PLAN DZIALANIA czyli przepis na sukces

Ludzie w swoim zyciu realizujg si¢ w osiaganiu roznych celéw: osobistych, zdrowotnych,
zwigzanych z Zzyciem rodzinnym i towarzyskim, celéw finansowych oraz dotyczacych
kariery i interesow. Zwykle zawieraja si¢ one w tych obszarach, ktore stanowig dla nich

kluczowa warto$¢ badz niezrealizowang potrzebe zyciowa.

Oczywiscie samo ustalenie celow w zyciu nie wystarczy. Warto réwniez te¢ droge do ich
osiagniecia zaprogramowaé w taki sposéb, by nie stanowila drogi wylacznie trudnej,

wyboistej i ponad nasze sily.

Dlaczego warto planowac?

Planowanie pozwala nam skoncentrowac¢ si¢ przede wszystkim na najwazniejszych celach.
Sprzyja porzadkowaniu spraw, 0szacowaniu zarOwno pozytywnych jak i negatywnych
konsekwencji naszych dziatan. Dzigki planowaniu mozemy przeanalizowa¢ metody dziatania,
upewnié si¢, ze wszystkie czynnosci zostaly uwzglednione i jaki moga mie¢ na siebie
wzajemnie wplyw. Planowanie przeciwdziata przy tym mysleniu zyczeniowemu, gdyz
nierealne czy zbyt optymistyczne zatozenia juz na etapie przygotowania planu moga by¢
zweryfikowane i odrzucone. Przygotowany (a najlepiej i zapisany) plan dodatkowo motywuje
do osiggania celow, jest bowiem formg zobowigzania do podjecia okre$lonych dziatan.
Kolejng wazna cecha planu jest jego orientacja na przysztos¢, gdyz dziatania przyjete w planie
zawsze shuza osiagnigciu przysztych celow. Co za tym idzie przygotowany plan ogranicza
strach przed niepewng przyszto$cia, poniewaz przed jego stworzeniem dokonali$my prognozy
przysztosci i zatozyliSmy niejeden scenariusz mozliwych zdarzen. Najwazniejszg za$ zaletg

planowania jest to, iz sktania czlowieka do nastawienia na dzialanie.

Czesto jednak okazuje si¢, ze mamy zapat do dziatania, wiemy, czego chcemy, ale mimo
zaangazowania nie udaje si¢ osiagnaé¢ zamierzonego efektu. Dlaczego tak si¢ dzieje?
Odpowiedz jest prosta: zabrakto skutecznej strategii efektywnego planowania. Sktada si¢ ona
z kilku etapdw, polegajacych na okresleniu celu oraz stworzeniu planu dziatania i mobilizacji

do wypelniania zalozonych postanowien.



Cechy dobrego planu - po pierwsze: okresl cel

Jedng ze znanych metod formutowania celow jest metoda SMARTER. Wedle niej cel
powinien by¢: jasno sprecyzowany i czytelnie zapisany, okreslony w czasie i formie jego
osiagniecia, realny a jednoczesnie atrakcyjny i ambitny, a takze pozytywny tj. dajacy

korzy$ci nam i otoczeniu. Tereguly sa waznym aspektem strategii efektywnego planowania.

Jasne sprecyzowanie celu to konkretne, logiczne i zrozumiate jego sformutowanie. Powinno
by¢ jednoznaczne i klarowne — czego chce, do czego daze? Stad nalezy uwazac na ogdlne
sformutowania (np. ,,Chce mie¢ fajna pracg!”) Tak wyznaczony cel nie nakieruje na
konstruktywne dziatanie i nalezy go doprecyzowac (jaka praca jest tg ,,fajna”?). Z kolei
zapisanie samego celu pozwoli nam o nim nie zapomnie¢ oraz motywuje do jego osiggni¢cia,
gdy w razie trudno$ci czy ogarniajacego nas lenistwa bgdziemy przed sobg (i innymi) udawac,

ze cel nigdy nie istniat.

Realno$¢ celu polega na jego adekwatno$ci, to znaczy faktycznej mozliwosci jego
osiagniecia. Cel nie powinien by¢ nieracjonalny i odstajacy od rzeczywistych mozliwosci
dziatania, za trudny czy zbyt abstrakcyjny. Racjonalne podejscie pozwala jasno i precyzyjnie
wytyczy¢ kolejne dziatania, okresli¢ to, co jest potrzebne do jego osiagni¢cia. Szukajac ,,fajnej
pracy” trzeba wzigé pod uwage nasze osobiste predyspozycje i kwalifikacje umozliwiajace jej
wykonywanie (nie ma takiej osoby, ktora nadawataby si¢ do wszystkiego).

Jednoczesnie cel powinien by¢ ambitny, wymagajacy wickszego wysitku i zaangazowania.
Pragnienie osiagnigcia takiego celu sktania do wykonywania zadan trudniejszych niz te,
z ktérymi zmierzamy si¢ na co dzien, a jednoczes$nie pozwala rozwija¢ sie, nabywac nowe

umiej¢tnosei, wiedze czy ksztattowac pozadane cechy charakteru.

Mierzalno$¢ celu polega na mozliwos$ci oceny tego, czy udato si¢ nam go osiggna¢, oraz
mozliwosci oceny poszczegdlnych etapdw dziatania. Pozwala odpowiedzie¢ na pytania:
"Skad wiem, po czym poznam, iz zblizam si¢ do wyznaczonego celu?". To wazny aspekt
dziatania, ktory sprawia, iz potrafimy ocenié¢, co juz zrobilismy, osiagneliSmy, aby
zrealizowaé postanowienie. To rowniez wskazéwka, co jeszcze przed nami, jakie dziatania
nalezy podja¢ w nastgpnej kolejnosci. Miarg oceny realizacji celu zwigzanego z podjeciem
fajnej pracy” moze by¢ charakter jej ,,fajnosci”, np. odpowiadajace nam wynagrodzenie,

zakres obowigzkow, godziny pracy.



Kolejna wazna kwestia to umiejscowienie celu w czasie, najlepiej, by odnosit si¢ do niezbyt
dalekiej przysztosci. Cele bardzo odlegle, odroczone w czasie, sprawiaja, iz mozemy fatwo
straci¢ zapat i ch¢¢ do dziatania. Dlatego warto ustali¢ cele tak, aby pierwszy z nich byt w
zasiggu naszych aktualnych mozliwoséci. Nie my$lmy o podrézowaniu po $wiecie, kiedy juz

przejdziemy na emeryturg, jesli do tego czasu mamy przezyc¢ jeszcze 30 lat.

Pozytywno$¢ celu polega na jego atrakeyjno$ci, na jego waznosci dla nas samych, ale
rowniez na skutek, jaki osiggnigcie przez nas celu przyniesie blizszemu i dalszemu otoczeniu.
To nam samym ma zaleze¢ na dazeniu do niego! Warto wigc zastanowic¢ sig, jak nasza ,,fajna
praca” wptynie na relacje z najblizszymi, ale przede wszystkim jak zadziala na nas samych.
Uswiadomienie sobie wszelkich pozytywnych konsekwencji, korzySci wynikajacych

z realizacji postanowien to wazny aspekt mobilizujacy do dziatania.!

,Karta SMARTER” — praktyczne zastosowanie

Aby prawidlowo okresli¢ cel, jaki chcemy osiagnaé, mozna wykorzysta¢ zamieszczong na
nastepnych stronach ,Karte SMARTER”. Na poczatku konieczne jest chocby mgliste
zarysowanie celu, do ktérego zmierzamy. Nast¢pnie, odpowiadajac na pytania dotyczace
poszczegolnych wiasciwosci celu, sprawdzamy, czy nasz cel spetnia wszystkie te warunki,
ajesli nie - przeformutowujemy go w taki sposob, aby zapisany on zostat ostatecznie w sposéb

zgodny z opisanymi wczesniej zasadami.

