawiajgcych sie kolejno na ekranie. Jego wypetienie trwa
okoto 10-20 minut.

Po wykonaniu testu, dalszym krokiem dziatania jest przygotowany indywidualnie -
PROGRAM ROZWOJOWY PODNOSZACY ODPORNOSC PSYCHICZNA.

Diagnoza uzyskana dzieki testowi MTQ48 pozwala podjg¢ konkretne dziatania,
zastosowac konkretne techniki nastawione na podniesienie rezyliencji i zwigkszenie
wydajnosci, efektywnosci i dobrostanu. W efekcie ludzie bezpieczniej czujg sie we
wiasnej skorze i osiggajg wigkszy sukces zyciowy.

Test i program rozwojowy dedykowany jest osobom, ktére chciatyby:

+ dowiedzie¢ sie cos wiecej o poziomie swojej Odpornosci Psychicznej

+  przedsiebiorcow startujgcych z biznesem (czeka ich wiele wyzwan)

+  pracownikbw i menedzerow, ktérzy chcieliby podnies¢ swojg odpornosé na
stres i trudnosci w aktualnej pracy

+  zmieniajgcych prace, w celu przygotowania si¢ do nowych wyzwan i
zaprezentowania ich w czasie rekrutaciji

+  sprzedawcow i szefow sprzedawcow, ktorych sukces jest szczegOdlnie silnie
skorelowany z Odpornoscig Psychiczng

+ wszystkie osoby znajdujgce sie w sytuacji duzego wyzwania zyciowego.
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