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ROZDZIAL 1

CZYM JEST SAMOSWIADOMOSC?

Samoiwiadomoil

DEFINICJA

to wiedza o samym sobie,
czyli znajomosc i rozumienie
swoich emocji, odczué w ciele,

cech, wartosci, pogladow,

przekonan oraz potrzeb.

Mozna jg nabyc¢ dzieki uwazne;
obserwacji i analizie samego siebie.
Czy wiesz, ze . . .

Istnieje réznica pomiedzy samoswiadomosciq a byciem swiadomym siebie?
Samoswiadomos$c¢ dotyczy wiedzy o swoim umysle, ciele i otoczeniu,
zas zauwazenie mysli o sobie to bycie Swiadomym siebie:
samoswiadomos¢ = mysle
Swiadomosc siebie = wiem, ze mysle

Samoswiadomos¢ u dzieci pojawia sie dopiero pomiedzy 3. a 4. rokiem zycia?
Woczesniej rozwija sie ogblna zyciowa swiadomos¢ dotyczgca wiedzy o otoczeniu,
jak np. umiejetnos¢ rozpoznawania bliskich oséb, czy nazywanie znajomych rzeczy.

Niewykorzystywanie wiedzy o sobie w Zyciu codziennym powigzane jest

z nieSmiatosciq, brakiem pewnosci siebie i poczuciem wstydu?
Niektorzy ciggle monitorujg siebie, jednak bez wyciggania wnioskow
przyczynowo-skutkowych, co przektada sie na niskie poczucie sprawczosci.

Samoswiadomosc jest mocno powigzana z emocjami oraz lekami?
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RODZAJE SAMOSWIADOMOSCI

W teorii Carvera i Scheiera (1981)
cztowiek cechuje sie samoswiadomoscia
prywatng oraz publiczng.

U kazdego poziom danej samoswiadomosci
bedzie inny, gdyz zalezy on od konkretnej sytuacji.

To, na czym skupiamy sie w tej chwili, SAMOSWIADOMOSC
wptywa na aktywnos¢ jednej, badz drugiej.

PRYWATNA PUBLICZNA
koncentrujesz sie na swoich koncentrujesz sie na
doswiadczeniach i emocjach ocenach i opiniach innych

kiedy widzisz swojg twarz w lustrze Kiedy jestes
obserwowany
kiedy jestes

kiedy czujesz motyle w brzuchu .
w centrum uwagi

Obydwa rodzaje samoswiadomosci sq spoteczne

i czesto tgczq sie w roznych sytuacjach, np:

Podczas spotkania towarzyskiego mamy Swiadomos¢ swoich mysli i decydujemy
o tym, ktérymi sie podzieli¢, a ktére zostawic dla siebie. Jednoczesnie jesteSmy
Swiadomi przebywania z innymi i tego, ze musimy sie “jako$” zachowywac.

Podczas wystepu na scenie koncentrujemy sie na swoich umiejetnosciach,
aby nasze wykonanie byto jak najlepsze. Jednoczesnie wiemy, ze jesteSmy w centrum
uwagi oraz, ze obecna publicznos¢ przyszta nas ogladac i bedzie nas oceniac.

Przed startem w sporcie jesteSmy Swiadomi odczuwanych emocji oraz zadan,
jakie mamy do wykonania. Jednoczesnie zdajemy sobie sprawe, ze liczy na nas
trener, rodzina, kibice, ktérzy bedg bacznie obserwowad nasze dziatania.

03830

Podczas wyczekiwanej randki, kiedy czujesz motyle w brzuchu i euforie patrzac
na ukochang osobe. Jednocze$nie zastanawiasz sie, czy jeste$ odpowiednio
ubrany, czy podobasz sie tej drugiej osobie i czy na pewno nie moéwisz gtupot.
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SAMOSWIADOMOSC A ZYCIE

Ludzie, ktérzy maja wieksza tendencje do samoswiadomosci prywatnej:

lepiej rozpoznajg swoje emocje

sg bardziej Swiadomi swoich celéw

) mocniej trzymajg sie swoich wartosci osobistych i sg bardziej pewni siebie

V////////////Z’:-

mogg zbytnio koncentrowac sie na nieprzyjemnych sygnatach z ciata
- mogg wyolbrzymia¢ negatywne mysli i odczucia, co skutkuje stresem i niepokojem
PRYVWATNA P

Ludzie, ktérzy majg wiekszg tendencje do

- mocno trzymajg sie norm spotecznych

- unikajg sytuacji, w ktérych mogliby sie oSmieszy¢

- rzadko podejmujg ryzyko oraz bojg sie probowac nowych rzeczy
- mogg doswiadczac leku przed oceng innych

PUBL\CZ_NA - mogga by¢ narazeni na zaburzenie leku spotecznego

Nie ma lepszej lub gorszej samoswiadomosci. Zarowno prywatna, jak i publiczna
sq niezbedne w naszym zyciu. Wazne, aby zadbac o ich rownowage oraz starac sie

kontrolowac to, na czym skupiamy uwage w danym momencie.

Zamiast
interpretowac¢ moj
nastrdj, zapytaj mnie,

Nikt nie powinien

o . mowic m| ) jak sie czuje i z uwaga
Czlowiek jest jak mam sie czu¢ wystuchaj do korical ”~ :
ekspertem - mam prawo Potrzebuje z Toba Dzigki zbudowaniu

samoswiadomosci
zaczynamy rozumie¢,
skad biorg sie nasze
mysli, emocje
i zachowania oraz
potrafimy sobie
z nimi poradzi¢

do KAZDE|
mysli, emocg;ji
i potrzeby.

od samego siebie,
dlatego nie moze sie
myli¢ w sprawach
dotyczacych jego

0 tym porozmawiac
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ROZDZIAtL 2

MOZG A SAMOSWIADOMOSC

Mozg - centrum dowodzenia naszego

funkcjonowania, w tym naszych mysli, emocji i zachowania.

Pomimo dogtebnych badan neurologicznych,

GDZIE MIESCI SIE naukowcy wcigz poszukujg konkretnego osrodka
SWIADOMOSCE? odpowiedzialnego za ludzkg Swiadomosc.

Do tej pory wiadomo, iz Swiadomos¢ aktywuje

kilka obszarow, ktére przewodniczg procesom poznawczym,
tj. mys$leniu, pamieci czy uwadze.
Jednak nie znaleziono jeszcze komponentu,
od ktérego Swiadomosc¢ bytaby catkowicie zalezna.