Maria Rotkiel, Jak planowa¢ cel, aby go osiagna¢? Online: http://www.milionkobiet.pl/uwaga-praca/jak-planowac-cel-aby-go-osia-
gnac,1656,1,a.html ,dostgp 10.05.2016r.
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Przyktadowy cel:

»Chee

spedzi¢ fajne wakacje”, stosujac metode SMARTER,

przeformutowaé mozna w nastgpujacy sposob:

Moj cel: Chce spedzi¢ fajne wakacje

SPECYFICZNY
jasny i konkretny

W przysztym roku chee spedzi¢ urlop za granica.

MIERZALNY

fatwy do zmierzenia

Po powrocie z wakacji bede czuc si¢ wypoczetym, a jednoczes$nie
duzo zwiedzi¢, mie¢ wiele pamigtek w postaci zdjgé, filmow

i produktéw regionalnych.

AMBITNY Chceg zwiedzi¢ miejsca, w ktorych jeszcze nie bylem, najlepiej za
niezbyt tatwy do granicg kraju. Kilka dni musi by¢ zarezerwowane na odpoczynek
osiagnigcia ,.na lezaku”.
REALISTYCZNY .
. Chceg wykorzystaé oferty z biur podrozy.

mozliwy do . .

T Mam tylko trzy tygodnie urlopu do wykorzystania.
osiagnigcia
TERMINOWY Przegladam oferty w Internecie — do konca kwietnia. Kontaktuje
ma okreslony czas si¢ z biurami podrozy, wybieram odpowiadajaca mi oferte — do
realizacji konca maja. Realizuj¢ wyjazd — do konca lipca przysztego roku.
EKSCYTUJACY Mam mozliwo$¢ oderwania si¢ od codziennych probleméw, poznaje

wazny dla nas

nowych ludzi, zwiedzam, probuje lokalnych przysmakow.

REJESTROWALNY
zapisany

Moj cel:
W pierwszym tygodniu lipca przyszlego roku wyjeidiam na dwu-
tygodniowq wycieczke do Wioch — objazdowq 7 czterodniowym
pobytem w hotelu nad Adriatykiem — zorganizowang przezbiuro

podriiy.




Cel powinien by¢:

...to znaczy:

... czyli:

OPIS

SPECYFICZNY

Cel musi by¢ jasny i

konkretny

Co doktadnie chcesz
osiggnac?

Jaki to ma przynies¢ efekt?

MIERZALNY

Cel musi by¢ tatwy do
zmierzenia

Skad bedziesz wiedziec,
kiedy osiagniesz ten cel?
Jak mozesz okresli¢, na ile

uda Ci si¢ go osiggnac?

AMBITNY

Cel nie moze by¢ zbyt

fatwy do osiagnigcia

Dlaczego jest to wazne?
Co mozesz tym zmienic¢?
Jak mozesz si¢ rozwing¢
dzieki temu?

Czym bedzie si¢ to rozni¢

od tego, co juz masz?

d31HVINS V1dVA



Cel powinien by¢:

...to znaczy:

... czyli: OPIS

REALISTYCZNY Y

Cel musi by¢ jasny i

konkretny

Jakich potrzebujesz do
tego zasobow?
Kto moze Ci poméc?

Gdzie mozesz to

realizowac?
Kiedy chcesz zakonczy¢
dziatania?
Cel musi mie¢ okreslon Kiedy maja by¢
TERMINOWY L Y Y Aoy
czas realizacji. odczuwane efekty?
Jak mozesz to
rozplanowaé w czasie?
Cel musi by¢ dla nas Co czuje, kiedy o nim
EKSCYTUJACY
wazny. mysle?
REJESTROWALNY Cel musi zostaé zapisany. | TWOJ CEL: ...........ooiiiiiiii,

d3A1HVINS VL1dVA



Cechy dobrego planu - po drugie: rozpisz dzialania

Wyznaczenie celu to zaledwie potowa sukcesu, niezbedne jest rowniez efektywne

zaprogramowanie dzialan umozliwiajacych jego osiagnigcie oraz ich rzetelna realizacja.

Majac juz wige sformutowany w oparciu 0 wezesniej podane zasady cel - mozemy przejs¢ do

kolejnego etapu naszej strategii, ktorym jest plan dazenia do osiagnigcia celu.

Planowanie to proces ustalania celéw i odpowiednich dziatan, by je osiagnaé. Ze wzgledu na
czas realizacji rozrozniamy planowanie:

«  strategiczne (powyzej 5 lat) — plan przysziosci, dzieki ktoremu o wiele latwiej
wytyczy¢ §ciezki postgpowania i realizacji (co zamierza si¢ osiaggnaé w zyciu, lista
wartosci);

e dlugoterminowe (0d 2 do 5 lat) - konkretne przedsiewzigcia stuzace realizacji celu
nadrzednego;

»  $rednioterminowe (0d kilku miesi¢cy do roku) —to odpowiedz na pytanie, co nalezy
zrobié, aby zrealizowa¢ plan dtugoterminowy;

«  krétkoterminowe (do trzech miesi¢cy) — krotkie zadania do wykonania;

*  biezace — sprawy codzienne lub w skali tygodnia.

Dobrze przygotowany plan sktada si¢ z poszczegdlnych dziatah majacych na celu osiagniecie
,,matych” celéw: srednio- i krotkookresowych, ktore zblizaja nas do realizacji celu gtéwnego.

Cechy dobrego planu - po trzecie: ustal priorytety

Osiagniecie zamierzonego celu zwykle wymaga wykonania wielu zadan, z ktorych nie
wszystkie juz na etapie planowania sa jednakowo wazne, a ponadto nie wszystkie dadza
oczekiwane rezultaty. Dodatkowo w trakcie realizowania planu pojawiaja si¢ wcigz nowe,
nierzadko zupehie nieoczekiwane zadania i obowiazki. Dlatego dobre planowanie polega nie

tylko na precyzyjnym okre$leniu celu, ale rOwniez na umiejetnosci okreslania priorytetow.

Czym sa priorytety? To sprawy, zadania, cele, ktore sa dla nas najwazniejsze. Mimo iz o tym
dobrze wiemy, cz¢sto zdarza nam si¢ mylic priorytety ze sprawami pilnymi. Nie wszystko tez,
co jest wazne dla innych, musi by¢ wazne takze dla nas. Niektorzy ludzie przedstawiaja co$

jako pilne bez wigkszego powodu.



Stad sami powinni$my okresli¢, co jest najwazniejsza rzecza, ktora musimy wykonaé, a ktéra
ma bezposredni wplyw na osiagnigcie celu. Nie jest to zadanie tatwe, szczegdlnie dlatego, ze
z natury mamy sktonno$¢ do przypisywania wszystkim zadaniom takiego samego stopnia
waznosci. Prowadzi to do chaosu organizacyjnego oraz do sytuacji, w ktdrej nagle istotne staje

si¢ wszystko naraz, a my nie wiemy ,,w co rgce wlozy¢”.

Macierz Eisenhowera
Prostym narzgdziem pomocnym przy ustalaniu priorytetow, ktore niemal podejmie za nas

decyzje o danym priorytecie, jest macierz Eisenhowera. Dzigki jej zastosowaniu dzielimy

zadania na:2
wazne ale niepilne pilne i wazne
zadania, ktore sa istotne dla zadania s} zhaczeniu
osiagniecia celu, niemniej ich strategicznym dla naszego
realizacja moze poczekaé bez celu, a jednoczesnie konieczne
uszczerbku dla efektu do wykonania w jak
koncowego najszybszym mozliwym czasie,
naglace, terminowe i kryzysowe
Planowac.
Realizowac systematycznie. Wykonac¢ osobiscie
8 Sprawdza¢ stopien realizacji. natychmiast.
o
S
< niepilne i niewazne pilne ale niewazne
= zadania, ktére z  punktu zadania, ktére musimy wykonaé
widzenia naszych celéw nie w miare szybko, jednak nie
maja  zadnego  znaczenia maja one zupelnie znaczenia
a jednoczesnie czas ich dla naszych celéw, zadania
realizacji nie jest w zZaden zlecone przez kogos innego
sposob ograniczony, ,ztodzieje
czasu’
ikaé! .
Unikac! Delegowac.

