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1. Warsztat jako jedna z metod Zarzadzania

1.1.

1.2,

Innowacyjnego

Warsztat — co to takiego?

Warsztaty sg rodzajem aktywnosci, ktdra jest zawsze uwarunkowana wrazliwoscig i
stanem wiedzy konkretnej osoby. Warsztaty stawiajg na aktywnos$¢, autoekspresije,
samorealizacje bez wyznaczania granic mozliwosci; zwiekszajg szanse poczucia
wilasnej wartosci, tworzac obszar subiektywnej przyjemnosci z doswiadczenia i
samorealizacji, a poczucie wolnosci i bezpieczenstwa, konieczne w procesie,
zwieksza zaufanie do wiasnych mozliwosci uczestnikdw, dajac wzmocniong
motywacje do poznania dziatania.

W czasie warsztatdw uczestnicy majg szanse czerpa¢ zaréwno z dotychczasowej
wiedzy, doswiadczen, jak i z tego, czego nie wiedzg, a emocje dajg mozliwosé
innego doswiadczenia, innego poznania, szczegdlnego rodzaju komunikacji ze sobg i
$wiatem oraz szczegdlnego wspdtdziatania uczestnikow.

Warsztaty dajg mozliwos¢ pordwnywania doswiadczen i obszardw penetracji
tworczej poszerzajac refleksje; sg tez mozliwoscig jednoczesnego wartosciowania
zardbwno w dziataniu, jak i omowieniu. Specyfika omdwien jest tez rodzajem
stymulujacej informacji zwrotnej, ktdra daje poczucie satysfakgji i checi do dalszego
samorozwoju, gdyz w czasie warsztatow wszystkie, zaréwno, te Swiadome, jak i
intuicyjne rozwigzania sg wiasciwe i dobre, a kazdy punkt widzenia jest jedng z
wielu mozliwosci oraz szansa.

Przekonania lezace u podstaw metody warsztatowej
Kazdy cztowiek to odrebna, niepowtarzalna istota, dgzgca do rozwoju.

Cztowiek jest catoscig, ktéra jest ciatem, myslami, emocjami, wrazeniami
i spostrzezeniami, funkcjonujgcymi w Scistej zaleznosci.

Dzieki samos$wiadomosci, cztowiek zdolny jest do dokonywania wyboréw
i dlatego jest odpowiedzialny za swoje zachowanie.

Ludzie sg twdrczy; tkwig w nich ogromne mozliwosci, trzeba tylko stworzy¢é warunki
do ich rozwoju.

Praca w grupie moze by¢ bardziej efektywna od pracy indywidualnej.
Praca w grupie jest bardziej motywujgca niz praca w samotnosci.
Ludzie inspirujg sie wzajemnie.

Uczenie sie jest procesem trwajgcym cate zycie.

Kazdy moze sie czego$ nauczyc.

Ludzie bardziej cenig sobie to, do czego dochodzg sami.

Nauczanie przez przezywanie jest skuteczniejsze i daje lepsze wyniki.
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1.3.

1.4.

Zasady pracy warsztatowej w grupie

Zwracaj sie do innych po imieniu uzywajgc formy 2-giej osoby liczby pojedynczej,
np. "Mam inne zdanie niz Ty, Marku".

Zwracaj sie do innych wprost, tzn. méw DO tej osoby, a nie O nigj.
Staraj sie traktowac innych tak, jakbys chciat, aby Ciebie traktowano.
Mow o tym, co TU i TERAZ widzisz, styszysz, czujesz.

Nie uzywaj stow i epitetdw, ktdre mogtyby kogos skrzywdzic.

Staraj sie nie ocenia¢, nie krytykowac, nie wydawaj wyrokdw. Przekazuj raczej
swoje opinie, poprzedzajgc je zwrotem typu : "Moim zdaniem....", "Wydaje mi
sie....", "MySle, ze....", "Zauwazytem, ze..."

Nie przerywaj, gdy ktos méwi. Stuchaj innych, stuchaj siebie.

Wszystko to, o czym moéwi sie w grupie zachowaj do wiadomosci uczestnikdw. Nie
wyno$ tego na zewnatrz.

Omawiajac czyje$ cwiczenie nie méw : "Zrobite$ to do niczego, beznadziejnie itp.
...." - to sprawia przykros¢, wywotuje zto$¢.

Przekazuj takie informacje, ktére mozna wykorzystaé, tzn. opisujgce zachowanie
(nie osobe!). Dzieki takim informacjom osoba bedzie mogta zmieni¢, poprawi¢ swoje
zachowanie nie czujac sie urazona.

Postaraj sie méwic najpierw o tym, co Ci sie podobato, a dopiero potem o tym, co
warto zmienic.

Przyjmujemy zasade, abyscie robili tylko to, co uwazacie za korzystne osobiscie dla
siebie, ale tak, aby wasz sposdb bycia nie przeszkadzat pozostatym osobom.

Masz dobrowolnos¢ udziatu w proponowanych ¢wiczeniach i dyskusjach, pamietaj
jednak, ze warsztaty sg jak szuflada — ile w nie ,wtozysz” wtasnego zaangazowania
tyle ,wyjmiesz” nauki i doSwiadczen.

Jako uczestnicy mozecie okresli¢ sie, czy zgadzacie sie z tymi zasadami, czy moze
chcielibyscie co$ zmienic.

Cele warsztatu w kontekscie zmian $wiadomosciowych
i osobowosciowych

Uwrazliwienie zdolnosci postrzegania

Mozliwie jak najlepsze i najpetniejsze zrozumienie wiasnej tozsamosci i tozsamosci
innych osdb; warsztat jest tu okazjg do autoobserwacji i poznawania innych ludzi.

Pogtebienie odpowiedzialnosci za samego siebie

Celem jest tu osiggniecie wewnetrznego nastawienia, ktore doprowadzi do wziecia
odpowiedzialnosci za siebie. Pozwala to na nie ttumaczenie swojej sytuacji, swojego
zachowania czynnikami zewnetrznymi np. biograficznymi okolicznosciami, wptywami
innych. Ta wewnetrzna sterowno$¢ obejmuje takze $wiadomos¢, ze role spoteczne
ktore petnimy nie sg nam przypisane na state i ze mamy mozliwoS¢ wybordow kim
chcemy by¢, a co za tym idzie dokonywa¢ zmian w naszych postawach i
zachowaniu.

www.wschodzimy.pl
Projekt wspotfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



Redukcja stereotypowych w mysleniu i zachowaniu

e Zauwazanie i uswiadomienie sobie wtasnych szeroko rozumianych pogladéw oraz
skonfrontowanie ich z pogladami innych uczestnikdw co w konsekwencji prowadzi
do badania stereotypdw i czesSciowej ich redukcji, celem jest tu takze wyprobowanie
i przeéwiczenie nowych sposobéw zachowania.

Funkcjonalne wyrazanie uczuc

e Celem jest swobodne i szczere wyrazanie wiasnych uczué, a w konsekwencji nabycie
przekonania, ze wyrazanie uczu¢ jest pozadane. Nabycie poczucia radzenia sobie z
wihasnymi emocjami i Swiadomego ich wyrazania. Cel ten odnosi sie takze do nabycia
umiejetnosci uwazania uczuc innych oséb

Uswiadomienie sobie wtasnych motywacgji

e Podniesienie poziomu $wiadomosci wartosci jakimi kierujg sie uczestnicy, celdw jakie
sobie stawiajg i motywacji.

Samoakceptacja i akceptacja innych

e Przesuniecie zrédta szacunku do samego siebie z opinii zewnetrznych na
samodzielnie wyznaczone granice wilasnej osobowosci. Wypracowanie postawy,
ktora wyraza poszanowanie i tolerancje wobec opinii, uczué, styldw zycia innych
ludzi oraz prawa kazdego do autonomii.