Kiedy jeste$ swiadomy swoich mysli, emocji i zachowania,
w mdzgu uaktywnia sie nowa kora mdézgowa:

PLAT CZ0LOWY PLAT CIEMIENIOVVY

- analiza odczu¢ ptyngcych z ciata
- mys$lenie - rozumienie pojec
- planowanie \ - integracja ruchu i wzroku
- wyznaczanie celéw R - integracja czucia i wzroku
- podejmowanie decyzji F IR r
- podejmowanie ¥ ¢ /
i monitorowanie dziatania
- utrzymywanie uwagi i koncentracji

- ocena sytuacji ¢ PLAT POTYLICZNY

- analiza ruchu

- analiza koloru
- analiza ksztattu
- analiza gtebi

P’LAT SKRON\O\/\/Y / - skojarzenia wzrokowe

- wzrok

- kontrolowanie emocji
- pamiec
- kontrolowanie ruchu ciata

- kategoryzacja obiektow

- analiza styszanych dzwiekow
- rozumienie mowy

- pamie¢ werbalna

- analiza zapachow
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Jak tworzymy swiadome
slady pamieciowe?

- czyli dlaczego niektore rzeczy zapamigtyjemy, a niektore nie

Pamiec jest jednym z procesdw poznawczych,
ktéry odgrywa bardzo wazng role w samoswiadomosci.
Aby zdawac sobie z czegos sprawe w perspektywie
PAMIEC dtugofalowej, musimy to zakodowa¢ wtasnie w naszej
pamieci. Czasami nie jest to tak proste, jak nam sie wydaje,
co wynika z podziatu pamieci oraz jej charakterystyki.

KROTKOTRWALA
tresci sg bardzo ulotne, dotyczy tych
rzeczy, o ktérych wtasnie myslimy, \ | /
DLUGOTRWALA ktorych jesteémy w danym \ /
momencie Swiadomi
0= ek po.zos.tac W m,eJ odpowiada za nasze myslenie
przez przez cate zycie cztowieka
ograniczona pojemnos¢
udostepnia dane do przemyslen (do 4 watkow na raz) ——
pojemnos¢ bardzo obszerna, stuzy do szybkiego
jednak dokfadnie nieznana przetwarzania danych

stuzy do
przechowywania danych

Aby utworzy¢ trwaty Slad pamieciowy, potrzebujemy do jego
wytworzenia przede wszystkim naszej Swiadomosci. Jesli uznamy,
SLAD ze informacja, o ktérej aktualnie myslimy i ktorg btyskawicznie
przetwarzamy w pamieci krotkotrwatej, jest ISTOTNA, przeksztatcamy
PAMIECIOWY jg w tres¢ dtugotrwatg poprzez ODTWARZANIE. Powtarzanie jest jednym
z warunkdéw przeniesienia tresci do naszej pamieciowej bazy danych,
poniewaz w ten sposdb wytwarzamy nowe potgczenia neuronalne,
ksztattujgc synapsy. Proces ten nazywa sie KODOWANIEM
e - rzeczywistym magazynowaniem informacji w mozgu.
Innym sposobem pozyskania trwatego sladu pamieciowego s3
DOZNANIA. Informacje emocjonalne, pochodzace z naszych zmystow,
sg bezposrednio przekazywane do hipokampu w ptacie skroniowym.
HIPOKAMP to taki obszar w mézgu, ktdry nieustannie przetwarza
naptywajgce wrazenia zmystowe w tresci pamieciowe.
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Swiadomy, podéwiadomy
czy nieswiadomy?

- czy\'\J'aK vv\/dob\/vvam\/ informacje z naszego um\/s&u

Kiedy myslimy o sobie i analizujemy swoje odczucia

oraz zachowania, warto zwroéci¢ uwage na to, w jaki sposob

formutujemy swojg ocene, zwtaszcza w trudnych sytuacjach.
) Jesli czesciej bedziemy zauwazac to, co przykre i nieprzyjemne oraz

WSKAZOWKA bedziemy utwierdzac sie w niepowodzeniu - wytworzymy obraz siebie

jako nieudacznika oraz pechowca. Jesli za$ bedziemy podejmowac
probe analizy na zasadzie ,,Za co moge sie pochwali¢?", ,,Co moge

nastepnym razem poprawic, zeby byto lepiej?" - wytworzymy

pozytywny Slad pamieciowy, w ktérym stworzymy swoj
obraz osoby zaradnej i odpornej psychicznie.

to, co dzieje sie tu i teraz, na czym koncetrujesz aktualnie
swojg uwage. Prawdopodobnie w tym momencie jestes
SWIADOMOSC Swiadomy tego, ze czytasz kolejng strone drugiego rozdziatu
na temat samoswiadomosci. :) Wykorzystujesz przy tym pamiec
krotkotrwatg, zeby zdecydowad, ktére tresci sg warte zapamietania.

to wszystkie tresci i wspomnienia, o ktérych nie myslisz w danym
momencie, ale ktére potrafisz z tatwoscig przywotaé w sposdb
Swiadomy. Na pewno bez problemu wskazesz swojg date urodzin,
powiesz, co jadte$ dzisiaj na Sniadanie, bgdz skagd masz tego e-booka.

PODSWIADOMOSC

. o to wszystkie tresci, wspomnienia i doswiadczenia,
NIESWIADOMOSC z ktérych nie zdajesz sobie sprawy. Bardzo trudno do nich dotrze,
poniewaz sg gteboko ukryte i zakorzenione w naszych umystach.

tatwie odTwarzam\/ informacie,
Z KTér\/m'\ wigza sig silne emogje,
yA KTérym'\ mamy silne skojarzenio,
badz ktore zaparmigtalismy w jakims kontekScie.
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W jaki sposéb dziata sSwiadomosé?

- cz\/\'\J'aK zmienic swoje m\/é\'\ vved%ug teorii

Od dawien dawna temat swiadomosci spedzat sen z powiek wielu naukowcom.

Nie jeden prébowat opisac jej istote oraz wskaza¢ mechanizm dziatania, totez powstato
wiele réznych teorii. Jednq z nich prezentowata psychologia introspekcyjna, wedtug ktérej
swiadomos¢ przyczynia sie do poznania innych konstruktdw psychicznych, jak myslenie,
spostrzeganie, pamied, czy emocje. Jednak przetomowym podejsciem okazata sie praca
Ericssona i Simona (1980). Wskazali oni, ze gdy cztowiek uswiadamia sobie wtasne procesy
psychiczne, moze mie¢ wptyw na ich przebieg oraz dokonywac zmian. Dzieki temu, moze
znajdywac rozwigzania danego problemu, bgdz zmieniac intensywnos¢ konkretnej mysli.

