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TRENU]J, ZEBY WYGRAC

7 Krokéw do przetomowej wydajnosci w pracy i zyciu

"léygn—srcp,scllﬁ;mpmvmm process that can be used by anyone
interested in taking up their game, whether on the job or in cheir life.”
~MARSHALL GOLDSMITH, Author of the New York Times bessseller MOJO
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e Dtugoterminowe planowanie zmian zachowania nie jest ciezkie, ale wprowadzenie
i utrzymanie zmiany bywa ktopotliwe.

e To, dlaczego zachowujesz sie w okreslony sposoéb, nie jest istotne. Skup sie na tym, jak sie
zachowujesz.

e Po pierwsze, upewnij sie, ze jestes gotowy, chetny i ,samo-trenowalny”.

e Podrugie, okresl precyzyjnie, ktére zachowanie chcesz zmienic i jak.

e Po trzecie, zdobadz mentora, albo przewodnika oraz ludzi, ktérzy bedg wspottworzyli twoj
.Krag wsparcia”.

e Po czwarte, zbierz od nich konstruktywne informacje zwrotne na temat twojego zachowania.

e Po pigte, docen ten wkiad, przeanalizuj i ucz sie z niego.

e Po szOste, stworz plan zmiany swojego zachowania, nastepnie go wdroz.

e Posiédme, monitoruj to, jaki jeste$ i kalibruj swéj plan, jesli zajdzie taka potrzeba. Swietuj swoj
sukces.
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Z TEGO STRESZCZENIA DOWIESZ SIE:

e Dlaczego zmiana zachowania jest trudna do osiggniecia.
e Na czym polega siedem krokéw w treningu do samodzielnej modyfikacji zachowania.
e Jakje wdrozyc.

Niektérzy autorzy motywacyjni twierdza, ze ich ksigzki, ze swoimi chwytliwymi oktadkami
i I1Snigcymi rekomendacjami mogg zmieni¢ twoje zycie - nawet, jesli ich zawartos¢
jest tak nieistotna, jak zesztoroczny snieg. Dla kontrastu, Howard M. Guttman dostarcza stabilny
strumien wartosciowego wktadu, ktéry moze pomaoc ulepszy¢ twoje zycie. Szanowany ekspert ds.
coachingu menedzerskiego, Guttman prezentuje siedem fatwych krokéw, ktére mozesz
zastosowac¢, zeby samotrenowac osigganie diugoterminowych pozytywnych zmian zachowania.
Dostarcza bezcenng wiedze, madros¢, rozsgdne wskazéwki i praktyczng opinie, ttumaczy jak
stosowac sprawdzone zasady, zeby modyfikowa¢ zachowanie i osigga¢ szczesliwsze, bardziej
produktywne zycie.

CZY NAPRAWDE CHCESZ SIE ZMIENIC?

Jesli chodzi o zmiane zachowania, podejmowanie decyzji o zmianie jest tatwe, ale osigganie
faktycznej zmiany jest wybitnie trudne, zachowanie bowiem buduje sie na nawykach.

Podczas kiedy ludzie czesto chcg zmienia¢ swoje szkodliwe nawyki, dla niektérych jest to wrecz
niemozliwe. Na przyktad palacze wiedzg, ze palenie szkodzi. Nadal jednak palg; palenie zabija
438 000 amerykandw rocznie.

Tym niemniej wiele ludzi osigga dtugotrwate zmiany w swoim zachowaniu, czesto positkujgc sie
ponizszymi zasadami:

e “Ludzie moga tworzy¢ - i modyfikowac - siebie samych” - jesli chcesz zobaczy¢ dowaéd,
odwiedz dowolne spotkanie grupy Anonimowych Alkoholikéw.

e “Zmiana zaczyna sie od dokonania wyboru” - ty kontrolujesz swoje zachowanie.
Trwata zmiana bedzie wymagata, zebys wybrat pozagdany kierunek.

e ‘“Liczy sie zachowanie” - to, dlaczego zachowujesz sie w okreslony sposéb, jest
nieistotne. Skup sie na tym “jak sie zachowujesz".

e “Samo-trening moze pomoéc ci osiggnac dtugotrwate zmiany w zachowaniu” - coaching
menedzerski dziata. Samo-trening jest tylko wariantem coachingu menedzerskiego.

e “Samo-trening zaczyna sie od mysli: ‘Tak, potrafie™- uwierz w siebie, a wszystko stanie
sie mozliwe.
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SIEDEM KROKOW

Zeby samo-trening dziatat, potrzebujesz zweryfikowanych danych, budowanych na opiniach innych
ludzi, ktére pomogg ci ewaluowac to, gdzie jestes i gdzie chcesz by¢.

