PROAKTYWNOSC

CZYLI JAK SKUTECZNIE ZMIENIAC SWIAT WOKOLt SIEBIE, BEZ
WYPALENIA | STRESU

https://www.youtube.com/watch?v=
2KcP5r2Vx3l



Na poczatek

* Przypomnij sobie jedng sytuacje, w ktorej
czutas/es, ze si¢ zawiodtes na sobie,
mogtas/es cos zrobi€ 0s1agnac, ale z
jakiegos powodu Ci si¢ to nie udato.



Plan

Proaktywnos¢

Skuteczne dzialanie

Wspieranie proaktywnosci




CZY JESTEM PROAKTYWNA/Y?
CZY TWOJE PRZEKONANIA WSPIERAJA
PROAKTYWNA POSTAWE?

% .‘ .?'"._




1.Czuje odpowiedzialnosc za
siebie 1 swoje zycie.

-

TaK Nie




2. Kiedy nie udaje mi si¢ czegos zrobic,
zdarza mi1 si¢ obarczac¢ innych
odpowiedzialnoscig za te¢ sytuacje

-

Tak Nie




3.Czesto zaluyje swoich decyzji 1
wyborow.

-

Tak Nie




4. Miewam zal do niektorych
0sOb za swoje niepowodzenia.

-

TaK Nie




5. Mysle, ze jestem osoba, ktora potrafi dazy¢ do
okreslonego wczesniej celu, realizowac swoje plany
1 0s13gac to, na czym mi zalezy.

-

Tak Nie




6. Zdarza sie, ze inne osoby
wyprowadzajg mnie z
rownowagi.

-

Tak Nie




7. Dosyc¢ tatwo przychodzi mi
przyznanie si¢ do moich btedow 1
przyjecie odpowiedzialnosc za to, co
zrobitem/am.

-

Tak Nie




8. Czesto narzekam.

-

TaK Nie




9. Umiem uczyc si¢ na wiasnych
btedach — wyciggam
z nich wnioski na przysztosc.

-

Tak Nie




10. Jestem przekonany/a, ze zta pogoda
znaczgco wpltywa na moje
emocje, zachowania 1 jakosc
wykonywania réznych zadan.

-

Tak Nie




11. Cz¢sto mam wrazenie, ze doswiadczam
konsekwencj1 dzialania
innych osob lub niesprzyjajacych
okolicznosci.

-

Tak Nie




12. Staram si¢ przejawiac inicjatywe,
wychodzi¢ naprzeciw
zdarzeniom, planowac 1 organizowac
swoje dziatania.

-

Tak Nie




13.W wielu sytuacjach brakuje
mi Szczescia.

-

Tak Nie




14. Zdarza mi si¢ zastanawiac, co by
bylo, gdybym byt/a kim$ innym,
mieszkal(a)bym gdzies indziej, miat/a
1nng rodzine 1tp.

-

Tak Nie




15. Swiadomie reaguje¢ na zachowania
innych 1 staram si¢ wybierac
te, ktore moga m1 w czyms pomoc w
danej sytuacii.

-

Tak Nie




16. Czesto czuje calkowitg
bezradnosS¢ 1 mam wrazenie,
ze nic ode mnie nie zalezy.

-

Tak Nie




17.Mam silne przekonanie, ze w konkretne;j
sytuacji moge zachowac
si¢ na wiele roznych sposobow 1 to wptynie
na jej przebieg.

-

Tak Nie




18. Kiedy mysle o swoich dziataniach,
cz¢sto mam wrazenie,
ze musz¢ Je z jakiegos niezaleznego ode
mnie powodu wykonac.

-

Tak Nie




19.To, jaki/a jestem, zostato
uksztaltowane przez geny 1 otoczenie,
w ktorym dorastatem. Niewiele moge
zmienic.

-

Tak Nie




20.Wierze, ze jesh czegos bardzo chcg,
warto podjac wysilek,
aby sprobowac to 0s13gnac.

-

Tak Nie




Zsumuj
liczbe
punktow

Podziel j3
przez 2

Jeslimasz 7

punktow lub
wiecej masz
proaktywng

postawe!

