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Szalenstwem jest robi¢ wcigz to samo i oczekiwad réznych rezultatow — powiedziat kiedys Albert
Einstein. Dlaczego wiec tak czesto trzymamy sie w zyciu prywatnym i zawodowym utartych
schematdw, mimo ze efekty tego nas nie zadowalajg? Czasem z leku przed nowym i ewentualng
porazka. Z niepewnosci, czy sie nie osmieszymy. A czasem po prostu nie wiemy, co i jak zmienic.

Zmiana zaczyna sie od nas! — mowi Marta Florkiewicz-Borkowska w swoim artykule Mozesz
zmieniac swiat! O odwadze, zaangazowaniu i budowaniu poczucia sprawczosci. | do tego wta-
Snie chcemy Was namawiac. Bo gdy my sami odwazymy sie przyjrzec sie swoim przekonaniom,
sposobom dziatania i reagowania na rozne sytuacje, mozemy dostrzec, co nas ogranicza i trzyma
w zapetleniu ciggle powtarzajgcych sie i wywotujgcych frustracje sytuacji. Moze to poczucie, ze
jako nauczyciel(-ka) musisz by¢ wszechwiedzacy(-ca), wszystko planowac i frzymac sie Scisle
programu? Albo obawa przed popetnieniem btedu i byciem ocenianym(-ng)? By¢ moze jednak
uznacie, ze chociaz w pewnym stopniu jestescie w stanie cos sobie odpuscié. A co wtedy zyska-
cie? Wiecej wolnosci i pola do dziatania, szanse na czerpanie wiekszej przyjemnosci z towarzy-
szenia swoim uczennicom i uczniom w poznawaniu przez nich swiata i samych siebie, a takze
poczucie gtebokiego sensu swojej nauczycielskiej pracy.

Tym, co nam moze pomac albo przeszkodzi¢ w zmianie, jest nastawienie. Od lat jego wptyw na
fo, jak sobie radzimy, tez w edukacji, bada prof. Carol Dweck. W tekscie Jak odpowiednie nasta-
wienie do wyzwari pomaga nam 0siggnac sukces Dorota Kuszynska przedstawia najwazniejsze
wnioski i zalecenia wynikajgce z badan amerykanskiej psycholog. Nastawienie na rozwdéj zwiek-
sza szanse na sukces i umozliwia petniejsze wykorzystanie zyciowego potencjatu. Zgadnijcie, co
sie w takim podejsciu przydaje?.. Tak! Wieksza gotowosc na btedy czy niepowodzenia i wycigga-
nie z nich wnioskéw dla lepszego planowania nowych rozwigzan. Gdy utkniemy w nastawieniu
na frwatos¢, ryzyko jest czyms, czego sie unika. Jednak zmiana zazwyczaj wigze sie z ryzykiem.
A jakie Wy macie nastawienie? Przeczytajcie, a by¢ moze... cos dla Was waznego sie zmieni.

A na koniec, jesli juz odkryliscie/odkrytyscie w sobie potrzebe i gotowos¢ zmian, to sprawdzcie,
czy Wasza garderoba jest z Waszymi planami w zgodzie. O tym, jakie ma to znaczenie, przeczy-
fajcie w rozmowie z Sylwig Antoszkiewicz Jak cie widzg, tak cie piszg, wiec co chcesz powiedziec
swiatu?

Zatem skoro pandemia zmienita reguty gry, moze czas zmienic i nasze? Bo jesli nie teraz, to kiedy
bedzie ku temu lepszy powdd? Gotowi/gotowe na zmiane?

PS. | jeszcze zatagczamy dla Was plakat, o czym warto pamietac, chcac sie nastawi¢ na rozwa;.
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Wyobraz sobie, ze siedzisz na lezaku, promienie storica delikatnie ogrzewaja ci twarz, lekki wiatr rozwiewa
twoje wtosy, do uszu dociera swiergot ptakéw i odgtos konikéw polnych. Beztrosko oddajesz sie tej chwili, nie
myslisz o niczym szczegélnym, usmiechasz sie do siebie i cieszysz sie przezywanym momentem. Nagle w tle,
gdzies z oddali, z czyjegos odbiornika radiowego dobiega do ciebie energetyczny fragment piosenki ,,you can
change the world”. Wtedy wtasnie uswiadamiasz sobie, ze tak, to prawda! Mozesz zmieniac swiat. Masz te moc!

Marta Florkiewicz-Borkowska — trenerka edukacyjna, nauczycielka jezyka niemieckiego w Szko-
le Podstawowej im. Karola Miarki w Pielgrzymowicach. Autorka artykutéw dotyczgcych wykorzy-
stania nowoczesnych technologii oraz zastosowania arteterapii w edukacji, a takze wielu inno-
wacji pedagogicznych. Prelegentka na licznych konferencjach edukacyjnych, wspétorganizatorka
catodniowe] konferencji EduMocOnline, dyplomowana arteterapeutka. Kreatorka nowoczesnych
rozwigzan w edukacji. Fanka nauki metoda projektu, odwrdconej klasy oraz design thinking. Ko-
ordynatorka wielu projektéw ogdlnopolskich i miedzynarodowych. Dziataczka spoteczna. Na-
uczycielka Roku 2017. Nalezy do spotecznosci Superbelfrzy RP. W jej dziataniach najwazniejszy
jest zawsze cztowiek, emocje i relacje.

Sercem nauczania jest nauczanie sercem

Nauczyciel to ciggle najwazniejszy zawdd swiatfa i to wiasnie Ty masz te moc zmiany! Musisz tylko
pozwoli¢ sobie to poczud i ustysze¢ wewnetrzny gtos. Pomimo wielu cigzacych na nas ograni-
czen, jest szczeling, przez ktdérg mozna sie przebic. Kazda rama ma ryse, drzazge lub luke — waz-
ne, aby jg dostrzec i wykorzysta¢ w odpowiedni sposéb. Jack Kornfield w swojej ksigzce ,Madros¢
serca” napisat, ze ,najwiekszg i najprostszag sitg nauczyciela jest umiejetnos¢ tworzenia przestrze-
ni petnej wolnosci i radosci”. Jednoczesnie jednak wiasnie to wydaje nam sie najtrudniejsze. | tu
wracamy do zmiany, ktérg zawsze nalezy zaczac od siebie. Do zmiany polegajacej na dawaniu
wolnosci i przestrzeni do dziatan. Do zmiany, w ktérej najpierw sami damy sobie przyzwolenie
na poczucie wolnosci i czerpanie z niej radosci; w trakcie ktérej pozwolimy sobie na dotarcie do
wartfosci serca. Poniewaz sercem nauczania jest nauczanie sercem.