Bedziesz potrzebowat osobistego przewodnika, albo mentora, ktéry pomoze ci utrzymac sie na
wiasciwym torze i gotowosci na wyjscie ze swojej strefy komfortu.

Jesli naprawde jeste$ gotéw na zmiane swojego zachowania i przemiane tego, kim jestes,
przestrzegaj siedmiu krokéw “procesu samo-treningu”:

Krok 1 - “Okresl swoja samo-trenowalnos¢”

Zmiana zachowania wymaga aktu wiary, zaufania, ze prawdziwa zmiana jest w twoim zasiegu. Zeby
okresli¢, czy jeste$ samo-trenowalny, zadaj sobie pytanie: “Czy jestem zdolny, gotowy
i chetny, zeby trwale zmieni¢ swoje zachowanie?” Odpowiedz na to kompleksowe pytanie wymaga
okreslonej Sciezki myslenia i powaznej zmiany samoswiadomosci. Zapytaj siebie,
czy mozesz sie zmieni¢ - wiekszo$¢ ludzi moze, jesli tylko chca, niemniej niektdérzy musza
sie zmierzy¢ ze swoimi wewnetrznymi demonami, ktére utrudniajg zmiane. Czy masz
psychologiczng elastycznosg, site i wole zmiany? Czy zrobisz wszystko, cokolwiek bedzie konieczne?
Odpowiadajgc na te pytania, zaakceptuj fakt, ze musisz wzig¢ odpowiedzialnos¢
za siebie i celowe zmiany w swoim zachowaniu. | musisz by¢ w stanie przyja¢ obiektywna
informacje zwrotng jako wartosciowy podarunek, w zadnym wypadku jako zagrozenie.

Zmiana zachowania wymaga, zeby$ przeformutowat swoje ‘opowiesci. Przestan wpadac
w samo-pokonujgce narracje, takie jak ,nie moge rzuci¢ palenia, na pewno przytyje”, albo ,nigdy
nie dostane awansu”, czy ,nie moge przeciwstawi¢ sie mojemu mezowi, on po prostu jest
porywczy”. Unikaj samoostabiania sie, twierdzen takich jak: ,to nie jest mozliwe", ,to jest
za trudne”, ,nie jestem jeszcze gotowy - moze w przysztym roku”. ,Mam teraz za duzo
na gtowie”. Negatywna narracja wptywa na to, jak widzisz Swiat i jak sie zachowujesz. Tworzy
~podstawowe ograniczenia przekonan”.

Zamien dawne opowiesci na nowe, pozytywne twierdzenia na swoj temat, to ci sie optaci.
Na przyktad, jesli zwyktes mawia¢, ze jeste$ zbyt zajety i zestresowany, zeby wréci¢ na studia,
przestan lamentowac i oswiadcz sam sobie, ze powrot do szkoty jest twoim najwazniejszym
priorytetem.

Jesli naprawde jestes gotdébw sie zmieni¢, spisz swoje intencje, korzysci, jakie osiggniesz
ze zmiany i najbardziej pozadane efekty. Sukces w przypadku samo-treningu zalezy od twojej woli
zmiany i determinacji, zeby nie pozwoli¢ nikomu ani niczemu udaremnic twoich staran.

UK - Butterflies LTD VZDELAVAC,

2
Erasmus+ QQ\Z INSTITUT INPRO . ~




“E-education” - project carried out as part of cooperation for innovation and exchange of good practices and strategic
partnership for adult education.

