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KROK 1- ROZGRZEWKA - (10-15 MINUT)

Zasady przewodnie

Krok 1.

Prosze wybrac maksyme lub maksymy, ktore sg Panu/Pani
oliskie 1 ktorymi kieruje sie Pan/Pani w codziennym zyciu.
Prosze zapisac je na kartce.

Krok 2.
Prosze sie had tym zastanowicC przez co nhajmniej 2-3 minuty.

&
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Krok 3.
« Jakie maksymy Pan(i) wybrat(a)? Dlaczego?
« Co Pan zyska, a co straci stosujac sie do tych maksym w
ZyCiu?




KROK 2 - ZROZUMIENIE
SAMOSWIADOMOSCI (15 MINUT)

Samoswiadomos¢ to zdolnos¢ jednostki do
identyfikowania i rozumienia wtasnych uczué, motywow,
wartosci oraz mocnych i stabych stron. Wigze sie to z
byciem swiadomym skutkdéw, jakie nasze pomysty | czyny
majg na nas samych i innych ludzi. Samoswiadomi ludzie sg
Swiadomi wtasnych uczuc, sg w stanie ocenic siebie
obiektywnie | sg Swiadomi wtasnych ideatow i aspiracji.

Jesli chodzi o umiejetnosci miekkie, samoswiadomosé jest
niezbedna zaréwno dla rozwoju zawodowego, jak i
osobistego. Poprawia komunikacje z innymi, osad i ogdlng
skutecznos¢ w réznych kontekstach.
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ZROZUMIENIE
SWIADOMOSC
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Samoswiadomos$c¢ jest podstawowg umiejetnoscia
miekkg, ktora wspiera inteligencje emocjonalng,

elastycznoscé, skuteczng komunikacje i ciggty rozwoj, z
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D i potaczen zaréwno w sferze osobistej, jak i zawodowe.

Samoswiadomosc¢ to proces, ktéory wymaga czasu i
poswiecenia. Prosze byc¢ dla siebie tagodnym, otwartym

na rozwoj i gotowym do wprowadzania zmian w miare

odkrywania tego, kim Pan/Pani jest i czego Pan/Pani chce

W ZyCIu.




KLUCZOWE KOMPONENTY
SAMOSWIADOMOSCI

« Samoswiadomosc jest podstawowym sktadnikiem inteligencji
emocjonalne). Osoby inteligentne emocjonalnie sg w stanie
rozpoznac | kontrolowac wtasne uczucia, co utatwia im
radzenie sobie z interakcjami spotecznymi.

v

[

« /Zdolhosc do adaptac)i - samoswiadoma osoba tatwigj
dostosowuje sie do zmian. Sg bardziej elastyczni | otwarci na
nowe informacje, poniewaz zdajg sobie sprawe, ze ich
postawy | zachowania mogg wymagac zmiany w zaleznosci od
okolicznosci.
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« Skuteczna komunikacja - ludzie, ktorzy sg samoswiadomi,
komunikujg sie bardziej efektywnie. Sg w stanie komunikowac sie
skutecznie | sg swiadomi tego, jak sposob, w jaki sie komunikuja,
moze wptyngc na innych. Umigjetnosc ta jest niezbedna zarowno v
w kontaktach interpersonalnych, jak | zawodowych.

Zarzadzanie konfliktami - kluczowym elementem r ’
samoswiadomosci Jest uswiadomienie sobie wtasnego miejsca w

sporach. Osoby swiadome siebie sg w stanie przyjac ) k
odpowiedzialnosc za swoje dziatania | radziC sobie z problemami

W konstruktywny sposob.
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* Osoby o wysokie] samoswiadomosci przywodczej sg doskonatymi liderami.

Swiadomosé swoich zalet i wad pomaga liderom rozwija¢ efektywne

zespoty, przydzielac prace w inteligentny sposob | podejmowac madre
decyzje.

Ciagty rozwoj - ludzie, ktorzy sg samoswiadomi, sg bardziej sktonni do
refleksji nad swoim zyciem | szukajg szans na rozwoj zarowno osobisty, jak |
zawodowy. Dostrzegajg wartosc ciggtej edukacji | rozwojul.

Empatia - Lepsze zrozumienie wtasnych uczuc pomaga zwiekszyc empatie
dla innych ludzi. Pozytywne relacje interpersonalne w duzej mierze zaleza
od zdolhosci do odnoszenia sie | rozumienia uczuc innych osob.




