KOtO ZYCIA

Koto zycia omowilismy juz pokrotce w poprzednim module. Bedzie ono bardzo przydatne
w module 3, w ktorym skupimy sie na rozwoju wlasnym. Z powodzeniem mozna je zastosowac
m.in. podczas lekcji, na pierwszych lub podsumowujacych zajeciach.

Najpierw powtorzmy sobie jednak, jak korzystamy z kota zycia podczas coachingu. To cwiczenie
przeprowadza sie bardzo czesto na pierwszej sesji. Bada ono te obszary zycia, nad ktorymi chcial-
by pracowac klient. Sg nimi najczesciej: zdrowie, rozwaj osobisty, kariera, wypoczynek/rozrywka,
rodzina i przyjaciele, rozwoj duchowy, stodowisko fizyczne, finanse. Podczas sesji przygladamy
sie, jaki jest stopien zadowolenia z roznych obszarow, i pracujemy nad tymi, ktore sa dla nas
najwainiejsze.

PRZYKLAD UZYCIA

Na zajeciach z technik uczenia
sie prosze, aby studenci nary-
sowali koto i podzielili je na

koncentracja czytanie

takie obszary, jak: przygo-

towanie do egzaminow,

strategie egzaminacyj- walka
ne, robienie notatek, ze stresem
prezentacje, techni-

ki zapamietywania,

prace
pisemne

sposoby polepszania
koncentracji, czyta-
nie ze zrozumieniem, pamieé
pisanie prac, radzenie egzaminy
sobie ze stresem. Nie
musi byc 8 pol; moga byc
4, 5 lub 6, w zaleznosci od

naszego programu.

prezentacje notatki



Wypehij koto zycia i nanies procentowy stopieni satysfakcji z kazdego obszaru na chwile
obecna. Przyjrzyj mu sie doktadnie. Daj sobie czas. Jesli przyrownasz to koto do kota twojego
zycia, jakie nasuna ci sie wnioski?

Nastepnie odpowiedz na ponizsze pytania:

— Gdzie masz najmniej satysfakcji?

- Zmiana w ktérym obszarze jest dla ciebie teraz najwazniejsza?

— lle chcesz miec satysfakcji w tym obszarze?

— Ktéry obszar wplywa znaczgco na inne?

—Jakiej chcesz dokonac zmiany?

Zapisz teraz swdj cel w zwiazku z danym obszarem:

MOJ CEL to: ......

Za chwile sprawdzisz, na ile moina doprecyzowac twoj cel.

zdrowie

i sprawnosc fizyczna rozwaj osobisty

wypoczynek/rozrywka kariera

rodzina

i przyjaciele finanse

partner/matzonek $rodowisko fizyczne



A jakie majg byc cele? Wielu z was zapewne stosuje model SMART.

CELE:
s Skonkretyzowane Do mnie bardziej przemawia jednak
szczegotowe, konkretne model POWER. Co kryje sie za tym akroni-
M Mierzalne mem? Rozszyfrujmy:

wskaznik liczbowy

A Akceptowalne CELE:
trafneiambitne

Pozytywnie

R Realne S sformutowany

mozliwe do zrealizowania
] Odpowiedzialnos¢

T Terminowe spoczywa w 100%

okreslone w czasie na kliencie

W Wskaznik realizacji

E Ekologiczny

R Realny

PODSUMOWANIE

B Mow czego cheesz, a nie czego cheesz uniknac.
M Stawiaj sobie cele ambitne i realne.

B Wptywaj na rezultat.

B Zmierz swoj postep.

B Sprawdz zasoby.

M Oblicz koszt.

M Sporzadz plan dziatania.

B Zrob pierwszy krok.



fZADAmE 3.

Wez dhugopis oraz kartke papieru. Usiadz wygodnie. Przeczytaj na gtos swoj cel z poprzed-
niego cwiczenia. Jak sie z nim czujesz? Jesli dobrze, to zadaj sobie pierwsze z ponizszych
pytan. Kazde z nich wypowiedz na glos przynajmniej 3 razy i spisz wszystkie mozliwe od-
powiedzi, ktore przychodza ci do glowy, nie ograniczaj sie do jednej lub dwoch. Powtarzaj
kazde pytanie do momentu, kiedy poczujesz, ze nie masz juz wiecej odpowiedzi, po czym
przejdz do nastepnego.

