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v'Analiza wtasnej sytuacji — po co i jak?

v’ Gotowos$¢ do podejmowania zmian jako podstawa samorozwoju.
v'Jak osigga¢ wyznaczone cele?

v'Putapki umystu — czym sa i jak z nich wyjs¢?

v'Jak pozostacé soba? Bycie autentycznym. Wiernos$¢ wartosciom.
v'Zaufanie fundamentem dobrostanu i rozwoju.

v'Upor jako zrodto samorozwoju.

v'Jak czerpaé satysfakcje z codziennego zycia?
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Nie napompuje cie...ale moge pokazac ci
jak oddychac samemu!
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Zastanow sie...

Jaka jest Twoja motywacja do dziatania?
W jakim stopniu kontrolujesz swoje zachowania i emocje?
Jaka jest Twoja pewnos¢ siebie?
Kto kieruje Twoim zyciem? Ty, ktos inny, los?
Co jest Twoj3 pasja?
Jakie masz cele i marzenia oraz co robisz, by je osiggnac?

Jaka jest Twoja gotowosc¢ na zmiany?
Dokad zmierzasz, czyli jak planujesz swoja przysztosc?

© dr Adriana Kloskowska



CZAS SURFEROW
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NIEPRZEWIDYWALNOSC

T

A Tapeciarnia pt
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Im Szybciej zrezygnujesz
ze Starego Sera,

tym wczesniej
Zznajdziesz nowy.
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Praktyka to podstawa!

© dr Adriana Kloskowska
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Kazdy widzi sytuacje inaczej...
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RADOSC ZYCIA
| WARTOSC ZYCIA

poczucie wtasnej wartosci

tozsamo$¢ pokora

pewnos¢ siebie akceptacja
umiejetnosc bycia szczesliwym

szacunek

)
.
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D3zenie do sukcesu...

wytrwatosé pasja
realny
sumienno optymizm

zaufanie wobec samego siebie
Almp'%é



Proaktywno SC...

K )7 X
VALY
2 5 JCK
TYARY
zdecydowanie wiecej niz zwykta aktywnosc¢...
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Zastanow sie...

?
r
!‘L_ Jak rozumiesz proaktywnosc?
Czym ona jest dla Ciebie?
Jakie dostrzegasz korzysci ptynace
z takiej postawy?
Jakie kojarza Ci sie z nig zagrozenia i obcigzenia?

© dr Adriana Kloskowska



Postawa proaktywna jest.

braniem odpowiedzialnosci za wtasne zycie,
koncentrowaniem sie na mozliwosciach, poszukiwaniu wptywu
na sytuacje i realnych rozwiagzan,
dazeniem do realizowania wtasnych pomystéow, planow, zmian,
ksztattowaniem swojego otoczenia.

Proaktywnosc¢ to warunek konieczny rozwoju osobistego,
skutecznego dziatania.

N
Imp% :
© dr Adriana Kloskowska



TY decydujessz...

bodziec

!

mozliwosc wyboru

!

reakcja



Proaktywny kontra reaktywny...

- @

wychowanie i doswiadczenia
z dziecinstwa

otoczenie

impufs
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Przyja¢ odpowiedzialnosc...

Jakie moje dziatania doprowadzity mnie do miejsca,
w ktorym jestem?
Jaki jest moj udziat w tym problemie?
Na czym polega moja odpowiedzialnosc?
Co w tej sytuacji moge zrobic, zeby byto jak najlepiej?

S

|mp$ A / -
© dr Adriana Kloskowska



Szukac¢ wptywu...

Ja
MSj obszar wptywu
’ Moj obszar
zainteresowan
“ i troski
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Zastanow sie i wynotu,...

Co lezy w obszarze Twojego zainteresowania i troski?
Jak czesto zajmujesz sie tg sferg?
Czy w ogole warto, zebys sie nig zajmowat? Co Ci daje?
Czy w obszarze zainteresowan i troski
sg sprawy szczegolnie dla Ciebie wazne? Co mozesz zrobic
aby trafity do kregu Twojego wptywu?
Jak duzo czasu mu poswiecasz i co robisz, zeby dziato sie
% w Twoim zyciu jak najlepiej?
Imp
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y Moje i tylko moje...

