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Witamy serdecznie w drugim numerze Magazynu Rozwoju Osobistego, ktéry wspottworzg Grupa
Active Change oraz Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego. Postanowilismy pofaczyc¢ sity w
drodze do wspodlnego celu - jakim jest Twdj petny rozwdj. Chcemy dzielié sie z Tobg wiedzg z réznych
dziedzin, w ktdérych sie specjalizujemy czyli: coachingu, umiejetnosci spotecznych i zawodowych,
psychologii oraz psychoterapii.

Zapraszamy Cie do rozwoju! Z nami polubisz zmiany.
Bo (/%744/? /'&r we releeg (/'631/' &'?710'/ m'a/u/a/_!
Co zawiera pigty numer?

Przed Publfkac...

Briau Tracy - ,Osobowosé Lidera"

Proces :bu‘eqrowaw'a tozsamodcr

Zyczymy mitej lektury!

Grupa Active Change
Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego



Przed publikq...

Od czasu do czasu zdarza Ci sie pewnie mowic
co$ do wiekszej liczby stuchaczy. Warto wiec
pamieta¢ o kilku prostych zasadach, ktore
stanowig podstawe ciekawych wystgpien
publicznych.

1. Badz s$wiadom(a) swoich monologéw czy
dialogdw wewnetrznych. Szanuj je, ale nie ulegaj
im. To tylko Twoje przekonania — niekoniecznie
sg zgodne z rzeczywistoscig. Dlatego lepiej miec
pozytywne mysli dotyczace wystapien
publicznych niz zamecza¢ sie negatywnym
gadaniem do siebie. Przyktadowy zestaw
uzytecznych przekonan: "szanuje siebie i innych",
"mozemy sie dobrze bawic¢", "to, co mam do
przekazania jest wazne dla mnie i moze by¢ dla
kogos prezentem", "ludzie potrzebujg lidera",
"co wartosciowego moge przekazac innym?"...

2. Waznym nawykiem jest zdecydowane odciecie
sie od samoograniczajgcych wykretéw. Jesli
bedziesz unikaé sytuacji ekspozycji spotecznych,
lek przed wystgpieniami bedzie sie utrzymywat.
Dobra metoda s3 wypowiedzi w stylu: "Dziekuje,
ze to wiasnie ja zostatem wybrany(a) do
wypowiedzi na ten temat, bo w tej dziedzinie
moge co$ powiedzie¢" (nawet jesli nie do konca
to prawda). Nasza podswiadomosé dos¢ dobrze
reaguje po takiej pozytywnej zapowiedzi. Skup
sie na tym, ze jestes wyjatkowg osoby z
indywidualnym punktem widzenia, a wiec kazde
Twoje zaistnienie na forum jest ¢wiczeniem dla
Ciebie, a dla uczestnikbw mozliwoscig
ubogacenia sie.

3. Twoje wystgpienie powinno mieé¢ jasng
strukture: Wstep — Rozwiniecie — Zakonczenie.
To najprostsza drabinka, dzieki ktérej tatwo i
szybko mozesz zbudowac kilkuminutowa
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wypowiedz. Mozesz to rozwing¢ w postaci:

Zaintrygowanie = Udowodnienie =
Podsumowanie/puenta. | juz wzbudzasz
pozytywng reakcje u stuchaczy. Pamietaj tez, ze
zwiezte wypowiedzi sg lepiej odbierane niz
"ptywanie" czy co gorsza '"platanie sie" w
temacie.

Utrzymuj kontakt wzrokowy ze stuchaczami.
Stworzy to autentyczng wiez oraz pozwoli Ci
kontrolowac¢ atmosfere i wptyw, jaki masz na
ludzi. Pomoze tez obnizy¢ napiecie i zmniejszy
ryzyko zanudzenia stuchaczy przez "gadanie do
sufitu".

Mow plastycznie, obrazowo - nie tylko stowami,
lecz réwniez ciatem. Uwielbiamy historyjki i
nigdy z tego nie wyrastamy. Stuchacze zapadajg
w trans, a modzg tworzy wtedy sugestywne
obrazy. Modulujac odpowiednio tonem gtosu,
robigc pauzy i uzywajac gestow zdziatasz cuda.