Przyznaj sobie jeden punkt za odpowiedz NIE na pytania:
2,3,4,6,8, 10,11, 13, 14, 16, 18, 19

oraz rowniez jeden punkt za odpowiedz TAK na pytania:
1,5,7,9,12, 15,17, 20.




PROAKTYWNOSC |
CZYM JEST 1 JAK WPLYWA NA NASZE ZYCIE?

« Czlowiek w kazdej sytuacji
ma mozliwos¢ wyboru.

 Wybor opiera si¢ na naszej
Interpretacji danego
zdarzenia, na tym, jakie
nadamy mu znaczenie,
odnoszac si¢ do wiasnych
doswiadczen, wartosci, e Victor Frankil
samoswiadomosci, sumienia,
wyobrazni, wolnej woli.




Nasze zachowania nie sg jedynie
efektem warunkow
zewnetrznych.

) ( ) (

Zdarzenie . SRlpuilse ARl . Reakcja

wybor

J . J .




Czym Jest proaktywnos¢




Czym jest proaktywnos¢

 Postawa proaktywna
to branie
odpowiedzialnosci za
wilasne zycie.

* ang. responsibility
(response-ablility)

e Proaktywnosc¢ to
zdolnos¢ do wyboru

odpowiedzi. B Y

——

.

PROAKTYWNOSC to postawa, w ktoérej jednostka
odpowiedzialna jest za swoje zycie poprzez dokonywanie
wyborow, ustalanie 1 osigganie celow. Mowigc inaczej, cztlowiek
proaktywny przejmuje odpowiedzialnos¢ za to, co si¢ dzicje.



Jak rozpoznac¢ proaktywnosc¢?

< koncentrowanie sic na . Wl poszukiwanie realnych
mozliwosciach, N | T0zWigZzan,

*é 3‘1.

dazenie do realizowania

U mlzcejarpowanle 7 "W wiasnych pomystow,
L Jaywy, ﬂ} .2 planow, zmian,

« .. ksztaltowanie swojego
< otoczenia




Przyktady

e Proaktywny czlowiek
podczas ztej pogody bedzie
ratowal si¢ pysznym
jedzeniem, radosng muzyka,
nie podda si¢ szarej aurze.
Bedzie on az do skutku
szukat rozwigzan danego
problemu. Zauwazy swoje
btedy i nie bedzie zrzucat
odpowiedzialnosci za nie na
kogos innego, ale zacznie
nad nimi pracowac.




Przyktady




DLACZEGO
PROAKTYWNOSC JEST
W VAVN,

Osoby proaktywne s3:

 Zdrowsze

« Bardziej odporne psychicznie

* Szczeslhiwsze

» Bardziej sklonne do pomagania




SKUTECZNE DZIALANIE
CZYLI ROB TO, NA CO MASZ
WPLYW



KRAG WPLYWU




KRAG WPLYWU

* Co jest w strefie zainteresowan?
* Co jest w strefie wpltywu?
 Cwiczenie

— EDUKACIJA W SYTUACJI PANDEMII



KRAG WPLYWU

Nie mam
kontroli wiec
odpuszczam!

Mam wplyw,

wiec skupiar

na dziataniul




PROAKTYWNOSC VS
REAKTYWNOSC

Krag
Zainteresowania

Krag
Wipiywu
3

e

zainteresowania




A Ty jaka przyjmujesz postawe - reaktywna
czy proaktywna?

Nie zrobie tego ..
Jak to zrobic?

Nie potrafie . Zrobie to!

==X

m Postawa reaktywna Postawa pro -




UWAGA ZADANIE!

« Zapisz co odpuscisz w najblizszym czasie.

e Zapisz na czym si¢ skupisz w swoim
mysleniu, dziataniu.



ROZWIJANIE PROAKTYWNOSCI




KROK

« SKUP SIE NA
TYM, CO
NAPRAWDE
WAZNE




KROK 1

SKUP SIE NA TYM, CO NAPRAWDE
WAZNE

e

U

Rozmawiaj, rozmyslaj o wartosciach

~

J

r
U

Okresl priorytety

r

U

Szukaj rozwigzan

e

U

Pamietaj o tym, co wazne




KROK
2
POKAZUJ WPLYW

KRAG TAINTERESOWAN



KROK
2
ROZPOZNAJ WPLYW

(

Na co masz wptyw?