B Czego mozesz robic wigcej, aby zrealizowac swoj cel?
B Czego mozesz robic mniej, by zrealizowac swoj cel?
B Co moZesz robic inaczej, aby zrealizowac swdj cel?

B Co moiesz zaczqc robic, by zrealizowac swoj cel?

B Co moiesz przestac robic, aby zrealizowac swdj cel?

Jaki bedzie twaj pierwszy krok? Kiedy go podejmiesz? Napisz date.

MATRYCA EISENHOWERA (WAZNE/PILNE)

yZADAmE 4.

Pomysl o trzech ludziach sukcesu, ktorzy sa dla ciebie waini. Moga byc to osoby zwigzane
z biznesem, polityka, aktorzy, muzycy. Napisz ich nazwiska. Odpowiedz, co ich taczy. Nazwij
izapisz te ceche. Zastanow sie teraz, gdzie oni przebywali przez wiekszosc czasu, w jakim jed-
nym wspolnym miejscu w przestrzeni myslowej? Napisz to.

Bardzo czesto na pierwsze pytanie wiekszos¢ odpowiada, ze talent. Chciatabym obali¢ ten
mit — to nie talent decyduje o naszym sukcesie. Moze cie to zdziwic, bo co innego niz talent
taczy tych wybitnych ludzi? Otoz praca i dyscyplina (definiuje ja jako umiejetnosc odktadania
nagrody na poiniej) oraz jeszcze jedna rzecz, zawarta w odpowiedzi na intrygujace pytanie
odnosnie do przestrzeni myslowej: A gdzie przebywaja?

No wlasnie — wszyscy ludzie sukcesu przez wiekszosc czasu przebywaja w cwiartce 2. | wy row-
niez, czytajac ten modut i szkolac sie z Operonem, jestescie w cwiartce 2. Zaraz wyjasnie, czym
sa te cwiartki.



fznmme 5.

Pomysl o réinych sprawach do zatatwienia i ocen, na ile sa dla ciebie waine. Napisz przy kaz-
dej sprawie, czy jest ona WAZNA (W), czy NIEWAZNA (NW) oraz czy jest PILNA (P), czy NIEPILNA
(NP). Oznacz kazda z nich zaréwno pod katem waiznosci, jak i pilnosci. Ponizej dla przykladu
przedstawitam moja liste.

Wyniesienie smieci NW/P
Zalegtosci w pracy W/P
Granie na komputerze NW/NP

1 ewe ] NEPNe |

Cwiartka 1 Cwiartka 2
WAZNE

Cwiartka 3 Cwiartka 4
NIEWAZNE

Cwiartka 1 to sprawy zaréwno wazne, jak i pilne. Naleza do nich np. zdazenie do pracy na czas,
awaria samochodu, jutrzejsza hospitacja zajec. Wiele ze spraw kryzysowych nie zdarza sie tak po
prostu, ale wynika z odktadania spraw na pozniej. Awaria samochodu bowiem moze byc rezul-
tatem spoznionego przegladu, ktéry wprawdzie nie byt pilny, ale byt wazny. Zycie w tej ¢wiartce
moze prowadzi¢ do wypalenia.

Cwiartka 2 to sprawy waine, aczkolwiek niepilne, takie jak ¢wiczenia fizyczne, przestrzeganie
zdrowej diety itp. Jesli dzi$ nie pocwiczysz, nic sie nie stanie, jesli dzis zjesz cos niezdrowego
i popijesz litrem coli, rowniez nic sie nie stanie. Jesli dzis nie zaplanujesz przysztotygodniowej
lekcji hospitowanej, takze nic ztego sie nie wydarzy. Natomiast jesli bedziesz zwlekac, ta sytuacja
szybko przerodzi sie w kryzys z ¢wiartki 1. Nic ci tu nie grozi. To jest odpowiednie miejsce dla spe-
dzania wiekszej czesci zycia.

Cwiartka 3 to sprawy pilne, aczkolwiek nie tak wazne, np. wyniesienie émieci, nieistotne proble-
my innych, telefony i maile od wielu oséb. Czesto przebywaja tu ludzie, ktorzy nie potrafia odma-
wiac i pomagaja wszystkim we wszystkim lub zapisuja sie na duza liczbe niepotrzebnych zajet.

