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Temat tygodnia:
Dobrze o sobie pomysl

To, co o sobie myslisz, wptywa na to, jak dziatasz. | nie chodzi
fu o to, Ze nagle dzieki myslom staniesz sie kims$ innym, ale

o fo, jak nasze mysli ukierunkowuja nasza uwage, a stowa, kté-
rych uzywamy, mogg wptywac na to, czy dziatamy z poczuciem
przymusu (,musze”, ,trzeba”) czy z wewnetrzng gotowoscig
(,chce”, ,wybieram™). Nowy rok to moze by¢ nowe rozdanie.
Daj sobie czas na refleksje, kim jeste$ wedtug Ciebie. Jakim
cztowiekiem chcesz by¢. Przyjrzyj sie, jak duzy wptyw mozesz
mie¢ na otaczajgcych Cie ludzi. Co zrobisz w tym roku, by swiat
stat sie cho¢ troche lepszy?

MOJE WAZNE SPRAWY W TYM TYGODNIU

przystuchanie sie temu, co do siebie méwie
uswiadomienie sobie swojej mocy i wptywu
czas na refleksje
Chcesz wiedzie¢ wiecej? Polecamy Porozumienie bez przemocy
Marshalla Rosenberga, a jesli chcesz wiedzied wiecej o putap-

kach poznawczych, siegnij po Pufapki myslenia. O mysleniu
szybkim i wolnym Daniela Kahnemana.
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Temat tygodnia:
Otwoérz sie na rozwoj

Tydzien po podjeciu postanowier noworocznych bywa przy-
kry. Pomysl, w jaki sposéb mozesz spojrzec na swoje potknie-
cia jako na informacje zwrotnga, co mozesz nastepnym razem
zrobi¢ inaczej? Zamiast siebie krytykowac albo przejmowac,
co pomyslg inni, zastanéw sieg, co poszto nie tak i jakiej innej
strategii dziatania mozesz teraz uzy¢. Zapisz to i dziataj dalej!
Nasz moézg jest tak cudownym narzedziem, ze pozwala nam
sie nauczy¢ prawie wszystkiego poprzez trening i praktyke.
Warto jednak pamietac, ze chyba jeszcze nikt nie nauczyt sie
jezdzi¢ na rowerze bez wielokrotnych wywrotek!

MOJE WAZNE SPRAWY W TYM TYGODNIU

docenienie siebie za wysitek mimo wszystko
pisane kolejne kroki, zeby uczy¢ sie na btedach
czas na refleksje

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Polecamy Nowga psychologie sukcesu

Carol Dweck lub artykuty o jej badaniach na naszej
stronie internetowej © .
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Temat tygodnia:

Odklej etykietki

Etykietki bywajg przydatne — pozwalajg nam sie szybko
zorientowad, z kim lub czym mniej wiecej mamy do czynienia.
Ale sami nie raz na pewno nie zgadzali$émy sie z etykietka,
ktdrg kto$ nam przyczepit. Nawet te o pozytywnym wydzwie-
ku mogg nam nie pomagac! Bo kiedy kto$ méwi, ze jestesmy
utalentowani, to mozemy sie ba¢ spas¢ z piedestatu, wiec
frudniej nam znosi¢ btedy i porazki. Pomysl o tym i w swoim
kontekscie, i odnosnie do uczniéw i innych nauczycieli. Ety-
kietka czesto zastania nam duzo ciekawszg i bardziej ztozong
zawarto$¢ © .

MOJE WAZNE SPRAWY W TYM TYGODNIU

odklejenie etykietki, ktéra mnie uwiera

spojrzenie pod etykietke bliskiej mi osoby

zadanie sobie pytania o fo, co pod etykietka
niezbyt bliskiej mi osoby

czas na refleksje

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Polecamy artykuty dr Sylwii Bedyni-
skiej na naszej stronie internetowe;j i rozdziat Prawda o umie-
jetnosciach i osiggnieciach w Nowej psychologii sukcesu
Carol Dweck.
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Temat tygodnia:
Poczuj swojq wdziecznos¢

W codziennym pedzie umyka nam czasem to, jak wiele mamy
powoddw do wdziecznosci. Dopiero kiedy kogos lub cos tra-
cimy, zauwazamy ich wage i warto$¢. Zauwaz w tym tygodniu
te drobne, codzienne chwile z kim$ — zapisz w pamieci obraz,
dzwiek, zapach. Pomysl o kims, od kogo sie nauczytas/-e$ cze-
gos waznego. Praktyka wdziecznosci uswiadamia nam naszg
wrazliwosg, ale to nie stabos¢, tylko moc i Zrodto szczescia.

MOJE WAZNE SPRAWY W TYM TYGODNIU

zanotowanie pieciu powodéw do wdziecznosci

zapisanie w gtowie dwdch obrazéw codziennosci,
za ktérg jeste$ wdzieczna/-y

czas na refleksje

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Polecamy wystgpienia Brené Brown
(np. Odwagi! na Netflixie, ale wiele jej wystapien jest tez dostep-
nych na TED.com i YouTube) i lekture Z wielkg odwaga

oraz Odwaga w przywddztwie Brené Brown.
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Temat tygodnia: Odwaz sie

Zastanawiasz sie czasem, co konkretnie sprawia, ze uwazasz
kogos za niezwyktg osobe? Czyjg postawe podziwiasz? Daj
sie zainspirowac! Poki mozesz dziataé, odwaz sie zabrac

gtos w waznej dla Ciebie kwestii, okazac solidarnos¢, a moze
i zmieni¢ zdanie, nawet jesli troche Ci z tego powodu gtupio.
LDary, takie jak odwaga, wspdtczucie czy poczucie wspdlnoty,
majq wartos¢ tylko wtedy, kiedy czyni sie z nich uzytek. | fo
codziennie” — méwi Brené Brown. Nie obawiaj sie dac wyrazu
swoim wartosciom.

MOJE WAZNE SPRAWY W TYM TYGODNIU

wyrazenie swojego zdania w waznej dla mnie
sprawie

zrobienie czegos, co byto dla mnie wazne

okazanie komus solidarnosci

czas na refleksje

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Polecamy wystgpienia Brené Brown
(np. Odwagi! na Netflixie, ale wiele jej wystapien jest tez dostep-
nych na TED.com i YouTube) i lekture Z wielkg odwagg, Dary
niedoskonatosci oraz Odwaga w przywddztwie Brené Brown,

a takze To nie deszcz, to ludzie — Halina Birenbaum w rozmowie
z Monikg Tutak-Goll.
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