&

(

Co mozesz z tym zrobic?

&

(

Jakie masz mozliwosci?

&

(

Jakie mozesz podjac dziatania?

&




KROK
2

USWIADAMIAJ GRANICE
WPLYWU

r
.

Co jest poza Twoja kontrola?

r

\_

Co nie zalezy od Ciebie?

f

.

Gdzie sg granice Twoich mozliwosci?

e

.

Co mozesz odpuscic?




UCZ SIE WYCIAGANIA WNIOSKOW Z NIEPOWODZEN

FIRST
ATTEMPT

IN
LEARNING




43{0]
3 4 4
UCZ SIE WYCIAGANIA WNIOSKOW Z NIEPOWODZEN

Jakie sg korzysci z tej
sytuacji?

Czego si¢ nauczytes/
as

Co nastepny razem
Zrobisz inaczej?

Czego zrobisz wiece)?
Czego mnigj?
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ODKRYWAJ PRAWDE O SOBIE

Stwarzaj okazje do i G L N
dzialaniil | o Ny A
Nazywaj swoje mocne
strony

Ucz si¢ dostrzegania
witasnych sukcesow
Udzielaj biezace]
Informacji zwrotnej

Wskazuj obszary do
rozwoju

;:_ R L
¥




ROZWIJANIE PROAKTYWNOSCI

« NARZEDZIE -
MARZENIE DO
PRZEZYCIA




e Zapisz 5 marzen,
doswiadczen
zyciowych, celow,
ktorych jeszcze nie
doznatas/es, a ktore
pewnego dnia

\o,

hciak(a)by$ v |
it —




» Uporzadkuj te
marzenia od 1 do 5,
gdzie naywazniejsze
ma range S, a
najmniej wazne 1.




» Uporzadkuj je
wedlug drugiego
Kryterium jakim
jest mozliwos¢ 1ch
zrealizowania od
najtatwiejszego (5)
do najtrudniejszego

(1).




* Wybierz z listy to

* marzenie, ktore jest z
jednej strony
najwazniejsze z
drugiej najtatwiejsze
do zrealizowania. (Z
najwyzszg suma
punktow)




o Ustal 1 zapisz
pozadany przez
Ciebie termin
realizacji tego
marzenia.

o
r

!
-—m-“



* Sporzadz liste
dziatan, jakie
nalezy wykonac, by
zrealizowac to
doswiadczenie w
podanym terminie.




e Podkresl te, ktore
zaleza od Ciebie,
czyli sg w strefie
Twojego wpltywu.




o Zapisz w jakiej
kolejnosci, w jakich
terminach
zrealizujesz
dziatania, ktore
zaleza od Ciebie.




* Nast¢pnie rozpoznaj 1
Wypisz przeszkody |
okolicznosci, jakie
mogg towarzyszyc
realizacji tego
doswiadczenia
(przeszkody
zewnetrzne,
wewngetrzne, materialne
1 spoteczne).




» \WWypisz swoje
atuty, czyli jakie
Twoje cechy,
mocne strony |
zasoby mogg Ci
pomoc w realizac)i
tego marzenia.




e Okresl
sojusznikow, czyli
kto moze C1 pomoc

W realizacji tego
marzenia.




* Opracuj strategie
radzenia sobie z
przeszkodami.

* Kogo 1 co mozesz
zmobilizowac?

e (3dzie mozesz
znalez¢
odpowiednie
wsparcie?




 Narysuj na kartce
dwie kolumny. W
plerwszej zanotuyj,
CO mozesz zyskac
realizujac to
marzenie.




« W drugiej zanotuyj,
CO mozesz stracic
realizujac to
marzenie.




 Jesl zrealizujesz to
doswiadczenie, co
bedzie dzialo si¢
pOznie)?

» Jakie mozliwosci
si¢ przed Tobg
otworzg?




» Czy nadal chcesz
zrealizowac to
marzenie?




