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CZY WARTO PRACOWAC NAD
SOBA

Wiele osob uwaza, ze praca nad sobg nie ma sensu.
Jest, jak jest; Swiata nie zmienie; po co do tego wracagc;
byto, jak byto.

Po co wiec cos ze sobg robic?

Nie ma na to pytanie jednej odpowiedzi. Ludzie pragng
zmiany najczesciej wtedy, kiedy cierpienia jest zbyt duzo
| dtuzej nie da sie tkwi¢ w danej sytuacji.

Praca nad sobg wymaga

Nie zawsze sie optaca, ale czesto warto, parafrazujgc stowa
Jacka Walkiewicza.
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CO MI JEST POTRZEBNE DO
ZMIANY

Proces zmiany nie jest tatwy. Neurobiologicznie jestesmy
uwarunkowani do odtwarzania tego, co znane
Dla naszego mozgu lepiej jest by¢ nieszczesliwym w tym,
CO znane, niz szczesliwym w czyms nowym.
Zmiana nie jest prosta, ale jest mozliwa |1 czesto
satysfakcjonujgca, zwtaszcza jak bedzie wychodzita od nas,
a nie od swiata.
Czego, w takim razie potrzebujemy?
— praktykowanie uwaznosci ma wiele zalet.
Pozwala nam lepiej sie poznac i zrozumiec. Utatwia nam tez
zarzadzanie emocjami.

— Akceptacja tego, co jest pozwala nam
przekierowac energie z walki z samym sobg na zmiane.
Akceptacja jest tez elementem paradoksalnej teorii zmiany,
ktora mowi: méwi, ze ,,zmiana wydarza sie wowczas, gdy
stajemy sie tym, kim jestesmy, a nie probujemy sie stac tym,
kim nie jesteSmy”. Zeby to byto mozliwe, musimy
zaakceptowac to, kim jesteSmy, jacy jesteSmy, jaka jest
nasza historia. Musimy zaakceptowacC nasze mozliwosci i
ograniczenia, a takze zaakceptowac to, na co mamy wptyw i
na co nie mamy.
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CO MI JEST POTRZEBNE DO
ZMIANY

o Cierpliwosc¢ — kazda zmiana wymaga czasu, popetniania
bteddow i wytrwatosci. Cierpliwos¢ pomaga nam w tym,

* by sie nie poddac.

o Wspoiczucie — Wspotczucie dla samego siebie nie oznacza
uzalania sie nad sobg. Wspdtczucie dla samego oznacza
bycie dla siebie dobrym i wyrozumiatym.
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STREFA WPLYWU

Bardzo wazng umiejetnoscig jest tez umiejetnos¢ okreslania,
na co mam wptyw w zyciu od tego, co jest poza naszg kontrola.

Boze, uzycz mi pogody ducha, Abym godzit sie z tym, czego nie moge
Zmienic, Odwagi, abym zmieniat to, co-moge zmienic, | madrosci,-abym
odrozniat jedno od drugiego..

Modlitwa o0 pogode ducha.

Ludzi czesto mozna podzieli¢ na dwa typy:

tych, ktorzy probujg wszystko i wszystkich kontrolowacd

albo takich, ktérzy sg bierni, uwazajgc, ze na nic nie majg
wptywu. Prawda jest taka, ze w zycie toczy sie pomiedzy tym,
na co mamy wptyw, a tym, co jest poza nim. Umiejetnos¢
rozroznia jednego od drugiego, jest bardzo wazna.

Czasami nasza kontrola ogranicza sie do tego co co myslimy

o danej sytuacji. Warto o tym pamietac.
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https://gwk123.org/modlitwa-o-pogode-ducha/

STREFA WPLYWU

Zastanow sie, na co masz wptyw w swoim zyciu, a ktorych
aspektow zycia nie jestes w stanie kontrolowc.

NA CO MAM WPLYW NA CO NIE MAM WPLYWU
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SAMOSWIADOMOSC

,Dopoki nie uczynisz nieSwiadomego Swiadomym, bedzie ono
kierowato Twoim zyciem, a Ty bedziesz nazywat to
przeznaczeniem”

Carl Gustav Jung

Samoswiadomos¢ jest waznym elementem naszego zycia.
Samoswiadomos¢ pozwala nam dokonywac lepszych dla nas
wybordw, zmienia jako$¢ naszego zycia i pozwala nam
odzyskac nad nim kontrole.