Kiedy czujesz silne emocje, warto uswiadomic sobie,
co wprowadza mnie w taki stan - nazwanie tej konkretnej emocji pomaga

PRAKTYCZNA W wyciszeniu jej, a niekiedy nawet pozwala przeksztatcic jg na inng.
VWSKAZOWHKA

Np. kiedy czujesz sie zestresowany, przeanalizuj, gdzie czujesz sie spiety w ciele oraz nazwij ten stan
,Stresem". Mozesz przeksztafcic ten nieprzyjemny stan, przypominajqc sobie przyktadowo o tym,
ze podobne obszary w mézgu odpowiadajq za stres oraz podekscytowanie.

Wedtug Bernarda Baarsa (1999) swiadomos$¢ mozna mied, ale mozna jq takze stracic.
Co wiecej, bedqc swiadomym niekiedy trudno jest wyrazi¢ wszelkie odczucia z tym zwigzane,
dlatego stan swiadomosci stanowi wyzwanie do opisania. Przyktadowo, artysci radzq sobie
z tym poprzez sztuke czy muzyke, a tancerze poprzez ekspresje w tancu. Gtdwnym celem
swiadomosci jest wymiana i rozprzestrzenianie informacji. Baars postuguj sie metaforq jasno
os$wietlonej sceny, na ktorej rozgrywa sie akcja (czyli gtdwny wqtek swiadomosci).

Jedng z cech kory mozgowe;
jest jej plastycznosé
oraz reaktywnosg,
dlatego cztowiek ma
realny wptyw na
swojg Swiadomosc.
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ROZDZIAtL 3

SAMOSWIADOMOSC
NA PRZESTRZENI ZYCIA

- pojowia sig samoswiadomosc
- dzieci wiedzg, jak wyg\qdajq
| rozpoznaja siebie w lustrze oraz na filmie

15.-18. m-cy

- charkterystyczne zmiany w mowie
- dzieci zaczynajg uzywac zaimka ,ja" (nie trzeba ich tego uczyd

- chamKTerys‘r\/czne zmiany w przejawianiu uczuc

- dzleci s Swiadome wiasnych dziatan oraz rozumiejg ich skutki
- dzeci potrafig oceni¢ wiasne zachowanie

- pojawiajg sie pierwsze uczucia w kontekscie samooceny

2.-3.rz

- pojowia sig umiejetnosc abs’rmm@nego myé\ema,
ktora jest podstawg do autorefleksii
- zdolnos¢ rozpoznawania vv%asn\/ch cech
- budowanie poziomu samoakceptagii
- porazKi w J‘ednym obszarze stara sie vvyrévvnac’ w innym

pow. 12. r.z.

Dalszy rozwdj samoswiadomosci
zalezy od umiejetnosci samokontroli.
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ROZDZIAtL 4

CJA, JA T JA
- ROZNE KONCEPCJE

Na przestrzeni kilkudziesieciu lat wielu uczonych zastanawiato sie
nad pochodzeniem samoswiadomosci. Do tej pory powstata niejedna teoria,
opisujgca mechanizmy jej funkcjonowania. Pomimo obszernego dorobku naukowego,
temat ten wcigz jest niewyczerpany, gdyz w dalszym ciggu obszary zwigzane
z nieSwiadomoscig sg trudne do zweryfikowania. Posiadajgc Swiadomosc siebie,
czyli wiedze o sobie oraz umiejetnos¢ analizowania tejze wiedzy, myslimy o nas samych
w réznych obszarach, rolach, sytuacjach. Rdzeniem, ktory jest niezbedny do istnienia
Swiadomosci, jest konstrukt JA. Od dtuzszego czasu psychologowie ré6znych narodowosci
podejmowali wyzwanie uporzagdkowania wiedzy i podejscia do koncepcji JA.
W tym rozdziale prezentujemy popularne i zréznicowane koncepcje JA.

Nazwa koncepciji
Autor koncepcji
Rok powstania koncepcji

Gtéwna idea
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Nazwa: Autoschemat

Autor: Hazel Markus

Rok powstania: 1980

Gtéwna idea:

Cztowiek porzqdkuje wiedze
o sobie tworzqc autoschematy
- obszary, w ktérych ma dobrze
sprecyzowane poglqdy
i wiedze o sobie.

Hazel Manbous

Autoschematy wytwarzane sq w dziedzinach, ktére sq dla jednostki
wazne, poniewaz odrézniajq jq od innych, definiujq jej wartosé
oraz dotyczq podejmowanych przez niq aktywnosci. Autoschematéw
jest kilka, tak samo jak rél zyciowych, np. Rodzic, Matzonek, Pracownik.
Badania Markus wykazaty, ze osoby posiadajqce autoschematy m.in.
czesciej oceniaty informacje przez pryzmat waznosci dla danej
dziedziny, czesciej przewidywaty swoje zachowania w danej dziedzinie
oraz przejawiaty wiekszy opoér wobec informacji niezgodnych
z posiadanymi informacjami o danej dziedzinie.
Wskaznik wyksztatcenia autoschematu to krancowosé opinii o sobie
oraz postrzeganie dziedziny za waznq. Istnieje réwniez ja robocze,
ktére aktywizuje dane schematy.
Badania Wheeler, DeMarree, Petty (2007) wskazujq, ze niektére tresci
PRAKTYCZNE docierajqgce z zewnqtrz mogq aktywowad czes¢ zachowan,
z jednak musi by¢ ono wpisane w autoschemat.
VWSKAZOVWVKI
Warto rozbudowywac swoje autoschematy (Rodzica / Trenera / Zawodnika / Tancerza / Muzyka / inne)
lub podopiecznego, pilnujgc, aby miat budujace, ale realne tresci. Im lepiej poznany, rozbudowany
i sprecyzowany autoschemat, tym wiecej aktywnosci jest z nim podejmowanych
(np. treningi, zainteresowanie swojg dziedzing) oraz wiecej informacji jest zapamietywanych
(np. co jest mojg mocng strong, jak mam gra¢, co poprawic na treningu).

Jesli autoschemat zawiera informacje o tym, ze ciggle przegrywam, jestem niewystarczajgco dobry
(np. przegratem pare wystgpien), nie jestem wystarczajgco zaangazowany, to zadna wygrana nie bedzie dos¢ dobra,
a zaden sukces nie ucieszy w petni. Proby naktonienia do zmiany perspektywy patrzenia na siebie lub “wmawianie”
przez innych, ze jest inaczej, nie przyniosg zadnych korzysci - sg to informacje sprzeczne
z posiadanymi autoschematami. Bardziej efektywne bedzie budowanie autoschematu pytaniami:
.Jak to zrobites?/ jak tego dokonates$?”, czy dobrze wyznaczonymi celami oraz ich realizacja.