Interpersonalna otwartosc

e Nabywanie otwartosci w kontaktach miedzyludzkich, umiejetnos¢ stosowania
informacji zwrotnej, wieksza gotowos$¢ do konfrontacji oraz przekonania, ze w zyciu
nieodzowny jest kontakt z drugim cztowiekiem i jest on niezwykle wartosciowy.

2. O grupie stow kilka...

»Tak jak kazdy cztowiek rowniez grupy majg swoj cykl zycia’
K.W. Vopel

’

»Czy grupa to cos wiecej niz suma ich czesci sktadowych? Mozna by tu sie postuzy¢ analogig
o wiasciwosciach wody. Nie mozna okresli¢ wiasciwosci wody wiedzac wszystko o wodorze i
tlenie, jej dwoch sktadnikach. Dopiero potgczenie wodoru i tlenu daje wodzie charakter. Czy
podobnie dzieje sie z ludzmi? Czy istniejg wtasciwosci grup spotecznych niemozliwe do
przewidzenia na drodze dodawania cech tworzacych je jednostek?”

2.1. Grupa spoteczna

e zbidr co najmniej trzech oséb (w niektérych ujeciach dwdch), ktérego cztonkowie
wspdtdziatajg ze sobg na zasadzie odrebnosci od innych, w celu zaspokajania
wilasnych potrzeb, charakteryzujacy sie trwalg strukturg i wzglednie jednolitym
systemem norm i wartosci.

e dwie lub wiecej osob ktore: zgromadzili sie, by realizowac jakis wspdiny cel,
wspotdziatajg ze soba, sg wzajemnie wspotzalezni, czyli aby mogli realizowaé
zatozone przez siebie cele i zaspakaja¢ swoje potrzeby muszg sobie wzajemnie ufac
i wptywac na postepowanie wobec siebie, dziatajg na rzecz wspdinego dobra (moze
zdarzyc sie, ze w grupie pojawiajq sie rézne cele - konflikt wewnatrz grupowy).
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2.2,

2.3.

2.4.

dwie lub wiecej osdb, ktére: komunikujg sie ze sobg i wzajemnie na siebie
wptywajg, szczegdlnie w bezposrednich kontaktach twarzg w twarz; maja poczucie
przynalezenia nawzajem do siebie — myslg o sobie MY; majg wspdiny cel.

Dlaczego taczymy sie w grupy?

afiliacja — posiadamy silng potrzebe przebywania z innymi, czujemy sie dobrze, gdy
jesteSmy przynalezni do jakiej$ grupy spotecznej.

wsparcie spoteczne — bedac w grupie mozemy liczy¢ na interakcje z innymi jej
cztonkami, ktére majg charakter pomocowy, tworzymy réwniez sie¢ kontaktéw i
zwigzkow spostrzeganych jako zrodto akceptacji, troski i ewentualnej pomocy.

realizacja przedsiewzie¢ — wspdlnie mozemy realizowaé przedsiewziecia, ktorych
nie sposdb wykona¢ w pojedynke z powodu ich skomplikowania lub rozmiardéw.

Rodzaje grup spotecznych

inkluzyjne i ekskluzywne — ze wzgledu na proces przyjmowania i normy z tym
zwigzane

formalne — sztywna struktura, formalizm, przypisanie roli

nieformalne - ptynna, elastyczna struktura, wiezi osobowych, brakiem formalnie
wytyczonych zadan do zrealizowania, nieformalng kontrola spoteczna.

pierwotne — zachodzi w niej proces socjalizacji pierwotnej np. rodzina

wtdrne — tworzone w okreslonym celu, wiezi formalne i rzeczowe, mata stato$¢ np.
druzyna harcerska

zadaniowe — powotana do realizacji okreslonego celu, dziatania
odniesienia — pozwalajg jednostce umiejscowi¢ sie w $Swiecie spotecznym,

znalez¢ odpowiednie miejsce w danej grupie wiasnej, grupy do, ktdérych chce
nalezec

Proces grupowy

Zespot szeregu zjawisk, do ktorych naleza:

2.5.

tworzenie norm grupowych

budowanie zaufania i spojnosci grupy

uczenie sie wspdtpracy w obrebie grupy

wypracowywanie sposobow rozwigzywania problemow

uczenie sie otwartego nazywania napie¢ i ujawniania konfliktéw
zmiany te dotyczg uczu¢, zachowan, rél uczestnikéw i trenera

przejscie od zaleznosci do autonomii
Etapy rozwoju grupy

Btogie dziecinstwo — faza orientacji i zaleznosci oraz pozornej integraciji

www.wschodzimy.pl
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e Zbliza sie dojrzewanie — faza réznicowania

e Okres buntu — faza buntu i konfliktu grupowego

e Dorostosc¢ i dojrzato$é — faza spdjnosci i wspotpracy
Faza orientacji, zaleznosci

Poczatkowa faza grupy, ktdrej celem z punktu widzenia uczestnika jest zorientowanie sie,
.zadomowienie w grupie”. Typowe dla tej fazy sg silne tendencje odsrodkowe
(ucieczka z grupy). Tendencje te mogg przejawiac sie w postaci bardzo réznych zachowan:
milczenia, spdznien, niecheci do podejmowania zadan.

Wystepujg tez bardzo silne potrzeby zaleznosci od autorytetu oraz silne potrzeby
zaprezentowania siebie. Celem fazy z punktu widzenia grupy jest znalezienie poczucia
wspdlnoty, stworzenie podstawowego poczucia bezpieczenstwa.

Faza roznicowania

Jesli powiedzie sie znalezienie minimalnego poczucia bezpieczenstwa, grupa przechodzi do
kolejnej fazy. Jest to okres konfrontacji, dyskusji, ktétni i nieporozumien pomiedzy
cztonkami grupy. Nadal bardzo wazna jest potrzeba silnego lidera.

Faza kryzysu grupowego

Jesli grupa czuje, ze wymiana agresji jest mozliwa, energia grupy, kierowana do tej pory na
jej cztonkdw zostaje skierowana na lidera.

Grupa zaczyna kwestionowac jego kompetencje, wiedze, prawa.

Atak moze mie¢ forme jawng i aktywng, badz bierng. Kryzys grupowy przypomina w swoim
charakterze bunt dorastajgcej mtodziezy. Celem fazy jest sprawdzenie sity i sprawnosci
grupy oraz nowy podziat odpowiedzialnosci.

Kryzys jest naturalnym etapem rozwoju grupy. Im lider grupy jest bardziej autorytarny,
dyrektywny, tym gwattowniej przebiega jego faza.

Faza wspotpracy — dawanie sobie oparcia, zrozumienia

Po fazie kryzysu mozliwa staje sie optymalna wspotpraca grupy. Lider traktowany jest jako
rzeczywisty, realny autorytet, a role grupowe przyjmowane i zmieniane sg elastycznie.
Cztonkowie czujg sie wspotodpowiedzialni za grupe i wzajemnie wspdtzalezni.

2.6. Podstawowe typy psychologiczne cztonkéw grupy — zespotu

Obserwujgc cztonkdéw zespotu pod wzgledem styléw wspdtpracy i komunikacji, mozna
wyrozni¢ trzy podstawowe typy psychologiczne. O typologii tej nalezy pamieta¢ budujac
zespoty 0sob wspdtpracujacych.

e Zorientowani na zadania (fask-oriented).

Osoby samowystarczalne, zdolne, zamkniete, agresywne, lubigce
wspdtzawodnictwo, niezalezne.

e Zorientowani na siebie (self-oriented).

Osoby niezgodne, dogmatyczne, agresywne, zamkniete, lubigce wspdtzawodnictwo,
zazdrosne.

e Zorientowani na interakcje (/nteraction-oriented).