0 ,.taczeniu kropek” i budowaniu poczucia przynaleznosci
Aby uczy¢, potrzebujemy odwagi, by pokonac lek przed przyznaniem sie, ze nie wiemy wszyst-

kiego. Jednoczesnie potrzebujemy odwagi, aby ponownie rozbudzi¢ swojg ciekawosc¢ do widze-
nia wiecej, do taczenia, a nie tylko dostrzegania ,kropek” wokot nas. Czym sg kropki? Doskonale
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tftumaczy to Wtodek Markowicz w swoim filmiku, ktéry powinien stac sie pozycjg obowigzkowa
dla kazdego nauczyciela szukajgcego przestrzeni wolnosci dla siebie i swoich dziatari z uczniami.
Jesli szukamy ich razem, udaje nam sie je dostrzec. Wspdlne dziatania tgcza, budujg pozytywne
relacje, wzmacniajg wiare w siebie, dajg poczucie bycia waznym. Sprzyjaja rozbudzaniu motywacji
i zaangazowania. Szkota nie moze tylko wymagac, szkota powinna byc¢ takze miejscem, w kto-
rym uczniowie majg prawo gtosu, wyboru, mogg czuc sie wspottwdrcami i wspotuczestnikami.
Wazne jest poczucie sensu przynaleznosci- jesli nasi uczniowie nie czuja tgcznosci ze szkota jako
instytucja, sprobujmy dostrzec te szczeline w systemie, zauwazy¢ ryse w ramie. Sprébujmy roz-
budzi¢ ich poczucie przynaleznosci do spotecznosci klasowej, do grupy projektowej, do zadania
lub aktywnosci, ktére wspdlnie realizujemy. Zdecydowanie poczucie przynaleznosci jest waznym
elementem budowania zaangazowania.

Zmiana zaczyna sie od nas!

Zanim wkroczytam na s$ciezke mojej nauczycielskiej zmiany, pozwolitam zmianie dokonac sie we
mnie. Pozwolitam sobie zrzucic ciezar bycia wszechwiedzacg i majgcg odpowiedZ na wszystko.
Pozwolitam sobie na popetnianie bteddw, na spontanicznosc. Dopuscitam do siebie mysl, ze nie
wszystko moze sie udac. Zaakceptowatam fakt, ze porazki sg czescig tfakze mojego zycia i nie sg
powodem do wstydu, ale sg przestrzenig do rozwoju, uczenia sie i doswiadczania. Gdy to zro-
bitam, gdy pozwolitam sobie na puszczenie tego wszystkiego, poczutam sie lekka i petna mocy
oraz checi do dokonywania zmian w mojej przestrzeni szkolnej, wsrdd spotecznosci uczniow-
skiej, z ktérg mam na co dzien do czynienia. Zaufatam sobie i uczniom. Dostrzegtam w nich
wielki potencjat do dokonywania zmian. Dostrzegtam ich ciekawosc¢ $Swiata, ich wotanie o bycie
dostrzezonym i ich potfrzebe dziatania. Statam sie ich ciekawa - ciekawa ich pasji, zainteresowan,
dnia codziennego, ich umiejetnosci. Jako opiekunka Samorzadu Uczniowskiego, jeszcze w gim-
nazjum, staratam sie organizowac takie akcje, w ktérych mogliby zaprezentowac siebie, czasem
odkry¢ swoje mozliwosci i talenty. Dzieki tej wiedzy dopasowywatam rézne programy, projekty,
akcje do konkretnych grup uczniowskich, w ktérych czuli sie jak ryba w wodzie. Byli zaangazo-
wani, mieli wptyw na dziatania. Towarzyszyto im poczucie sprawczosci; to oni dokonywali zmiany,
a nie realizowali, punkt po punkcie, z géry narzucony zestaw zadan i aktywnosci. Wykorzystatam
te przestrzen do poruszania fematéw waznych, do rozbudzania w uczniach empatii, Swiadomosci
bycia czescig spotecznosci lokalnej i globalnej.

Mamy te moc oddziatywania na tych mtodych ludzi, ktérych spotykamy w murach szkolnych. Od
nas zalezy, jak te moc wykorzystamy, w ktorym kierunku péjdziemy.

Czy dostrzezemy mozliwos¢ zarazenia ucznidw naszg pasjg? Czy pozwolimy im podzieli¢ sie ich
zainteresowaniami z innymi? Na jaki problem skierujemy ich wzrok? Czy pokazemy im naszg site
walki? Odwage do dokonywania zmian? Czy pokazemy im nasze stabosci?

Nasze nastawienie, nasza sita, nasza odwaga z nas emanuje, a uczniowie sg bacznymi obserwa-
forami i lubig autentycznosc, otwartosc i szczerosc. Tylko w taki sposdb nawigzemy dobre i po-
zytywne relacje z uczniami, ktére przetozg sie na ich zaangazowanie i motywacje.
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Kazdg zmiane zacznij od siebie!

Przyjrzyj sie miejscu, w ktorym jestes. Rozejrzyj sie. Zastandw sie, co cie hamuje, co cie
blokuje, a co nakreca, dodaje skrzydet. Na co masz realny wptyw, a co w ogdle nie zalezy
od ciebie? Skup sie na tych elementach, ktére zalezg od ciebie tu i teraz.

Poznaj swoich ucznidéw. Rozbudzaj w uczniach poczucie przynaleznosci.

Pielegnuj w sobie i uczniach odwage, ciekawosc i pasje.

Zaufaj sobie i swoim uczniom.

t gczcie razem kropki. Czerpcie z tego radosc.

Nie boj sie porazek, to przestrzen do rozwoju.

Daj sobie i uczniom przestrzen. Sprébuj nie wchodzi¢ im w droge, ale badz obok.

Towarzysz, a nie ingeruj. Pamietaj, ze proces zmiany nie ma konca i nigdy nie jest za pdz-
no, aby sprobowac czegos nowego!
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Kiedy w grze komputerowej trzeba przechodzi¢ kolejne poziomy, zdobywac punkty, uczniowie nierzadko
gotowi sq poswiecic cate godziny, zeby nawet duzym wysitkiem rozwing¢ potrzebne umiejetnosci, znalez¢
najskuteczniejsze sposoby na mierzenie sie z wyzwaniami, a nawet wymieniac sie ze znajomymi wiedzg
o najefektywniejszych strategiach. Towarzyszy im przekonanie, Ze sukces jest w ich zasiegu, wiec musi sie
jakos dac¢ do niego dojs¢. Gdyby takie samo podejscie towarzyszyto im na co dzien w zyciu, a szczegédlnie
w nauce, mogliby uczy¢ sie duzo skuteczniej i budowacé mocniejsze poczucie wtasnej wartosci.

Dorota Kuszynska - koordynatorka projektéw edukacyjnych Kulczyk Foundation.