Uzywaj gestykulacji zgodnie z tym, co mdwisz.
Opisujac cos stowami, opisz to réwniez gestem.
W ten sposob budujesz spdjnos¢ komunikacji
werbalnej i niewerbalnej. Ruch ciata pozwoli Ci
tez na wieksze rozluznienie i swobodniejszy
oddech, poprawiajagc tym samym rytmike
wypowiedzi. Niektérzy nie zwracajg uwagi na
gesty, a wtedy ich ciato zaczyna sie kotysa¢, co
nie wywotuje najlepszego odbioru. Pobaw sie
Swiadomie gestem i zobacz, jak wptywa na
stuchaczy.
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Stéj stabilnie (na dwodch nogach) i prosto.
Oczywiscie unikaj sztywnosci. Stabilna i zarazem
swobodna postawa ciata umozliwia poprawne
oddychanie, naturalng gestykulacje, a dla Twojej
i stuchaczy podswiadomosci jest to sygnat
opanowania i pewnosci siebie.

W przypadku tremy lub zaskoczenia (np.
nieoczekiwanym pytaniem), moze pojawic sie
zablokowanie, okreslane jako "pustka w gtowie".
Sprawdzong metodg powrotu do tematu moze
by¢ Swiadome powiedzenie czegos, co umyst
dobrze zna, np. "pamietam, gdy bytem matym
dzieckiem...", "potrzebuje zebra¢ mysli, bo to
wazne temat/pytanie..." albo "czasem mysle
sobie o...". Delikatna dygresja pozwoli Ci znalez¢
pofaczenie z tematem. W ten sposdb
podswiadomos¢ rozluznia sie w znajomym sobie
obszarze i odblokowuje sie nasza kreatywnosc.

10.

Wybaczaj sobie potkniecia automatycznie i nie
zapominaj o poczuciu humoru. Kto powiedziat,
ze wystgpienia publiczne to jaki$s doskonaty i
specjalny sposob komunikacji?! Twoi stuchacze
oczekujg spotkania z cztowiekiem, a nie z
"idealnym mowcy", "guru" czy "prezenterem'.
Popatrz przez chwile na siebie oczami stuchacza i
zadaj sobie pytanie: "co chciatbym, aby ta osoba
powiedziata, zeby sie z nig zaprzyjazni¢?" ©

Cwicz, baw sie, trenuj. Wystapienia publiczne nie
sg trudniejsze od jezdzenia na rowerze,
segregowania ksigzek czy jedzenia nozem i
widelcem. Po prostu wymagajg dziatania, az
mozg przyzwyczai sie do tej czynnosci. Od
dziecka pojawiasz sie przed ludimi i
komunikujesz sie z nimi — teraz réb to z
przyjemnoscia.

Zakonczyt sie Kurs Umiejetnosci Liderskich. Zobacz kilka zdje¢ z warsztatéw:
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Osobowosé Lidera s
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Brian Tracy e TRACY
ey .
< : Sz“;\%eleﬁ
Brian Tracy — jest prezesem Brian Tracy International oraz jednym z najbardziej znanych
o . o . L o 0SOBOWOSC
na Swiecie autoréw i mowcéw, specjalizujagcym sie w zagadnieniach z zakresu osiggania LIDERA

sukcesu, zarzadzania i przywoédztwa. Podrézowat po wielu krajach, napisat ponad 40
ksigzek, stworzyt ponad 350 edukacyjnych programéw audio ivideo, a kazdego roku

+ Kreatywne roswiazywanie peoblemaw
+ Umiejetnotc postepowania £ bedfmi
o Planowanie | zarradzanie kariery

prowadzi wyktady dla ponad 250 tys. oséb. Majac 30 lat zaczat studiowac¢ ekonomie, a

potem pracowat jako konsultant i trener dla wielu wiodgcych korporacji (m.in. IBM, Ford,

McDonnel Douglas, Hewlett-Packard).

Podobno o tym, jakie s3 podstawowe cechy
przywédcze dyskutowano juz 6 wiekéw przed
Chrystusem. | wtedy i teraz do gtdwnych cech lidera
zalicza sie: wiare we wiasne sity, obiektywizm,
harmonie, odwage, wizje, poczucie odpowiedzialnosci,
wytrwatos¢, elokwencje, umiejetnos¢ nawigzywania
kontaktow z innymi ludzmi.

Czasy dzisiejsze stawiajg przed nami duze wyzwania,
na sprostanie ktorym juz nie wystarczaja
wyprébowywane do tej pory strategie. Potrzeba
bowiem szczegdélnych kompetencji, maksymalnego
wysitku intelektualnego i emocjonalnego, aby nie tylko
dopracowa¢ samego siebie, ale czesto rowniez
umiejetnie przewodzic¢ innym.