Osoby nieagresywne, o niewielkiej potrzebie autonomii i indywidualnych osiggnieg,
pomocne, przyjazne.
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2.7. Role grupowe

Cztonkdw grupy wigzg roznorakie zaleznosci, kazdy z nich posiada okreslong role w zespole,
ponizej przedstawiamy ich charakterystyke wg M. Berlbina. Kazda z przedstawionych rol jest
niezbedna w zespole, aby mdgt on efektywnie pracowac.

e naturalny lider (koordynator)

spokojny, pewny siebie, zdyscyplinowany, silne skupienie sie na celach, zdolnos¢ do
dostrzegania potencjatu tkwigcego w ludziach.

e czlowiek akcji (lokomotywa)

dynamiczny, stawiajgcy wyzwania, pragnienie i gotowo$¢ przezwyciezenia inercji,
sktonnos$¢ do prowokowania, irytacji i niepokoju.

e praktyczny organizator (realizator)

konserwatywny, obowigzkowy, zdolnosci organizacyjne, brak plastycznosci, mozliwe
powatpiewanie w nowe pomysty i zmiany.

e siewca (mysliciel)

indywidualista, niekonwencjonalny, geniusz, wyobraznia, intelekt, wiedza, bujanie w
obtokach, mozliwe pomijanie szczegdtéw.

o czlowiek kontaktow (poszukiwacz zrédet)

ekstrawertyk, ciekawy S$wiata, komunikatywny, zdolno$¢ do kontaktowania sie z
ludZzmi, szybko traci zainteresowanie sprawa, gdy przemija pierwsza fascynacja.

o sedzia (krytyk wartosciujacy)

ostrozny, bez emocji, umiejetnos¢ oceny, analizy, praktycznosc¢ i ,niebawienie” sie w
sentymenty, brak umiejetnosci inspiracji i zdolnosci do motywowania innych.

e czlowiek grupy (dusza zespotu)

zorientowany na spoteczng strone pracy, fagodny, wrazliwy, umiejetnos¢ empatii
brak zdecydowania w sytuacjach kryzysowych.

e perfekcjonista (skrupulatny wykonawca)

staranny, uporzadkowany, sumienny, perfekcjonizm, sktonno$¢ do martwienia sie
drobiazgami, napiecie.

3. Grupa otwarcia... Swiadomosc siebie

Gotowe recepty pochodzg z zewnatrz natomiast przemiana nastepuje w naszym wnetrzu.
Przemiana wigze sie z uzyskaniem integralnosci. Choc¢ rady i zalecenia mogg by¢ uzyteczne,
jeszcze bardziej wartoSciowy jest dla nas wglad we witasne wnetrze i dziatanie naszego
umystu i ciata.

Gabor Mate

Grupa otwarcia ma na celu wspdlne stworzenie przestrzeni na wzajemne zblizenie, poznanie
i zbudowanie atmosfery zaufania oraz bezpieczenstwa.

Udziat w tych ,bliskich spotkaniach” stanowi zwykle intensywne emocjonalne i poznawcze
doswiadczenie kontaktu ze sobg, z ludzmi i z grupa.
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Uczestnicy spotkania beda mieli okazje do samopoznania i odkrywania siebie, do
przezywania roznych emocji, pojawiajgcych sie podczas wspotpracy i ,dotykania”
autonomicznych osobowosci.

Osoby ,.otworzone” w zblizonych do naturalnych warunkach doswiadczajg potrzeb, pasii,
fascynacji swoich i innych oraz szukajg twdrczych interpretacji rzeczywistosci.

3.1. Cele ,,Grupy otwarcia”
e pogtebienie samo$wiadomosci w zakresie relacji z ludzmi
e dostrzeganie zawartosci wnetrza innych ludzi
e wspdlne stwarzanie przestrzeni na wzajemne zblizenie, poznanie
e budowanie atmosfery zaufania oraz bezpieczenstwa

e samopoznanie i odkrywanie siebie - zrozumienie wtasnych wzorcdw spostrzegania i
zachowania oraz ich skutkow

e zwiekszenie poczucia odpowiedzialnosci i wptywu na swoje zycie

e regeneracja, wzrost energii zyciowej

3.2. Natura Ja

W. James, opisuje zasadniczg dwoisto$¢ w postrzeganiu siebie. Po pierwsze, Ja sktada sie z
naszych mysli i przekonan o sobie, czyli z tego, co James nazywa ,znanym”. Po drugie, Ja
jest aktywnym odbiorca informacji, czyli ,poznajacym”.

Uzywajac termindw wspotczesnych, aspekt znany (wiedza o tym kim jesteSmy) tworzy
pojecie Ja, aspekt poznajgcy natomiast nazywany samoswiadomosciq, ktora jest aktem
myslenia o sobie. Te dwa aspekty Ja tgczg sie ze sobg, tworzac spdjne poczucie tozsamosci:
nasze Ja jest zarazem ksigzkg (petng pasjonujgcych tresci nagromadzonych w réznym
czasie) i czytelnikiem tej ksigzki (ktéry w kazdej chwili moze sie wiaczy¢ do jakiegos
rozdziatu albo dodaé nowy rozdziat).

3.3. Czy tylko my posiadamy poczucie wlasnego Ja?

Inne naczelne maja szczatkowa samowiedze wykazaty to ciekawe eksperymenty badacze
wstawiali zwierzetom lustro do klatki i czekali, az zwierze przywyknie do swojego widoku w
lustrze, nastepnie zwierzeta usypiano na krétko i malowano im bezwonna farbg czoto lub
ucho. Szympansy i orangutany natychmiast po ponownym spojrzeniu w lustro dotykaty
pomalowanych miejsc. Rowniez delfiny wykazywaty oznaki rozpoznawania siebie w lustrze —
kiedy na ich ciele wykonywano barwng plame podptywaty jak najblizej luster i obracaty sie
by obejrze¢ pomalowane miegjsce.

Ludzka samowiedza jest jednak nadzwyczaj ztozona i przebiera réznie oblicza,
zmienia sie wraz z rozwojem czlowieka.

3.4. Trzy drogi do poznania siebie

e introspekcja (spojrzenie w gigb siebie, analizowanie wiasnych mysli, uczuc i
motywow)

e obserwacja wiasnych zachowan
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e otwartosc¢

e informacja zwrotna otrzymana od innych - feedback

3.5. Otwartosc

Otwarto$¢ moze by¢ zdefiniowana jako ujawnienie tego, jak reaguje cztowiek na biezaca
sytuacje i przekazanie takich informacji z przesztosSci, ktére sg wazne dla zrozumienia jego
obecnej reakdiji.

Reakcje na ludzi i wydarzenia nie nalezg do faktéw, ale do uczué. By¢ otwartym to znaczy
dzieli¢ sie z inng osobg tym co czuje wobec tego co zrobita druga osoba, co powiedziata albo
tym co czuje wobec zachodzacych wiasnie wydarzen. OtwartoS¢ nie oznacza ujawniania
intymnych szczegdtdw z przesziosci. Cztowiek nabywa wiedzy i zrozumienia drugiego nie
poprzez poznanie jego historii ale poprzez poznanie jego reakcji.

Bez werbalnego wyrazania swoich uczué, emocji nie mozna méwi¢ o otwartosci. Bycie
milczgcym nie oznacza bycie silnym. Sita to gotowos$¢ do ponoszenia ryzyka, do otwarcia, do
szczerej komunikacji, z zamiarem budowania konstruktywnej relaciji.

Energia, ktdrg cztowiek wkitada w ukrywanie swoich prawdziwych uczu¢ powieksza napiecie.
Ta sama energia wykorzystana moze by¢ na rozwdj, samorealizacje. By¢ otwartym znaczy
by¢ ,naprawde”. Wazne jest by otwarto$¢ byla tak szczera, uczciwa i autentyczna jak to
tylko mozliwa. Otwarto$¢ to zaréwno gotowosS¢ do moéwienia o sobie jaki gotowos¢ na
ustyszenie drugiego (tego co méwi, mysli, czuje wobec tego co ty robisz).