Metafora gry moze pomadc uczniom uczyc sie wytrwalej i skuteczniej. Jak? Przez wykorzystanie
jej do rozmowy o plastycznosci mdzgu i jego nastawieniu na rozwdj. Zaréwno w grze, jak i w zy-
ciu dzieki odpowiedniemu nastawieniu mozemy wejs¢ na inny poziom. Jak to robimy? Nie usta-
jemy w rozwijaniu potrzebnych umiejetnosci, zdobywamy ,punkty”, wykorzystujemy ,narzedzia”,
szukamy i dzielimy sie informacjami z innymi ,graczami”. Kiedy zaktadamy, ze mozemy osiggnac
wiecej, nauczyc¢ sie, zdoby¢ punkty i na pewno ,jakos” da sie przejs¢ do kolejnego etapu, to
czemu miatoby sie nie da¢ znalez¢ jakiejs taktyki dziatania, ktéra pozwoli nauczyc sie czegos,
co na razie jest dla nas olbrzymim wyzwaniem? Wiasnie takie podejscie do problemdéw i wy-
zwan — ze mozna je przezwyciezyd, tylko potrzebny jest do tego dobry sposéb i wytrwata pra-
ca - charakteryzuje nastawienie na rozwdj. Wptyw ftego typu podejscia na osigganie sukcesow
zardwno w nauce, jak i w sporcie, a nawet relacjach miedzyludzkich, bada profesor Uniwersytetu
Stanforda Carol Dweck. W czasie swoich wieloletnich badan i praktyki nauczycielki akademickiej
zebrata dane poswiadczajace to, ze nastawienie na rozwdj (ang. growth mindest) zwieksza szan-
se na sukces i umozliwia petniejsze wykorzystanie zyciowego potencjatu w przeciwienstwie do
usztywniajacego i utrudniajgcego rozwdj nastawienia na trwatosc (ang. fixed mindset). Co wiece),
jak wynika z badan prof. Carol Dweck, samo zapoznanie sie z informacjami o tym, jak dziata nasz
mozg, jak potgczenia neuronowe rozwijajg sie i stajg silniejsze za kazdym razem, kiedy sie uczy-
my i poprawiamy swoje btedy, wptywa na nasze nastawienie: zwieksza zaangazowanie w nauke
i odpornos¢ na codzienne wyzwania.

Dlaczego nastawienie moze by¢ tak istotne? Od niego bowiem zalezy, jakie mamy podejscie do
rzeczywistosci wokoét nas, wyzwan, interpretowania faktéw, a takze do innych ludzi i siebie same-
go. To sposéb widzenia spraw, ktéry wptywa na to, czy, jakie i w jaki sposdb podejmujemy kolejne
dziatania. Co prawda badania dowodza, ze nastawienie na rozwdj jest dla nas bardziej korzystne,
ale nie zawsze i nie w kazdym wymiarze zycia tak funkcjonujemy. Przyjrzyjmy sie wiec blizej
femu, na czym polegajg rdznice miedzy nastawieniem na rozwdj a nastawieniem na frwatosc.
Jakie przekonania sg typowe dla danego nastawienia?
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Przekonania zwigzane z danym nastawieniem

Inteligencje mozna rozwijac jak miesnie — rozwijaja sie,

Inteligencja jest dana z urodzenia i albo jest sie
kiedy poddaje sie je coraz wiekszemu wysitkowi.

inteligentnym, albo nie.

Nasze podstawowe cechy mozemy rozwijac

Nasze cechy sg ustalone raz na zawsze
przez prace.

i wiasciwie sie nie zmieniaja.

Sukces polega na zdobywaniu wiedzy i umiejetnosci,

: o : ) , Sukces polega na byciu lepszym niz inni, udowadnianiu
dawaniu z siebie wszystkiego, by osiggnac to, co dla 5 g' ) v L. p y L
. swojej wartosci, infeligencji i talentu.
nas wazne.

_ : - : Znamy swoj potencjat. Jesli ma sie talent i/albo jest sie
Nasz potencjat jest nieznany — poznaje sie go dopiero | . . TR ) .

o L L ) | inteligentnym, to umiejetnosci i wiedza powinny poja-
w frakcie mierzenia sie z coraz trudniejszymi zadaniami.

wic sie same i przychodzi¢ nam bez ftrudu.

Umiejetnosci i osiggniecia fo rezultat Umiejetnosci i osiggniecia zalezne sg od naturalnej
zaangazowania i pracy. inteligencji i talentu, czasem fez od tutu szczescia.

Celem jest uczenie sie, bycie w czyms coraz lepszym, Celem jest bycie inteligentnym, wygladanie na madrg
rozwijanie umiejetnosci. i utalentowang osobe.

iy L ) . . Trudnos¢ oznacza, ze cos nie idzie i jest nie tak, jak
Trudnos¢ to wyzwanie. Kiedy sie z nig zmierzymy, . L L ) :
) o " powinno. Moze tez oznaczac, ze jest sie zbyt gtupim lub
stajemy sie silniejsi i madrzejsi. T :
za mato utalentowanym na jakies$ zadanie.
Wytrwale dgzymy do osiggniecia wyznaczonego sobie

Jesli nie udaje sie nam osiggna¢ zamierzonego celu,
pojawiaja sie problemy, to zmienia sie cel na taki, ktory
0siggna¢ mozna bez takiego wysitku.

celu. Jesli wybrana najpierw straftegia nie dziata, fo
frzeba szukac innej.

Krytyka fo informacja zwrotna,

Krytyka oznacza, ze cos z nami nie tak, ze jest sie nie-
ktdérg warto wzigc pod uwage.

wystarczajgco inteligentnym czy uzdolnionym.

Btedy to naturalna czes¢ procesu uczenia sie. Wazne, . , . . , .
. . LN ) . . Niepowodzen nalezy unikac, bo zle o nas swiadcza
by sie z nich uczyc. Niepowodzenie to jasny sygnat, ze . . . .
o i , . jako o ludziach. Skoro cos sie nie udato, fo znaczy, ze
frzeba zmieni¢ metode lub zwiekszyc czas poswiecony raczei sie do teqo nie nadaiemy i lepiel nie brébowad
pracy. To zrédto informacji o tym, jakie srodki zaradcze Jsle 9 Jemy 11epie] P

. - nastepnym razem.
mozna podjgc nastepnym razem. SR
. ) ) , . Poniesienie porazki oznacza bycie kims, kto jest
Porazka to pojedyncze wydarzenie, z ktérego mozna . L .- S -
. . . ) . nieudacznikiem. Jesli sukces dowodzi inteligencji, to
sie czegos nauczyc, wyciggnac wnioski. . -
porazka oznacza jej brak.

Wysitek oznacza, ze jest sie niewystarczajgco
Wysitek to droga do sukcesu. utalentowanym czy inteligentnym, skoro trzeba sie
wysili¢, zeby co$ zrobic.