Kazdego dnia przypominaj sobie, co jest dla Ciebie najwazniejsze
W 2Zyciu, na czym najbardziej Ci zalezy, czym sie chcesz kierowa,
w zgodzie z jakimi zasadami zy¢. Zdefiniuj, co naprawde jest twoje.
Jesli takie sg Twoje wartosci, jak mozesz je przektada¢ na konkretne
reakcje zachowania? Jak masz postepowac wobec samego siebie,
swoich najblizszych, osob, z ktorymi pracujesz i ktore spotykasz
na swojej drodze przypadkowo?

Kazdego dnia zwracaj uwage na to, co robisz.

Zauwazaj, czy robisz cos automatycznie, reaktywnie,
podazajac za bodzcem.

Ucz sie rozroznia¢ zachowania reaktywne i proaktywne, zadajac sobie
pytanie: czy to na pewno Twoje, czy tak chcesz?

© dr Adriana Kloskowska



REAKTYWNIE PROAKTYWNIE

Musze to zrobic....

o

Nie da sie nic zrobic.
Zrobitbym to, ale...

Inni mnie denerwuja, wyprowadzaj3a
Z rownowagi.

To wszystko przez innych.

Gdyby byto inaczej, to ja méogtbym/
miatbym...

Nie zd3ze, nie mam czasu.

Taki juz jestem.

© dr Adriana Kloskowska



REAKTYWNIE PROAKTYWNIE

Musze to zrobié.... Chceg to zrobic.
Potrzebuje to zrobic.

Zdecydowatem sie to zrobic.
To konsekwencja moich wyborow, ze mam to do zrobienia.

Nie da Sie nic zrobic. Jaki mam na to wptyw, choéby najmniejszy?
Co moge zrobic?
Zrobi{bym to, ale... Co realnie mégtbym zrobi¢ bez zadnych ,,ale”?
Inni mnie denerwuja, wyprowadzaja Czu,.|jq zdep'erwowanie. To moja emocja i tylko ja moge co$
z rownowagi. 2 nia zrobic.
To wszystko przez innych. Jaki byt méj wptyw na te sytuacje?

Gdyby byto inaczej, to ja még{bym/ miatbym... Jest jak jest. Co moge zrobi¢ z tym, co mam, aby byto lepiej?

Nie zdaje’ nie mam czasu. Mam za duzo na gtowie. Co moge z tym zrobic?

Taki jui jestem. Moge siebie zmienic. Jesli jest to dla mnie naprawde wazne,
Impujs zdecyduje sie pracowac nad soba. ® dr Adriana Kloskowska



Twoje mysli i stowa?

= Jestem kompletnqg porazkg.

" Powinienem byt skonczyc pierwszy.

= Popefnitem bitgd, na pewno nie zdam egzaminu.

= Nikt mnie nie rozumie, nikomu na mnie nie zalezy.
" Mowi tak z grzecznosci. Poszczescito mi sie.

= Wiem, ze mnie nie lubigq.

" Sam jestem sobie winien. To wyfgcznie moja wina.

Jaki wptyw wywierajg na Twoje samopoczucie?

Imp%
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Znieksztatcenia poznawcze...

» Myslenie czarno-biate

» Perfekcjonizm

» Katastroficzne mysli
»Negatywna generalizacja

» Dyskwalifikowanie pozytywow
» Czytanie w myslach

» Obwinianie sie

Dostrzez je i przeformutuj swoje zycie!

© dr Adriana Kloskowska



Rozwaz ponizsze problemy i zaznacz te,
ktore moga odnosic sie do Ciebie.

»Brak wiary w siebie powodujacy niecheg, stres lub lek.
» Brak optymizmu w kwestii osiggania dobrych wynikow.
»Strach przed porazka lub zmiana.

» Potrzeba pozostania w strefie komfortu.

» Perfekcjonizm blokujacy dziatanie.

»Przekonanie, ze nie zastugujesz na to, by przezwyciezy¢ swoje
trudnosci.

» Brak poczucia komfortu w wyniku podejmowania dziatan.

» Nawykowe uchylanie sie od dziatania.

© dr Adriana Kloskowska



Zrozumienie negatywnego programowania

v'Zauwaz!
v'Zmierz sie z niezbyt trudnymi sytuacjami — obserwuj, co sie
dzieje, co myslisz i co czujesz!

v'Negatywne mysli zmien na krzepigce zwroty!
v'DZIALA)!