PILNOSC

Ustalenie priorytetow dla wszystkich dziatan zaplanowanych pozwoli na optymalne
wykorzystanie czasu przeznaczonego na ich realizacje, co moze przyspieszy¢ i utatwic

osiagniecie celu.

Matryca Eisenhowera w Twojej pracy, Online: http://weblog.infopraca.pl/2012/11/matryca-eisenhowera-w-twojej-pracy/, dostgp
10.05.2016r.


http://weblog.infopraca.pl/2012/11/matryca-eisenhowera-w-twojej-pracy/

HARMONOGRAM DZIALAN

Do ponizszej tabeli (w lewej kolumnie) wpisz dziatania/zadania zwigzane z realizacja
zatozonych przez Ciebie celow. Nastgpnie opierajac si¢ na macierzy Eisenhowera

przeanalizuj ich hierarchi¢ waznoéci oraz ustal kolejnos¢ realizacji eliminujac jednoczesnie

,,ztodziei czasu”.

PRIORYTET
WAZNE | PILNE

PRIORYTET

ZADANIA DOREALIZACJI




Cechy dobrego planu — po czwarte: oszacuj swoje zasoby

Znajomo$¢ swoich mozliwosci i ograniczen w znacznej mierze utatwia nie tylko realizacjg
planowanych dziatan, ale i samo ich efektywne zaplanowanie. Dobrze wigc jest
przeprowadzi¢ autoanalize mocnych stron: umieje¢tnoéci, predyspozycji psychofizycznych jak

réwniez cenionych w zyciu wartosci przejawianych postaw.

MOCNE STRONY

WIEDZA

Crogo manenyles sie do tef poryy 11T
W jakie] driedzinie crnjesz sig 17T
fachowcem? Jaka dziedzina Cig  **"*"*""" """ T T I
IntereSUje, na Jakl temat CZytaSZ ......................................................................
ksigzki, azety, POSZUKUJESZ ~ +vevsememmmemmntt ettt ettt ettt

iNformacji W INTErNECIE?

UMIEJETNOSCI

Co potrafisz robi¢ naprawde

dobrze? Jakie masz osiggmiegian  *"TTTT I
CONGJDAIGZIE] Iubisz robIE?  *7" " Tt
Jakie Zadanla I)rz}]cho(iza Cl ......................................................................
DAFIAIWIC? et



CHARAKTER

Co ludzie cenia w Tobie

najbardziej? Jaki jeste$ dla

innych? Jakie cechy utatwiaja Ci
pOkOl’lyWanle trudnos’ci? ......................................................................

MOTYWACJA

Jak zwykle mobilizujesz si¢ do

drialania? Cosprawia Ci I
NAJWIekSZg PIZyjemnose? Co 1777 "I
POMAGa Ci decydOWal #rorrrrtsrsssssmsss st
0 WYBOrZe sZKOIy? e
Jaki wplyw na TWOJE Plany i oeei i

dziatania majg inni IUAZIE?

WARTOSCI

Co jest dla Ciebie naj-

wanigjsze wayeiu? Co T
najbardziej podobalo Cilsig 77T s
OtyChCzas W SZKOle CZy INNEj  ««r+ e rrs reressmeressses s sttt
dzialalno$ci? Co ChCIalbys PO ++evemerrnnnernietii ettt
SODIE POZOSIAWIC? CZEZO eeetiittitt ettt et et et et

oczekujesz od innych ludzi?

Uzupetniajac powyzsza tabelg mozna wykorzysta¢ wyniki kwestionariuszy i testow
zamieszczonych na nastgpnych stronach: ,,Kwestionariusz Gotowosci do Zmian” oraz autotest

,,Czy umiesz gospodarowaé czasem?”.



KWESTIONARIUSZ GOTOWOSCI DO ZMIANY?®

Skoncentruj si¢ na swoim sposobie dziatania i wykonywanej pracy. W kwestionariuszu
znajdziesz stwierdzenia okreslajace ten sposob. Postaraj si¢ do nich szczerze ustosunkowac.
W tym celu przy kazdym zdaniu zakresl cyfre, ktora najdoktadniej okresla Twoje rzeczywiste
funkcjonowanie zawodowe, Twoje zachowania i postawy. Zakre$lenie cyfry ,,1” oznacza, ze
z danym stwierdzeniem catkowicie si¢ nie zgadzasz, zakreslenie cyfry ,,6” - Ze w zupetnosci

si¢ zgadzasz. Pozostate cyfry oznaczaja ustosunkowania posrednie.

1 2 3 4 5 6

Zdecydowanie sie nie zgadzam Zdecydowanie sie zgadzam

1 Wole rzeczy znane od nieznanych. 1123|456

. Rzadko mam do siebie o cos pretensje po 1213l als]es

~ | dokonanym fakeie. -

- Jest malo prawdopodobne, Zebym zmienif cos, co 1213l als]es

i wezesnie] zaplanowalem. -

4 Nie moge doczekac sie dnia, w ktorym mam 1la2ls3lals!s
rozpoczad cos waZnego. -

5 | Nie wierze, Ze marzenia moga sie ziscic. 1123 [4]5]|6

6 Jesh cos sie psuje, to zwykle znajduje sposob, by to tlalslals!s
naprawic.

7 N1ec1erlpl|.1.\lf1¢ sie, gdy nie otrzymuje jasnych tlalslals!s
odpowiedzi.

g 2.'«-'Iam teuﬁ.equ d.c ustalania rutynowych rozwiazai tlals3lals!s
ipolegania na nich.

9 Umiem kazda sytuacje wykorzystad dla swojego tlals3lals!s
dobra.

10 Kjed}'_me 'IJdBJE'i'!ﬂ:I. sie cos waznego, trudno jest mui tlalslals]s
sie z tym pogodzic.

11 | Nie moge zniesé bezezynnodei 1 edpoczynkm. 112 |3 [4]5]|6

12 | Jesli cod ma pojic Zle, to na pewno pojdzie Zle. 1123 516
Kiedy znajduje sie w martwym punkeie w

13 | realizacji jakiegos trudnego zadania, zaczynam 112 |3 [4]5]|6
IMPrOWIZOWac.

3 Anna Paszkowska-Rogacz, Malgorzata Tarkowska, Metody pracy z grupa w poradnictwie zawodowym, KOWEZiU, Warszawa 2004, 5.209-215.



Jestem niezadowolony/a, jesli czegos nie moge

p.
14 vbrac w jasne. okreslone ramy. I I 6
- | Wole pracowac w obrebie bliskich mi i znanych
15 L ; - 1234 6
zagadnien.
16 | Radze sobie ze wszystkim, co przynost dzien. 1123 |4 ]
17 | Jesli ju2 raz podejme decvzje, melatwo ja zmiemam. | 1 | 2 | 3 [ 4 ]
18 | Eksploatyje siebie do maksimum. 112134 ]
19 | Zwykle koncentruje sie na potencjalnych porazkach. [ 1 | 2 | 3 [ 4 6
20 | Czesto jestem proszony o rozwizanie problemm. 1 23] 4 6
Kiedy mam do czynienia z niejasnym zagadnieniem.
21 | wrecz edruchowo zmierzam do uzyskama 1 (23] 4 &
wyjasnienia.
44 | Zbyt wiele kosziuje mnie codzienna konfrontacja R 6
" | zrzeczywistoscia. -
3 Knnreut{u;g sie na moich mecnych stronach, a nie R ERE 6
na slabosciach.
Trudno rozstad o sie z jakims pomyslem, nawet
24 - T - 12 (3] 4 6
jesli okazal sie nie najlepszy.
25 | Jestem ciagle podminowany i pelen energii 11234 ]
26 R.ZE'CZ}'I.‘FETO‘;C rzadko jest taka, jakie) bys sobie 112134 6
Zyezyl
27 | Umiem obchodzic trudnosci dookola. 123 6
28 | Nie znosze rzeczy medokoficzonych. 123 &
29 | Wole utarte drogi od bocznych szlakow. 1 [2]3 ]
10 "-’w'ie_lz_e_* W 5po s0b niezachwiany we wlasne R 6
mozliwoscd.
3 Kiedy wejdziesz miedzy wrony, musisz krakaé tak 1 N ERR 6
jak one.
32 | Jestem osoba pelna wigomo i pasji 112134 ]
13 fr:‘z_gsnej d_or.»rlrzegam problemy 1 trudnosc niz 112134 6
swietne okazje.
Kiedy trzeba znalezé rozwiazanie, jestem gotow/a X
34 -, . T = 1234 6
szukac go w sposob bardzo nietypowy.
Nie moge dzialac efektywnie, kiedy cele jakie
35 | mam realizowaé oraz oczeldwania wobec mmnie sq 1 2134 ]

niejasne.