Sukcesy innych sg inspiracjg i mogg by¢
zrodtem informacji o dziatajgcych strategiach osiggania

Sukcesy innych znaczg, ze jest sie gorszym od nich.
zamierzonych celéw.

Stawanie sie jest lepsze niz bycie.

Bycie jest lepsze niz stawanie sie.
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Sposéb myslenia typowy dla oséb o danym nastawieniu

,Jeszcze tego nie umiem”. ,Po prostu nie mam takich zdolnosci”.

,Skoro to nie dziata, to co moze zadziatac?” ,To nie dziata. Nie ma sensu juz dalej prébowac”.

,Nie jestem w tym dobra/-y. Trudno,

,Potrzebuje jeszcze nad tym popracowac”. . .,
&) ym pop nie ma co dalej probowac’”.

,Dobrze mi to idzie, czyli wybratam/wybratem dobrg

o . ,Dobrze mi to idzie, czyli jestem w tym super”.
strategie i jestem na dobrej drodze”. il y P

,Jestem utalentowana/-y, wiec nie powinnam musiec
juz nad tym dalej pracowac. Ciezka praca umniejsza
maj talent. Lepiej nie pracowac za ciezko, bo jesli duzo
energii wtoze w nauke czegos nowego, a poniose po-
razke, to bedzie znaczyto, ze nie mam falentu”,

,Kazdy podjety wysitek sprawia, ze jestem w czyms
coraz lepsza/lepszy”.

,Boje sie sprébowac, bo sie okaze, ze jak bede ciezko
pracowac, a nie wyjdzie, fo nawet nie mam wymaowki
czy uzasadnienia, ze np. nie miatam/-em czasu sie
femu poswiecic”.

,Zalezy mi na tym, wiec sprébuje to zrobic”.

Nasze nastawienie ksztattuje nasze dziatanie

Co z tego wynika? Nasze nastawienie — to, co do siebie méwimy, jak inferpretujemy sytuacje, jak
okreslamy nasze cele, sprawiajg, ze inaczej korzystamy z tego, co jest nam dane. Podejmujemy
inne dziatania — np. kiedy ponosimy porazke i mamy nastawienie na trwatosc, raczej postaramy
sie jg ukry¢, moze nas przygnebic, moze tez sktoni¢ do tego, by wybiera¢ dziatania, ktére wy-
konujemy juz bez problemu. Nastepnym razem bedziemy unika¢ zadania, przy ktérym ponie-
slismy porazke. Osoba nastawiona na rozwdj zastanowi sie, z czego wynika fo niepowodzenie:
czy to kwestia poswiecenia zbyt matej uwagi, wyboru nieskutecznej metody dziatania, braku
wystarczajacych danych? Nie oznacza to, ze porazka dla osoby nastawionej na rozwdj nie wigze
sie z przykrymi emocjami. Wazne jednak, ze gorszy nastrdj nie przeszkodzi jej w analizowaniu
sytuacji, szukaniu przyczyn i planowaniu nowych rozwigzan.

Podobnie kiedy osoba nastawiona na rozwdj zaczyna uczyc¢ sie czegos nowego, np. jezyka ob-
cego, przykfada sie do tego i szuka najskuteczniejszej dla siebie metody nauki, mniej obawia sie
robienia bteddw, poniewaz jest otwarta na informacje zwrotng, bycie poprawiong tak, by nastep-
nym razem moc wykorzystac np. juz poprawng konstrukcje. Wazny jest dla niej cel, jakim jest
coraz lepsza komunikacja, a nie bycie swietnym i od razu brzmienie jak native speaker. Nasta-
wienie na frwatosc utrudnia nauke jezykdw, poniewaz to proces wymagajgcy nie tylko wysitku,
ale i ofwarfosci na btedy, uczenie sie na nich i ciggte poprawianie sie. To wtasnie wyobrazenie, ze
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powinno sie by¢ od razu bardzo sprawnym komunikacyjnie i nie popetnia¢ bteddw, a nie mozli-
wie ptynnie komunikowac, sprawia, ze tylu osobom z trudnoscig przychodzi méwienie w jezyku
obcym, kiedy nie czujg sie w tym Swietni. A jak inaczej nauczyc sie mowi¢ poprawnie w danym
jezyku, jesli nie méwigc?

Nasfawienie wptywa na to, jakich zadan sie podejmujemy i czy odwazamy sie podazac¢ za marze-
niami. W koncu jesli uwazamy, ze porazka czy problem oznaczajg, ze spadamy z piedestatu ,tych
madrych’, ,zdolnych”, ,nieomylnych”, to nie bardzo chcemy narazac sie na takie doswiadczenie
i unikamy wyzwan. Osoby nastawione na frwatos¢ wolg nie prébowad, nie ryzykowac, ze sie nie
uda, ale moéwic sobie ,Mogtam by¢ wybitng pisarka, ale..”, ,Mogtem by¢ wybitnym scenarzysta,
ale..” — i zawsze znajdzie sie jakies usprawiedliwienie niepodjecia maksymalnego wysitku. Osoby
nastawione na rozwdj tez mogg nie okazac sie tak wybitne, jakby chciaty, w wybranej dziedzinie,
ale przynajmniej moga powiedzie¢, ze daty z siebie wszystko, zeby osiggnac to, co byto dla nich
wazne.

Nastawienie na rozwdj to droga do realizacji petni swojego potencjatu, osiggniecia sukcesu, jed-
nak nie tego polegajagcego na byciu lepszym od innych, ale na tym, ze wyrazamy siebie w naj-
lepszy mozliwy sposdb. Sukcesem jest podejmowanie wyzwania, konsekwentne dawanie z siebie
jak najwiecej, uczenie sie i robienie postepdw. Jak wiec wykorzystacé wiedze o wadze nastawienia
i podejmowac dziatania, ktére pomoga nam wyksztatcic¢ te dobre nawyki myslowe i w dziataniy,
abysmy petniej realizowali nasz potencjat?

Jak w praktyce rozwija¢ nastawienie na rozwdj u siebie oraz u uczniéw i uczennic?

Wiekszg otwartosc¢ na rozwdj uruchamia juz samo
zapoznanie sie z naukowymi faktami, ze mdzg ciggle sie zmienia, jesli go uzywamy, ze potgczenia
neuronowe rozwijajg sie i stajg silniejsze za kazdym razem, kiedy sie uczymy i poprawiamy swoje
btedy. Carol Dweck wraz z innymi badaczami i praktykami opracowata scenariusze zajec¢ szkol-
nych, ktére majg na celu zwiekszyc zaangazowanie w nauke i odpornosc na codzienne wyzwania.
Pierwszym elementem jest wtasnie przedstawienie w formie filmiku lub artykutu informacji o pla-
stycznosci mozgu. Wykorzystaj te wiedze i takze przeprowad? lekcje, ktéra pomoze Ci pobudzic
motywacje uczniow. Kilka pomystéw znajdziesz ponizej.