Erasmus+, Action 2 Strategic Partnerships

To uwzglednia unikanie podstepnego auto-sabotazu. Najbardziej miarodajna opcja weryfikowania
zmiany to diugoterminowe “obserwowalne zachowanie”. Zmiana liczy sie tylko wtedy, kiedy
bedziesz umiat jg utrzymac.

Krok 2 - “Dokonaj wyboru i zobowiaz sie wzgledem intencji”

Twoje zamiary muszg uwzglednia¢ dziatanie, efekt koricowy i ramy czasowe, na przyktad ,schudne
15 kilograméw w szes$¢ miesiecy”. Badz ostrozny, myslgc o swoich zamystach. Nakreslg one mape
twoich przysztych dziatan. Upewnij sie, ze twoje plany sg realistyczne. Majgc solidne zamiary,
mozesz skupic sie na osigganiu tego, co planujesz. Kazdy zamiar posiada pewng zakazang strefe.
Na przyktad, jesli starasz sie napisa¢ powies¢, niech w takiej strefie znajdzie
sie marnowanie czasu przed telewizorem. Niech twoj zamiar stanie sie twojg pasjg. Powinien by¢
czyms$, co jest dla ciebie koniecznoscig, pragnieniem, imperatywem kategorycznym. Po tym,
jak spiszesz swoje zamiary, poinformuj innych o ich istnieniu. Niech twdj plan zmiany stanie
sie oficjalny, szczegélnie dla ludzi, ktérzy moga zapewni¢ ci wsparcie moralne, uwazne stuchanie,
informacje zwrotng. Odejscie ze Sciezki twoich zamiaréw bedzie trudniejsze, jesli publicznie
poinformowate$ o nich innych ludzi. Tak szczegdétowo, jak tylko potrafisz, wyobraz sobie,
jak zmieni sie twoje zycie po tym, jak zmienisz swoje zachowanie. Niech te obrazy ztozg sie na
~wewnetrzny film” dla twojego umystu. Ogladaj go po wielokro¢, niech staje sie dla ciebie coraz
bardziej rzeczywisty.

Majgc mocne postanowienie, zaplanuj pierwsze kroki. Jesli twoim celem jest powrdt na studia,
pdjdz na miejscowg uczelnie i zapoznaj sie z planem zaje¢ na najblizszy semestr. Zacznij prowadzi¢
dziennik i zapisuj kazdy podjety wysitek, niewazne jak niewielki, do realizacji swojego zamiaru. Nie
ZWracaj uwagi na  ,zabdjcze  wewnetrzne  gtosy”, ktére beda probowaty
cie sabotowac.

Moga nimi by¢:

o “Krytyk wewnetrzny - ‘Chcesz i$¢ na studia? Z ocenami, jakie miate$ w liceum?”

e “Cynik - ‘Nigdy nie udato ci sie przestac pi¢. Skad pomyst, ze tym razem bedzie inaczej?”
e “Prokrastynator - ‘Wypale jeszcze tylko tg paczke i rzucam.”

e “Racjonalizator - ‘Nie zamierzatem jes¢ deseru, ale nieuprzejmie bytoby odmowic.”

Krok 3 - “Znajdz swojego przewodnika i krag wsparcia”

Zmiana zachowania poprzez samo-trening wymaga regularnej pomocy ze strony przychylnych ci
ludzi. Obiektywne analizowanie swoich wiasnych postepédw jest trudne. Popros ludzi,
ktérzy cie znajg, o podjecie sie tego waznego zadania i o dzielenie sie pomocnymi pomystami
i perspektywa. Podsumowujgc, potrzebujesz przewodnika, albo mentora, ktéry bedzie
Ci pomagat. Ta osoba odegra powazng role w twoim auto-treningu i rozwoju.
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Poza innymi obowigzkami, twodj przewodnik pomoze ci stworzy¢ realny plan zmiany.
Niech to bedzie kto$, kogo szanujesz i przy kim czujesz sie komfortowo, pozytywna osoba,
ktéra pomoze ci przyjrzec sie wszystkim mozliwosciom. Oczywiscie twéj przewodnik musi mieé czas
i wole, zeby cie wspiera¢ i doradza¢ w kwestii tego, co robi¢. Mentor bedzie zadawat
Ci pytania (ale nie bedzie na nie odpowiadat) i zacheci cie do myslenia. Przewodnik moze by¢
dla ciebie jak ptytka rezonansowa, ale nie jak echo.