ROZWOJ

UMIEJETNOSCI SAMOSWIADOMOSCI

Kultywowanie samoswiadomosci jest ciggtym procesem, ktory wymaga
kontemplacji | poswiecenia sie poprawie zrozumienia samego siebie. Ponizsze
metody | techniki pomogg Panstwu w rozwijaniu samoswiadomosci:

* Praktyka uwaznosci

 Prosze regularnie pisac w dzienniku
o swoich myslach, emocjach i
doswiadczeniach.

 Prosze poprosic o konstruktywne
opinie zaufanych przyjaciot,
cztonkow rodziny lub
wspotpracownikow.

 Prosze korzystac z testow
osobowosci (Myers-Briggs Type
Indicator (MBTI) lub DISC).

* Prosze przeznaczyc czas na
autorefleksje: codziennie lub co tydzien

prosze analizowac swoje mysli, dziatania

Poznaj swoje wartosci i przekonania
Prosze byc otwartym na otrzymywanie
informacji zwrotnych, nawet krytyki:
Konstruktywna krytyka moze byc cennym
narzedziem samodoskonalenia, pomagajac
zidentyfikowac martwe punkty i obszary, w
ktorych mozna sie rozwijac.

Prosze angazowac sie w ciggte uczenie
sie, podejmowac nowe wyzwania,
zdobywac nowe umiejetnosci i zdobywac
roznorodne doswiadczenia.

Prosze cwiczyc aktywne stuchanie

Prosze potgczyc sie z emocjami,

zidentyfikowac | oznaczyc¢ swoje uczucia.
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Prosze rozwazyc profesjonalng
pomoc - skorzystanie z
pomocy terapeuty, doradcy lub
coacha moze zapewnic
zewnetrzng perspektywe oraz
zaoferowac narzedzia |
strategie pogtebiajgce
samoswiadomosc.

- Swietuj sukcesy i ucz sie na
porazkach - zarowno sukcesy,
jak 1 porazki mogga przyczynic
sie do rozwoju Panstwa

samoswiadomosci.




BARIERY
SAMOSWIADOMOSCI

Rozwijanie samoswiadomos$ci moze byc¢ trudne i istnieje wiele przeszkdd, ktére
moga uniemozliwi¢ ludziom wykorzystanie tego talentu w jak najwiekszym
stopniu. Oto kilka typowych przeszkdd w rozwijaniu samoswiadomosci.
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» Brak autorefleksji - dyskomfort lub strach przed konfrontacjg z
emocjami, stabosciami lub doswiadczeniami z przesztosci.

 Mechanizmy obronne, takie jak racjonalizacja lub zaprzeczanie, moga
uniemozliwi¢ ludziom rozwiniecie prawdziwej samoswiadomosci
poprzez wznoszenie mentalnych murdéw, ktore powstrzymujg ich przed
konfrontacjg z trudng rzeczywistoscig dotyczgcag tego, kim sa.

« Strach przed osgdem moze skutkowacé autocenzurg i odmowa
przyznania sie do pewnych postaw lub dziatan.

* Na to, jak ludzie postrzegajg samych siebie, mogg wptywac
oczekiwania spoteczne lub kulturowe. Moze to prowadzi¢ do braku
samoswiadomosci | autentycznosSci.



BARIERY
SAMOSWIADOMOSCI

Rozwijanie samoswiadomosci moze byc¢ trudne i istnieje wiele przeszkdd, ktére
moga uniemozliwi¢ ludziom wykorzystanie tego talentu w jak najwiekszym
stopniu. Oto kilka typowych przeszkéd w rozwijaniu samoswiadomosci.
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 Chaotyczny i zajety styl zycia - osoby, ktére prowadzg intensywne zycie i
sg stale zajete pracg, obowigzkami i rozpraszaniem uwagi, moga nie
przeznaczac¢ wystarczajgco duzo czasu na introspekcje | rozwoj osobisty.

* Niewystarczajgce lub nieistniejgce pozytywne informacje zwrotne mogag
utrudnia¢ samoswiadomosSc. Zewnetrzne punkty widzenia sg pomocne w
oferowaniu spostrzezen, ktérych ludzie mogg sami nie zauwazyc.

* Ukryte uprzedzenia - uzyskanie bardziej doktadnego i ztozonego obrazu
siebie wymaga uznania | konfrontacji z nieSwiadomymi uprzedzeniami.

* Fixed Mindset - rozwd] samoswiadomosci zalezy od nastawienia na rozwa.