KWESTIONARIUSZ GOTOWOSCI DO ZMIANY - ARKUSZ WYNIKOW

Przenie$ wyniki z kwestionariusz do ponizszej tablicy, a nastgpnie zsumuj w kolumnach.
UWAGA! W czterech skalach: Optymizm, Podejmowanie Ryzyka, Zdolno$¢ Adaptacji oraz
Tolerancja na Niepewnos$¢ wynik konicowy otrzymujemy odejmujac uzyskana sume od liczby
35.

POMYSLOWOSC NAPED (PASJA) PEWNOSC SIEBIE

6 4 2

13 1 9

20 18 16

27 25 23

34 32 30
SUMA SUMA SUMA
WYNIK WYNIK WYNIK

Wynik optymalny = 22 — 26

PODEJMOWANIE . .
ZDOLNOSC TOLERANCJA NA

OPTYMIZM RYZYKA .
(SMIALOSC) ADAPTACJI NIEPEWNOSC
5 1 3 7
12 8 10 14
19 15 17 21
26 22 24 28
33 29 31 35
SUMA SUMA SUMA SUMA
WYNIK WYNIK WYNIK WYNIK
35-suma 35-suma 35-suma 35-suma

Wynik optymalny = 22 - 26



INTERPRETACJA WYNIKOW

POMYSLOWOSC

Ludzie pomystowi potrafia wykorzysta¢ kazda sytuacje do wiasnych celow i zrobi¢ ,,co$
z niczego”. Umieja dociera¢ do wlasnych zrodet i zasobow, aby zrealizowaé swoje plany.
Dostrzegaja réznorodne sposoby dzialania i w sposob twodrczy podchodza nawet do
stereotypowych zagadnien. Wiedza, ze kazdy problem mozna rozwiazac, a trudnosci w nim
tkwigce stanowig dla nich wyzwanie w warto$¢ samg w sobie. Niski wynik w tej skali moze
oznaczaé zbytnie przywigzanie do typowych sytuacji i utartych droég. Wynik zbyt wysoki
(ponad 26 pkt) moze oznaczaé, ze osoba nie zauwaza prostych i oczywistych rozwigzan i tym

samym przysparza sobie wigcej pracy niz jest to konieczne.

OPTYMIZM

Cecha optymizmu wysoce koreluje z gotowoscia do podejmowania zmian. Optymisci
prezentuja pozytywny, a niekiedy wregez entuzjastyczny stosunek do wszelkich nowosci.
W przeciwienstwie do pesymistow, ktorzy skoncentrowani sg na trudnosciach i przeszkodach,
optymisci dostrzegaja wokot siebie roznorodne mozliwosci i okazje. Pozytywnie interpretuja
rzeczywisto$¢ 1 wierza, ze czas pracuje dla nich. Zbyt wysoki wynik w tej skali (ponad 26

pkt.) moze oznaczaé brak umiej¢tnosci krytycznego myslenia.

PODEJMOWANIE RYZYKA (SMIALOSC)

Ryzykanci traktuja zycie jak wielka przygode. Kochaja wyzwania. Charakteryzuje ich ciaggly
ruch i niepokoj, nie znosza poczucia bezpieczenstwa i stagnacji. Nudzg ich dziatania ruty-
nowe i powtarzalne. Zwykle sg tworcami zmian i podejmuja dziatania innowacyjne. Pracuja

efektywnie w srodowisku pelnym ,,burz i zawirowan”.

NAPED (PASJA)

Naped jest rodzajem energii, ktora wzmacnia wszystkie pozostate cechy. Pasjonaci rzadziej
ulegaja znuzeniu i zme¢czeniu. U progu trudnych zadan nie odczuwajg Igku, a raczej sa pelni
energii i entuzjazmu. Bardzo wysoki wynik jednakze moze oznaczaé¢ sktonnos¢ do trwania w

bezsensownym uporze oraz grozi szybkim wypaleniem zawodowym.

ZDOLNOSC ADAPTACJI
Zdolnos¢ ta zawiera w sobie dwa komponenty: elastycznos¢ i odpornos¢. Dzigki elastycznos$ci

mozliwe jest tatwe przystosowanie si¢ osoby do zmiennych wymagan otoczenia.



Oszczgdza jej to rozczarowan i frustracji. Ludzie elastyczni stawiaja sobie cele, ale nie
inwestuja  w ich realizacj¢ ponad miarg. W razie potrzeby szybko zmieniaja plany majac
weczesniej przy- gotowane réozne opcje. Odpornosc jest cecha, dzieki ktorej ludzie nie zatamuja
sie¢ niepowodzeniami, a popemiane btedy maja dla nich walor ksztatcacy. Zyja raczej dniem
dzisiejszym i przyszto$cia niz przesztoscia. Nie przywiazuja nadmiernej wagi do wiasnego
statusu i funkcji. Osoby o zbyt wysokim wyniku w tej skali (ponad 26 pkt.) moga odznaczaé

si¢ pewna powierzchownoscia i zbyt matym zaangazowaniem w to, co robia.

PEWNOSC SIEBIE

O ile optymis$ci pozytywnie interpretuja rzeczywisto$¢ zewngtrzna, 0 tyle osoby pewne siebie
maja zaufanie do wlasnych zdolnosci i mozliwosci. Wysoki wynik w tej skali jest typowy dla
0sOb o silnym poczuciu wiasnej wartosci. Maja one przekonanie, ze panujg nad swoim
zyciem. Je$li mimo chegci nie mogg zmienié¢ rzeczywisto$ci wokot siebie, to staraja si¢ ja
maksymalnie wykorzystac. Nie przeraza ich mozliwo$¢ porazki, a pojedyncze niepowodzenia
nie podwazaja ich wiary w siebie. Ucza si¢ na bledach, wierzac, ze bez porazek nie ma
mistrzostwa. Zbyt wysoki wynik w tej skali (ponad 26 pkt) moze oznaczaé zarozumiatosé,

nadmierne zadufanie oraz odrzucenie opinii innych ludzi na wiasny temat.

TOLERANCJA NA NIEPEWNOSC

Dla o0s6b obdarzonych tg cechg jedyng pewna rzecza jest to, ze w dzisiejszym $wiecie nic nie
jest pewne. Akceptuja one ten stan rzeczy, wiedzac, ze w realizacji kazdego planu moga
pojawic si¢ elementy nowe i zaskakujace. Poniewaz nie spodziewaja si¢ szybkich rozwiazan
i prostych odpowiedzi, wykazuja duza cierpliwo$¢ i nie dokonuja pochopnych ocen. Zbyt duza
tolerancja na niepewnos¢ (ponad 26 pkt.) moze oznacza¢ trudnosci w doprowadzaniu zadan

do konca i podejmowaniu ostatecznych decyzji.



AUTOTEST: CZY UMIESZ GOSPODAROWAC CZASEM?*

Ponizej znajdziesz stwierdzenia zwiazane z zarzadzaniem czasem. Do kazdego nalezy dobraé

jedna, najblizsza Ci mozliwosc.