Jak wykazujg badania osoba sktonna do otwartosci jest:
e bardziej kompetentna
e bardziej dostepna, spoteczna
e czujaca silng potrzebe interakcji
e bardziej ustepliwa, tatwiej przystosowuje sie do nowych sytuacji
e dostrzega zgodnos$¢ miedzy tym jaka jest a jaka chciataby by¢
e ma wiekszg $wiadomosc¢ tego co dzieje sie miedzy ludzmi
e jest pozytywnie nastawiona do ludzi i do zdarzen

3.6. Okno Johariego - na ile znam siebie i na ile znaja mnie inni

Zdolnos$¢ do otwierania sie przed innymi zalezy od samoswiadomosci. Trzeba zdawac sobie
sprawe z wiasnych reakcji aby je komu$ zakomunikowac. Jesli cztowiek ma by¢ zdolny do
otwartosci powinien nieustannie podnosi¢ poziom wiedzy na swodj temat. Proces poznania
siebie obrazuje schemat zwany Oknem Johariego (Luft, Ingham 1969).

- 10 -
www.wschodzimy.pl
Projekt wspotfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



Znane samemu sobie Nieznane samemu sobie

Niewidoczne dla siebie, widoczne

Znane innym Dostepne dla siebie i dla innych dla innych

Obszar ukryty: wiasne ja ukryte | Nieznane ja

Nieznane innym . i
przed innymi

W poczatkowym okresie relacji w grupie — znikoma otwartosc

Znane
samemu sobie Nieznane samemu sobie
Dostepne dla
Znane innym siebie i dla Niewidoczne dla siebie, widoczne dla innych
innych
Obszar ukryty: . ,
Nieznane innym whasne ja ukryte Nieznane ja
przed innymi
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Otwarta relacja cztonkow grupy

Znane samemu sobie Nieznane
samemu
sobie

. Niewidoczne
Znane innym dla siebie
widoczne dla
Dostepne dla siebie i dla innych Innych
\/ | Stawianie pytan - informacia zwrotna >
Nieznane Obszar ukryty: wiasne ja ukryte przed innymi Nieznane ja
innym

Zawigzywanie relacji pocigga za sobg prace nad poszerzeniem pola dostepnego i
zmniejszeniem obszaréw ukrytych i nie spostrzegalnych. W miare budowania otwartosci
pomniejszany jest obszar ukryty i nieznany dla jednostki. Zmniejszenie obszaru nieznanego
pocigga za sobg zwiekszenie samoswiadomosci, co z kolei pomaga w utrzymaniu i
zwiekszaniu otwartosci wzgledem innych. Dostepno$¢ obszaru wiedzy na wiasny temat
zwieksza sie poprzez dwa procesy:

e Opowiadanie — ujawnianie siebie
e Stawienie pytan — uzyskiwanie informacji zwrotnych

Dzieki wysokiemu wzrostowi $wiadomosci zyskujemy lepsze rozumienie wiasnej osoby,
wiasnych potrzeb, reakcji; co w sposéb bezposredni przektada sie na dziatania
interpersonalne.

3.7. Informacja zwrotna — feedback

Z informacjg zwrotng mamy do czynienia w kazdej sytuacji interpersonalnej. Jako integralna
czes¢ naszej komunikacji towarzyszy nam w rozmowie z klientem, szefem, dzieckiem czy
panig w sklepie. Informacja zwrotna to nasza konstruktywna reakcja na innych, ich na nas:
na nasze dziatania, zachowanie, sposob postepowania . Jej celem jest pomdc rzeczowa
informacjg drugiej osobie w uzyskaniu wiedzy o tym, jak odczuwamy i spostrzegamy jej
dziatanie. To dostarczenie wiedzy na temat zachowania i dziatania powinno odby¢ sie w taki
sposdb, zeby odbiorca zachowat pozytywny stosunek do siebie i tego co robi. Moze to
dotyczy¢ zaréwno sfery zawodowej jak i osobistej. Dlatego trzeba przekazywac informacje
zwrotne w sposdb, ktory nie bedzie zagrazajacy i nie spowoduje reakcji obronnych. Im kto$
bardziej jest w pozycji obronnej tym trudniej mu poprawnie odbierac i rozumie¢ informacje
zwrotne.
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Informacja zwrotna moze by¢ udzielana wtedy, kiedy kto$ chce i jest gotowy wystuchac jej
oraz wtedy, kiedy nadawca wie co konkretnie chce powiedzie¢. Zanim udzielimy komus
informacji zwrotnej zastandwmy sie na ile zainteresowana nig moze by¢ dana osoba.

Informacja zwrotna utatwia wspétistnienie ludzi w kazdej grupie formalnej i nieformalne;j.

3.8.

Zasady bezpiecznej i pomocnej informacji zwrotnej:

Mow o zachowaniu danej osoby, nie o samej osobie. Wazne jest, zebys mowit o
tym, co ten kto$ robi, a nie o tym jakie masz fantazje na jego temat. Méwigc o
zachowaniu opisujesz cztowieka przystowkami, ktore okreslajg czynnosci, a nie
przymiotnikami, ktore okreslajg cechy. Powiedz raczej, ze kto$S "duzo mowit na
zebraniu", niz ze "jest gaduta".

Skup sie na swoich spostrzezeniach, a nie wyciggaj wnioskéw. Spostrzezenia
zawierajg to, co mozesz zobaczy¢ | ustysze¢ w zachowaniu drugiej osoby, a wnioski
- interpretacje i sady na temat tego, co widzisz i styszysz. W pewnym sensie wnioski

i sady

Zaciemniajg twoje obserwacje i w ten sposob znieksztatcajg informacje zwrotne.
Kiedy dzielisz sie swoimi sgdami i wnioskami, a moze to by¢ cenne, zaznacz, ze to sa
wiasnie wnioski.

Dokonuj opisu a nie ocen. Opisywanie to proces zdawania sprawy z tego, co sie
dzieje a ocena odwotuje sie do wartoSciowania w kategoriach dobra i zta, stusznosci
i niestusznosci, tadnosci i nietadnosci. Oceny wydaje sie poprzez swdj wiasny
system wartosci i odniesien, podczas gdy opis jest neutralnym, na ile to mozliwe,
sprawozdaniem.

Opisuj zachowanie w kategoriach "mniej lub bardziej", a nie "tak lub nie". Kiedy
uzywasz terminologii "mniej" i "bardziej", zaktadasz, ze dane zachowanie miesci sie
w jakim$ continuum. Oznacza to, ze kfadziesz nacisk na ilos¢, ktdra jest obiektywna
i da sie zmierzy¢, bardziej niz na jakosS¢, ktdra jest subiektywna i zalezy od sadu. I
tak udzielanie sie cztlonka grupy moze znalez¢ miejsce w ciggu od "niewielkiego
udziatu" do "duzego udziatu", a nie "dobrego" albo "ztego" uczestnictwa. Jezeli nie
myslisz w kategoriach "mnigj" i "bardziej" i nie uzywasz ciggtej skali pomiaru,
popadniesz w myslenie schematami, ktére mogg nie pasowac do rzeczywistosci.

Skup sie na zachowaniach w odniesieniu do szczegdlnej sytuacji, najlepiej do "tu i
teraz”, a nie na zachowaniach w ogdle, umieszczonych "gdzie$ i kiedys". To, co
robimy, zawsze ma jaki§ zwigzek z miejscem i czasem. Lepiej rozumiemy
zachowania, jesli rozpatrujemy je na tle tego miejsca i czasu. Kiedy pojawiaja ci sie
jakie$S spostrzezenia i reakcje, informacje o tym beda najwiecej warte, jesli
przekazesz je tak szybko, jak tylko znajdziesz odpowiedni moment.

Dziel sie pomystami i informacjami, a nie dawaj rad. Pozwalasz w ten sposdb tej
drugiej osobie decydowaé, w Swietle jej wiasnych celdw w danej sytuacji i danym
czasie, jak uzyje twoich pomystéw i informacji. Kiedy udzielasz rad, méwisz, co
zrobi¢ z informacjg. Poniewaz moéwisz cztowiekowi, co ma robi¢, odbierasz mu
wolno$¢ okreslania samemu dla siebie, jak droga postepowania jest dla niego
najwtasciwsza.