Jesli ktos ma wpisane w autoschmaty zachowania agresywne, widzgc agresje - zacznie by¢ agresywny.
Jesli ktos$ nie ma w sobie pewnosci i wiary w swoje umiejetnosci oraz mozliwos¢ wygranej,
to pomimo haset motywujgcych nie bedzie zachowywac jak potencjalny zwyciezca.
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PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI

Nazwa:
Teoria rozbieznosci JA
Autor: Tory Higgins
Rok powstania: 1989
Gtéwna idea:
Cztowiek funkcjonuje w strukturze
JA idealnego, realnego
i powinnosciowego, ktére opisujq
jego relacje poznawcze
i emocjonalno
- motywacyjne.

Istniejq trzy rodzaje JA:
1) realne - to, jaki obecnie jestem,
2) idealne - to, jaki chciatabym by¢,
3) powinnosciowe - to, jaki powinienem by¢
wedtug norm, rodzicéw, otoczenia.

To, co ciekawe, to fakt, ze rozbieznos$¢ miedzy JA realnym a idealnym
prowadzi do emocji depresyjnych, smutku, apatii i rozczarowania.
Przyktadem moze byc porazka, niezrealizowanie celu lub inna sytuacja,
ktéra w jakis sposdéb tamie nasz idealny swiat.

Z kolei rozbieznos$¢ miedzy JA realnym a powinnosciowym
skutkuje silnym pobudzeniem lub napieciem, poczuciem wstydu,
niepokojem, strachem i poczuciem winy.
Przyktadem moze byc niespetnienie oczekiwan, ztamanie zasad
konkursu/meczu, wrazenie bycia nieidealnym
Zawodnikiem / Muzykiem / Rodzicem / Trenerem / itd.

Uwazaj na oczekiwania, jakie stawiasz swoim podopiecznym - bgdz Swiadom tego, ze rowniez na podstawie Twoich

wymagan budujg one swoj obraz JA powinnosciowego. Che¢ sprostania oczekiwaniom moze powodowac ogromng

presje, a brak realizacji wytycznych - wiele nieprzyjemnych emocji. W rezultacie prowadzi to do braku ich pewnosci
siebie, wiary w swoje mozliwosci, a finalnie nawet do zniechecenia i wypalenia.

Jesli Ty lub Twoj podopieczny reaguje silnymi napadami emocji, moze sie okazac,
ze jedng z przyczyn jest posiadanie nierealnego obrazu JA idealnego,
np: ,,Zawsze musze wygrywac!", ,,Musze byc perfekcyjny!",

lub JA powinnosciowego, np:
,,Pownieniem byc najlepszy."

Jesli Twoj podopieczny tatwo sie zniecheca lub poddaje po btedzie, moze miel zbyt wygdérowane JA idealne. W takiej
sytuacji wazne jest, aby docenia¢ podejmowany przez niego wysitek oraz wspdlnie wyznaczac cele adekwatne
do jego poziomu rozwoju. Warto rowniez pokazywac przyktady jego idoli, ktérzy tez nie zawsze sg perfekcyjni,
a nawet samemu przyznac sie czasem do btedu lub niewiedzy - w ten sposéb odwotujemy sie do JA realnego.
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Nazwa: Autopercepcja
Autor: Daryl Bem
Rok powstania: 1972
Gtéwna idea:
Cztowiek formutuje wnioski na swdj
temat tak samo, jak o innych
- poprzez obserwacje zachowania
i okolicznosci, w jakich sie
ono pojawito.

Aby zbudowad swdj wtasny obraz, cztowiek obserwuje siebie,
swoje reakcje i zachowania. Zwraca on takze uwage na kontekst
i okolicznosci, w jakich sie one pojawiajq. Dane postepowanie moze
wynikad z wiasnej woli lub moze zostad narzucone z géry.

OP"A’ Przyktadem moze byc zbieranie sprzetu po treningu - jesli robie to,
bo chce, to znaczy, ze jestem pomocny. Z kolei jesli wyraznie poprosi

o to osoba prowadzqca, wéwczas nie definiuje sam siebie w ten sam
sposdb jako pomocnego (a juz na przyktad postusznego).
Przekonania na temat JA funkcjonujq jako samospetniajgca sie

przepowiednia - jesli kto$ uwaza, ze kiepsko gra w siatkdwke lub stabo
spiewaq, to bedzie znacznie lepiej zapamietywat sytuacje, w ktérych
sobie nie poradzit niz te, w ktérych dat rade. Co ciekawe, ludzie
automatycznie dqzq do kontaktéw z osobami,
ktére potwierdzajq ich obraz siebie (Swann, 2005).

PRAKTYCZNE
WSKAZ OWKI

Przymuszanie podopiecznego do zaangazowania w dang aktywnos$¢, moze mie¢ odwrotny skutek do
zamierzonego
- jesli podpieczny odczuwa zewnetrzny nacisk na dziatanie wynikajgce nie z jego woli,
prawdopodobnie nie zintegruje danej cechy lub zachowania do swojego obrazu.

Jesli Twéj podopieczny tatwo sie zniecheca lub poddaje po btedzie, moze miec zbyt wygdrowane JA idealne. W takiej
sytuacji wazne jest, aby docenia¢ podejmowany przez niego wysitek oraz wspdlnie wyznaczac cele adekwatne
do jego poziomu rozwoju. Warto rowniez pokazywac przyktady jego idoli, ktorzy tez nie zawsze sg perfekcyjni,

a nawet samemu przyznac sie czasem do btedu lub niewiedzy - w ten sposéb odwotujemy sie do JA realnego.
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Nazwa: Poréwnania spoteczne
Autor: Leon Festinger

Rok powstania: 1954

Gtéwna idea:

Cztowiek budujgc obraz siebie,

poréwnuje sie do innych.

Do zbudowania obrazu JA potrzebny jest punkt odniesienia.
Ludzie porédwnujqc sie do innych, oceniajqg swoje cechy,
umiejetnosci i zachowania - w ten sposéb osadzajq sie

na konkretnym miejscu wzgledem innych,
np: ,,Potrafie grad lepiej niz méj kolega,
ale do mojego autorytetu jeszcze troche mi brakuje!”.
Warto zwrdci¢ uwage na fakt, ze ludzie znacznie chetniej wybierajg
poréwnania, w ktérych wypadajq lepiej (Willis, 1981).