Chwalac kogos (ale takze samego siebie!), zwracaj uwa-
ge na witozony w zadanie wysitek, przyjete strategie, wykazanie sie inicjatywa, doprowadzenie do
konca frudnego zadania, nauczenie sie czegos nowego, wykazanie sie odwaga w obliczu przeci-
wienstw, skupienie, wytrwatosc. Oczywiscie nie chodzi o chwalenie wysitku czy strategii, jesli nie
ma rezultatow. Jesli uczer/uczennica stara sie, ale jednak nie udaje mu/jej sie wykonac zadania,
wazne, aby docenic wysitek, ale przede wszystkim nakierowac dziecko na takie strategie i srodki,
dzieki ktérym zacznie sie uczy¢. Pielegnowanie nastawienia na rozwoj nie polega na poprawianiu
dzieciom samopoczucia, ze sie staraty, kiedy niczego sie nie nauczyty.

Pamietaj o tym, ze towarzyszysz i przewodniczysz dzieciom w procesie
ich rozwoju. Kiedy uczen/uczennica czuje zniechecenie, mozesz pomdc mu/jej powrdécic na tor
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rozwojowy. Wyszukaj wzmacniajace przyktady, przypomnij sobie i uczniom sytuacje, kiedy cos$
Wam nie szto dobrze, juz byliscie zniecheceni, ale sie nie poddaliscie. Co Wam w tym pomogto?
Powiedz, ze to wfasnie w tych momentach powstajg nowe potaczenia nerwowe w mozgu i to
wtedy rozwija sie infeligencja i umiejetnosci.

W procesie nauczania i uczenia sie nie czekaj tylko na sukces, ale
zwracaj réwniez uwage na postepy i to, dzieki czemu uczen/uczennica je robi (lub Ty sam). Do-
cent wybrang metode pracy, wytrwatos¢ w dazeniu do rozwigzania. Zwrd¢ uwage ucznia/uczen-
nicy na to, jaka droge juz dzieki nim przeszedt i jakie postepy widac.

W przypadku niepowodze-
nia postaraj sie podejs¢ do niego jako do okazji do nauczenia sie czegos. Pozwdlcie sobie na
wspolne omawianie tego, co sie nie udato, i wyciggniecie wnioskdw. Porozmawiajcie, czego dzieki
femu mozecie sie razem z uczniami nauczyc. Przeanalizujcie popetnione btedy i zastandwcie
sie, co nastepnym razem mozna zrobic, zeby ich unikna¢ np. kolejny sprawdzian poszedt lepiej
wiekszej liczbie ucznidow. Zached ucznidéw do tego, aby wymienili sie miedzy sobg informacjami
0 przyjetych przez siebie strategiach dziatania i ich skutecznosci, a moze tez razem pouczyli sie
tego, co byto dla nich najtrudniejsze.

Postaraj sie zwracac¢ uwage na to, co moéwisz na femat swo-
ich i innych osiggnied, jak chwalisz, jak komentujesz niepowodzenia. Za kazdym razem, kiedy
wypowiadasz sie na forum klasy, przypomnij sobie, ze Twoim celem jest przede wszystkim ucze-
nie dzieci, pomoc w ich maksymalnym rozwoju, a nie ocenienie posiadanych przez nie talentéw
i sprawdzanie uzdolnien. Kiedy oceniasz, mozesz sprobowac zastosowaé metode jednej z bada-
nych przez Carol Dweck szkdt — zamiast ,niedostateczny” czy ,mierny” powiedziec ,jeszcze nie
dostateczny”, ,jeszcze nie dobry”. To jedno stowo ,jeszcze” dodaje nadziei i zwieksza motywacje,
bo oznacza, ze jest sie na drodze do sukcesu, nawet jesli jest on jeszcze bardzo daleko.

Dawaj jasno znac uczniom, ze zalezy Ci na tym, by dobrze
zrozumieli omawiany materiat, gtebiej go zrozumieli. Dla ucznidw takze wazna jest intencja, z jaka
do nich podchodzisz. Postaraj sie tworzyc¢ przestrzen i dawac czas na poprawianie rozwigzywa-
nych ¢wiczen i demonstrowanie przez ucznidéw tego, jak do czegos dochodza. Postaraj sie tez
jasno prezentowac stawiane im wymagania i sposoby na ich spetnienie.

Co dalej?

Nauczycielowi czy rodzicowi z nastawieniem na trwatos¢ moze by¢ frudno uczy¢ dzieci nasta-
wienia na rozwdj. Dlatego moze by¢ to wspaniata okazja takze dla nas, dorostych, do pracy nad
swoim nastawieniem i stworzeniem przestrzeni na mysl o tym, ze tez mamy jeszcze sporo nauki
przed soba. Zacznijmy wiec od siebie. Dla inspiracji obejrzyijcie film o rozwoju mdzgu i o tym, jak
sie uczymy. Zwracajcie uwage na 1o, kiedy zaczynacie méwic i dziata¢ z nastawieniem na frwa-
tos¢. Uzywajcie magicznego stowa ,jeszcze”. Jeszcze nie przychodzi nam z tatwoscig traktowanie
bteddéw jako informacji zwrotnej. Jeszcze nie zawsze pamietamy, zeby zamiast pochwali¢ efekt
dziatan artystycznych dziecka, zwrdécic uwage na wysitek i pomystowosc. Ale sam fakt, ze to czy-
facie, Swiadczy o tym, ze jestescie juz na dobrej drodze!
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Napisz list do swojego znajomego, w ktdrym opiszesz jedng z sytuadji, kiedy staratas(-e$)
sie czegos nauczy¢, ale nie bardzo Ci wychodzito. To moze by¢ historia o tym, jak uczy-
tas(-e9) sie jezdzi¢ samochodem, na rowerze, nowego jezyka, gotowania, uktadu choreo-
graficznego na tancach itp. Skup sie na tym, jak pokonywatas(-es) kolejne przeszkody,
na sposobach zmieniania obranej taktyki dziatania, kiedy nie dziatata juz ta wczesniejsza.
Opisz o uczucie, kiedy Twoj mozg w koncu przestawit sie na nowe tory, i emocje, kto-
re pojawity sie po poprawnie wykonanym zadaniu. Na koniec opowiedz o tym, co bys
radzit(@) adresatowi listu, kiedy i on napotka problemy w czasie nauki, co moze wtedy
zrobic.

Omow z uczniami dwa rodzaje nastawienia, a nastepnie rozpiszcie razem przyktady ko-
munikatow, w ktérych widad¢ nastawienie na trwatosc i nastawienie na rozwdj. Ustalcie, ze
za kazdym razem, kiedy kto$ z Was powie lub bedzie miat na mysli wyrazenie typowe dla
nasftawienia na frwatosé, spojrzy na plakat i wykorzysta wyrazenie, ktdre jest odpowied-
nikiem w nastawieniu na rozwaj.