Zajmij sie badaniem mozliwosci, nie zostawaj przy gotowych odpowiedziach i
rozwigzaniach. Im bardziej zajmujemy sie rozmaitymi drogami do danego celu, tym
mniejszg mamy sktonnoS¢ do pochopnego przyjmowania odpowiedzi i rozwigzan,

- 13 -
www.wschodzimy.pl
Projekt wspotfinansowany przez Unie Europejska w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



ktore mogg nadawac sie w danym razie albo nie. Wielu z nas posiada cate zbiory
rozwigzan i odpowiedzi, do ktérych nie ma pytan.

e Skup sie na korzysci, jakg informacja zwrotna moze da¢ odbiorcy, a nie na korzysci,
jaka "wyrzucenie" jej z siebie da osobie udzielajgcej. Informacja zwrotna powinna
stuzy¢ potrzebom osoby, ktéra jg otrzymuije, a nie tej, ktéra jej udziela.

e Pomoc i informacje powinny by¢: dawane i stuchane jako co$, co ofiarowujesz, a nie
jako co$, co narzucasz drugiej osobie.

e Ogranicz sie do tej ilosci informacji, ktdrg odbierajgca osoba moze spozytkowaé, a
nie do tej, ktdrg chciatby$ przekazac. Jesli przecigzysz drugg osobe informacjami,
bedzie miata mniejszg mozliwos¢ efektywnego uzycia tego, co dostaje. Kiedy dajesz
wiecej, niz moze spozytkowal, raczej zadowalasz swoje potrzeby, niz pomagasz
drugiemu.

e Uwazaj na miejsce i czas, tak, zebys dzielit sie osobistymi uwagami w stosownym
momencie. Odbieranie i korzystanie z informacji zwrotnych moze wywotywaé wiele
emocjonalnych reakcji i dlatego wazna jest wrazliwo$¢ na to, kiedy te informacje s3
na miejscu. Znakomite informacje, przedstawione w niewtasciwym czasie, moga
przynies¢ wiecej szkody niz pozytku. Krotko moéwigc, dawanie /i odbieranie/
informacji zwrotnych wymaga odwagi, umiejetnosci, zrozumienia i szacunku dla
siebie i innych.

e Mysl o tym, co sie zostato powiedziane, a nie o tym, dlaczego. Jesli odnosisz
informacje zwrotne do tego, co, jak, kiedy i gdzie zostato powiedziane, sytuujesz je
wsrdd cech dostrzegalnych.

e Jedli zastanawiasz sie, dlaczego to zostato powiedziane przechodzisz od rzeczy
dostrzegalnych do wyboréw, wnosisz kwestie "powoddw" i "zamystu".

4. Misja, wizja, cele

Nigdy nie jest ci dane pragnienie, ktdrego nie potrafitby$ spetni¢ posiadanymi sitami. Czasem
jednak musisz nad nim popracowac
Richard Bach

Wiekszo$¢ ludzi automatycznie odtwarza wyuczone schematy i sposoby na zycie. Ogranicza
sie poprzez nawykowe myslenie i zakodowane przekonania. Wyjdz poza te bariery i stan sie
swiadomym tworca swojego zycia.

Swiadome zycie to przede wszystkim poruszanie sie w kierunku wyznaczonych samemu
sobie celéw. Gdy wiesz, co chcesz osiggnaé, wiesz jednoczesnie, na czym musisz sie skupic
w swoich dziataniach. Szybko tez dowiesz sie, co Cie odcigga od realizacji Twoich plandw.
Oczywiscie sama taka wiedza pozostawiona bez dziatania niewiele Ci da. Jest to jednak
obowigzkowy poczatek podrdzy.

4.1. Budowanie swojej osobistej misji

Coraz wiecej organizacji, wzorem miedzynarodowych korporacji, tworzy wiasne misje. W
organizacjach misja okreSla ogdlny powdd uzasadniajgcy ich istnienie, jest swoistym
przewodnikiem, ktory okresla zakres dziatalnos$ci organizacji. Misja osobista rozni sie
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odrobine od tej formutowanej na potrzeby firmy, ale fundamentalne zasady sg identyczne.
Napisanie osobistej misji stwarza okazje do okresSlenia tego, co jest dla nas wazne i ma
wplyw na podejmowane decyzje, czy to w przypadku startu zawodowego, czy sytuacji, gdy
nadchodzi czas na zmiany w zyciu zawodowym. Osobista misja pozwala nam zidentyfikowaé
nasze najwazniejsze wartosci i przekonania. Jest to wyartykutowanie na pismie tego, kim
jestem (jako cztowiek, pracownik itd.) i czym dla mnie jest sukces na polu zawodowym.
Dodatkowg korzyscig wynikajacg ze sprecyzowania wyznawanych wartosci jest mozliwosé
identyfikacji organizacji o zblizonych misjach/wartosciach.

Pisanie osobistej misji mozna przeprowadzi¢ w pieciu krokach/etapach:
Identyfikacja odniesionych sukcesow

Sprébuj znalez¢ cztery albo pie¢ przyktadow, kiedy odnioste$ osobisty sukces w ostatnich
kilku latach. Sukcesy te mogg dotyczy¢ studidw, pracy, zycia prywatnego, hobby itp. Sprobuj
zidentyfikowaé, czy te przyktady oscylujg wokét jakiegos tematu przewodniego, majg ze
sobg co$ wspdlnego. Jesli to odnajdziesz, zapisz to.

Identyfikacja najwazniejszych wartosci

Wypisz liste cech, ktére twoim zdaniem s3g priorytetowe np. pracowito$¢, rodzinno$é, pasja,
inteligencja, zyczliwos¢, szczeros$¢, uczciwosé, religijnos¢ itp. Z tej listy wybierz szesé
najwazniejszych wartosci, swojego rodzaju ,drogowskazow zyciowych”. Na koniec sprdbuj
wybrac jedng, kluczowg wartosc.

Identyfikacja swojego wktadu tego, co mozemy dac innym

Stworz liste tego, co wnosisz swoim istnieniem. Swoj wktad opisz w nastepujacych
obszarach: ogdlnie dla $wiata, dla swojej rodziny, dla swojego pracodawcy (ewentualnie
przysztego), dla swoich przyjaciét, dla swojej spotecznosci.

Identyfikacja celow

Zastandw sie, jakie chcesz osiggngé w zyciu cele, do czego dgzysz. Sprébuj wypisac liste
swoich celéw, najlepiej z podziatem na krétkoterminowe (w ciggu najblizszych trzech lat) i
dtugoterminowe.

Napisanie osobistej misji

Bazujac na wczesniejszych czterech krokach i lepiej rozumiejgc samego siebie, napisz
osobistg misje. W ten sam sposdb, analogicznie, mozna sformutowac osobistg wizje, ktora
ma okresla¢ przyszty, docelowy stan, okreslony wzgledem naszego otoczenia. Misja i wizja
pozwalajg dotrze¢ do tego, co jest czesto gteboko ukryte, do obrazu nas samych takich, jacy
chcielibysmy byc¢ i do czego staramy sie dazyc.

4.2. Po co wyznaczac cele?

Wyznaczanie celdw to potezne narzedzie, dzieki ktdremu mozesz skutecznie ulepszyé swoje
zycie. Przede wszystkim wyznaczanie celéw pomoze Ci odpowiedzie¢ na pytanie, co jest dla
Ciebie w zyciu najwazniejsze. Dzieki temu bedziesz mdgt tez odrzuci¢ wszystko to, co jest
dla Ciebie nieistotne i jedynie pochtania Twojg energie, czas, pienigdze a moze i nawet
pozytywne emocje.