Imp%
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Ktore zdania wydajg Ci sie znajome?

= Jestem teraz zbyt zmeczony, zeby to zrobic.
=" Nie mam czasu, zeby zaczgc.

" Mam mnostwo czasu i na pewno sie za to zabiore, ale nie teraz.
" Brakuje mi kilku niezbednych rzeczy.

=" Mam teraz pilniejsze sprawy.

= Nic sie nie stanie, kiedy zaczne kiedy indziej.

*" Wcale nie musze sie teraz za to zabierac.

lmp%
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Afirmacje pomocne w walce z wymoéwkami

v'Moze i jestem zmeczony, ale moge wykonac te kilka éwiczen. Zaczne juz teraz.
v'"Mam czas, by to zaczgé, nawet jesli nie skoricze dzisiaj, skoricze to jutro.
v’ Odwlekanie niczego nie zmieni, zatem zaczne juz teraz.

v'To tylko wymowka. Potrzeba mi tylko koncentracji i moge zaczgc.

0
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Myslec¢ i mowic reaktywnie...

Juz taka beznadziejna jestem!

Ale obrzydliwa pogoda, nic mi sie nie chce!

Imp%
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Myslec¢ i mowic proaktywnie...

Jest pare cech i zachowan we mnie,
ktore chce zmienic.

Co moge zrobic, zeby byto mi komfortowo
i przyjemnie, mimo takiej pogody?

© dr Adriana Kloskowska



GOZIE TO |
ZINALAZELEAS ?

www.obrazkoterapia.pl
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Zyj wtasnym zyciem...

Jezeli nie bedziesz realizowat swoich marzen,
ktos inny zatrudni cie, Zeby spetniac jego.

Steve Jobs
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Marzenie czy cel?

Sebastian Karas

2015rr.

Kanat La Manche

41 km w 9 godzin

11 miesiecy przygotowan
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Jest to wtasciwosc ludzkiej natury,
Ze tracimy zapat, kiedy nasze marzenia zaczynajq
sie materializowacd.

Eduardo Mendoza

© dr Adriana Kloskowska
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Frajda z zycia zakleta jest w kazdej chwili,
ktora nas wiedzie do ostatecznego sukcesu.

Beata Kaczynska

© dr Adriana Kloskowska



Trudne czy niemozliwe?
Obserwuj trudne sytuacje i zapisuj mysli!

SYTUACIA

AKTYWUIJACA

Wejscie do pokoju i zauwazenie ludzi stojgcych w grupkach.

PRZEKONANIE

KONSEKWENCIJE

Imp%

Gwattowne mysli: ,Co ja tu robie?” Wyobrazam sobie, jak wychodze,
podczas gdy mdj wewnetrzny gtos mowi: ,, Nie chce tu by¢...to bedzie
katastrofa”. Wtedy w moim umysle pojawia sie wyrazny obraz innych ludzi,
ktorzy odsuwaja sie ode mnie, pozostawiajac mnie w upokorzeniu

i samotnosci.

Silne zdenerwowanie, niemal panika. Oddycham ptytko, serce wali jak
szalone, pot sptywa po plecach, czuje sie bardzo niepewnie.

Chciatem zblizyc¢ sie do ludzi, ale czutem obezwtadniajacy opér. Nogi zrobity
sie jak z ofowiu, wiec zamiast tego po prostu przyczaitem sie, unikajac ich,

i ruszytem do wyijscia.
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Pewnosc siebie to...
Warto/ nie warto byé pewnych siebie, poniewas:...
Czy pewnosc siebie to to samo, co arogancja?
Czy pewnosci siebie mozna sie nauczyc¢?

Czy pewnosc siebie chroni przed porazka i frustracja?

‘Imp%
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Chciatbym miec¢ pewnosc siebie, by...

NAUKA LUB SAMOROZWO) ZDROWIE | ZYCIE RELACJE SPOtLECZNE | RODZINNE
CODZIENNE

© dr Adriana Kloskowska



Chciatbym miec pewnosc¢ siebie, by...

NAUKA LUB SAMOROZWO) ZDROWIE | ZYCIE RELACJE SPOLECZNE | RODZINNE
CODZIENNE

Zapisac sie na studia. Zdrowiej sie odzywiac. Zwiekszy¢ asertywnosc.
Chodzi¢ na wyktady. Poprawic forme fizyczna. Przemawiac publicznie.
Zadawac pytania i udziela¢ odpowiedzi Odprezac sie. Radzi¢ sobie z odrzuceniem.
podczas zajec.

