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Temat tygodnia:
Poszukaj pierwszej kostki domina

Na co dzien mierzymy sie z wieloma problemami.

Cho¢ chcielibySmy rozwigzac kazdy z nich, nasze zasoby

sg niestety ograniczone. Pojawia sie wiec pytanie: od czego
zaczac? A gdy juz zdecydujemy, ktérym problemem sie zajac,
to warto sie zastanowic nad tym, jakie rozwigzania mogg

by¢ najbardziej efektywnie i skutecznie. Przy podejmowaniu
decyzji wykorzystajmy zjawisko Efektu Domina. Zacznijmy
od odnalezienia tej pierwszej kostki domina, ktéra uruchamia
proces. Wymaga to ciggtego zadawania sobie pytania ,dlacze-
go?” i patrzenia na caty system, w jakim funkcjonujemy, nie
tylko poszczegodlne wyzwania. Kiedy juz znajdziemy pierwsza
kostke, poruszmy jg i dajmy impuls do trwatej zmiany ().

MOJE WAZNE SPRAWY W TYM TYGODNIU

przyjrzenie sie problemowi metods ,,5 x Dlaczego?”
zmapowanie kontekstu problemu, ktérym chce sie zajgé
wytypowanie pierwszej kostki domina
przygotowanie planu dziatania
czas na refleksje
Chcesz wiedzie¢ wiecej? Polecamy wystgpienie Cataliny Escobar
Jak osobisty bél moze nam pomdc uruchomic zmiane spo-

teczng? oraz artykut Jak odpowiednie nastawienie do wyzwan
pomaga nam 0siggngc sukces.
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Temat tygodnia:

Nie daj sie wstydowi

Czasem na drodze do rozwigzania waznego dla nas pro-
blemu stojg niewiedza i przekonania, zaréwno nasze, jak

i otoczenia. Dodatkowgq przeszkoda jest towarzyszacy im
czesto wstyd. Szczegdlnie poruszajac problemy dotyczace
obszaru naszej godnosci i intymnosci, mozemy sie mierzyc
z catg masa trudnosci. Pojawiajg sie kategoryczne twierdze-
nia, stereotypy, umocnione tradycjg przesady lub niedopo-
wiedzenia i domysty, z ktérymi niekoniecznie czujemy sie
na sitach sie mierzy¢. Tym tatwiej w takiej sytuacji moze by¢
komus nas uciszyc i zawstydzic.

Wstyd jednak warto przetamywac. Czasem pomaga zdanie
sobie sprawy z tego, ze naprawde wiele os6b mierzy sie

z tym co my, ale tez obawia sie o tym méwié. Podejmijmy
prébe zdystansowania sie, uwaznego przyjrzenia jezykowi,
w jaki ubrane s przekonania i zadania sobie pytania, czy
naprawde sie z tym zgadzamy? Identyfikujmy pytania, kté-
re pomogq szukacd brakujgcej wiedzy. | rozmawiajmy.

MOJE WAZNE SPRAWY W TYM TYGODNIU

przyjrzenie sie sformutowaniom, przy ktérych pojawia sie wstyd
okreslenie obszaru niewiedzy, ktéra budzi méj niepokoj
rozmowa z bliskg osobg o zawstydzajgcym problemie
czas na refleksje

Chcesz wiedziec¢ wiecej? Polecamy wystapienie na TED Brené

Brown Wstuchujac sie we wstyd oraz ksigzke Metoda czarnej
skrzynki Matthew Syeda.
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Temat tygodnia:
Uatrakcyjnij alternatywe

Czy kto$ pamieta jeszcze noworoczne postanowienia? ;-)
Zastanawialiscie sie, co pomaga w ugruntowaniu nowych
nawykdw, a co sprawia, ze szybko wpada sie w stare kole-
iny? Duze znaczenie ma tu atrakcyjnosc alternatywy, ktérg
chcecie urzeczywistni¢ w miejsce mniej korzystnego dla Was
dziatania. Aby wytrwac w postanowieniu, warto tez poswie-
ci¢ wiecej uwagi systemowi wsparcia — zaréwno kontaktom
ze wspierajacymi osobami, jak i zaplanowaniu aktywnosci
umacniajacych w dazeniu do celu. Podobnie kiedy chcecie
zwiekszy¢ zaangazowanie ucznidw, zastandwcie sie, co moze
sprawi¢, ze przygotowanie do zajec czy nauka w szkole stang
sie bardziej atrakcyjne niz kolejny unboxing na YouTube’ie

i jaki system wsparcia mozecie z nimi wypracowad.
Podejmujecie wyzwanie?