Dzieki odpowiednio wystawianym celom zyskasz motywacje, a realizujgc swoje cele
zaczniesz budowa¢ pewnos¢ siebie i wiare we wiasne sity.
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Zacznij od konca

Najpierw okresl, co chcesz osiggnac¢ za kilka-kilkanascie lat. Wez pod uwage wszystkie
istotne dla Ciebie kategorie zyciowe (0 tym za chwilke) i w kazdym obszarze wyznacz sobie
cel dtugoterminowy. Potem cofajgc sie w czasie wyznaczaj cele krétkoterminowe. To troche
tak, jak z budowa domu - najpierw okreslasz, jak ma wyglada¢ gotowy dom, a potem
cofajac sie, planujesz poszczegdlne etapy (cele krotkoterminowe).

4.3. Jakie kategorie celow?

Kategorie celdéw to nic innego, jak obszary w Twoim zyciu, o ktdre powiniene$ szczegdlnie
dbac i je rozwijac. Powiniene$ uwzgledni¢ wszystkie istotne dziedziny swojego zycia. Mamy
tendencje do ignorowania obszaréw, ktorych nie lubimy - np. czesto osoby chetnie
zapominajg o obszarze ‘zdrowie', bo nie mamy czasu na ¢wiczenia, a fastfoody i chipsy
smakujg catkiem przyjemnie. Jesli masz stabg relacje z rodzing, pewnie i o tej kategorii
chetnie zapomnisz. A takie pomijanie istotnych rzeczy, konczy sie znacznie wiekszymi
problemami. Troche tak, jak u dentysty:, jesli masz maty ubytek, wizyta jest znosna i szybko
wyleczysz problem - jesli jednak o tym zebie zapomnisz, moze sie skonczy¢ bolesnym
leczeniem kanatowym badz nawet wyrwaniem.

Wypisz wszystkie istotne kategorie i o nie zadbaj. Ponizej kilka propozycji kategorii, w
ktorych powinienes$ zdefiniowac swoje cele:

Zdrowie i wyglad - jak chcesz wygladac? Jaki tryb zycia prowadzi¢? Czy chcesz zachowac
energie i zdrowie na staro$¢? Czy chcesz zmieni¢ nawyki zywieniowe na zdrowsze? Czy
powiniene$ zaczgc¢ cwiczyc¢?

Kariera - jaki poziom chcesz osiggng¢ na swojej Sciezce zawodowej? Czy moze chcesz
zatozy¢ wiasny biznes lub zostac freelancerem? Moze obecny pracodawca nie jest dla Ciebie
wihasciwy i chcesz go zmieni¢? Jakie kroki musisz podjgc i kiedy? Czego musisz sie nauczyé,
jakie umiejetnosci zdobyc¢?

Rodzina - Jakie dziatania musisz podjg¢ by ulepszy¢ swoj zwigzek? A moze obecny zwigzek
powiniene$ zakonczy¢?Czy jeste$ dobrym rodzicem? A moze chcesz nim zostaC - i
powiniene$ sie do tego przygotowac: mentalnie, finansowo itd.?

Finanse - ile chcesz zarabiac? W jaki sposob - czy jedynie pensja, czy rowniez inne zrodta
dochodu? Jaki chcesz zadbac o przysztosc¢ finansowg?

Nauka - czego chcesz sie nauczy¢? Jakie kompetencje w sobie rozwing¢? Moze dodatkowy
jezyk? Moze kolejny kierunek na studiach? Moze umiejetnosci menedzerskie? Podobno
cztowiek sie starzeje gdy juz nie chce sie uczy¢ :)

4.4. Jak wyznaczac cele?

Do wyznaczania celéw stosuje sie najczesciej metode SMART, badz jej modyfikacje:
SMARTER. Amerykanie lubujg sie w akronimach - i to tez ich pomyst. SMART to poczatkowe
litery zasad, jakimi powiniene$ sie kierowac przy ustalaniu celdw.

SMARTER= Specific, Measurable, Achievable, Relevant. Timely defined, Exciting, Recorded.

Szczegotowy - cel musi by¢ na tyle dobrze okreslony, bys wiedziat jak go realizowad, i
kiedy bedziesz mogt otworzy¢ szampana by uczci¢ jego osiggniecie. Cele niezdefiniowane
np. ‘ma by¢ lepiej' - sg zupetnie nieokreslone i nie wiesz czy juz cel osiggnate$ czy jeszcze
jeste$ daleko w polu. Jezeli nie jeste$ w stanie dobrze zapisac celu - skad pewnos¢, ze tego
wiasnie chcesz?
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Mierzalny - tu troche matematyki. Dobry cel powinien da¢ sie wyrazi¢ w liczbach. Jest
bardzo prosto okresli¢ cel finansowy w ztotéwkach (albo sztabkach ztota jak wolisz). Ilos¢
przebiegnietych kilometréw dziennie, itd. Mierzenie jest potrzebne, by$ wiedziat czy idziesz w
dobrg strone i przysuwasz sie do realizacji celu w odpowiednim tempie. Jesli np. za cel masz
wyznaczone zdanie egzaminu na FCE do daty X. to sposobem mierzenia beda wyniki
czagstkowych testéw, badz stopiert opanowania materiatu. Programy do nauczania przyjdg Ci
tu z pomoca.

Atrakcyjny (ambitny) - cel musi Cie kreci¢. Jezeli bedzie za prosty, zbyt nudny, nieistotny
- to nie bedzie Ci sie chciato podnies¢ rekawicy. To musi by¢ co$, co Cie zmotywuije i ruszy z
miejsca.

Realistyczny - Nie wyznaczaj sobie celdow zbyt trudnych do realizacji. Musisz wierzy¢ w to,
ze uda Ci sie go osiggnaC. Jezeli podczas realizacji celu widzisz, ze nie jesteS w stanie
podofaé, to zamiast rezygnowac - zmien go na bardziej realny.

Terminowy - konkretna data. Musisz wiedzie¢, do kiedy chcesz go osiggna¢. Unikaj
stwierdzen ‘za dwa lata' - bo ilekro¢ bedziesz spogladat na cel, bedziesz sobie dodawat 2
lata. To powinna by¢ data -np. 1 lipca roku panskiego XYZ. Wtedy sie nie wymigasz i
bedziesz odczuwat motywacyjng presje do danej daty.

A teraz na doktadke do SMARTa - kilka bonusowych porad:

Wyrazony pozytywnie - okresl to, co chcesz osiggna¢, a nie to, czego juz nie chcesz.
Nasz umyst podobno nie zauwaza stowa ‘nie' - jesli okreslisz cel jako - ‘nie pali¢'... caty czas
bedzie Cie przeSladowata mysl o paleniu. ‘Rzuci¢ palenie' tez tak zadziata, nadal bedziesz
myslat o paleniu. Cel musi by¢ sformutowany pozytywnie. Chcesz prowadzi¢ zdrowy tryb
zycia? Ubierz to w pozytywne wyrazenie i zapisz jako cel.

Koniecznie zapisz - gdy cel laduje na kartce (zwyktej, czy elektronicznej) - to zaczyna
dziataC. Widzisz go, nie mozesz o nim zapomnie¢, czy tez wymaza¢ go z pamieci, badz
odtozy¢ na pdzniej. Wszystko jest zapisane czarno na biatym i masz sie, do czego odnies¢.
Mozesz tez realizacje celu kontrolowac. A przeciez o to chodzi, aby odnotowywac postepy w
realizacji swoich plandw.

Ustal priorytety - zdrowa zasada: skup sie na najistotniejszych rzeczach. Zawsze s3 rzeczy
wazne i najwazniejsze - nawet, jesli cele masz dla obszaréw waznych, zobacz, za ktore
zabraC sie w pierwszej kolejnosci. Nie prébuj wszystkiego robi¢ na raz: poprawi¢ swojg
kariere, przej$¢ na zdrowszg diete, zaczac uczyc¢ sie dodatkowego jezyka, podja¢ dodatkowy
kierunek na studiach, ruszy¢ na fitness i jeszcze co$ na doktadke - bo nie podotasz. Ulepszaj
zycie po kolei - zacznij od najwazniejszych. First Things First.