« Jesli TAK zapisz
jaki bedzie Two;
pierwszy krok.

« Co I kiedy zrobisz




e Jesli NIE wrd¢ do
momentu wyboru
marzenia z listy |
przeanalizuj to,
ktore byto na
drugim migjscu.




ZANIM TWOJE MARZENIE SIE SPELNI,
MUSISZ ZACZAC MARZYC”
BYLY PREZYDENT INDII ABDUL KALAM

Zwykle marzenie Marzenie X 100

e Odwiedzi¢ trzy r6zne
Kraje

* Dostac si¢ na
uniwersytet

e Utrzymywac porzadek w

e Odwiedzi¢ trzy rozne
kraje na trzech réznych
kontynentach

* Dostac si¢ do Harwardu

« Zrobi¢ robota, ktory caty
pokoju

* Lepiej grac w gry
komputerowe

czas bedzie sprzatal

e /nalez¢ prace, aby
podrozowac po swiecie 1
uczy¢ dzieci




BARIERY

1. PROKRASTYNACJA

,,Co si¢ odwlecze to nie uciecze”

/




BARIERY

2. WIELOZADANIOWOSC

,, Twardy”
multitasking,

Talent do
multitaskingu to mit




BARIERY

3.
PERFEKCJONIZM

Zanin male dzlecko
chodzic, upadnie

Zanim nauczy sie mowic, bedzlie
najplerw xrzyczel 1 gaworzyc.,

Zanim nauczy
bedzie bazgrac




Trzy wazne pytania

1. Jaka czynnosc, ktorej nie robisz (a moglibys),
powtarzana regularnie kazdego dnia lub tygodnia,
poprawitaby znacznie jakoS¢ Twojego zycia
osobistego iI/lub zawodowego?

2. Jakie sg trzy najistotniejsze zadania, ktorych
wykonanie doprowadzitoby Cie do realizacji
Twojego najwazniejszego celu lub marzenia,
ktorego jeszcze nie osiggnates?

3. Jakg wartos¢ wniostaby do Twojego zycia realizacja
tych rzeczy?



Techniki wzmacniajace skutecznos¢
CZAS, WYZNACZANIE PRIORYTETOW

Matryca Eisenhowera

1 2
WAZNE | PILNE WAZNE | NIEPILNE

edarzenia kryzysowe planowanie
sprawy przeterminowane szukanie rozwigzan i mozliwosci
rzeczy ,naglace” budowanie relacji
zaniedbania rekreacja i odpoczynek
dokumenty biurowe

3 4
NIEWAZNE | PILNE NIEWAZNE | NIEPILNE

btahe rzeczy ,naglace” ztodzieje czasu
poszczegdlne spotkania, telefony, poszczegolne e-maile
rachunki do uregulowania niektore przyjemnosci




To, co wazne, rzadko bywa pilne, a to, co
pilne, rzadko bywa wazne. D.D.Eisenhower
#cytat #inspiracja

AT MATRYCA EISENHOWERA

Pilne Niepilne

Motywacja: Musze Motywacja: Chce

Emocje: stres, napiecie, Emocje: satysfakcja,

zmeczenie, wypalenie zadowolenie, energia « Zrob jqk nqjszybciej
Umiejetnosc: zarzqdzanie § Umiejetnosé: planowanie, . ZqPanuj reqlizchg
kryzysowe zarzqdzanie sobq

» Deleguj/Outsorcu;j
« Ogranicz/Automatyzu;j
« Odtéz na pézniej

Motywacja: Powinienem Motywacja: Chce
Emocje: frustracja, Emocje: chwilowa L .
poczucie winy, przyjemnos¢, ztosc ° El|m|nu]/Usuwuj

Niewazne

Umiejetnosc: asertywnosc, Umiejetnosc: silna wola.
delegowanie samocyscyplina




Co zrobic?

W
<
N
<
=

NIEWAZNE

A

ARED NATYEINNASY

- NAFYSALS ARTYNLUL.

- DELEGUJ

NTO MPSN AW TE 24 Ae?