1. Uwazam, ze przerwy w pracy sa:
a. stratg Czasu
b. potrzebne do sprawnego dziatania

C. niezbgdne i powinny by¢ jak najdtuzsze

2. Zanim przystapi¢ do realizacji powierzonych mi zadan...
a. doktadnie definiujg¢ cel dziatania
b. zanim? Od razu zabieram si¢ do pracy

C. nie zaktadam niczego z gory

3. Zdarzenia w moim zyciu...
a. zawsze sg efektem moich dziatan
b. nie sadze¢, bym miat(a) wplyw na to, co mnie spotyka
C. zycie mnie nie zaskakuje, cho¢ liczg¢ si¢ z naglymi wypadkami

4. W sytuacji nadmiaru obowiazkow...
a. zarywam noc, bo i tak nikt nie zrobi niczego lepiej ode mnie
b. wiem, z kim moge si¢ podzieli¢ obowigzkami

€. nadmiaru? Zawczasu zrzucam prac¢ na innych

5. Gdy znajomy prosi mnie o czasochtonng przyshugg...
a. nie potrafic odmowic
b. jesli nie koliduje to z moimi planami, czemu nie

¢. odmawiam, bo moze wyskoczy mi co$ wazniejszego

4 Konrad Plucinski, Czy umiesz gospodarowa¢ czasem? Online: http://www.tygodnikprzeglad.pl/psychotest-czy-umiesz-gospodaro- wac-
czasem/ , dostep 10.05.2016r.


http://www.tygodnikprzeglad.pl/psychotest-czy-umiesz-gospodaro-

6. Staram si¢ spotykaé ze znajomymi, wyj$¢ do kina, teatru itd.
a. w ustalonych wczeéniej terminach
b. pig¢ dni pracy, w weekend szkolenie, gdzie czas na rozrywki?

C. najczesciej jak si¢ da, nawet kosztem obowigzkow

7. W ciagu doby...
a. najwazniejsze prace wykonuje w czasie mojej najwickszej wydajnosci
b. pracujg, nie zwracajac uwagi na moj zegar biologiczny

C. zajmuje si¢ tym, na co w danej chwili mam ochote

8. Moje cele sa:
a. realne i znam termin ich realizacji
b. lubi¢ marzy¢ i wiem, ze kiedy$ wigkszo$¢ z nich osiagne

C. przyszto$¢ jest zbyt niepewna, by wyznacza¢ sobie jakie$ cele

9. Duza ilo$¢ obowigzkow sprawia, ze...
a. zrobi¢ wszystko, ale pdzniej nie mam na nic sity
b. czuj¢ si¢ przyttoczony(a) i nie wiem, w co rgce wlozyé

¢ dziatam skutecznie i czuj¢ si¢ jak ryba w wodzie

10. W kazdej pracy sa zadania priorytetowe i drugorzedne...
a. ale w mojej wszystko jest wazne
b. mam tego $wiadomo$¢ i przede wszystkim wykonuje¢ te najwazniejsze

C. robig to, co akurat jest do zrobienia

11. W gospodarowaniu swoim czasem...
a. wspomagam si¢ kalendarzem itp.
b. wszystko pamietam
C. zyje chwilg

12. Kiedy co$ robig...
a. wykonuj¢ wszystko perfekcyjnie, cho¢ zajmuje mi to wigcej czasu
b. najbardziej przyktadam sie do spraw istotnych

C. stawiam na ilo$¢, a nie na jakos¢



Przyznaj sobie po 1 punkcie za nast¢pujace odpowiedzi:
1b;2a;3c;4b;5b;6a;7a;8a,9¢c;10b;114a;12b.

Wyniki

od 0 do 4 pkt
Zycie moze by¢ dla Ciebie pasmem niespodziewanych zwrotéw akcji. Czasem przyjemnych,
czasem nie. Nie przyktadasz wagi do planowania i ustalania priorytetdw. Moze zyjesz,

chwytajac chwilg, a moze jest to wynik nieznajomosci zasad gospodarowania czasem.

od 5 do 8 pkt
Przecigtnie radzisz sobie z presja czasu. W standardowych sytuacjach zapewne nie masz
wiekszych probleméw z utozeniem zadan. Jednak w nagtych sytuacjach lub przy nadmiernym

obcigzeniu pracg mozesz mie¢ klopot z racjonalnym gospodarowaniem czasem.

od 9 do 12 pkt
Najprawdopodobniej $wietnie radzisz sobie z obowigzkami zardwno zawodowymi, jak i
prywatnymi. Masz $wiadomo$¢, co jest dla Ciebie najwazniejsze i jakie sg Twoje cele. Jestes

osobg elastyczna i potrafisz rozsadnie zrownowazy¢ obowiazki i przyjemnosci.



Cechy dobrego planu — po piate: znajdz motywacje do
dzialania

Motywacja jest tym, co pozwala robi¢ cokolwiek, chocby wszystko dokota nam t¢ ,,robote”
utrudnialo.

Stowo ,,motywacja” pochodzi od tacinskiego czasownika ,,motus, movere” (ruch, poruszanie
si¢), do polszczyzny weszto z francuskiego ,,motif” (powdd, motyw) i oznacza ono:
uzasadnienie, wyjasnienie pobudek, umotywowanie; a takze bodziec, pobudke, powody

(dziatania).

Motywacja odnosi si¢ do wszystkich procesow zaangazowanych w inicjowanie,
ukierunkowanie i utrzymywanie fizycznych i psychicznych aktywnos$ci, przybiera rézne
formy, ale wszystkie one obejmuja procesy umystowe, ktore nas pobudzaja, pozwalaja na
dokonanie wyboru i ukierunkowuja nasze zachowanie (Zimbardo, Johnson i McCann, 2010,
s. 60).

Uwzgledniajac  réznice pomiedzy motywem bedacym psychologicznym czynnikiem
uruchamiajacym aktywno$¢ osobnika ukierunkowang na cel (Stownik psychologiczny, 1985,
S. 160) i popgdem — biologicznym czynnikiem aktywizujacym do dzialania mozemy
wyodrebni¢ motywacje wewnetrzna i zewngtrzng. Motywacja wewnetrzna (zwana inaczej
automotywacja) powoduje, ze jednostka angazuje si¢ w dziatanie dla samego dziatania, gdyz
ten rodzaj motywacji ma swoje zroédta w wewnetrznych wilasciwosciach cztowieka, np.
cechach osobowosci, szczegdlnych zainteresowaniach i pragnieniach. Z kolei motywacja
zewnetrzna sklania cztowieka do podejmowania i kontynuowania dziatan dla zewnetrznych
korzysci, w celu osiagnigcia nagrody (pochwata, awans, korzysci finansowe, dobre oceny w
szkole) lub uniknigcia kary (nagana, strata, zte oceny).

W zalezno$ci od czynnika inicjujacego mozna wige wyrdzni¢ motywowanie pozytywne,
opierajace si¢ na wzmocnieniach dodatnich (nagrodach) i zwigzane z dziataniem ,,do”, oraz
motywowanie negatywne bazujace na wzmocnieniach ujemnych (karach) i zwigzane

Z unikaniem, a wiec dziataniem ,,0d”.

Kolejne podejscie do motywacji opiera si¢ na teorii psychoanalizy Zygmunta Freuda i dzieli
motywacje na §wiadoma — cztowiek zdaje sobie z niej sprawg i jest w stanie ja kontrolowac

- oraz nieswiadoma — cztowiek nie wie, co tak naprawdg¢ lezy u podstaw jego zachowania
(Strelau i Dolinski, 2008, s. 590; Zimbardo, Johnson i McCann, 2010, ss. 62-63).



Motywacja jest sita napgdowa wszystkich naszych dziatan, o ile te dzialania nie stoja
W sprzecznosci z uznawanymi przez nas warto$ciami, o ile mamy odpowiednie zasoby
(wiedzg, umiejgtnosci czy cechy temperamentu) niezb¢dne do ich realizacji oraz przejawiamy

wlasciwa postawe w owym dziataniu.