MOJE WAZNE SPRAWY W TYM TYGODNIU

lista ,,co ciekawego moge robi¢ zamiast ............!
realizacja przynajmniej jednego dziatania z listy
lista wspierajacych mnie oséb
rozmowa z przynajmniej jedng osobg z listy
czas na refleksje
Chcesz wiedzie¢ wiecej? Polecamy ksigzke Sita nawyku
Charlesa Duhigga oraz artykut Marty Florkiewicz-Borkowskiej

Jak wyzwalac w uczniach chec do dziatania? Nauczycielskie
drogowskazy.
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Temat tygodnia:
Interweniuj madrze

Czasami jedno wydarzenie, jedna rozmowa moze zapoczat-
kowa¢ zmiane. Jest tym impulsem, ktérego nam brakowato,
zeby w koricu cos$ zrobi¢. Podobnie jedna osoba moze wptynagd
na to, jak myslimy o swiecie - i o sobie samych. Czy i Wy tego
doswiadczyliscie cho¢ raz? Zastandwcie sie, co sprawito, ze ta
osoba, rozmowa czy to wydarzenie daty Wam moc.

Czesto zwigzane jest to z odkryciem nieuswiadomionej dotgd
perspektywy, ze zmiang spojrzenia na wazng dla nas sprawe.
Taki wptyw moga miec tez zaplanowane, madre interwencje,
ktérymi mozemy poméc sobie i innym. Poszukajcie inspiracji
we wiasnych doswiadczeniach. My tez podpowiemy Wam kilka
sposobdw. Oczywiscie wytrwanie w zmianie bedzie wymagato
dalszej pracy, ale od czegos trzeba zaczgé .

MOJE WAZNE SPRAWY W TYM TYGODNIU

przemyslenie waznych wydarzen i wyciggniecie
z nich wskazowek do kolejnych dziatan

przypomnienie sobie doswiadczenia, ktére zmienito
Twoje spojrzenie na wazny temat

czas na refleksje

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Polecamy rozdziat Trudny problem
Ameryki w ksigzce Najmadrzejszy w pokoju Thomasa Gilo-
vicha i Lee Rossa oraz ksigzke Sifa stresu. Jak stresowac sie
madrze i z poZytkiem dla siebie Kelly McGonigal.
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Temat tygodnia:
Dbaj o zaufanie

Zaufanie to delikatna materia. Buduje sie je czesto przez latg,
a naduzy¢ mozna w kilka sekund. Bez wzajemnego zaufania
trudno jest odstonic przed innymi nasze obawy, dotykaé wraz-
liwych tematéw czy bardzo osobistych w naszym odczuciu
spraw. Jako dorosli, mamy juz doswiadczenie, wyrobione jakies
mechanizmy obronne i wiekszy dystans. Moze o nam pomdc
zaréwno w budowaniu zaufania, jak i poradzeniu sobie z bélem
i poczuciem zawodu, jakie jego utrata moze ze sobg niesc.

W okresie dojrzewania jednak mierzymy sie z tyloma nowymi
dla nas trudnymi i intymnymi problemami, ze czasem samo
myslenie o nich nie jest fatwe, a co dopiero opowiedzenie o
nich komus. Zachecamy Was do przyjrzenia sie Waszym rela-
cjom - ze sobg, z bliskimi, ale i z uczniami. Co mozecie zrobic,
by zbudowac lub wzmocni¢ wzajemne zaufanie?

MOJE WAZNE SPRAWY W TYM TYGODNIU

przyjrzenie sie poziomowi zaufania w swoich relacjach
swiadome dziatanie podtrzymujgce wazng wiez

czas na refleksje

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Polecamy artykuty Jarka Szulskiego
Nie ma edukacji bez relacji, Anny Samsel Nauczyciel godny
zaufania oraz Wazne rozmowy z nastolatkiem.
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