_ MODERACIA
KOMENTART.Y

OPFOWADANIE
NA MAILE

- MYGIE NAC2YN

PNIA
NIEPILNE

_ \'z."é ?"L.".é .N q-.-_{l

CWICEENILA
- MEDYTACIA
CEYTANE

WYELIMINUJ

LU B2 AR RN
RISy

- GGQLADANIE TV
- GRAMIE W GRY WOFS

- AAVEE S omis




Techniki wzmacniajace skutecznosc
CZAS

e Technika POMODORO

— €0 to jest? Metoda pomodoro
polega na pracy w odcinkach
25—minutowych. Po kazdym
takim odcinku nastepuje 5—
minutowa przerwa, a potem
znOw kolejne 25 minut
Intensywnej pracy.

Bardzo wazne jest, abys w tym
czasie wpelni skupit si¢ na
zadaniu, ktore masz do
Zrobienia.

0000

4 x 25 minut
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SAMOORGANIZACJA
Jak zjes¢ zabe?




Jak zjesc¢ stonia?

Podzielenie jednego wielkiego
projektu na serie drobnych
zadan jest zbawienne dla osob,
ktore odwlekaja dziatania z
powodu przyttoczenia
wielkoscig zadania.

Za kazdym razem, kiedy
czujesz, ze zadanie przerasta
twoje sity, wyobraz sobie
cienkie plasterki salami
1...pokroj swoje zadanie na
chudziutkie czg¢sci. Im mniejsze
czesci, tym tatwiej bedzie ci je
przetknac.

Plasterki salami



W praktyce:










Metoda sera szwajcarskiego

« Zalozeniem metody sera szwajcarskiego jest, ze
mozliwe jest rozpoczecie zadania w ciggu 5-10 minut.
Jak tylko zaczniesz, wzrastajg szanse, ze bedziesz
kontynuowac prace.

Takie podejscie
prowadzi do coraz
wiekszego
zaangazowania w prace,
az W pewnym momencie
okazuje si¢, ze zadanie
zostato ukonczone.




W tej metodzie tez dzielimy zadanie
na mniejsze czesci, ale tym razem
skuplamy si¢ na czasie. Zaktadamy,
ze poswiecimy na zadanie od 5 do 10
minut. Nie musimy zwraca¢ uwagi na
sekwencje zadan, czy zaleznosci. Po
prostu wybleramy takie zadanie,

ktore wiemy jak wykonac.

Stosujgc t¢ metode, mozesz od razu
zabrac si¢ za jakie$ ogromne zadanie,
na ktore od dtuzszego czasu
spogladasz z odrazg i... troche ze
strachem. Chodzi o te duze zadania,
ktorych by¢ moze jeszcze nie robitas
lub potrzebujesz wigcej informacji,
zeby je zrealizowac.







Metoda 6 krokow Michaela Pantalona

Pomysl teraz o czekajgcym Cie wyzwaniu. To moze by¢ co$ zwigzanego, ze szkotg,
pracg studiami lub cos jak np. nauka gry na instrumencie, rozpoczecie treningow,
nowej diety itp.

Zadaj sobie 6 pytan. Odpowiedz na nie szczerze, kolejno:

e 1.Dlaczego mogtbys dokonac zmiany (podjgé¢ wyzwanie)?

2. W jakim stopniu jestes gotowy, aby to zrobi¢? Ocen na skali od 1 do 10,
gdzie 1 to brak gotowosci, a 10 - petna gotowos¢.

3. Dlaczego nie wybrates mniejszej liczby (jesli wybrates 1, to wrd¢ do kroku 2
i ponownie ocen stopien swojej gotowosci do zmiany).

4. Wyobraz sobie, ze nastgpita zmiana - jakie byty by jej pozytywne skutki?

5. Dlaczego te skutki sg dla Ciebie wazne?

6. Jaki bedzie Twoj nastepny krok po dokonaniu zmiany? Co zrobisz?



Na koniec

* Przypomnij sobie sytuacje porazki, o ktorej
pomyslatas/es na poczatku warsztatow.

* Co mogtabys/mogtbys zrobiC dzisiaj w tej
sytuacji, aby byc¢ z siebie bardziej
zadowolona/ym?

* Pomysl na poczatek o jednym sposobie.
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