Szukaj przyktaddw osob, ktore sg dla Ciebie i dla Twoich ucznidw inspirujace, ktére od-
niosty wedtug Was sukces. Przyjrzyijcie sie kazdej z tych osdb, ich historii, zgromadzonym
wiadomosciom o ich $ciezce do sukcesu. Postarajcie sie przesledzic jej kolejne kroki, prace,
jaka ta osoba wktada w to, by sie rozwija¢, mie¢ umiejetnosci czy wiedze, ktére Wam im-
ponuja. Zanotuijcie wszystkie znalezione wspdlne dla podziwianych oséb sposoby dziata-
nia i nasfawienia. Zachec¢ ucznidw, zeby tez sobie to zanotowali i w chwilach zniechecenia
czy w obliczu jakichs$ niepowodzen, spogladali na te notatki.

Narzedziownik nastawienia (MindestKIT) - strona infernetowa dla edukatoréw, rodzicow,
mentoréw z darmowymi scenariuszami i materiatami, opisanymi dobrymi praktykami pomagajg-
cymi ksztattowac nastawienie na rozwdj (catosé w jezyku angielskim)

Nastawienie na rozwdj vs. nastawienie na trwatos¢. Wprowadzenie - lekcja online TEDEd
(catos¢ w jezyku angielskim)

Nowa psychologia sukcesu. Nastawienie na rozwdj to gwarancja sukcesu Carol Dweck, wyd.
MUZA, Warszawa 2013.

Plan lekcji w podejsciu rozwojowym, lekcja Khan Academy (scenariusz w jezyku angielskim)

Potega wiary w to, Ze mozemy sie rozwijac¢ — wystapienie Carol Dweck na konferencji TEDx-
Norrkoping, listopad 2014 r. (wystgpienie po angielsku, dostepne polskie napisy)

Rozwijanie mézgu — krétki film o tym, co determinuje naszg inteligencje, oprac. Khan Academy
(film po angielsku, dostepne polskie napisy)


https://www.mindsetkit.org 
https://ed.ted.com/featured/qrZmOV7R 
https://pl.khanacademy.org/resources/parents-mentors-1/helping-your-child/a/growth-mindset-lesson-plan 
https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the_power_of_believing_that_you_can_improve#t-2967 
https://www.youtube.com/watch?v=WtKJrB5rOKs 
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» 10, jak sie nosisz, opowiada o twoich emocjach, potrzebach, stanie ducha. | odwrotnie: wybrany stréj moze
dac ci sprawczos¢ albo odebrac energie do dziatania” - z Sylwig Antoszkiewicz rozmawia Magdalena Kacalak.

Sylwia Antoszkiewicz — doradczyni wizerunku, projektantka i stylistka.

Wszyscy mieliSmy w ostatnich miesigcach problem z wyrazaniem siebie ubraniem. Dla wiek-
szosci z nas ten temat przestat istniec.

Poczatkowo bylismy w szoku. Kiedy tfracisz grunt pod nogami, nie zastanawiasz sie w czym Ci
bedzie tadniej podczas katastrofy. Jednak bardzo szybko to odpuszczanie sobie zadziatato jak
miecz obosieczny, bo nie myslgc o formie, w ktérej funkcjonujesz, odbierasz sobie poczucie mocy
i sprawczosci. Chodzisz caty dzien w pizamie, przestajesz my¢ gtowe, do tego jeszcze odpuszczasz
¢wiczenia, potem zaczynasz unikac lustra, bo masz wyrzuty sumienia, i mamy réwnie pochyia.

A chodzi o to, zeby sobie za bardzo nie odpuszczac¢ — dla higieny psychicznej przede wszyst-
kim — a jesli juz tak sie zdarzy, to trzeba zebrac sie z powrotem, gdy tylko minie pierwszy szok.
Teraz mowimy o fym w kontekscie pandemii, ale podobna sytuacja czesto zachodzi u kobiet
po urodzeniu dziecka. To wielka zmiana w zyciu kobiety, dawna tozsamos¢ czesto rozpada sie
na kawatki i dopdki nie zostanie okreslona na nowo — tkwimy w pewnego rodzaju zawieszeniu
osobowosci. Nie bardzo wiadomo, kim jestes i jak masz sie ubra¢, nagle ubrania w twojej szafie
fo juz nie jestes ty. Szczegdlnie ciezko jest osobom, ktére nigdy nie przywigzywaty zbyt wielkiej
wagi do swojego stylu. Wiekszosc z nas, tak czy inaczej, porusza sie w obrebie jednej pigtej swojej
szafy. W pandemii okazato sie, ze z tych 20 proc. ruszamy jedng czwartg i na dodatek sg to tzw.
rzeczy po domu. Ludzie bardzo pdzno zorientowali sie, Ze o, co na siebie wktadamy, naprawde
ma wptyw na naszg kreatywnosc¢, samopoczucie, wydajnosé.

»Jak cie widza, tak cie pisza”?

Psycholog Michael Solomon wprowadzit na podstawie swoich badan zasade 7/11, co oznacza, ze
cztowiek ocenia cie w 7 sekund, i to w 11 kategoriach, m.in. takich jak status spoteczny, zawodowy,
materialny, wyksztatcenie, orienfacja seksualna, poglady. To sie dzieje na zupetnie nieuswiado-
mionym poziomie, kiedy mdzg szybko procesuje informacje przekazywane postawa, tembrem
gtosu, sposobem podania reki czy wtasnie tym, co komunikujesz swoim ubraniem. Stréj jest od-
zwierciedleniem osobowosci — wiec jesli wczesniej nie zastanawiatas sie zbytnio nad tym, co
nosisz — dres pociggnie cie jeszcze gtebiej w niewiedze o sobie, a dodatkowo moze odebrac ci
poczucie sprawczosci i wiasnej mocy w sytuacjach zawodowych i nie tylko.
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Jak wiec tym komunikatem sterowa¢?

Najpierw trzeba wiedziec, co sie chce komunikowad. My, Polki, mamy z tym sporo ktopotéw. Kul-
furowo i spotecznie jestesmy mocno poograniczane, nauczone, ze frzeba by¢ mitg, grzeczng i nie
ktdcic sie o swoje, wiec non stop konstytuujemy sie wobec opinii innych o nas. Kiedy proponuje
czasem klientkom zatozenie czego$ odwazniejszego, to stysze obawe, ze ktos nas Zle skomen-
tuje. Polki bojg sie by¢ widziane, bo to nie koresponduje ze skromnoscig wyniesiong z domu.
| kompletnie nie wiedza, co by chciaty powiedziec strojem, ani jaki komunikat wysytajg aktualnie.
A ja, kiedy otwieram szafe moich klientek, dowiaduje sie o nich wszystkiego.

Na przyktad czego?