PRAKTYCZNE
WSKAZOWK]

Ludzie majg naturalng tendencje do poréwnywania sie z innymi. Nie warto pogtebiac tego zachowania, poniewaz
w niektorych przypadkach moze ono przynies¢ wiele frustracji, smutku i zniechecenia. Co wiecej, moze takze
zbudowac nierealistycznie wysoka, bagdz niskg samoocene (w zaleznosci od grupy, z ktorg sie porownujemy).

Jesli obraz siebie jest zbudowany jedynie na poréwnaniach, moment awansowania, badz przejscia
na poziom wyzej w swojej dziedzinie, moze by¢ niezwykle trudng sytuacja, burzacg poczucie wtasnej wartosci:
np., Przeciez jestem taki dobry, a w tym zespole jestem najstabszy”.

Unikaj poréwnan z innymi - zamiast tego bgdz sam dla siebie poprzeczka i kazdego dnia staraj sie by¢ lepszy od
samego siebie. Pracujac z podopiecznym, zauwazaj osiggniety progres, a przy spadku formy odwotuj sie do jego
umiejetnosci i mozliwosci. Dodatkowo wyznaczaj indywidualne cele, bez poréwnania z innymi réwiesnikami
- dzieki takiemu podejsciu mozna unikng¢ wielu przykrych emocji,

a co najwazniejsze, mozna zaobsewowac szybsze postepy.
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Ja zalezne i niezalezne

Autor: Hazel Markus

i Shinobu Kitayama

Rok powstania: 1991

Gtéwna idea:

Cztowiek funkcjonuje w dwdch
konstruktach JA

zaleznym i niezaleznym

Ta teoria odnosi sie gtéwnie do funkcjonowania cztowieka
OP'/AI w spoteczenstwie. Ja niezalezne budowane jest w krajach nastawionych
na indywidualizm (np. USA), gdzie jednostka jest nadrzednq wartosciq,

bedqcq w centrum. Ja zalezne z kolei pojawia sie w kulturach
\) kolektywistycznych, nastawionych na dobro grupy i ogétu (np. Japonia).
Co wiecej, jednq z cech konstruktu JA jest jego plastycznosé, co oznacza,

ze posiada on zdolnos$¢ dopasowania sie do biezgcej sytuacji
(Wiekes, Stapel, 2008).

PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI

W sporcie zespotowym / w orkiestrach / wszelkich aktywnosciach grupowych wzmacniaj JA zalezne,
czyli przywigzanie do grupy, poprzez integracje, zabawy, wspdlne cele i docenianie zachowan,
ktére wspierajg dobro ogdtu.

W sporcie indywidualnym / w karierach solowych / wszelkich aktywnosciach jednoosobowych
wzmacniaj JA niezalezne poprzez szczeg6towe rozpisanie celéw, autoanalize potrzeb
oraz autorefleksje, wyciggajgc wnioski z dotychczasowego dziatania.

Bez wzgledu na rodzaj podejmowanej aktywnosci, indywidualny bgdz grupowy, staraj sie zwroci¢ uwage na to,
jak zachowujesz sie w waznych dla Ciebie chwilach - czyli kiedy wolisz polegac tylko na sobie,
a kiedy wolisz by¢ czescig grupy. Taka analiza pozwoli Ci lepiej kontrolowa¢ swoje mysli i emocje,
a przede wszystkim zrozumiec swoje potrzeby.
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ROZDZIAt 5

SPRAWDZ SWOJA
SAMOSWIADOMOSC!

U

QUIZ

INSTRUKCJA:

Ponizej znajdziesz dwie kartki z pytaniami
Plerwsza zatytutowana jest .Zfote MySIi* | odnosi sig ogblnie
do Twojej codziennosci. Druga to Moja dziedzina”, ktora dotyczy
stricte Twojej aktywnosci, Ktorg sie najczesciej zajmujesz
np. danej dyscypliny sportowej, artystycznej badz innej profesi.

Ob\/dvv'\e formy maja na celu weryﬂmge Twojej swiadomosci
W waZnych dla Ciebie obszarach.

Nie ma zadnego klucza - wszys’rk\e pytania sg otwarte
i kKazda odpow'\ediJ’eST dobra. Wazne, aby by&a szCzera
| zgodna z Twoja rzeczyvv‘\sToéc'\q.

VVyzwanie: sprobuj w jak najszybszym czasie odpowiedziec
na wszystkie pytania. Mozesz uzyc¢ stoper do pomocy.
Pytania, na ktore trudniej bedzie Ci udzieli¢ szybkiej odpowiedzi
wskazujg na obszar, KTéry w szCzegblnosci mozesz
wzmacniac i rozwijac.

Do dzieta!

Sprawdz, jak dobrze znasz samego siebie!
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7+ OTE MY$LI 0 1
QUIZ

1.Co jest dla Ciebie najwazniejsze W ZyCiu? . . .. ...ttt i e e

2. Jakimi wartosciami sie Kierujesz? . . ... i e
3.Cododaje Cienergii? . ..oovunn i i et

4. Co sprawia, ze Nie Masz €Nergii? .. ....u .ttt e

5. Moje najprzyjemniejsze wspomnienie z poprzedniego rokuto.....................
6. Jakg ceche lubisz w sobie najbardziej? .. ... ..

7. Kto jest dla Ciebie najwazniejszy W ZyCiU? . . ..ottt it e et et e e e e

8. Kto jest dla Ciebie najwiekszym wsparciem? . . ... ..t

9. Jak dbasz o samego siebie? . ... ... ..

10. Co B CIBSZY? o ittt e e

11.Cosprawia Cismutek? .. ... e e e

12. Cosprawia, Ze Sie ZI0SCISZ? . .ot v vttt e

13.Jak podejmujesz SWOje deCyzZje7 . ..ttt

14. Jak czesto cieszysz sie zmatych rzeczy? . ...
15. Kiedy 0dczuwasz wdzieCznosSEC? . . ..ot e

16. CoCie USPOKAJA? . . vt i ettt e e

17.Jakie relacje sg dla Ciebie wspierajgce? . ... i e
18. Co lubiszrobicwwolnym czasie? . ... i i

19. Co najbardziej ceniSz W SWOjJej Pracy? . . ...v vttt
20. Jaka jest Twoja moCNa stronNa? .. ...oov vt it

21.Jaka jest Twoja staba strona? . ......... ...,
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QUIZ

MOJA DZIEDZINA:

1.Co Cie motywuje do rozwoju w Twojej dziedzinie? . ...,

2. Mgj cel nanajblizszy rok to: ...

5. Jakie emocje towarzyszg Ci podczas startu/wystepu? ............covvunn...

6. Jakie emocje sg dla Ciebie WSpIierajgce? . ... ..ottt
7.)Jakie emocje sg dla Ciebie niekomfortowe? . ... ... ... i
8. Jakie mysli dodajg Cienergiido dziatania? . ... ... o it

9. Jakie mysli sprawiajg, ze chcesz zrezygnowac? ... ..t e
10. Jak radzisz sobie w trudnych sytuacjach? . ....... .. .. .o i
11. Jak budujesz swojg pewnosC siebie? . . ...t e

12. Co najbardziej lubisz w swojej dziedzinie? . . ... . o

13.To, czego chce sie NAUCZYC t0: oot vt e e e e e

14. Kto jest Twoim najwiekszym autorytetem? . ...t

15.Jak dbasz 0 swojg regeneracie? . ...t e

16. Co pomaga Ci sie przygotowac do startu/wystepu? . ...t
17.)Jak zachowujesz Sie PO WYErane)? . ..ot et ettt

18. Jak ZachwOWUJeSZ Sie PO Przegrane)? ..o v vt ettt et et et e e e

19. Jaki jest TWOj SpOsOb Na Stres? . ... v e e e e

20. Jakie jest Twoje najwieksze marzenie? . ........covuiinin ..

21. lle godzin w tygodniu poswiecasz na praktyke? . ....... ... ... oo i,
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ROZDZIAtL 6

KORZYSCI BYCIA SWIADOMYM

Lep'\ej rozumiesz swoje
m\/é\'\ i zachowanial

Nab\/wasz umiejetnosc

. . obserwadjl
DZ|Qk' s0mego Siebiel
SAMOSWIADOMOSCI Blerzesz
odpowiedzialnosc¢
70 Siebie

i nie szukasz wyméweKl.

Budujesz bardz‘\eJ'
Swiadome re\ag‘e\.

me'\ej ZOUW0Z0SzZ
i rozumiesz
wiashe emoge\.

/Nnasz Swoje

poglady.
| ' L przekonania
CZUJeZZ \S\E} Pewniej kreujesz ) Ciesaej otrzeby
S00g! swoje 2\/c'\e, 0S r.zega.gz\
bo wiesz, rozwigzanial

zego cheesz!

Gordon Gallup (1997) twierdzi, ze jednym
z osiggniec ewolucji cztowieka jest wiasnie
CIEKAWOSTKA samoswiadomos¢ - by¢ moze przyczyniata sie
do plastycznosci zachowania oraz
podejmowania nowych form aktywnosci,
a takze wptywata na wyniki rywalizacji
czy relacje z innymi przedstawicielami gatunku
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W Twojej dziedzinie
samoswiadomos¢ przyczynia sie do:

> budowania stabilnej motywacji na optymalnym
poziomie (nie za niskiej, nie za wysokiej),

> kontrolowania wtasngo pobudzenia
(kiedy emocje i stres pomagajg, a nie przeszkadzajg),

> umiejetnosci budowania skutecznych
schematdw radzenia sobie w trudnych sytuacjach,

> poprawy jakosci Twoich wystgpien,

> poczucia dobrego przygotowania
do startu / wystgpienia,

> analizy swojego wystgpienia
(co sprawia, ze idzie mi lepiej / gorzej),

> umiejetnosci wchodzenia w stan FLOW
(poczucia catkowitego pochtoniecia swojg aktywnoscig),

> budowania zdrowej i optymalnej pewnosci siebie,

> uwaznego tworzenia mysli
oraz monitoringu wtasnych przekonan,

> umiejetnosci odréznienia moich potrzeb,
celdw i schematow od tych, ktére zostaty mi
narzucone przez otoczenie.
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ROZDZIAL 7

JAK ZADBAC
O SAMOSWIADOMOSC?

Samoswiadomos¢, tak jak kazda inna aktywnos$¢ mentalna,
wymaga od naszego organizmu odpowiednich
poktadow energii. Koncentracja na swoim wnetrzu potrafi
absorbowad m.in. wiele proceséw poznawczych,
ktére podczas intensywnej autoanalizy moga
szybko ulec wyczerpaniu. Z tego wzgledu wazna jest
regeneracja naszego ciata i umystu oraz dbatos¢
o ich higiene. Warto pamieta¢, ze gdy nasz mozg
jest zmeczony, bgdzZ przetadowany informacjami,
wybiera najszybciej dostepne i niekiedy automatyczne
rozwigzania, ktére nie zawsze sg zgodne z naszymi

oczekiwaniami. W takiej sytuacji nie poswiecamy
uwagi na doktadny oglad mysli czy emocji, gdyz
gtownym celem umystu jest natychmiastowe
osiggniecie ,,Swietego spokoju". W rezultacie préba
samoswiadomosci pod wptywem zmeczenia
moze doprowadzi¢ do mylnych wnioskow,
PYTANIA niezadowolenia z siebie i innych nieprzyjemnych stanow.

POMOCNICZE

Jak czesto zastanawiam sie, jak sie czuje w danej sytuacji?

U

Kiedy lubie o sobie myslec? A kiedy wole nie podejmowac takie;
autorefleksji na swoj temat?

003

Co jest najczesciej przyczyng mojego zmeczenia?

Jaki jest moj sposéb na , reset" gtowy?
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Jesli chcesz rozwing¢ swojg samoswiadomosg,
warto zadbac o odpowiednie warunki ku temu.
Ponizej znajdziesz kilka pytan dotyczgcychTwojego stylu zycia
- po uwaznej analizie, udziel szczerej odpowiedzi.
Dzieki temu odkryjesz, co wptywa pozytywnie, a co negatywnie na Twoje
procesy poznawcze, ktére sg niezbedne w budowaniu samoswiadomosci.

Jak wyglada Twoj standardowy dzien?
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Co nie sprzyja swiadomej autoanalizie?

= czy\‘\ 0 poTengam\/ch zrodtach poczucia zmeczenia
oraz czynnikach odwracajacych uwage od wiasnej autorefleks;i

NADMIERNE KORZYSTANIE

Z MEDIOW SPOLECZNOSCIOWYCH
(moze prowadzi¢ do Slepego podazania za trendami,
ktére nie sg zgodne z naszym wnetrzem)

NIEZDROWA DIETA
(brak odpowiedniego ,,paliwa" dla mézgu)

NIEODPOWIEDNIA ILOSC SNU
(moze przyczyniac sie do
chronicznego zmeczenia)

PASYWNY STYL ZYCIA

TOKSYCZNE RELACJE (brak podejmowania aktywnos$ci moze
(powoduja, ze wazniejsze jest dobro zniecheca¢ do wtasnej autorefleksji
innych é)d Twojego whisnego) przez poczucie bycia nieciekawg

0s0b3)
UZYWKI
(ich nadmiar zaburza rzeczywistos¢) €3
v
LEK PRZED Rl . E§OIZM . .