Zalezne od Ciebie - Twoje cele muszg by¢ pod Twojg kontrolg i musisz mie¢ na nie wptyw.
Nie masz wplywu na to, co zrobig inni, jaka bedzie pogoda, czy urzad odpowie Ci w
skofczonym czasie itd. Masz za to wptyw na to, co Ty robisz - czy bedziesz dzisiaj biegat,
czy ztozysz wniosek, czy wykonasz telefon. Dobrym sposobem jest skupienie sie w celach na
Twoich dziataniach a nie na zdarzeniach, ktore nie sg od Ciebie zalezne.

4.5. Osiaganie celow

Osigganie celdw nie jest kwestig "dyscypliny" - chodzi o utrzymanie motywacji i koncentragji
na swoim celu. Powinno Ci sie to udaé, jesli bedziesz stosowac sie do opisanych ponizej
rad.

Ponizej znajdziesz dwadzieScia pomystoéw i sposobdw na to, jak sie samego zmotywowac do
dziatania w stusznej sprawie. Oto one. W odwrdconej kolejnosci:
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20. Sledz swoj postep

Zrob tabelke, w ktorej bedziesz zaznaczac¢ postepy w drodze do kazdego ze swoich celdw.
Stuzy¢ Ci ona moze nie tylko jako zrédto informacji jak sobie radzisz, ale tez moze
motywowac¢ Cie by$ dalej realizowat swoje plany. Codzienne wypetnianie tej tabelki
motywuje do dziatania, bo w gtowie zapala sie kontrolka: ,Lepiej zrobic to dzisiaj, jesli chce
zaznaczy¢ progress w tabelce". Niby jest to niewielka motywacja, ale uwierz, ze dziata.

Badz jednak przygotowany na to, ze w Twojej tabeli znajdzie sie kilka negatywnych
znaczkéw. Nic nie szkodzi, zdarza sie. Wazne, aby nie zniecheca¢ sie tymi kilkoma
potknieciami i dalej robi¢ swoje. Zamiast zatamywac rece i narzeka¢, wez sie w garsc i
nadréb strate przed nastepng kontrola.

19. Nie wyplywaj od razu na giteboka wode.

Wazna zasada brzmi:, jesli rozpiera cie energia, gdy bierzesz sie do dziatania, i chcesz ,,i$¢
na catos¢" - WYLUZUJ! Nie réb od razu wszystkiego, co masz w planie. Zamiast tego
wykonaj na poczatek 50-75 procent zatozen, a nastepnie stopniowo i planowo zwiekszaj te
iloS¢. Jesli na przyktad zaczynasz biega¢, i planujesz przebiegniecie jednorazowo 5 km, to
zacznij od mniejszego dystansu, np. dwdch - i to przeplatajgc bieg szybkim chodem. To
zdrowsze na start i zyskasz pewnos¢ siebie, ze masz jeszcze energie na kolejne, dalsze kroki
by zrealizowac, a nawet przewyzszy¢ swoje plany.

18. Dotacz do grupy, by utrzymac¢ motywacje.

Trzymajac sie tego przyktadu z bieganiem - warto by$ zaangazowat sie w tematycznych
forach dyskusyjnych, jak bieganie.pl , biegajznami.pl. Podobnie przy rzucaniu palenia,
zrzucaniu kilograméw, nauczaniu jezyka czy innych postanowieniach.

Dotaczenie do forumowiczow pomoze Ci w wytrwatym dazeniu do celu. I nie chodzi tylko o
samo poznawanie ludzi, ktdrzy przechodzili badzZ juz przeszli przez to samo, co Ty. Istotne
jest, ze mozesz omdwi¢ z nimi swoje postepy, zadac pytania i zyska¢ wsparcie, ktdre
pomoze Ci i$¢ dalej.

17. Znajdz zdjecie swojego celu.

...i powies$ je w widocznym miejscu.

Wizualizacja celu, w dokfadnie takiej postaci, w jakiej wyobrazasz go sobie (niewazne czy
jest to podréz do Rzymu, nowy dom, ukonczenie maratonu czy jeszcze co$ innego) jest
wspaniatym zrodtem motywacji i pomocg przy realizacji zamierzen. WiekszoS¢ ludzi to
wzrokowcy, dlatego taki obrazek bardzo Ci sie przyda.

Poszukaj odpowiedniego zdjecia i umie$¢ w takim miejscu zebys$, co chwila trafiat na to
wzrokiem. Ustaw je na tapecie, postaw na biurku. To pomoze Ci skoncentrowaé sie na
Twoim celu. Pamietaj - to ten wtasnie cel mobilizuje Cie do dziatania na dtuzszg mete! Jesli
zapomnisz o celu, stracisz motywacje i dlatego wtasnie dobrze miec co$, co Ci bedzie o nim
ciggle przypominac.

16. Raaazem, raaaazem.

Nietatwo samemu utrzymywac sie w ryzach. Dlatego jesli znajdziesz kogos, kto ma podobne
cele i plany (sportowe, zawodowe itp.) sprobujcie dziata¢ wspdlnie. Mozesz tez zacheci¢
swojg ,druga potowe", rodzenstwo czy najlepszego kumpla i wspiera¢ sie wzajemnie w
swoich dziataniach. Wtedy nie ma znaczenia to, ze dazycie do innych celdw. Kluczowa
sprawg jest zachecanie sie nhawzajem do dziatania.
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15. Nie odktadaj na pdzniej! Do roboty!

Zdarza sie, ze nie masz najmniejszej ochoty zeby wyj$¢ pobiegac, napisa¢ wazny dokument
czy zrobi¢ cokolwiek innego, co miate$ na ten dzien w planach. Najgorsze, co mozesz wtedy
zrobi¢ to wmawiac sobie, ze jest to paskudnie trudne. Nie zastanawiaj sie zbyt diugo, po
prostu wez sie do roboty

Bez namystu zatdz buty, wyjdz i nie ogladaj sie za siebie. Potem péjdzie juz z gorki. Bieganie
okazuje sie nie takie straszne, jakie sie wydaje, gdy siedzisz w domu i 0o nim rozmyslasz.
Moze ta metoda wyglada banalnie, ale zawsze skutkuje. Im dtuzej odwlekasz i zastanawiasz
sie, kiedy zaczac¢ - tym trudniej ruszy¢ z miejsca.

14. Zr6b z tego przyjemnosc.

Czesto jest tak, ze odktadasz co$ ciggle ,na zas", bo wydaje sie to nudne i meczace. Wtedy
sprébuj podejs¢ do swojego zadania jak do czego$, co sprawia przyjemnos¢. Nagle zaczniesz
przytapywac sie na tym, ze nie mozesz sie doczekad, kiedy znéw sie za nie zabierzesz. A
korzysci z takiej sytuacji chyba nie musze wymieniaé. Trudny trick, ale wykonalny.

13. Cierpliwosc¢ poptaca.

Wiadomo, ,fatwiej powiedzie¢, trudniej zrobi¢". Ale zbyt czesto oczekujemy
natychmiastowych efektéw. Tymczasem planowaé musisz na dtuzszg mete. Jesli zamierzasz
schudngé, mozesz z poczatku zauwazy¢ drobne spadki wagi, ale zrzucenie catego balastu
trwa troche dtuzej. Jesli chcesz wystartowaé w maratonie, tez nie zbudujesz formy w
tydzien. Po miesigcu nauki jezyka tez nie poradzisz sobie z obejrzeniem obcojezycznego
filmu (ba... nawet kreskowki). Kiedy nie widzisz od razu oczekiwanych rezultatéw, nie dawaj
za wygrang - daj sobie wiecej czasu. Wytrwale zmierzaj do swojego celu, a efekty w korcu
sie pojawig.