Dowiaduje sie, czy kobieta prébuje schowad sie w swoich ubraniach i jesli tak, to dlaczego. Zwykle
gdy sie czegos boi gromadzi duzo czerni, bo poza swiatem mody to kolor ukrycia sie, schowania
za ubraniem. Widze jej nawyki zakupowe, na przyktad jeden sweterek kupiony w kilku wersjach
mowi 0 obawie przed utratg bezpieczenstwa lub zaburzeniach obsesyjno-kompulsywnych. Ma
potrzebe kontroli, jesli szafa jest podejrzanie zbyt uporzadkowana. | na drugim koricu skali, chaos
w szafie to chaos w zyciu. Duzo rzeczy z nieoderwanymi metkami to z kolei kompensowanie so-
bie jakichs brakéw emocjonalnych. Jesli rozmiary sg za mate, to znaczy, ze kobieta ma rozchwiany
obraz swojej osoby lub zbyt mocno przykreca sobie Srube, i tak dalej.. O kazdej mojej klientce
mogtabym napisac rozprawke tylko po jednej wizycie w jej garderobie.

| jak wtedy méwisz tym kobietom, co u nich nie dziata? To przeciez bardzo delikatna materia.

Ostatnio méwie o sobie, ze jestem ,psychostylistky”, bo w swojej pracy wykorzystuje coraz wiecej
narzedzi zapozyczonych z psychologii. Praca w procesie odkrywania swojego stylu zaczyna sie
od dtugiej rozmowy o potrzebach i pragnieniach. Analizujemy poczucie wtasnej wartosci i warto-
sci w ogdle. To wazne, bo rzadko kto dzis potrafi usigsc i zastanowic sie, co jest dla niego wazne
W Zyciu. Zazwyczaj z automatu przejmujemy wzorce wpojone nam przez rodzicéw, dziadkdw,
czasem nasze srodowisko. Bardzo trudno sie od tego wyzwoli¢ i zmieni¢ narracje na ,ja” — sil-
na, kreatywna, wolna, skoro od zawsze ktos nam maéwit, jakie mamy byc. Kiedy widze w szafie
grzecznosc i strach, to zaczynamy pracowac nad tym, czy to faktycznie jest osoba, ktdrg ta
kobieta chce by¢. Kazda z nas jest jak cebulka — dopiero po zdjeciu po kolei kazdej z warstw:
ograniczajacych przekonan, blokujgcych wartosci, nieswoich potrzeb, mozna dotrze¢ do praw-
dziwej siebie.

Jak kobieta ma dojs¢ do takich wnioskéw sama, bez pomocy doradcy?

Mozna zaczac¢ od wartosci wiasnie — trzeba uzmystowic sobie, co byto dla nas istotne do tej pory,
i pomysle¢, czy cos sie w nas zmienia. Moze fo nie kariera, ale pasja jest dzis bardziej aktualna?
Moze nie wolnosc i niezaleznos¢, ale mitosc i partnerstwo? | kiedy juz spisze swoje nowe aktualne
wartosci, powinna zajrze¢ do szafy i sprawdzi¢, co ta garderoba komunikuje $wiatu, czy jest to
spdjne z tym, co wiasnie napisata. Dam ci przyktad mojej klientki. Niezalezna kobieta po trzy-
dziestce z udang karierg zawodowa. Niby wszystko jak trzeba, szafa catkiem spojna, ale zupetna
blokada w wyrazaniu siebie. Jak sie szybko okazato, dziewczyna pragneta relacji uczuciowej, mi-
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tosci, chciata zatozy¢ rodzine, a w starych wartosciach dominowata kariera, wiec w szafie miata
garnitury, sztywne marynarki i ubrania, ktére juz nie pasowaty do jej nowej wizji zycia. Dlatego
czuta sie w tym wszystkim Zle.

Dobrze, a jak te wartosci maja przetozy¢ sie na szafe?

Jedli dzi$ dochodzisz do wniosku, ze dla ciebie jest wazny rozwdj, kariera, wysokie stanowisko,
a w swojej szafie widzisz sportowe rzeczy, rézowe bluzy, to te historie sie rozmijajg. | odwrotnie,
gdy sg tam same ,twarde rzeczy” biznesowe, a ty marzysz o podrdzy dookofa $wiata, fo ez sie
w swojej szafie nie odnajdziesz. Zeby i$¢ ze sobg do przodu, zgadzad sie musi to, co w gtowie, i 1o,
co w szafie.

Ale jak ktos pracuje w korporacji, to chyba nie znaczy, ze nie moze chcie¢ miec¢ rodziny?

Kazda z nas jest zlepkiem kilku osobowosci, bo petnimy w zyciu rézne funkcje. Jestesmy cor-
ka, matka, pracownikiem, szefem - to zupetnie odmiennie role. Warto wiedzie¢, ktéra z tych rol
jest dominujaca — nie ktdra zabiera najwiecej czasu, tylko w ktérej czujemy sie najbardziej soba
w danym momencie zycia. Co pasuje do mojej wizji mnie? Najtrudniej stanac przed swojg szafg
i spojrzec na siebie cudzym okiem. Czy jest tam wolnos¢, ktérg wpisatas sobie w wartosci, czy
widzisz tu dziewczyne, ktdra jest odwazna, kreatywna? | fo jest swietny punkt wyjscia do zmiany.

Jak jeszcze mozna sobie pomoéc?

Zrobic¢ przeglad tego, co nam sie podoba. Przygotowac wycinki czy tablice na Pinterescie, gdzie
zbierzemy nie to, co wydaje sie, ze pasuje do nas, tylko fo, co sie nam podoba, co z nami rezo-
nuje emocjonalnie. Kiedy mamy przed sobg swoje wartosci i inspiracje, zazwyczaj od razu widac,
Ze cos$ sie nie zgadza w tym, co aktualnie nosimy. Czasem kobiety mdwig mi, ze kupity cos, co
zupetnie nie pasuje do reszty ich ubran, nie umiejg fego nosic, nie wiedza, jak to potaczyc z tym,
co juz majg w swojej szafie, ale tez nie mogty sie oprzec zakupowi. | moze ta rzecz jest wtasnie
jakas oznaka rodzacej sie w nich zmiany, cho¢ kupity jg pozornie irracjonalnie? Z mojego do-
Swiadczenia wynika, ze strasznie boimy sie eksperymentdw, przymierzania rzeczy nie z naszej
bajki. ,Nie zatoze, bo o nie dla mnie”, stysze — ale wtasnie zatdz, bo moze sie okaze, ze czujesz
sie w fym swietnie i nagle widzisz w lustrze kogos, kim chcesz by¢? Moze kolor, ktéry do tej pory
odrzucatas, nagle zmieni odcien twojej teczéwki? Wejdz do sklepdw, ktére omijatas, bo nie pa-
sowaty do twojej wizji, zmien dtugos¢ spddnicy, sprawdzaj, bo wyobraznia czasem tu nie siega.
Jak bytam mata, ubieratam ptaskie papierowe laleczki w ptaskie ubranka — to byty moje pierwsze
eksperymenty ze strojem. Dzisiaj mozemy bawic¢ sie Keynote albo w Photoshopie, to uczy, ze
warfo eksperymentowad, i przynosi nowg wiedze o sobie. Od zmiany w mysleniu o sobie mozna
zmienic cate swoje zycie — swoj sposob ubierania tez!