Sposrod wielu typow motywacji dla skutecznosci realizacji zamierzonych planoéw kluczowe
znaczenie ma motywacja osiagnieé, definiowana przez psychologéw (m.in. D. McClellan,

J. Atkinson) jako ,,tendencja do osiggania i przekraczania standardoéw doskonatosci, zwigzana
z odczuwaniem pozytywnych emocji w sytuacjach zadaniowych podlegajacych zewngtrznym
ocenom i spostrzeganych jako wyzwanie” (Strelau i Dolinski, 2008, s. 608). Zaktada ona, iz
ludzie zwykle motywowani sa przed dwie tendencje: albo chca osiagnaé sukces, albo staraja
si¢ unikna¢ porazki. Wybrana strategia ma wptyw nie tylko na wybieranie i formulowanie

celow, ale ich pdzniejszg realizacje¢ .

Cztowiek skoncentrowany na sukcesie bedzie wykazywat wickszy up6r w dazeniu do celu
i mial wigkszg odpornos¢ na niepowodzenia, ale najbardziej atrakcyjne sa dla niego zadania
0 $rednim poziomie trudno$ci. Z kolei osoba starajgca si¢ unika¢ porazek z jednej strony
preferuje zadania proste (oceniajgc je jako mozliwe do realizacji), z drugiej za$ nie unika
bardzo trudnych (porazka w takiej sytuacji nie przynosi ujmy).



KWESTIONARIUSZ DO MIERZENIA MOTYWACJI OSIAGNIEC®

Ponizej znajduje si¢ szereg pytan lub stwierdzen dotyczacych badan, opinii, przekonan i za-
chowania si¢ czlowieka wobec rdéznych spraw. Do kazdego pytania lub stwierdzenia sa do
wyboru co najmniej dwie odpowiedzi. Charakter pytan lub stwierdzen jest taki, Ze nie ma tu
odpowiedzi dobrych i ztych, sg tylko odpowiedzi trafnie lub nietrafnie opisujace Two-  je
przekonania, preferencje i zachowania wobec poruszanych tu spraw. Po zapoznaniu si¢ z
kazdym pytaniem lub stwierdzeniem prosz¢ odpowiedzie¢ na nie podkreslajac whasciwa, tj.
najtrafniej opisujaca Twoje upodobania, przekonania, zachowania itp. odpowiedz. Na kazde

pytanie wolno da¢ tylko jedna odpowiedz.

1 Najbardziej interesujg mnie problemy, co do ktorych istnieje opinia, ze
prawdopodobienstwo znalezienia optymalnego rozwigzania jest:
a. duze
b.  dos¢ duze

c. minimalne

2 Wole bra¢ udziat w konkursie, w ktorym przewidziane sg:
a.  niewielkie nagrody, ale perspektywa otrzymania ewentualnej nagrody jest bliska
W czasie
b.  wysokie nagrody, ale perspektywa otrzymania ewentualnej nagrody jest odlegta

W czasie

3 Gdy chce osiagnac¢ jakis cel, ktory uwazam za tatwy do osiagniecia, ale w trakcie dazenia
do niego odnosze niepowodzenia, wowczas moje zaangazowanie w osiggnigcietego celu:
a. wzrasta
b. maleje

C. utrzymuje si¢ na tym samym poziomie

5 Widerszal-Bazyl M., Kwestionariusz do mierzenia motywacji osiagnig¢. ,,Przeglad Psychologiczny” 1978, t. XXI, nr 2, 5.363-366.



4. Gdy realizowanie moich osobistych celow staje si¢ sprzeczne z interesami bliskich mi
ludzi, woéweczas:
a. zawsze rezygnuje z realizacji moich wiasnych celow
b. przewaznie rezygnuje
C. w potowie przypadkow rezygnuje
d.  dos$¢ rzadko rezygnuje

e.  nigdy nie rezygnuj¢

5 Gdy z r6znych wzgleddw musze zarzucié realizacj¢ swoich planéw, wowczas pamigtam
0 nich:
a.  bardzo dhugo
b. dtugo
C.  przez pewien czas
d.  krotko
e.  bardzo krotko

6. Uwazam si¢ za osobg:
a. bardzo ambitna
ambitng

przecigtnie ambitng

a o o

malo ambitna

e.  raczej nieambitng

7. Czas dluzy mi si¢:
a. bardzo rzadko
b. rzadko
c. czasami
d. czesto

e. bardzo czgsto

8 Gdy stoi przede mng jakie§ nowe zadanie, towarzyszy mi niepokéj (czesto
nieuzasadniony), ze nie wykonam go tak, jakby nalezato:
a. bardzo czgsto
b. czesto
C.  czasami
d. rzadko
e. nigdy



9 Gdy stoi przede mna jakie$ nowe zadanie, towarzyszy mi niepokdj (czesto
nieuzasadniony), ze nie wykonam go tak, jakby nalezato:

a. bardzo czgsto

b. czesto
c. czasami
d. rzadko
e.  nigdy

10 Kazde przedsiewziecie, do ktorego przywiazuje wicksza wage:
a.  planuje na dlugo przed jego realizacja
b.  zwykle planuj¢ na pewien czas naprzod

c. wogdle nie planujg¢, a od razu przystepuje do ,rzeczy”

1. Wolatbym pracowa¢ dla zleceniodawcy, ktory:
a. zawsze daje przecigtnie cickawe zlecenia
b.  czasem daje zlecenia wyjatkowo cickawe, ale czasami wyraznie nudne

c.  wszystko mi jedno

12 Lubig¢ pracowa¢ z ludzmi, ktérzy:
a.  w taki sam sposob podchodzg do zagadnien zawodowych jak ja
b.  rdznig si¢ w pewnym stopniu w podej$ciu do zagadnien zawodowych

C. majg zupetnie inne podejscie

13 O niepowodzeniach:
a. zapominam latwo
b. zapominam dos¢ tatwo
C. pamigtam pewien czas
d.  dos¢ dlugo pamigtam
e.  bardzo dtugo pamigtam

14 Gdy mi si¢ co$ nie wiedzie, wOwczas:
a.  bardzo latwo rezygnuje
fatwo rezygnuje

czasem rezygnuje

e o o

trudno rezygnuje
e.  nigdy nie rezygnuj¢



1.

16.

17.

18

1

Lubig realizowac cele:

a.
b.
c.

dlugodystansowe
Sredniodystansowe

krétkodystansowe

Wymagania, jakie sobie stawiam, sa:

a
b
c.
d

€.

Sprawy, do ktorych przywiazuj¢ wage, ale w danym momencie uwazam za zmudne —

bardzo wysokie
wysokie
przecigtne
raczej niskie
niskie

odktadam na pdzniej i biore si¢ do przyjemniejszych spraw

a
b
C.
d

€.

bardzo czgsto
czesto

od czasu do czasu
rzadko

bardzo rzadko

To, do czego dazg:

a
b
C.
d

€.

zawsze mi si¢ udaje predzej czy podzniej osiggnac

przewaznie udaje mi si¢ osiggnac

od czasu do czasu udaje mi si¢ osiggnac

czesto nie udaje mi si¢ 0siaggnaé (czasem z przyczyn zewnetrznych)

mam wyraznego pecha w realizowaniu wlasnych dazen

O swojej przysztosci mysle:

a.