PRZYZNANIEM SIE DO BEGU e (nadmierne myslenie o sobie, swoich

. ; ) ) potrzebach oraz odczuciach moze
(brak konfrontacji z tymi obszarami, %

o | - ‘i
ktére moglibySmy wzmocnic i rozwing¢ prowadzi¢ do wyolbrzymienia mysli)

duj bid torefleks;j 2z
powoduje wybidrcza autorefleksje) ZBYTNIA ULEGLOSE

(ciggte dopasowywanie sie do innych
nie pomaga w $wiadomej analizie
,,CZego ja potrzebuje?")

o

~

Y|

NADMIAR OBOWIAZKOW

B

(powoduje spychanie na dalszy plan NADMIERNE OGLADANIE TV
regeneracji oraz zadbania o siebie (analiza zycia bohateréw zamiast swojego,
- wazniejszy deadline niz Twoj spadek energii) przywitaszczanie ich perspektywy)
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Najpierw zadbaqj
o zdrowie fizyczne i psychiczne. ..

- aby Twoj modzg mogt zdrowo funkgjonowad i w pefni wykorzystywac swoje mozliwosci

£

4

ZBILANSOWANA SZUKANIE POWODOW ODPOWIEDNIE BADANIA
DIETA DO rADOSCI NAWODNIENIE KONTROLNE
/ z
e = =
ODPOWIEDNIA
DOSTOSOWANY DO : .
CIEBIE TRENING REGENERACA | AKTYWNOSC NA ILOSC SNU
CIAEA | UMYSEU SWIEZYM POWIETRZU
v [ J
¢ & X -y
\ — 4/
_— N,
AKCEPTACJA GHEBOK!
CZAS WOLNY NA
SAMEGO SIEBIE ODDECH WASNE SPEDZANIE CZASU Z
. BLISKIMI OSOBAMI
PRZYJEMNOSCI

Juz wiesz, jak wazne jest Twoje zdrowie fizyczne i psychiczne, aby moc przeprowadzad
Swiadomg analize samego siebie. Teraz poznaj kilka sposobdw, ktére mozesz
wykorzystac¢ w celu pogtebienia swojej samoswiadomosci.

Prowadzenie dziennika / pamigtnika
cel: zapisywanie swoich mysli, emogji, wydarzen i wspomnien

Praca z ciatem, np. trening oddechowy masaz, rolowanie, rozcigganie
cel: obserwacja odczuc pkynacych ze swWojego ciata

Technlkl mindfulness - bycie tu i teraz SPOSOBY
cel: analiza obecnego stanu

Oglqdanie zdjec i filmow ze swoim udziatem
cel: analiza Swojej mowy Ciata oraz swoich reakg'\, zachowan

Czytanie wartosciowych ksigzek oraz udziat w szkoleniach, konferencjach, warsztatach
cel: pogtebianie wiedzy oraz poszukiwanie inspiracji do wkasnego rozwoju

Powrét do dziecinstwa - obejrzenie ulubionej bajki, zagranie w ulubiong gre
cel: analiza swoich wezesnych upodoban oraz potrzeb

VRV ARVARY
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ROZDZIAtL 8

JAK DZIALtAC SWIADOMIE
- WSKAZOWKI

W $wiadomym dziataniu nie chodzi o to, aby szczegdétowo analizowad
kazdy swoj krok - nasz mdézg czutby sie wtedy bardzo przecigzony.
Co wiecej, mogtoby to prowadzi¢ do smutku, stresu i leku, a takze negatywnych muysli
i nieprzyjemnych odczu¢ w ciele. JesteSmy tak stworzeni, ze nieswiadomos$¢ odgrywata,
odgrywa i bedzie odgrywad znaczqcq role w naszym zyciu - bez niej nie moglibysmy
spokojnie funkcjonowad. Jak dotqd, nikomu nie udato sie jej zbadac oraz blizej okresli¢,
poniewaz trudno wprowadzi¢ sie w stan nieswiadomosci, zachowujqc przy tym swiadomosc.
Warto zdac sobie z tego sprawe i zaakceptowacd fakt, ze nie jesteSmy w stanie kontrolowad
kazdej sekundy swojego zycia. W innym przypadku, trudno bytoby nam po prostu przetrwac.
W kontekscie waznych dla Ciebie obszaréw, w ktérych podejmujesz wiele dziatan i wyzwan,
na pewno spotykasz sie z réznymi emocjami, myslami, czy zachowaniami, ktére nie raz
wyprowadzajq Cie z réwnowagi, bgdz majq negatywny wptyw na Twoje wyniki. W wiekszosci
sytuacji moze byc to zwigzane witasnie z nieswiadomosciq swoich mysli, emocji czy potrzeb.
Nieswiadomos¢ na tej ptaszczyznie moze podcinad skrzydta
i blokowa¢ Twoje mozliwosci. Dlatego zbudowanie samoswiadomosci pozwala na
zrozumienie i zaprzyjaznienie sie z samym sobq. W rezultacie prowadzi to do gtebokiego
poczucia skutecznosci, efektywnosci i spetnienia w zyciu.

ZnajdZ czas tylko dla siebie, ograniczaajgc wszelkie dystraktory (np. telefon)
- w cigglym pedZzie i nattoku obowigzkow, tatwo zgubic konktakt z sobg.

Zauwazaj swoje emocje, mysli i zachownia - jesli cos sie w Tobie dzieje,
jest to wazne i warto sie tym zaopiekowac.

Jesli czujesz, ze ciggte analizowanie jakiegos tematu nie przynosi rozwigzan
i wrecz podcina Ci skrzydta - zostaw to na chwile. Mzg réwniez potrzebuje regeneracji,
a zbyt dtug i intensywna analiza moze spowodowac dyskomfort.

Wyciggaj wnioski z réznych sytuacji, zaréwno tych przyjemnych,
jak i trudnych, zadajgc sobie pytanie: czego mnie to nauczyto?

Zadawaj pytania podopiecznym: jak to zrobites? Co chcesz zmienic? Co mozesz zrobic w takiej
sytuacji? Co Cie wspiera? Co Ci przeszkadza? Jak sie z tym czujesz? Czego chcesz/potrzebujesz?
Dzieki takim pytaniom nie tylko angazujesz dziecko do rozmowy i aktywnosci,

ale réwniez uczysz zauwazac i rozumiec jego wiasne wnetrze.

