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krag wptywu

Krgg wptywu to prosta, ale bardzo pomocna koncepcja, ktora pozwala
zrozumieC, na co mamy wptyw w naszym zyciu, a co jest poza naszq kontrolq.
Zadanie polega na przyjrzeniu sie réznym sytuacjom i zastanowieniu sig,
CO mozemy zmieni¢, a czym nie warto sie zbytnio przejmowac. Dzieki temu
mozemy lepiej skupi€ sie na tym, co zalezy od nas i nie traci¢ energii na
sprawy, na ktore nie mamy wptywu. To pomaga lepiej radzic sobie ze
stresem i efektywniej podejmowac codzienne decyzje.

Ponizej przedstawione zostaty rézne zyciowe sytuacje. Przyjrzyj sie tej liscie
i wpisz w okrgg sytuacje, na ktére masz realny wptyw, a poza okregiem
umiesc te, ktérych nie jestes w stanie kontrolowac.

co robig inni ludzie przygotowanie sie do testow czyje$ btedy
moje mysli jak odpowiadam innym ludziom moje plany
pomysty innych ludzi wykonywanie swoich obowigzkéw moje ciato
moje opinie kolor skéry/pte¢/wiek gesty innych ludzi
mysli innych ludzi moja przesztos¢ moje stowa
proszenie o pomoc jak spedzam wolny czas reakcja na wyzwanie
odrabianie prac domowych czy kto§ mnie polubit moje decyzje
jak inni mnie traktujg decyzje innych ciata innych ludzi
co inni myslg o mnie przepraszanie wybaczanie
jakich mam przyjaciot uczucia innych jak rozwigzuje konflikty

nie mam wptywtt Ny
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ustalanie priorytetow

Czasami mamy do zrobienia wiele rzeczy jednoczeSnie i trudno jest
zdecydowag, co jest najwazniejsze. To zadanie pomoze Ci uporzgdkowac
Twoje obowiqzki, rozdzielajgc je na to, co jest wazne i pilne oraz to, co mniej
istotne i moze poczekac. Dzieki temu tatwiej bedzie Ci zdecydowad, na czym
skupi€ swojq uwage i co zrobiC najpierw.

wazne niewazne
Tu wpisz zadania, Tu wpisz zadania, ktére sq pilne,
ktorymi musisz sie ale nie majq duzego znaczenia.
zajqg¢ natychmiast. Czesto sq to zadaniag,

ktére mozna zleci€ innym
lub szybko rozwigzac.

pilne
Tu wpisz zadania diugoterminowe, Tu wpisz zadania,
takie, ktérych nie musisz ktére mozna odtozy¢€ na pdzniej
robi¢ natychmiast. lub nawet z nich zrezygnowac,
poniewaz nie majq duzego
wptywu na Twoje zycie
niepilne
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jaka/jaki jestem?

Warto poznac lepiej swoje preferencije i zainteresowania, przyjrzeC sie im
z bliska. Czy wiesz, dlaczego lubisz dane aktywnosci, co Cie w nich pocigga?
Cwiczenie pomoze Ci zrozumieg, jak Twoje preferencje wptywajqg na Twoj

rozwoj. Dzigki niemu poznasz motywacje swoich wyboréw, a w konsekwenciji
lepiejzrozumiesz siebie.

:‘,C'?': Aktywnosci: Jakie trzy rzeczy lubie robi¢ w wolnym czasie? Co w nich pocigga
mnie najbardziej? (np. lubie gra¢ w pitke — bo czuje sie wolna/wolny,
rywalizacja mnie motywuje, pozwala mito nainterakcje zinnymi).

ol
° 2.
° 3.

2‘,5?1‘ Nauka: Jaki jest moj ulubiony przedmiot w szkole? Co sprawig, ze lubie ten
przedmiot? Czy to wiedza, nauczyciel, sposdb, w jaki moge sie w nim wyrazic?
Coten przedmiot mowi o moich zainteresowaniach?

:0:  Media i kultura: Jakie sq moje ulubione ksigzki, filmy, seriale, gry? Co mnie
w nich fascynuje? Czy to fabuta, bohaterowie, emocje, jakie wywotujq? Jakie
wartosciczy przekonania odnajduje w tych dzietach?

:0: Relacje: Co lubige robi¢ z przyjaciotmi? Jakie formy spedzania czasu
wspierajq nasze relacje? Czy to wspodlne zainteresowania, rozmowy, sport,
tworczosce?

:0:  Nowe doswiadczenia: Czy sq rzeczy, ktére cheiatbym sprobowad, ale jeszcze
tego nie zrobitem/zrobitam? Dlaczego jeszcze tego nie sprobowatem/am?
Comnie powstrzymuje?

1‘,5?1‘ Motywacje: Co sprawia, ze czuje sie szczesliwa/szczesliwy? Czy to wynika
z sukcesow, interakcji z innymi, bycia somq/somym ze sobq, tworzenia
czegos?

:0:  Samorozwéj: Jakie umiejetnosci cheiatabym/chciatbym rozwijaé? Dlaczego
wiasnie te?
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marzeniaicele

Marzenia mogq dotyczyC naszej przysztosci, tego kim chcielibySmy zostag,
co osiggnqg¢ albo jak chcielibysmy zy€. Mogq by¢ bardzo réznorodne —
niektére sq blisko nas i tatwo je zrealizowac, a inne wydajq sie odlegte
i wymagajqg wiecej czasu oraz wysitku. Ale, aby marzenia mogty sie spetnic,
musimy przeksztatci¢ je w cele — czyli konkretne, osiggalne kroki, ktére
mozemy podjqc, by zblizy€ sie do realizacjinaszych pragnien.

10 Mapamarzen

Wokot postaci zapisz swoje marzenia dotyczgce réznych aspektébw zycia
(np.nauka, kariera, hobby, relacje, podréze, rozwoj osobisty).
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:0: Drabinaceléw

‘

Wybierz jedno marzenie, ktére chciatabysé/chciatbys zrealizowaé
w przysztosci. Umiesc¢ je na szczycie drabiny. Na kolejnych szczeblach drabiny
zapisz mniejsze kroki, celowe dziatania, ktore przyblizg Cie do tego marzenia.
Kazdy szczebelto kolejny, konkretny cel do osiggnigcia.

marzenie

£

/

I

Pytania pomocnicze:
* Jakie konkretne kroki musisz podjqc¢, by osiggngc¢ to marzenie?
* Kto moze Ci poméc w realizacji tego celu (np. nauczyciele, mentorzy, rodzina)?

* Jakie przeszkody mogqg pojawic sie po drodze? Jak mozesz je pokonac?
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