b
c.
d

bardzo czgsto
czesto

od czasu do czasu
rzadko

bardzo rzadko



2. Powracam do realizacji planow, ktorych dawniej nie mogtem(-am) zrealizowac:
a. bardzo rzadko
b. rzadko
c. czasami
d. czesto

e.  bardzo czgsto

2l Na,.ekstra” przyjemnosci:
a.  zwykle nie mam czasu
b.  czesto nie mam czasu
C. czasami mam zbyt malo czasu
d. zazwyczaj mam dostatecznie duzo czasu
€

zawsze mam do$¢ czasu

KWESTIONARIUSZ DO MIERZENIA MOTYWACJI OSIAGNIEC - KLuCz
Wynik osiggnig¢ty w tescie obrazuje stopien motywacji uzytkownika.
a—1pktb—5pktc—1pkt

a—1pktb -5 pkt

a—5pktb—1pktc-3pkt

a—1pkt b—2pkt c—3pkt d-4pkt e—5 pkt
a—-5pkt b—4pkt c—3pkt d-2pkt e—1pkt
a—-5pkt b—4pkt c—3pkt d—2pkt e—1 pkt
a—-5pkt b—4pkt c—3pkt d-2pkt e—1pkt
a—1pkt b—-2pkt c—3pkt d—4pkt e—5 pkt
a—5pkt b—3pkt c—1 pkt

a—1pkt b-5pkt c—3pkt

a—1pkt b—3pkt c—5 pkt

a—1pkt b—-2pkt c—3pkt d—4pkt e—5 pkt
a—1pkt b—2pkt c—3pkt d—4 pkt e—5 pkt
a—5pktb—3pktc—1pkt

a—1pkt b-5pkt c—3pkt d-1pkt e—1 pkt
a—1pkt b—2pkt c—3pkt d—4 pkt e—5 pkt
a-5pkt b—4pkt c—3pkt d-2pkt e—1pkt
a—5pkt b—4pkt c—3pkt d—2pkt e—1pkt
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Maksymalna liczba punktéw: 100

Jezeli uzyskany wynik oscyluje wokot 50 punktow, oznacza to, Ze sam nie wiesz, czego
chcesz. Z jednej strony drzemie w Tobie potrzeba sukcesu, z drugiej - boisz si¢ podjac ryzyko
jego osiagnigcia. Tyle w Tobie motywacji do osiagnigé, ile motywacji unikania niepowodzen.

Im wynik blizszy 100 punktom, tym silniejsza jest w Tobie motywacja do osiagania sukcesow.

Im mniejszy od 50 - tym bardziej przewaza motywacja do unikania niepowodzen.



Jak si¢ zmotywowac do dzialania?

Skoro motywacja jest tak bardzo waznym elementem wptywajacym na che¢¢ i zaangazowanie

w realizacje planu i osiagniecie sukcesu, warto bytoby pozna¢ kilka ,,sztuczek” pomagajacych

utrzymacé i wzmacnia¢ t¢ motywacje. Oto przykladowe metody radzenia sobie w sytuacjach,

kiedy t¢ ,,naped” do dziatania nas opuszcza:

10

Wrd¢ do pytania podstawowego: ,,Po co cheg to zrobi¢?” Skonkretyzuj cel, skoncentruj
si¢ i zastanow kiedy chcesz wykonac¢ to zadanie.

Zr6b to przez 5 minut. ,,Zmuszenie si¢” do wykonania zadania tylko przez 5 minut wy-
starcza, zeby znalez¢ pomysl na jego wykonanie, badz ch¢é do dziatania.

Wyobraz sobie, ze zrobilas$/e$ to zadanie, a zatem zastanow si¢, jakie beda korzysci
z wykonania tego zadania.

O ile zadanie wydaje Ci si¢ zbyt ,,duze”, warto je podzieli¢ na mniejsze kawalki. Czy
wiesz, jak zje§¢ stonia? Oczywiscie, po kawatku.

Zastanow si¢ nad nastgpnym krokiem. Czasem jest trudno pracowaé nad zadaniem, do-
poki nie wiemy, jaki bedzie kolejny krok lub etap dziatania.

Zaplanuj zadania na jutro. Zréb to dnia poprzedniego lub zaplanuj rano zadania na caty
dzien.

Zastandéw si¢, czy chcesz wykona¢ to zadanie, czy by¢ moze z niego zrezygnowac
(z pelng $wiadomoscia), badz delegowac.

Przeanalizuj swoje obawy i niech¢é do realizacji zadania, a nastepnie ,,odwro¢” emaocje.
Zamiast np. mys$le¢: Musze, czy powinnam posprzata¢ — zastanow sie, co si¢ stanie, jak
juz np. posprzatasz i zacznij od ,,chcg”. Na przyktad chcg posprzata¢ mieszkanie, bo:

*  bedzie czysto i bede mogta si¢ zabra¢ do pracy nad moim ulubionym zajeciem,

*  bed¢ mogta zaprosié tesciows,

*  bedg zadowolona z siebie,

*  mdj maz bedzie szczgsliwy,

*  pozbede si¢ niepotrzebnych rzeczy,

*  bede mogta i$¢ wieczorem z kolezanka do kina,

*  nie bede myslala juz o tym,

*  bedzie tadnie, etc.

Powiedz komu$ bliskiemu, Ze wykonasz zadanie. By¢ moze taka osoba takze
zmotywowa¢ Cig, gdy zabraknie Ci determinacji.

Poszukaj nowych sposobow motywacji. Prze¢wicz propozycje, ktore pojawiaja si¢
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w ksiazkach lub np. na blogach. Mozesz tez przygotowac sobie rzecz (np. kubek, obraz,
apaszke, torbg, poduszke, obrazek na ekranie komputera, etc.), ktora bedzie Ci
przypominata, ze chcesz wykona¢ jakie$ zadanie. Mozesz tez stworzy¢ mapg/plan
dziatania, gdzie cel bedzie jednym z jej elementow.

Przygotuj sobie odpowiednie zasoby. Jezeli idziesz do sitowni, wczesniej przygotuj torbe
z ubraniem i przyborami. Jezeli wybierasz si¢ na lekcje np. angielskiego — wczesniej
przygotuj ¢wiczenia lub wez ze soba stowka do powtorzenia.

A gdy stoisz i nie wiesz, co dalej? Zastanow sie, jak to zrobi¢ inaczej. Mozesz tez
zweryfikowa¢ swoj dotychczasowy plan. Mozesz tez przeanalizowac przyczyny ,,stania
w miejscu” i wytyczy¢ nowy cel.

Zastanoéw si¢, jak poradziles$/as sobie z podobna sytuacja w przesztosci. A moze jak
poradzit sobie kto$, kogo podziwiasz.

Zacznij dzien w dobrym nastroju.

Zastanoéw si¢, czy zadanie budzi brak motywacji na poczatku czy na koncu? Czasem
trudno zaczac¢, bo zadanie jest za ,,duze”, a to juz bylo na ten temat powyzej. A czasem,
bo zbyt ,,mate” lub mato ambitne, cho¢ przeciez mozna je zrobi¢ przez chwilkg. A czasem
zadania naprawd¢ wymagaja tylko chwili i warto wypracowac sobie nawyk zrobienia
okreslanych zadan ,,0d reki”. Jest to zdecydowanie efektywniejsze niz powracanie do
poprzednio odlozonego zadania, gdyz musisz pamigta¢ by do tego wrdcié, odtworzy¢
szczegobly, jeszCze raz zastanowié sig, CO trzeba zrobi¢ i dopiero wtedy to wykonac.
W efekcie zadanie zajeto Ci pot godziny, zamiast 5 minut.

Czasem zadanie trudno jest skonczy¢. Zwykle ma na to wpltyw nasz wewngtrzny
perfekcjonista, czyli chgé doprowadzenia do stanu idealnego. Tylko, czy istnieje stan
idealny? A zatem lepiej z gory ustali¢ sobie zaktadang ,,jako$¢” wykonania zadania, ale
pozostawi¢ w tym zakresie pewna elastyczno$¢ (margines odchylenia). Dobrze jest
wyznaczy¢ odgérnie deadline — ktory jest nieprzekraczalny.

ZastanOw sie, czy cel jest zwigzany z Twoim systemem warto$ci. Czasem nie potrafimy sie
zmotywowac, bo po prostu czujemy, ze cel jest ,,niezgodny Z nami”, z naszym sumieniem,
badz budzi u nas sprzeciw. Czasem, bo akurat ta warto$¢, nie jest dla nas najwazniejsza.
Zrdb sobie krotka przerwe i zrelaksuj sie. W stanie relaksu lepiej si¢ pracuje.

Po zakonczeniu zadania (realizacji celu) celebruj sukces, daj sobie nagrode lub powiedz
sobie co$ milego.