BARIERY
SAMOSWIADOMOSCI
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Rozwijanie samoswiadomosci moze byc¢ trudne i istnieje wiele przeszkdd, ktére
moga uniemozliwi¢ ludziom wykorzystanie tego talentu w jak najwiekszym
stopniu. Oto kilka typowych przeszkdd w rozwijaniu samoswiadomosci.

Strach przed zmianami - ludzie, ktorzy bojg sie zmian lub zmiany status quo, moga
miec trudnos$ci z wyruszeniem w podrdz samopoznania.

Ocena zewnetrzna - proba zdobycia przychylnosci innych ludzi moze skutkowac
wypaczonym postrzeganiem samego siebie.

Trudnosci w radzeniu sobie z emocjami - osoby, ktérym brakuje inteligencii
emocjonalnej lub umiejetnosci radzenia sobie, mogag mie¢ trudnosci z odkrywaniem
swoich uczué.

Negatywne doswiadczenia lub trauma moga tworzy¢ bariery emocjonalne, ktére
utrudniajg zbadanie poszczegdlnych aspektow siebie. Aby przezwyciezy¢ takie

przeszkody, niezbedna moze byc¢ profesjonalna pomoc.



Wiele technik | narzedzi moze wspiera¢ rozwdj kreatywnosci, oferujac
zorganizowane ramy, stymulujac oryginalne myslenie i pomagajgc w

burzy mozgow.

Aby Sledzi¢ swoje uczucia,
doswiadczenia i myS$li, warto
prowadzi¢ codzienny
notatnik. Gdy przeanalizuje
Pan swoje reakcje na rézne
okoliczno$ci, mogag pojawicé
sie wzorce, ktére dostarczg
waznych informacji na temat
Pana zachowania.

Testy osobowosci obejmujg
Enneagram, DISC i Myers-

Briggs Type Indicator (MBTI).

Praktykowanie uwaznosci i
medytacji moze pomoc w
rozwijaniu Swiadomosci chwili
obecnej.

NARZEDZIA WZMACNIAJACE
SAMOSWIADOMOSC

Podejscie 360-Degree
Feedback oferuje
kompleksowg ocene Panstwa
mocnych | rozwojowych
obszarow.
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NARZEDZIA WZMACNIAJACE
SWIADOMOSC SIEBIE



NARZEDZIA WZMACNIAJACE

SWIADOMOSC SIEBIE

Uznanie i ocena btedow i
hiepowodzen. Znalezienie
przyczyn niepowodzen moze
by¢ bardzo przydatnym
narzedziem do rozwijania
samoswiadomosci |
samodoskonalenia.

Uzywanie ekspresji
artystycznej do wyrazania
siebie poprzez pisanie,
rysowanie lub muzyke moze
pomoc w lepszym
zrozumieniu siebie 1 swoich
uczuc.

Ustalenie mierzalnych celow
moze pomoc w lepszym
zrozumieniu witasnych
priorytetow i wartosci.

Dzieki uwaznej komunikaciji
mozna miec¢ wiekszg
Swiadomos¢ tego, jak

odnosimy sie do innych ludzi.

Coaching réowiesniczy -
rozmowa o celach,
trudnosSciach | introspekcija



DZIALALNOSC
(TYLE CZASU, ILE PAN/PANI
POTRZEBUJE)

. B
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Maksymy
dziatanie 3
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Sciezka zycia Krag zycia
dziatanie 1 (NCREVES)
dziatanie 2




DZIALANIE 1- SCIEZKA ZYCIA 18/28

Zadanie 1 - Sciezka zycia

 Prosze narysowac sciezke od poczatku swojego zycia do dnia
dzisiejszego (ktdra podaza Pan/Pani do celu). a
.

* Prosze zaznaczyc kluczowe, krytyczne momenty na tej drodze, >
. ¥

* Prosze zaznaczyc potrzeby | wartosci, ktore kierujg Panig/Panem na
tej sciezce.
* Prosze zdefiniowac te wartoscl
Prezentacja w trojkach - prezentacja prac i dyskusja

Dokonac autorefleksji lub podsumowania z grupa
» Ktora czesc cwiczenia byta dla Pana/Pani trudniejsza | dlaczego?

» Jakie sa trudnosci?
« Czym jest motywacja oparta na wartosciach (wtasnych/innych)?
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DZIALANIE 1- SCIEZKA ZYCIA

Zadanie 2 - PLANY

Prosze narysowac swojg dalszg sciezke | zaznaczyc na nie
Kluczowe momenty, o ktorych wie Pan, ze sie wydarzg |
Ktorych chciatby Pan doswiadczyc.