Samoswiadomos¢ budujemy przez zrozumienie

i doswiadczanie. W naszym programie bedziemy przedstawiac
Ci zagadnienia budujgce wiedze i zrozumienie.
Doswiadczanie nalezy do Ciebie.
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CO JEST POTRZEBNE, ZEBY
SKORZYSTAC Z PROGRAMU?

Najwazniejsze jest chcieC. Wydaje sie to banalne,
ale swiadoma i emocjonalna decyzja, ze chce cos
zmienic, czegos sie dowiedziec jest najwazniejsza.
Nie da sie zmieni¢ nikogo na site.

Dlatego pierwsze ¢wiczenia, ktore Ci proponujemy,
dotyczg decyzji 0 zaangazowaniu sie w prace nad
sobg.
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W JAKIM MIEJSCU TERAZ JESTEM
CKWICZENIE 1.

Zaznacz na diagramie swoj poziom satysfakcji w
danych obszarach.
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W JAKIM MIEJSCU TERAZ JESTEM
CWICZENIE 1.

Co czujesz patrzac na swoje koto?

Ktory obszar jest dla Ciebie najwazniejszy?

Jak rézne obszary na siebie wptywajg?

Ktory z obszarow w najwiekszym obszarze wptywa
na pozostate?
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GDZIE CHCE DOJSC

Usigdz wygodnie, zamknij oczy, zrelaksuj sie.
Wyobraz sobie, sytuacje, w ktorej ten program
okazuje sie sukcesem i pozwala Ci dokonac
niesamowitych zmian w twoim zyciu.

e Jak wyglgda twoje zycie?

e (Gdzie jestesS?

e Jak sie czujesz?

e Jak wyglgdasz?

e Kto jestzTobg?

e Corobisz?

e Co sie zmienito?

Na nastepnej stronie doktadnie zapisz swoje
wyobrazenia. Postaraj sie opisac jak najwiecej
szczegotow.
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GDZIE CHCE DOJSC

- CMICZENEE2.

Zespot ds. Edukadji
o ,@6‘ Stowarzyszenie Inicjatywa Obywatelska Pro Civium

o Poznan, 2023 Wszelkie prawa zastrzezone



CZEGO POTRZEBUJE, ZEBY ZNALEZC SIE TAM GDZIE
CHCE BYC

CHWICZENIE 3.

Przeczytaj opis swojego zycia po programie, a
nastepnie spojrz na swoje koto zycia.

Co musi zmienic sie w Twoim zyciu?

Praca, nad ktorym obszarem doprowadzi Cie w
miejsce, do miejsca, w ktorym chcesz sie znalez¢?
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NA CO SIE DECYDUJE

Zdarzyto Ci sie kiedys czegos$ bardzo chciec cos
zmieni¢ i mimo checi i motywacji nic z tego nie
WYyszto?

Wedtug Erica Berna mamy w sobie trzy stany

psychologiczne, ktore ze sobg koegzystujg: dziecka,
rodzica i dorostego.

POZIOM POZIOM
DZIECKA RODZICA

Chce ... Musze ...
Nie chce ... Powinnam ...
Trzeba ...
POZIOM DOROStEGO
Decyduje sic ...
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NA CO SIE DECYDUJE

Zmiany, ktore najczesciej sg skuteczne, s3
podejmowane na poziomie dorostego. Czyli to nie
te zmiany, ktorych chcemy czy pragniemy.

To takze nie te, ktére musimy lub powinnismy
wprowadzi¢. Chodzi bowiem o takie zmiany,

na ktore sami sie decydujemy.

Dlatego w tym momencie zdecyduj na jakie zmiany
sie decydujesz.

DECYDUJE SIE NA:
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PLAN

Najskuteczniejsze zmiany to te, ktore sg
zaplanowane.

W tym momencie wiesz juz gdzie jestes i dokad
zmierzasz. Czas stworzc¢ plan dziatania.

Czego potrzebujesz?

Kto pomoze Ci w osiggnieciu celu?

Co moze sprzyjac twojej zmianie?
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PLAN

Rownie wazne, jak nazwanie swoich zasobow, jest
okreslenie swoich przeciwnosci. Jezeli nazwiesz je,
zanim wyruszysz w droge, tatwiej Ci bedzie je
pokonac.

Kto moze Ci przeszkodzic?

W jaki sposob moze przeszkodzic¢ Ci w osiggnieciu
celu?

Co jeszcze moze byc przeszkogg w osiggnieciu celu?
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PLAN

Wypisz pierwsze 10 rzeczy, ktére decydujesz sie
zrobic.

KROKI:
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