Buduj plan sukcesow. Sukces buduje sukces i poczucie whasnej warto$ci®

6 Opracowano na podstawie: Malgorzata Wasowska, Jak si¢ zmotywowaé? Po prostu; https://coachingdsmart.wordpress. com/2012/05/28/jak-
sie-zmotywowac, dostep 10.05.2016r



Cechy dobrego planu — po széste: sprawdzaj postepy
i rozwigzuj ewentualne problemy

Dazenie do celu nie jest droga prostg ani szybka. W kazdym momencie okaza¢ si¢ moze, iz
znajdujemy si¢ w sytuacji problemowej, ktora utrudnia lub wregcz uniemozliwia dalsze

dziatanie.

Istnieje wiele technik, ktore pomagaja znalez¢ rozwigzanie dla okre$lonego problemu, jedne
sytuacje wymagaja sztywnego podejscia i dzialania wedle narzuconych procedur, inne
pozwalaja na luzniejsze, bardziej elastyczne podejscie. Jedna z takich kreatywnych metod jest
model stworzony przez Walta Disneya. Metoda ta jest chetnie stosowana w biznesie (sam
Disney stosowat ja tworzac swoje imperium filmowe), ale takze jest prostym narzedziem do
wykorzystania w planowaniu zycia osobistego lub zawodowego. Polega ona — krétko mowiac
— na przygladaniu si¢ sytuacji problemowej z trzech r6znych punktow widzenia: Marzyciela,
Realisty i Krytyka.

Marzyciel to pierwszy etap procesu, krolestwo nieograniczonych mozliwosci. Na poczatku
uruchamiamy wyobrazni¢ i tworzymy najbardziej niesamowite wizje i pomysly na

rozwigzanie naszego problemu. Na tym etapie wszystko jest mozliwe.

Nastepnie przechodzimy do drugiego etapu —wchodzimy w skore Realisty — i powracamy do
rzeczywisto$ci. Zastanawiamy si¢, ile z tych wizji Marzyciela jest realne i mozliwe do
zrealizowania. Twardo stajemy na ziemi i zastanawiamy si¢ nad praktycznymi ograniczeniami

wiasnych koncepcji, czy mamy odpowiednie zasoby.

W trzecim etapie — teraz jako Krytyk — musimy przeanalizowa¢ nasze rozwiazania od strony
ich stabych punktow. Szukamy potencjalnych przeszkdd, jakie mozemy napotka¢ w trakcie

realizacji oraz momentow, w ktorych moze nas spotka¢ niepowodzenie.

Na zakonczenie znow przeistaczamy si¢ w Marzyciela i przygladamy si¢ naszym
rozwigzaniom, modyfikujemy je (jesli trzeba) i zastanawiamy si¢ nad mozliwosciami ich
realizacji. W tej metodzie bardzo wazne jest, aby nie konczyé na poziomie Krytyka,
przemyslenia nad sposobami rozwigzania problemu konczymy albo na Marzycielu, albo na

Realiscie.”

7 . . . . -
Opracowano na podstawie: David Cox, Kreatywne myslenie dla bystrzykéw, Wydawnictwo HELION, Gliwice 2015, s. 172-177 oraz:

Malgorzata Wasowska, Strategia Walta Disney’a: https://coaching4smart.wordpress.com/2012/04/25/strategia-walta- Disneya, dostgp
10.05.2016



ETAP I MARZYCIEL Wszystko jest mozliwe

Interesujaca oferta pracy, dobrze ptatna, z mozliwo$ciag awansu i pozwalajaca zdoby¢ nowe
kwalifikacje. Oddalona od miejsca zamieszkania, na ,,odludziu”.

Jak tam dotrzec?

- Srodki komunikacji miejskiej, autobus PKS, bus.

- Rower, motor, wiasny samochdd.

- Piechota.

- ,,Okazja” — moze kto$ ze znajomych bedzie jezdzit ta trasa i podwiezie.

ETAP II REALISTA Jak to zrobié¢?

Przejrzec rozktady jazdy autobusow i buséw. Sprawdzi¢ godziny odjazd6w oraz przystanki.
Obliczy¢ czas przejazdow autobusow.
Sprawdzié, ile czasu poswigci¢ na przejazd wlasnym transportem.

Przespacerowac si¢ do firmy piechota, sprawdzajac czas, jaki wtedy trzeba zabezpieczy¢.

ETAP III KRYTYK Co moze przeszkodzic¢?

Srodki komunikacji miejskiej moga kursowa¢ zbyt rzadko w niepasujacych godzinach.
Dojazdy wtasnym samochodem bedg zbyt kosztowne.

Nie ma gdzie zaparkowac.

Rower w niepogod¢ nie sprawdzi, ryzyko zamoknigcia, trzeba mie¢ ubranie na zmiane.
Piechota zbyt dlugo si¢ idzie, zimg pogoda nie sprzyja, okolica nie zachgca do spacerdéw.

Znajomi moga poczu¢ si¢ wykorzystywani lub nie jezdzic tg trasa.

ETAP IV MARZYCIEL Wszystko jest mozliwe

Znalez¢ osoby tam pracujace. Wypytac znajomych, czy kogos znaja.
Skontaktowac si¢ z nimi, wypyta¢ o mozliwos¢ pomocy w dojezdzie do pracy.
Zaproponowa¢ odplatnos¢ za paliwo.

Zaproponowac opcj¢ dojazdu na zmiang: raz ja, raz znajomy.




MODEL WALTA DISNEYA

ETAP |

MARZY CIEL WSszystko jest mozliwe

Co chcesz osiagnac¢? Skad
wiesz, ze chcesz to
0siggnac?

Po co chcesz, zeby to si¢
ziscito?

Jakby to bylo, gdyby si¢
udatlo?

Jakbys si¢ wtedy czut? Co
bys zyskat,(umiejetnosci,
zasoby itp.?

Jakbys chciat to zrobic?
Jakby to mozna zrobi¢?
Jakby to mogli/chcieli

zrobi¢ inni?

ETAP 11

REALISTA Jak to zrobi¢?

Jak wdrozysz plan
Marzyciela w zycie?
Skad bedziesz wiedzial, ze
ten plan si¢ powiodt?
Czego potrzebujesz do
realizacji?

Kto moze Ci w tym
pomaoc?

Z jakich zasobow mozesz
skorzystac?

Kiedy i w jakich
okolicznosciach?

lle czasu potrzebujesz do
wykonania?



ETAP 111

KRYTYK Co moze przeszkodzié¢?

Czego w planie Realisty
brakuje?

Czego nie uwzgledniono? Co
moze si¢ nie udac?

Co zwykle idzie nie tak? Kto
lub co moze zawies¢? Co lub
kto zwykle przeszkadza w
realizacji planéw?

Jakie sa stabe punkty tego
planu?

Na ile jest mozliwe
zrealizowanie takiego planu?
Jakie sg zagrozenia?

Czy wszystko jest wlasciwie
zaplanowane?

ETAP IV

Co chceesz osiagnac? Skad
wiesz, ze chcesz to
0siagnac?

Po co chcesz to robic?
Jakby to bylo, gdyby si¢
udalo?

Jakbys si¢ wtedy czut? Co
bys zyskat,(umiejgtnosci,
zasoby itp.?

Jakbys chciat to zrobi¢?
Jakby to mozna zrobi¢?
Jakby to mogli/chcieli

zrobi¢ inni?



MOCNE STRONY
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Cechy dobrego planu — po si6dme: DZIALAJ
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Zrédlo: Material i éwiczenia w calo$ci pochodza z publikacji ,,Poradnik dla oséb
poszukujacych pracy. Potencjal osobisty i zawodowy. Wybor ¢éwiczen i testow”.
Centrum Informacji i planowania Kariery Zawodowej, Wojewodzki Urzad

Pracy w FLodzi; https://wuplodz.praca.gov.pl/-/6195387-poradniki-centrum-

informacji-i-planowania-kariery-zawodowej-w-lodzi-w-formacie-pdf
(dostep 11.05.2020)
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