Postaraj sie rowniez o krag wsparcia posrod przyjaciét lub wspétpracownikow, ludzi,
ktérzy stale beda ci towarzyszy¢ w nietatwej podrézy do osobistej zmiany. Dobry przewodnik poda
ci przyktady oséb, ktore sg pozadane w twoim kregu. Wybierz ludzi, ktérym naprawde
na tobie zalezy i ktorzy beda z tobg szczerzy. Twoj przewodnik i krgg wsparcia muszg pilnowac,
zebys czut sie odpowiedzialny za wtasny sukces.

Krok 4 - “Domagaj sie informacji zwrotnej"

Obiektywna informacja zwrotna jest kluczowa w samo-treningu. Z pomocg przewodnika
i grupy wsparcia stworz wyczerpujgcy kwestionariusz do zbierania informacji zwrotnej,
ktéra bedzie ci potrzebna do oceny postepow. Pytania mogg dotyczy¢ ich opinii na temat twojej
obecnej sytuacji, potrzebnej i mozliwej zmiany, najwiekszej aktywnosci, ktérg mozesz sam podjac i
tego, jakie zachowanie bytoby uznane za sukces. Mozesz uzna¢ za pomocne dodanie do listy pytan
notki wyjasniajacej. Na przyktad, ,Podczas kiedy podejmuje kolejne kroki wobec osiggniecia
zmiany... twoje wsparcie jest kluczowe. Zapewnienie mi szczerej, rozwaznej informacji zwrotnej to
jedna z najwazniejszych form pomocy.” Uwzglednij instrukcje, dotyczace tego, jakiej informacji
zwrotnej potrzebujesz, szczegdlnie skoncentrowanej na twoim catosciowym zachowaniu, a nie
poszczegdlnych zdarzeniach. Popros kazdg z oséb o wypetnienie kwestionariusza, albo spotkaj sie
z kazdym z nich indywidualnie, zeby oméwi¢ odpowiedzi.

Krok 5 - “Analizuj informacje zwrotnga i odpowiedz”

Sposob, w jaki widzg cie twdj mentor i grupa wsparcia moze odbiegac od tego, jak ty sam siebie
widzisz, tak wiec ich informacja zwrotna moze cie zaskoczy¢, a nawet zdenerwowac. Typowga
reakcjg moze by¢: ,oni sie mylg”, ,to nie ja". W rzeczywistosci kazdy z nas ma nierealistyczny obraz
wiasnej osoby, konstrukt, o ktéorym psychologowie méwig ,ego idealne”. Tak wiec obiektywna
informacja zwrotna moze wydac¢ ci sie niepokojgca. Badz tego Swiadom, zabiegajac
0 cudzy wktad, ale zachecaj swojego przewodnika i osoby wspierajgce do catkowitej szczerosci;
potrzebujesz obiektywnego, swobodnego punktu widzenia.

Jesli zdecydujesz sie na spotkania indywidualne, stosuj ,zachowanie uczestniczace”,
zeby utatwi¢ przewodnikowi i pozostatym wpierajgcym wspotprace. Bycie tak uwaznym pomoze
Ci w petni rejestrowac wszystko, co méwig. Dla lepszych efektow zastosuj model SOLER: Siedz
(lub stdj) prosto, miej Otwartg postawe, Lean - pochyl sie do przodu, Eye contact - utrzymuj kontakt
wzrokowy, Respect - szanuj rozmoéwce. Pozwdl partnerowi swobodnie sie wypowiedzie¢. Uzywaj
odpowiedzi  zachecajagcych  do  rozbudowania  komunikatu:  ,Tak?”, ,Naprawde?”,
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.Czy mozesz poda¢ mi przyktad?”. Parafraza rowniez dobrze dziata: ,Rozumiem, ze miate$
na mysli...", ,Pozwdél mi upewnic sie, czy dobrze cie zrozumiatem.” R6b notatki, podczas gdy druga
osoba omawia twoje zachowanie. Pracuj ze swoim mentorem nad analizg informacji zwrotnej
od o0s6b z grupy wsparcia. Poszukuj powtarzajgcych sie watkdéw w wypowiedziach o twoim
zachowaniu. Po przeanalizowaniu tego ty i twodj przewodnik powinniscie stworzy¢ ,Indywidualny
Plan Rozwoju” (IPR), okreslajgc kroki, ktére mozesz podjg¢ celem zmiany zachowania tak,
jak sobie tego zyczysz, ramy czasowe, plan na wypadek dystraktoréw oraz kroki konieczne do
monitorowania efektow.