,Jestes tym, kim jestes. | jesteS taki z powodu
wybordéw i decyzji, ktére podjates w dotychczasowym
zyciu. Naturalnie mozesz zaczg¢ podejmowaé nowe,
trafniejsze decyzje. Jesli zaczniesz juz dzisiaj -
znajdziesz klucz do najwiekszych sukceséw i zostaniesz
liderem”...

Brian Tracy wychodzi z zatozenia, ze kazdy z nas ma
ogromny potencjat. Zadaje wiec kilka pytan: w jaki
sposob wykorzysta¢ go najbardziej optymalnie, jak
budowac osobistg strategie skutecznego przywddztwa,
gdzie lezg nasze priorytety i wreszcie co robi¢, aby
skutecznie motywowac innych, aby osiggali najlepsze
wyniki.

,Sita lidera lezy w fundamentach jego osobowosci,
wyznawanych przezen podstawowych wartosciach, a
potem wystarczg proste techniki zarzgdzania wtasnym
potencjatem”.
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W zwigzku z tym, ze , bycie liderem — to charakter —
nie stanowisko” — twoja koncepcja samego siebie musi
by¢ naprawde mocna. Zamiast rozczulania sie nad sobg
— Tracy proponuje odpowiedzialnos¢, zamiast
usprawiedliwien lub przerzucania winy na innych —
poszukiwanie rozwigzan, zamiast negatywnych emocji
— zdrowy dystans, zamiast zwatpienia i chandry — jezyk
afirmacji i wizualizacji oraz pozytywny monolog
wewnetrzny. Autor zadaje rowniez czytelnikom nowa
diete umystowg: w miejsce witamin — pozytywne,
mentalne proteiny, tj. dziatania ktére pobudzajg
i rozwijajg umyst: czytanie ksigzek, stuchanie
wyktadow, obserwacja (podglagdanie) ekspertéw.

Czytajagc ,,Osobowos¢ lidera” miatam momentami
wrazenie, ze autor — jako ekonomista — bardzo lubi
cyfry. Znajdziemy tutaj w zwigzku z tym m.in: 7 zasad
postepowania, 4 zaklecia, regute siedmiu ,R”, regute
trzech ,0”, 4 cechy zdrowej osobowosci, ale rowniez
wiele bardzo sugestywnych metafor czy poréwnan (np.
drzewo negatywnych emocji) oraz pare zadan do
wykonania.

A jesli nazwiesz juz siebie samego liderem — Tracy
radzi, abysS jako lider koncentrowat sie na
rozwigzaniach, a nie na problemach; starat sie zawsze
o0 nowe pomysty, zadawat pytania, podejmowat sie
nowych zadan, w kazdej sytuacji szukat dobrych stron.

Ale... czy naprawde jestes/bedziesz/chcesz byc...
LIDEREM?

,Bedziesz tym, kim sam siebie w Zyciu uczynisz”...
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Proces integrowania tozsamosci

Narzedzie coachingowe

Zintegrowana tozsamo$¢ wyraza sie w
spojnosci miedzy zyciowg misjg (powotaniem),
wyznawanymi wartosciami, zdobytymi
umiejetnosciami i widocznymi zachowaniami.
Nie ma rozdzwieku miedzy osobg a jej czynami
— moéwimy potocznie o takiej osobie, ze "jest na
wiasciwym miejscu”, lub "ma szczescie robic to,
co lubi". Zwykle jest to mate dziecko lub osoba
dojrzata.

Kiedy jestesmy spdjni, pojawia sie harmonia w
naszym zyciu. Wszystko albo "samo sie uktada", albo
"tatwo przychodzi". Wszechswiat wydaje sie nam
sprzyjaé, patrzymy optymistycznie na rzeczywistos¢, a
organizm lepiej funkcjonuje. Czujemy sie szczesliwi.

Kiedy jestesmy niespdjni, pojawia sie chaos,
niepewnos¢, ztosé i lek. Wszystko "sprzysiega sie
przeciwko nam", albo "idzie jak po grudzie". Swiat
wydaje sie wrogi, ludzie nieuczciwi albo nieprzyjemni.
Dominuje pesymistyczne myslenie, a i zdrowie co$
szwankuje. Czujemy sie nieszczesliwi.