Miec hobby. Zaakceptowac swoj wyglad. Przyjmowac komplementy.
Brac¢ udziat w zajeciach grupowych / Nauczy¢ sie prowadzi¢ samochdd. Rozpoczac / zakonczy¢ zwigzek.
projektach/ przedsiewzieciach

zespotowych.

Nabywac¢ nowe umiejetnosci. Rzuci¢ palenie. Nawigzywac znajomosci.

i .
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ZDOBYWAM PEWNOSC SIEBIE,
ZEBY...




Jakie dziatania zamierzasz podjgc?

Co konkretnie zamierzasz zrobic, zeby zyskac pewnosc¢ siebie.
Gdzie zostanie osiggniety cel — w pracy, w domu, w kilku miejscach?

Kogo jeszcze, o ile w ogodle, obejmuje cel?

© dr Adriana Kloskowska



Skqd bedziesz wiedziat(a), ze osiggngtes(etas) cel?
Co zobaczysz lub ustyszysz, gdy osiggniesz cel?
Jakie wielkosci lub liczby mozesz przyporzgdkowac rezultatom?
Jakie konkretne nieprzyjemne uczucia znikng?

Jakie konkretne pozytywne uczucia sie pojawiq?

© dr Adriana Kloskowska



Jak wazny jest dla Ciebie cel?
Dlaczego jest dla Ciebie wazny?

Co by dla Ciebie oznaczata niemoznosc¢ osiggniecia celu?

Co by dla Ciebie oznaczato osiggniecie celu?

© dr Adriana Kloskowska



Kiedy osiggniesz cel?

lle czasu potrzebujesz do pracy nad swoim celem?

Jakie ograniczenia czasowe narzucasz sobie w zwiqgzku z tym celem?

© dr Adriana Kloskowska



TERAZ TY!

Ustal cel, ktory zmusi Cie do wysitku i bedzie osiggalny.

Dopilnuj, by byt dla Ciebie wazny.

Bytoby najlepiej, gdyby wybrat cel, ktory mozesz osiggngc¢ w ciggu

miesigca, najwyzej dwoch.




Uprzejmosc¢ wobec siebie
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uprzejmosc

D
(D)
(8 (913
(DS

BADZ SOBA

UWazZnosc
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CODZIENNE RELACIE

v'Okazuj akceptacje, sympatie, zaangazowanie, troske o to, ze Twoi
uczniowie sg warci Twojej uwagi.
v'Wspieraj, stawiaj realistyczne wymagania i cele.

v’ Krytykuj wytacznie konstruktywnie, unikaj krzywdzacych
uogolnien, etykiet, ocen moralnych, wypominania.

v'Unikaj poréwnywania uczniow miedzy soba, atmosfery rywalizacji.
v'Dawaj przyktad wtasna postawa, ze kazdy cztowiek ma wartoscé,

ktorej nie musi udowadniac.
|mp%§ © dr Adriana Kloskowska



ZARAZENI EMOCJAMI




BESTSELLER I LISTY _NEW YORK TIMESA™

Daniel H.Pink

Kompletnie nowe spojrzenie
na motywacje

Motywacja 3. 0

autonomia
mistrzostwo

cel

Zmierzch kija i marchewki...
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Pozwol im sie sprawdzic!

\
Zycie jest jak \
skakanie

na trampolinie.
Trzeba dobrze

opanowac

dynamike wzlotow
I upadkow.
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Najwazniejsze pytanie dotyczy tego, czy bedziesz
w stanie powiedziec¢ zdecydowanie ,tak” przygodzie.

Joseph Campbell

impufs |
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Znajdz swojq droge i odwaz sie nigq isc.
Lepiej umrzec szukajac,
Nniz nigdy nie zy< naprawde.

= —

www.obrazkoterapia.pl

&8
Impufs .
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DZIEKUJE

dr Adriana Kloskowska
tel. 668 850 190
biuro@impulsedu.pl
Facebook
Impuls do Rozwoju Edukacji

Impuls do Rozwoju Specjalistyczne Centrum Neurorozwojowe w Grudzigdzu

Impuls dla nauczycieli

ImpuTs

Impuls dla rodzicow fozwoju
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