Cwiartka 4 to miejsce, gdzie marmujemy czas. Portale spotecznoiciowe, chodzenie po cen-
trach handlowych, bezmyslne ogladanie telewizji czy granie w gry komputerowe. Komentarza
nie trzeba.

Jakie stad wnioski? Tak, ludzie sukcesu duzo czasu spedzaja na rzeczach, ktore s3 dla nich waz-
ne, a nie sa pilne, czyli na realizacji celow dtugoterminowych, dbaniu o relacje z innymi, cwi-
czeniach fizycznych itp. Bez dobrego planowania i wyznaczania celow jestesmy ciagle zagonieni




Aby jeszcze lepiej zrozumiec, jakie sprawy sa w ktorej cwiartce, wpisz je teraz w odpowiednie
miejsca. Spojrz na nie z perspektywy ucznia. To cwiczenie mozesz zastosowac na godzinie
wychowawczej.

B Planowanie

B Cwiczenia fizyczne

B Odrabianie lekgji

B Udziat w 5 kotkach zainteresowan

B Przeczytanie streszczenia lektury

B Uczenie sie do egzaminu konicowego, ktory bedzie za 3 miesiace

B Uczenie sie do sprawdzianu na nastepny dzien

B Cieknaca rura

B Plotkowanie

B Korepetycje

B Wyjscie z psem

B Kolega, ktéremu bardzo trzeba pomac

B Codzienne czytanie lektury

B Sledzenie Facebooka




MAPA MARZEN | CELOW

Mapa marzen i celow jest narzedziem stosowa-
nym w coachingu. Mozna ja takze nazwac Tablica
celow lub Mapa marzen. To narzedzie zostato sze-
roko opisane przez Karine Sep w ksigzce Mapa ma-
rzen. Mapa celow. Przedstawie tu propozycje obsza-

row autorki.

Dzieci
Tworczose
Nowe pomysty
Hobby
Pasje
Kreatywnos¢

Wizja 1 Misja

Przyjaciele
Pomocni ludzie

Klienci
Nowi znajomi




PRZYGOTOWANIE MAPY MARZEN | CELOW Z UCZNIAMI

Mape marzen najlepiej stworzyc na poczatku roku, roku szkolnego lub semestru.
Bedziesz potrzebowac:

B nozyczek,

W kleju,

B kolorowych gazet z obrazkami z réznych czasopism,

B duzej kartki (A4, A3 lub wiekszej),

W kredek, flamastrow, szablonow,

B dobrego nastroju (np. muzyki).

Ustaw krzesta w okrag. Poloz na podiodze gazety, czasopisma, kredki itp. Powiedz pokrotce
o magii celow i jak waine jest ich wyznaczanie. Pamietaj, zeby rowniez zrobic przy uczniach wta-
sna tablice.

Napisz na srodku arkusza papieru date doktadnie za rok od dnia, w ktorym robisz z uczniami
tablice celow. Kartke mozesz podzielic na kilka, np. 5, najwainiejszych obszarow z kota zycdia (dla
uczniéw moga sie tam znaleic obszary: hobby, rodzice, przyjaciele itp.). Przy kazdym z tych ob-
szarow przylep lub narysuj rzeczy, ktore cheesz, zeby sie zdarzyly w tym roku. Moga to byc takie
symbole, dla uczniow bowiem pewne rzeczy moga byc krepujace. Waine, aby osoba, ktora je wy-
biera, wiedziata, co doktadnie kryje sie pod danym symbolem. W danym obszarze ma sie znaleic
jeden cel.

Jesli cheesz, po zakoriczeniu pracy podziel sie z klasg swoimi celami. To dodatkowo zmotywu-
je cie do ich realizacji. Spytaj, czy ktos z klasy chciatby sie podzielic swoimi celami. Nie zmuszaj
uczniow do odpowiedzi — dla niektorych moga sie tam znalezc sprawy bardzo osobiste.

Powies mape w widocznym miejscu, a zobaczysz, ze za rok wiele z twoich celow sie zrealizuje.