Prezentacja w trojkach - prezentacja prac | dyskusja

Prosze porownac te dwa sposoby - jak to sie zmienia w
stosunku do obecnego?
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KRAG ZYCIA - WARTOSCI ZYCIOWE

Krag zycia (Life Vaules)

Wprowadzenie: Wiele religii 1 filozofi
wierzy, ze szcze$liwe zycie to takie, ktére
jest zgodne z wartosciami pozostajgcymi w
rownowadze. Dlatego tak wazne jest, aby
przyjrze¢ sie swoim wartosciom i znalezc
te najwazniejsza. Pierwszym krokiem na tej
drodze moze by¢ stworzenie wtasnego
kota wartosci.

\

7
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DZIALANIE 2 - KRAG ZYCIA 21/28
WARTOSCI ZYCIA

Zadanie 1

Prosze przeprowadzic burze mozgdédw na temat
wartosci w swoim zyciu. Prosze zapisac je na
papierze I wymieni¢ wartosci, ktore sg wazne w
Pana/Pani zyciu.

PRZYKLADOWE WARTOSCI TO:

MIt OSC. N
WIARA., NIEPODLEGLOSC
ZDROWIE, SUKCES,
POKOJ, ROZWOJ OSOBISTY,
GRATULACJE, BEZPIECZENSTWO,
HARMONIA, POKOJ,

RODZINA,
RYZYKO
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WARTOSCI ZYCIA

Zadanie 2
Sposrod tych wartosci prosze wybrac 8,
ktére sg dla Pana/Pani najwazniejsze.

Prosze przypisa¢ im ocene w skali od 1
do 10, w =zaleznosci od tego, jak
Pana/Pani zdaniem wartoSci te s3g
realizowane w Pana/Pani zyciu.




o Enovane preez DZIALANIE 2 - KRAG ZYCIA
WARTOSCI ZYCIA

Zadanie 3

Prosze narysowac okrag, podzieli¢ go na 8 czesci i
w kazde] z nich wpisaC¢ wybrang przez siebie
warto$S¢. Prosze zaznaczy¢ graficznie, w ilu
procentach wdraza jg Pan/Pani w swoim zyciu.

Na przyktad, mitos¢ jest dla Pana/Pani
najwazniejsza, ale czuje Pan/Pani, ze w swoim
zyciu realizuje Pan/Pani te wartosé w 50%, wiec
zaznacza Pan/Pani potowe danej czesci kota.
Robi Pan to z kazda czescig. W ten sposob
powstaje koto zycia. Jesli Pana zycie jest idealne,
kazda wartos¢ w kole osiggnie 100%. Ideaty sg
jednak niezwykle rzadkie. Moze sie zdarzy¢, ze koto
bedzie réwne, ale procenty przypisane do
poszczegolnych wartosci beda na niskim poziomie,
np. 30%.
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Zadanie 4
Patrzagc na swoje koto, przychodzg Panu do gtowy
refleksje, ktore warto zapisac. Czesto ta pierwsza
mys| jest najbardzie] wartoSciowa dla procesu
zmiany.
Prosze spojrze¢ na swoje koto, czy jest w
rownowadze? Uswiadamiajgc sobie, ktdére obszary
zawodzg, robig Panstwo ogromny krok w kierunku
zmian.
Prosze sprébowac¢ odpowiedzie¢ na ponizsze
pytania:
» Ktéry obszar wymaga najwiekszych zmian? Jak
Pan(i) sadzi, dlaczego?
 Co Pan/Pani zyska wprowadzajgc zmiany w
tym konkrethnym obszarze?
» Co sie stanie, jesli niczego Pan nie zmieni?

DZIALANIE 2 - KRAG ZYCIA
WARTOSCI ZYCIA
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MAKSYMY ZYCIA
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WNIOSKI 1 PODSUMOWANIE
(10 MINUT)




RN Dofinansowane przez
L Unie Europejska

27/28

GDZIE ZNALEZC TEORIE? PRZYDATNE LINKI

 https://positivepsychology.com/self-awareness-matters—-how-you-can-be-
more-self-aware/

* https://positivepsychology.com/building-self-awareness-activities/

* https://www.verywellmind.com/what-is-self-awareness-2795023

* https://www.indeed.com/career-advice/career-development/what-is-self-

awareness
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