Zapraszamy do matej refleksji nad swoim
zyciem. Ponizszy coachingowy zestaw pytan, oparty
jest o model pozioméw logicznych Roberta Dilts'a.
Poczawszy od Srodowiska, w ktorym funkcjonujemy,
pytania schodzg w kierunku coraz gtebszych poktaddéw
osobowosci. Chodzi o to, aby odkry¢, co tak naprawde
jest naszym prawdziwym "ja". "Ja", ktore realizuje sie
na wszystkich poziomach.

1. W jakiego rodzaju srodowisku jestes w stanie by¢
catkowicie ,sob3”? Kiedy i gdzie czujesz sie
najbardziej bliski autentycznemu ,ja”? Jaki jest
kontekst, w ktorym jestes szczesliwy?

2. Jakie szczegélne zachowania i czynnosci
najbardziej wyrazajg to, kim jestes? Co takiego
konkretnie robisz, co powoduje, ze czujesz sie
najbardziej sobga? Jakie twoje dziatania mozesz
uznac za bliskie twojemu sercu?
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Jakie posiadasz umiejetnosci, ktére uwazasz za
wazne? Jakie zdolnosci i umiejetnosci najbardziej
wedtug Ciebie wyrazajg to, kim jestes? Co
potrafisz i co mozesz (albo co myslisz, ze
potrafitbys albo mogtbys)?

Jakie  przekonania i  wartosci  najlepiej
odzwierciedlajag prawdziwego ciebie? Dlaczego
robisz to, co robisz? Co cenisz najbardziej? Jakie
przekonania zapewniajg podstawowg motywacje
dla twoich przemyslen i dziatan?

Jakie sg twoje podstawowe role, ktére petnisz i
chcesz je realizowac? Kim jestes, biorgc pod
uwage twoje przekonania, wartosci, umiejetnosci i
zachowania? Co jest twojg istotg? (Mozesz mysleé
w kategoriach metafory lub symbolu).

Bez czego nie mogtbys zyc? Jaki jest twoj cel w
najwiekszej, globalnej perspektywie? Czemu lub
komu podporzadkowujesz  wszystkie swoje
dziatania? Jaka jest twoja misja lub powotanie?
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GRUPA ACTIVE CHANGE

Szkota Profesjonalnego
Coachingu

Szkota Profesjonalnego Coachingu jest catosciowym programem szkoleniowym, umozliwiajgcym zdobycie
wiedzy i umiejetnosci niezbednych dla uprawiania dziatalnosci w zakresie wspiernania ludzi w
rozwigzywaniu ich problemow i osigganiu rozwojowych celow. SPC przygotowuje rowniez grunt do
dziatania w obszarze zarzgdzania, edukacji i pomocy psychologicznej.

Szkolenie adresowane jest dla osdb, ktore:

® swojg przysztos¢ zawodowg chcg zwigzac z coachingiem lub innymi formami pracy z ludZmi (jako menadzer,
trener, doradca, konsultant, terapeuta, wychowawca, etc.)

¢ chca pracowac z pasjg jako profesjonalisci w swojej branzy

¢ majg duzg motywacje do rozwoju osobistego

¢ chcag nauczyc sie, w jaki sposob efektywnie pomagad innym

 chca rozwingc swoje zasoby i umiejetnosci interpersonalne

¢ sg zdecydowani by¢ naprawde dobrymi coachami

Cele szkolenia:

* zdobycie praktycznych umiejetnosci w zakresie prowadzenia coachingu
* rozwiniecie swoich umiejetnosci inter- i intrapersonalnych

* poznanie efektywnych metod pracy z ludzmi

¢ doswiadczenie zmiany coachingowe] "na sobie"
¢ uksztattowanie postawy profesjonalnego coacha

Metodologia:

¢ miniwyktfady i prezentacje

e ¢wiczenia indywidualne i grupowe
e odgrywanie rol

e dyskusje

e case study

e praca z kamerg

¢ indywidualny coaching

e praktyki

Absolwenci SPC bed3 posiadali:

e Gruntowng znajomos¢ teorii coachingu

¢ Umiejetnosc¢ stosowania coachingu w praktyce

 Swiadomo$¢ odpowiedzialnoéci za profesjonalizm w relacji coachingowej
* Wysokie kompetencje interpersonalne

e Umiejetnosc¢ inspirowania i wspierania zmian u klienta

Wiecej informacji oraz zapisy na naszej stronie internetowej www.activechange.pl