12. Krok po kroku.

Czasami obierasz sobie dtugoterminowy cel, ktory wydaje sie przerastac i przyttaczac. Wtedy
szybko tracisz motywacje, usypia Cie mysl, ze masz jeszcze kilka miesiecy (lub jeszcze
wiecej) na wziecie sie do roboty, tymczasem pozornie dtugi czas niepostrzezenie ucieka i
budzisz sie z przystowiowym nozem na gardle. Kojarzysz syndrom studenta? Tak diugo
odktada nauke (bo tyyyyle jeszcze zostato czasu do egzaminu), az budzi sie 2 noce przed
sesjg: ,jasna cholera, nic sie nie uczytem!". Nie jest tatwo utrzymac przez dituzszy czas
koncentracje na nadrzednym celu. Co wtedy zrobi¢? Rozbij go na krétkie etapy ktore mozesz
pokonywac i ,,odfajkowywac", w regularnych odstepach czasu.

11. Nagradzaj sie, i to czesto.

Zaréwno za drobne, jak i wieksze sukcesy. Poprzedni punkt wyjasnia, jak zrealizowac
dtugofalowy plan stopniowo pokonujgc mniejsze kroki. Teraz dodajmy, ze kazde z tych
matych osiggnie¢ zastuguje na docenienie. Zrob dokfadng liste swoich dtugo- i
krotkoterminowych plandéw i zapisz przy kazdym z nich odpowiednig nagrode.
»,Odpowiednig", czyli 1) proporcjonalng do osiggniecia (nie funduj sobie wycieczki na Kanary
za przebiegniecie dwdch kilometréw czy skonczenie raportu...) 2) niektdcace sie z gtdéwnym
celem Twoich dziatan - jesli chcesz schudngé, nie nagradzaj meczacego treningu na sitowni
bezg ani kremdwka... chyba nie chcesz strzelaé do wtasnej bramki?

10. Poszukaj inspiracji.

To, co inspiruje, dziata tez motywujgco, a moze to byé wszystko: blog, forum czy inna
strona, rodzina, znajomi, ksigzka, muzyka, zdjecie, film... wystarczy chwile poszukad.

9. Znajdz trenera, zapisz sie na kurs.
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To pomoze Ci zacza¢ dziata¢, a potem systematycznie kontynuowac to, co zaczates$. Nie jest
to moze najtanszy sposdb na utrzymanie motywacji, ale za to skuteczny, a poza tym mozesz
go zastosowac w roznych dziedzinach. A jesli dobrze poszukasz, to moze uda Ci sie zapisac
na treningi czy kurs taniej, niz myslates. A moze kto$ z Twoich przyjaciét moze poleci¢ Ci po
znajomosci dobrego trenera albo doradce/nauczyciela etc.?

Tylko jedno, ale: nie méw sobie: ,nie zaczne dopdki kogos nie znajde" - to jedynie paskudna
wymowka.

8. Czemu chcesz osiqgna¢ cel?

Znajdz powody swojego dziatania i zapisz je. Zastanow sie, dlaczego tak naprawde robisz to,
co robisz i... zanotuj i przeanalizuj swoje wnioski. Jesli np. podejmujesz sie czego$ dla
swoich bliskich, zwykle starasz sie bardziej, niz robigc co$ wytgcznie dla wiasnej korzysci. Nie
znaczy to, ze dziatanie tylko dla siebie jest zte, niemniej powiniene$ pracowa¢ w imie
czegos, na czym NAPRAWDE BARDZO ci zalezy, dla stusznych celdw.

7. Uswiadom sobie, co Cie zniecheca i przygotuj sie na to

Czasem trafiasz na osoby, rzeczy czy sytuacje, ktdre odciggajg Cie od tego, co istotne, ale
zwykle nie zdajesz sobie z tego sprawy. Dobrze jest umie¢ rozpoznawac takie przypadki,
zeby skutecznie sobie z nimi radzi¢. Aby nauczy¢ sie tego, miej przy sobie przez caty czas
karteczke i notuj kazde odwodzace Cie od dziatania zdarzenie. To prosta i efektywna metoda
na ,odkrycie" czyhajacych na kazdym kroku pokus. A wtedy mozesz $wiadomie je omijac i
nie ulegac¢ im.

6. Nigdy nie odpuszczaj dwoch dni z rzedu.

Jestesmy tylko ludzmi i zdarza sie, ze dzien ,umknie" Ci niepostrzezenie. Ale jesli juz tak sie
zdarzy i nastepnego dnia znéw nie czujesz sie na sitach do dziatania... powiedz stanowczo
NIE! Nie tra¢ dwdch dni pod rzad! Zamiast ,wymiekac" wez sie do pracy, a jeszcze bedziesz
sam sobie dziekowac. 2 dni z rzedu to za duzo, bo z 2 zrobisz 3, potem 4... i tyle z Twojej
realizacji upragnionego celu zobaczysz.

5. Wizualizacja celu, codziennie przynajmniej przez 5 minut.

Wiem, to troche z tej dziatki ,magiczne brednie", ale uwierz ze to dziata. Juz niejedne
badania na ten temat robili. Nie tylko Matysz wizualizowat sobie sukcesy :)
Wyobrazaj wiec sobie swoj upragniony sukces z jak najdrobniejszymi szczegdtami. Zamknij
oczy i wyobraz sobie doktadnie te chwile, gdy juz osiggniesz cel, sprébuj poczuc ja
wszystkimi zmystami. Kiedy i gdzie to nastgpi? Jak bedziesz wygladac¢? Jak bedziesz ubrany?
Obraz musi by¢ tak dokfadny i realistyczny, jak to tylko mozliwe. Kiedy raz Ci sie uda,
powtarzaj to codziennie, poswie¢ temu chociaz chwile. Tylko w ten sposdb uda Ci sie
podtrzymaé motywacje ptynaca z tego zrodta.

4. Zatoz dziennik swoich postepow.

Regularnie prowadzone notatki mogg dziataC bardzo mobilizujgco. Twdj dziennik powinien
zawieraé, oprdcz suchych opiséw dziatan, Twoje przemyslenia i spostrzezenia na ich temat,
a takze dotyczace towarzyszacych im odczu¢ czy tez popetnionych btedéw. Nie odktadaj nic
na pozniej - kolejne wpisy rob zaraz po ukonczeniu planu na dany dzien!

3. Wytworz atmosfere przyjacielskiej rywalizacji.

Wspdtzawodnictwo lezy w mniejszym lub wiekszym stopniu w naturze kazdego. Wykorzystaj
to, aby dac sobie ,kopa" do dziatania. Jesli nalezysz do grupy dazacej do podobnych celéw,
lub po prostu masz ,towarzysza broni", to nic nie zmobilizuje Was do pracy tak skutecznie,
jak pozytywna rywalizacja. Sprawdzcie, kto przebiegnie najwiecej kilometréow albo
zaoszczedzi najwiecej pieniedzy w najblizszym miesigcu. Pamietajcie tylko, zeby ustali¢ takie
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kryteria, ktore wszystkim dajg rowne szanse. I oczywiscie nie zapominajcie o wspieraniu sie
nawzajem.

2. Zt6z publiczng obietnice.

To zawsze dziata. Ogto$ wsrdd znajomych albo zatdz bloga i Smiato ogto$ : "do tego i tego
dnia osiggne to, to i to." I daj z siebie wszystko, zeby dotrzymac obietnicy! Przeciez ludzie
patrza.

1. Zawsze mysl pozytywnie.

Odrzucaj wszystkie zte przeczucia. Kontroluj swoje mysli, i wstuchuj sie w swoj gtos
wewnetrzny. Masz go tak jak kazdy, ale pewnie rzadko go stuchasz. Pora to zmienic! Jesli
styszysz negatywne mysli, natychmiast powiedz im ,stop", wyrzu¢ je z gtowy i zastgp
pozytywnymi. Bo pozytywne myslenie potrafi zdziata¢ cuda!
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