A co powiesz o szafie kapsutowej?

Ostatnio to bardzo modne i wiele oséb kompletuje garderobe wedtug tego klucza, ale potem sie
okazuje, ze cos nie dziata, bo dziewczyny mylg pojecia. Szafa kapsutowa nie oznacza, ze ma byc
minimalistycznie i w kolorze bezu/szarosci/czerni/bieli. Chodzi o to, zeby byto mato rzeczy, ktdre
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sg ze sobg kompatybilne. Ktére mozna wszystkie ze sobg zestawiac na wiele sposobdw, uzy-
skujac nowg jakos¢. Natomiast moze tam byc 15 koloréw czy wzordw. Przy 12 dobrze dobranych
rzeczach mozesz osiggnac kilkadziesigt setdw.

Taka baza to rozwiazanie dla kazdej kobiety?

Sama koncepcja ograniczenia posiadania konkretnej liczby rzeczy, pogrupowania ubran jest dla
kazdego, bo wprowadza porzadek i utatwia codzienne zycie. Jest idealnym rozwigzaniem dla
dziewczyn, ktdre sie spieszg, nie lubig traci¢ czasu na uktadanie zestawdw i stylizowanie sie to
dla nich meka. Wolg miec konkret. Pamietajmy, ze nie dla wszystkich ubrania to przyjemnos¢. Te
osoby mogg dzieki kapsule z zamknietymi oczami siegnac po gore/dét i wszystko zagra ze sobg
i tak. Chodzi o to, zeby uzywac 90 proc. swojej szafy, a nie 20 proc.

A czy taka metoda nie dziata najlepiej, kiedy nosi sie do pracy dress code?

Jestem zwolenniczka wyrdznienia w obrebie jednej szafy frzech kapsut: pod katem praca/casual/
wyijscie. Wiekszosci oséb wystarczg 2-3 zestawy ubran w kazdej sekgji. Fajnie, gdyby ubrania byty
dobrane tak, zeby mozna byto tez mieszac je miedzy sobg, np. do pracowej marynarki zatozyc
sexy spodnice.

Porozmawiajmy teraz o tym, czy trendy sq dla nas jakos pomocne.

Z doswiadczenia wiem, ze styl nie jest przypiety do trenddw, dla wiekszosci z nas trendy po
prostu nie majg wiekszego znaczenia i nie o to chodzi w stylu. Moda zmienia sie co sezon albo
i kilka razy w sezonie, zadna z nas nie ma czasu, zeby tak drobiazgowo sledzi¢, czy obcas ma byc
feraz w szpic, czy w kwadrat. Trendy wymuszajg na nas pewne decyzje, ktére dla zapracowanych
kobiet nie sg priorytetem. Nie da sie oczywiscie catkowicie ich ignorowad, bo kroje czy formy
ubran ewoluuja, ale nie mozna na to reagowac histerycznie. Nie kupujmy na site fego, co wszyscy.

A co sadzisz o takich poradach typu: nie nos poprzecznych paséw, bo pogrubiaja, nie nos
szpilek, jak jestes bardzo wysoka...

To s3 tatwe do potkniecia banaty, ktdre nie dziataja. Nie ma ogdlnych zasad, ktére mozna zasto-
sowac do kazdego. Jedna dziewczyna o rozmiarze 42 bedzie wygladata w pasach fatalnie, a inna
Swietnie. To sg bardzo indywidualne sprawy, wiec przestrzegam przed stosowaniem sie do takich
zalecen. Nie da sie przetozyc¢ na siebie tego, co sprawdza sie u innych, w stosunku 1:1.

Jak jest w takim razie z autorytetami w sprawach mody? Czy powinno sie na kim$ wzorowac?

Wiekszosc¢ kobiet, z ktérymi pracuje, prawie nie korzysta z Instagrama i nie jest na biezgco z tym,
kto jest obecnie na czasie. Jesli juz powotuja sie na czyjs styl, zwykle nie sg to inspiracje z Polski
i nie s to modelki czy mtode influencerki, ale raczej dojrzate, Swiadome siebie kobiety, ktdre czu-
ja sie ze sobg dobrze i umiejg to ubra¢ w autentyczny styl. Méwi sie, ze koniec ery influenceréw
jest na horyzoncie, i faktycznie, tferaz chcemy czegos prawdziwego. Wszedzie, fakze w przekazie
modowym, szukamy jakosciowych tresci.
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Jeszcze tego nie umiem, ale jestem na drodze do nauczenia sie.

Kazdy uczac sie, popetnia btedy.

Skoro to, co robie, nie dziata, moge poszukac innego sposobu lub skorzystac z czyjegos
doswiadczenia.

Krytyka pozwala mi lepiej zorientowac sie, co robie Zle i co moge poprawic.

Kazdy podjety wysitek sprawia, ze jestem w czyms coraz lepsza/lepszy.

Dobrze mi to idzie, czyli wybratam/wybratem dobrg strategie.
Nauczytam/nauczytem sie czego$ nowego.
Wykazatam/wykazatem sie odwagq i wytrwatoscig w obliczu wyzwan i przeciwienstw.

Potrafitam/potrafitem sie skupic, by wykonac to zadanie.

Inteligencje mozna rozwijac tfak samo jak miesnie.

Sukces polega na zdobywaniu wiedzy, umiejetnosci i dawaniu z siebie wszystkiego, by osig-
gnac to, co dla nas wazne.

Niepowodzenia i btedy sg naturalng czescig procesu uczenia sie i zrodtem informadgji o tym,
jakie srodki zaradcze mozna podjg¢ nastepnym razem.

Nasz potfencjat jest nieznany — poznajemy go dopiero w trakcie mierzenia sie z coraz trud-
niejszymi zadaniami.

Trudnosc to wyzwanie. Kiedy sie z nig zmierzymy, stajemy sie silniejsi i madrzejsi.

Wytrwale dazymy do osiggniecia wyznaczonego sobie celu. Jesli wybrana najpierw strategia
nie dziata, to trzeba szukac innej.

Krytyka to informacja zwrotna, ktérg warto wzigc¢ pod uwage.

Sukcesy innych sg inspiracjg i moga by¢ zrodtem informacji o dziatajgcych strategiach osig-
gania zamierzonych celdw.

Stawanie sie jest lepsze niz bycie.
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