Krok 6 - “Stworz plan zmian i wdrazaj go”

Modernizacja twojego zachowania wymaga solidnego planu akcji, skoncentrowanego
na twoim zamiarze zmiany. Badz realistyczny i systematyczny. Kompleksowe plany sg trudne
do realizowania, niech twéj wiec bedzie jak najprostszy. Wez pod uwage pewien zakres
przypadkowosci, na wypadek gdyby nie wszystko poszto tak, jak sobie zaplanujesz.
Jesli zamierzasz opiera¢ sie na bardzo zawitym planie, podziel go na krétsze etapy, tatwiejsze
do osiggniecia. Niech wejdzie ci w nawyk kontrolowanie stanu rzeczywistego, celow i kamieni
milowych. Zaprezentuj plan osobom, ktére bedg cie wspiera¢. Tworzac plan, pamietaj,
ze nic nigdy nie przebiega doktadnie tak, jak planowano. Tworz cele zgodnie z regutg SMART, niech
bedag Simple - Proste, Measurable - Mierzalne, Achievable - Osiggalne, Realistic - Realistyczne i
Time-Bounded - Okreslone w czasie. Kazdy cel powinien mie¢ harmonogram; ,oswiadczenie
odpowiedzialnosci”, precyzujgce co musisz osiggnag¢; a takze miare wydajnosci, ktéra pozwoli
oceni¢ twoje postepy wedtug okreslonych jednostek miary, jakosci i kosztow. Badz swiadom
istnienia putapek, niebezpiecznych obszaréw, ktére mogg utrudniaé twoje starania zmiany. Na
przyktad dla osoby, ktéra stara sie rzucic picie, takg putapkg moze by¢ bar.

Krok 7 - “Monitoruj swoje osiggniecia i kalibruj”

Osiggniecie prawdziwie trwatej zmiany w zachowaniu zwykle zajmuje od dziewieciu
do dwunastu miesiecy. Podczas tego dtugiego procesu moze sie zdarzy¢, ze wypadniesz nieco
z toru. Jesli tak sie zdarzy, nie nalezy tego traktowac jak porazki, to raczej drobny wybdj
na drodze. Podnie$ sie i kontynuuj swojg podréz. O kazdym tymczasowym upadku mysl,
ze nadrobisz go pézniej. Na przyktad, jesli twoim planem jest zrzucenie wagi, ale ugigtes sie
i zjadteS paczek podczas spotkania, dostosuj odpowiednio swoje wybory podczas kolacji,
zeby zrekompensowac nadprogramowe kalorie.

Trzymaj sie kilku waznych zasad podczas swojej podroézy przez zmiane zachowania.
Badz gotowy na niespodziewane. Nie przejmuj sie tym, czego nie mozesz kontrolowac, skup sie na
tych elementach, ktére zalezg od ciebie. Stworz spojny plan. Jesli nie dziata, zmieniaj go -
to znaczy kalibruj kolejne kroki. To jest kluczowe w kwestii samo-treningu. Jesli twoj plan dobrze
dziata, trzymaj sie go. Kiedy osiggniesz juz cel, jakim byta zmiana, popro$ mentora
i osoby wspierajgce sie o obiektywng weryfikacje. Upewnij sie, ze Swietujesz swdj sukces
z osobami, ktére wspieraty cie podczas catej drogi.

UK - Butterflies LTD VZDELAVAC,

2
Erasmus+ QQ\Z INSTITUT INPRO . ~




