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Krok 1. Zacznij od poznania modelu kregu trosk i kregu wptywu (Stephen R. Covey, ,7
nawykow skutecznego dziatania”).

To proste narzedzie, ktore pomaga lepiej rozumie¢, na co mamy realny wptyw, a co jest poza
nasza kontrola.

1. Obejrzyj krotki (5min.) filmik: Circle of Concern and Circle of Influence | Be Proactive | The
7 Habits | Stephen Covey (youtube.com
2. Zapoznajsie z materiatem: On_| rship.pdf (franklin

Krok 2. Wr6¢ wspomnieniami do momentu w swojej pracy zawodowej, ktory byt dla
Ciebie naprawde trudny.

e (o czut_$wciele, gdy trwat tamten czas?

e Jakie emocje teraz sie pojawiaja, gdy o tym myslisz?

e Kto Ci wtedy towarzyszyt - w dobry lub trudny sposob?

e (zy bytajakas jednarzecz, ktorej wtedy szczegdlnie potrzebowatas/es?

Moze to byt czas, kiedy dziatat_s na autopilocie - w trybie przetrwania. Cata energia sztaw
zadania, a na emocje nie byto przestrzeni. A moze wrecz przeciwnie - zycie przyttaczato tak
bardzo, ze trudno byto skupi€ sie na pracy, bo inne potrzeby stawaty sie pilniejsze.

Zatrzymaj sie przy tych wspomnieniach. Pomysl o ludziach, zdarzeniach, stowach.
To moze by¢ nietatwe, ale jest wazne.

Badz przy tym tagodn_ dla siebie. To byt wymagajacy czas, a Ty dawat_s z siebie tyle, ile mogt_s.
To wystarczyto.
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Krok 3. Spojrz na tamte sytuacje przez pryzmat kregu trosk i kregu wptywu.

W kazdej z nich byty rzeczy, na ktore nie miat_s zadnego wptywu - i takie, na ktére
wptyw miatas/miates. Te pierwsze czesto rodzity zmartwienie i frustracje, ale byty poza
Twojg kontrola.

Wypisz kilka sytuacji, ktore byty dla Ciebie szczegolnie trudne.
Najpierw ogolnie, a potem podziel je na dwa obszary:

e Co byto poza Twoja kontrolg (krag trosk)?
o Co byto poza Twoim wptywem, mimo ze bardzo Ci na tym zalezato?
o Czyprobowat_s wptywac na cos, co nie byto mozliwe do zmiany? Jak sie ztym
czut_s?
o Kiedyzdat_s sobie sprawe, ze sg rzeczy, ktére mozesz kontrolowac?

e Na co miatas/miates$ wptyw (krgg wptywu)?
o Jakie konkretne dziatania podjgt_s, nawet jesli wydaja sie teraz mate?
o Copowiedziatby o Tobie ktos, kto Cie wtedy obserwowat z boku - jaka ceche by
docenit?
o Jakie umiejetnoscilub site w sobie odkryt_s dzieki tej sytuacji?

To, co poza kontrolg(czyli w kregu trosk) - od+éz na bok. Nie musisz sie na tym koncentrowac.
Skup sie na tym, co byto w Twojej mocy - jakie dziatania podjates/podjetas, czego sie

nauczytas/nauczytes. To sg Twoje zasoby. Zabierz je ze sobg - to Twoj plecak doswiadczen.

Zapisz to. Spisanie mysli pomaga je uporzgdkowac i nadac¢ im realny ksztatt.

Sytuacja, ktora
miata miejsce:

Krag trosk:

Krag wptywu:

Jakie dziatania
podjetam/podija
tem:

Czego sie
nauczyt_m:
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Przyktad:

Sytuacja, ktéra miata Praca nad projektem, ktéry ciqgnqt sie miesiqgcami, z ciggtg zmiang oczekiwari i napietg atmosferq w zespole.
miejsce:

Krag trosk: Zmieniajqce sie decyzje przetozonych
Staba komunikacja w zespole
Opéznienia wynikajqce z czynnikéw zewnetrznych

Kryzys emocjonalny jednej z kluczowych oséb w zespole

Krqgg wptywu: Méj sposdb organizacji pracy

Otwarte komunikowanie swoich granic

Proponowanie konkretnych rozwigzan

Wspieranie kolegow i kolezanek, kiedy byto to mozliwe

Dbanie o swoje minimum regeneracji po godzinach pracy

Jakie dziatania
podjetam/podjqtem:

Przypomniatam sobie o technikach zarzqdzania sobq w czasie i wdrozytam je
Jasno komunikowatem swoje potrzeby na spotkaniach

Zorganizowatam nieformalne spotkania zespotu, zeby poprawi¢ atmosfere
Szukatam wsparcia u mentora poza zespotem

Ze nie wszystko da sig "uratowac"i to jest w porzqdku

Ze warto mowié gfosno o tym, czego potrzebuje

Ze moja uwaznos$¢ i zaangazowanie mogq by¢ wsparciem - ale nie musze robi¢ wszystkiego
Ze odpoczynek nie jest luksusem, tylko koniecznosciq

Czego sie nauczyt_m:

Krok 4. Zatrzymaj sie i pomysl: co sie zmienia, kiedy rozdzielasz sytuacje na to, co
zalezato od Ciebie, a co nie?

Co sie wtedy urealnia?
Jak wptywa to na Twoje spojrzenie na przesztosc¢, a moze i na terazniejszosc?

Twoje odpowiedzi:
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