Uszanuj to o czym mowi do Ciebie podopieczny. Dzieci bardzo czesto sq duzo bardziej swiadome
niz dorosli - wzmacniaj to w mfodym cztowieku zamiast negowac

Co 6 - 12 miesiecy powtarzaj quiz Mental Calendar. :)
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ROZDZIAtL 9

NARZEDZIA ROZWOJOWE

@ MOj przyjaciel

@ MOj autoportret

@ Zwierzaki
@ Co wolisz?

@ ABCadto
@ Pomagier
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&7 MOJ PRZYJACIEL Instrukgjo:

D W czerwone W\/K\’OPKOWQ\’\E
Miejsca wpisz imie swojego
najlepszeqo przﬂac'\e\a.

m%w&fwww&
%czym@mdzo%aw«gz.
Z mmnywayoﬁnzmu&mowmmmm%
£o- 0s0Ba, z bldng, rozumiem sie bez slow, zawsze wie, czegomz,lp.oema@a,
“WWWMMWW

Couieg ... et kit kol st

nie hrspybouje moich, pomyaBiu, &yl wapiona. i mobywiie do deiallania.
Z mw%zamze(&woﬁemaﬁéwcfomméw-, a,wwé&liew&on?m
WML ee e . .o
Za.mLm . . ./.a '.6/ &/ a“"u.%.
W o /l.’ o ’
Instrukcja cd:

2) Przeczytaj tekst na gtos, wstawiajac
w czerwone kropki SVWOJE imie.
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&7 MOJ AUTOPORTRET

Instrukgjo:

Podejdz do lustra i przez Kilka chwil popatrz na swojg twarz
Postaraj sie zaobserwowac | zapamietac jak najwiecej swoich
charakterystyczaych cech wygladu. Nastepnie Wroc do tej kartk
| sprobuj narysowac swoj portret (bez zagladania do lustrad.
Jesli cheesz, pokoloruj go zgodnie z rzeCzywistoscia.

VVVV\/VV\/VVQ

VVVV\/\/V\/V\/

N

{
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N
{
<
<
{
<
{
N
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@ Zwierzaki

Instrukcja:

Ponizej znajduja sie rozne zwierzaki, ktore z pewnoscig znasz
Postaraj sie w jak najszybszym tempie opisac kazde zwierzgtko
Jednym stowem, kidre pierwsze przyjdzie Ci do gtowy |

Jaki jest kot?

Jaki jest tygrys?

Jaki jest
niedZzwiedz?

Jaka jest
wiewidrka?

Odpow'\edz na pymme:
Gdyb\/m by% Zwierzakiem, b\/%bym .
..................... Uzasadnij swoja odpowied|
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@ Co wolisz?

Instrukgjo:

Spoéréd pon\Zszych zestawien,

W\/b'\erz ya KaZdego wiersza to, co wolisz |

FILM SERIAL
PIES KOT
SPIEWANIE GRANIE
PUCHAR MEDAL
SPORT INDYWIDUALNY SPORT ZESPOLOWY
LATO ZIMA
CIEPLE ZIMNE
OWOC WARZYWO
BIALO - CZARNE KOLOROWE
DZIEN NOC
KAWA HERBATA
KSIAZKA ROWER
KOMPUTER TELEFON
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&/ ABECADLO

Instrukgjo:

Czrowiek funkgjonuje w taki sposob, ze otaczajaca go
rzeczywistosc wywiera na Niego nieustanny wpryw.

Sytuacje, w ktorych sie znajduje, powoduja specyficzne mysli
myé\'\ te budzg emocje, a w konsekwencji prowokujg konkretne
zachowania. L0zWY(Cz0] reaakdjg na dang sytuacje jest pewien
schemat zachowania - na przykmd, gd\/ 7X052(z€ Sig po Nieudanej
probie nauki nowej umiejetnosci, chee rzuca¢ przedmiotami
Ponizsze ¢wiczenie pozwoli Ci analize trudnych sytuagji, ktorych
doéw‘\adczy%eé oraz odnalezienie i zrozuMmienie Towarzyszqcych
im myé\‘\, emodji | zachowan.

A B C
OPIS SYTUACUJLI: MYSL EMOCJA ZACHOWANIE
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{7/ POMAGIER

Instrukcjo:
Ponizej znajduje sig formularz kidry mozesz wypetnic¢ po kazdych zawodach,
konkursie, czy freningu. W pierwszej kolumnie wypisz od 3 do 10 czynnosci
lub zdarzen, ktdre byty dla Ciebie pomocne podczas wystapienia lub freningu
- np. wprowadzity Cig w dobry hurmor, poprawity koncentracje, dodaty
pewnosci siebie. W drugiej kolumnie zastandw sie, w jaki sposob mozesz
W\/Korzysmc' te czynnoéc‘\, ab\/ pomaga&y przy Ko\eJ‘n\/ch konkursach.
WV kolumnie trzeciej wypisz czynnosci oroz sytuacie, kiore bty
niekomfortowe, przeszkadzajace w skupieniu, odbierajgce pewnosc siebie itp.
W ostatniej kolumnie wpisz pomys%\/,J'aK mozesz sig przygotowac do
Kolejnych zawodow, aby poradzi¢ sobie z trudna sytuacja wymieniong w
kolumnie nr 3.

Jak moge’ to Co mi dzié Jak moge sob.ifa
wykorzystad przy z tym poradzi¢
nastepnej okazji? przeszkadzato? przy kolejnej okazji?

Co mi dzi$
pomogto?
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ROZDZIAt 10

POLECAMY !

LITERATURA.

,Wszystko zaczyna sie w gtowie" - Karolina Cwalina
. Klucz Podswiadomosci” - Paula Swigtek
,.7 nawykow skutecznego dziatania" - Stephen R. Covey

,,Gupi mézg" - dr Dean Burnett

FILM:

Incepgja

Billy Elliot

Split - dla 0séb o mocniejszych nerwach
High School Musical

Wskakuj! dla mtodziezy

Ksiezniczka na lodzie

PIOSENKA:

Perfect - Autobiografia

Breakout - Kiedy bytem matym chtopcem

Disturbed - Sound of silence

Lady Gaga & Bradley Cooper - Shallow

GRY:

Karty Sportowca
Ego
Dixit

INNE NARZEDZIA:

Ztote Mysli
Kofo zycia

Klocki Lego
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