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SLtOWEM WSTEPU

SLOWEM
WSTEPU

Stowo ,,przewodnik” uzywane jest zazwyczaj
w odniesieniu do przewodnikow turystycznych
i podrozowania. Mimo ze z takim podrozowa-
niem mam wiele wspolnego i jest ono moja
pasja, tym razem zabieram Cie w podroz
w poszukiwaniu siebie, w ramach ktorej
powiekszysz swojg samoswiadomosc.

Pisze te stowa z petng odpowiedzialnoscia i przekona-
niem, bo wierze, ze tresci oraz ¢wiczenia, ktore znajdziesz
w Przewodniku Rozwojowym, naprawde Ci w tym pomo-
g3. Zebratam w nim ogrom wiedzy, ktérg zdobytam
w trakcie siedmiu lat pracy w Swiecie IT w rolach
liderskich i managerskich. W tym czasie uczytam ludzi,
jak zwinnie i sprawnie realizowac wyzwania, ktore przed



SLtOWEM WSTEPU

nimi staty, jak podejmowac lepsze decyzje oparte na
danych oraz Swiadomej refleksji. Zdobytam wiedze
o wielu mechanizmach rzadzacych naszymi gtowami
oraz o narzedziach, ktore pomagaja w porzadkowaniu
mysli, wycigganiu wnioskow i realizacji celow. Odpo-
wiadatam rowniez za to, aby pracownicy byli za-
angazowani w swoja prace i realizowali sie w tym,
co robig. Pomagata mi wiedza z zakresu coachingu,
leadershipu oraz Agile, ktorg latami zdobywatam
zarobwno w codziennej pracy, jak i na kursach po-
twierdzonych certyfikatami. W ciggu ostatnich kilku
lat przeprowadzitam kilkadziesigt sesji coachingowo-
-mentoringowych z liderami, wtascicielami firm i oso-
bami  prywatnymi. Ich wszystkich taczyto to, ze
chcieli dokonac¢ zmian lub odnalezé swoja nowa
droge. W pracy zawodowej wykorzystywatam rozne
techniki i Cwiczenia, o ktorych skutecznosci przekony-
watam sie kazdego dnia - oczywiscie pod warunkiem,
ze 0soby biorace w nich udziat chciaty sie w nie za-
angazowac. Gdy rok temu zrezygnowatam z pracy na
etacie irozpoczetam wtasna dziatalnosc¢, dotarto do mnie,

jak wiele z tego, co wiem i z czego korzystatam, nie jest
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szeroko dostepne. Mam w sobie silne przekonanie, ze
odyby ta wiedza byta przekazywana chociazby tak zar-
liwie, jak epoki geologiczne w dziejach Ziemi, to zytoby
sie nam wszystkim tatwiej. Natchniona tym przekona-
niem, postanowitam wyjs¢ szerzej z wiedza, ktora
krazy wsrod coachow, mentorow, liderow zwinnosci
| 0sOb pracujgcych w IT. W Przewodniku Rozwojowym
poza dawka wiedzy znajdziesz moje autorskie i zmo-
dyfikowane cwiczenia przygotowane z mysla o ro-
zwoju osobistym jednostki. Wiele z nich mozesz row-
niez wykorzystac¢ w wiekszej grupie 0sdb (np. w pra-
cy zespotowej) lub we wspoélnych rozkminach ze swo-
imi bliskimi. Na co dzien sama korzystam z tych
cwiczen, zarowno prowadzac spotkania coachingowo-
-mentoringowe, jak i pracujac nad wtasnym rozwojem
i samoswiadomoscia. Bardzo wierze w to, ze potrzebu-
jemy co jakis czas sie zatrzymac, by dostrzec to, co juz
mamy, i lepiej zrozumiec siebie. Nie da sie podbic Swia-
ta bez zrozumienia siebie. Pozwol, ze przez najblizsze
kilkaset stron bede Twojg przewodniczka. Pomoge Ci
lepiej zrozumie¢ Twojg Tozsamosc. Pokaze, jak Porza-
dkowacC mysli i wyciaga¢ wnioski, oraz naucze, jak

1



SLtOWEM WSTEPU

RealizowaC cele, ktore sobie stawiasz. Przeprowadze
Cie przez proces Zmiany pracy i podpowiem, o co
warto zadbac. W kazdym rozdziale znajdziesz
wprowadzenie do tematu i wiedze, ktéra pozwoli Ci
lepiej sie w nie zagtebic. Jednak najwieksza wartosc
dla siebie wyciggniesz z przygotowanych przeze mnie
cwiczen. Jak na przewodniczke przystato, przeprowa-
dze Cie przez kazde z nich i dam doktadne instrukcje
ich  wykonania. To nie jest kolejny e-book, ale work-
book, do ktorego mozesz wielokrotnie wracac i go
mikrodozowac. Skoro czytasz te stowa, zatoze sie, ze
chcesz sie rozwijac i lepiej poznac siebie. Jako Twoja
przewodniczka chce Ci przekazac¢ jedna wazng rzecz -
zmiana zaczyna sie od matych krokow, a Ty wtasnie je-
den z nich uczynitas_es.
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MOJE ZLOTE
ZALOZENIA

Opowiem Ci na poczatku o kilku moich
zatozeniach, ktore pomagaja mi w uporzad-
kowaniu tego chaotycznego swiata i patrzeniu
na problemy z innej perspektywy.

Te zatozenia uksztattowaty sie we mnie na przestrzeni
kilku ostatnich lat i sg pochodng rozmow z madrymi
ludzmi, ktorych spotkatam na swojej drodze, przeczy-
tanych ksiagzek, moich obserwacji i doswiadczen
zawodowych. Dziele sie nimi dlatego, ze sg dla mnie
wazne i uwazam, ze warto, aby towarzyszyty Ci podczas
przygotowanych przeze mnie cwiczen. Moje gtowne
zatozenia to:

. nie ma czegos takiego jak brak czasu - sg tylko rozne

priorytety;
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« jesli cos jest dla mnie naprawde wazne, to znajde
sposob, by to zrobi¢;
. teoria szufladek;

(...) Koniec fragmentu, catos¢ w petnej wersji.

Nie ma czegos takiego jak brak czasu - sa tylko
rozne priorytety

Napisatam o tym zatozeniu w e-booku Jak rozmawiac
ze sobq i z bliskimi. Po ponad pot roku od napisania tych
stow nadal napisatabym to tak samo, wiec je zacytuje:
Lata temu ustyszatam przepiekne zdanie: ,Nie ma czegos
takiego jak brak czasu, sg tylko inne priorytety” Pamie-
tam, ze zrobito ono wtedy na mnie piorunujgce wraze-
nie

(...) Koniec fragmentu, catos¢ w petnej wersji.

Jesli cos jest dla mnie naprawde wazne, to znaj-
de sposob, by to zrobic

Zatoze sie, ze masz w swoim portfolio przezy¢ choc
jeden taki moment, w ktorym czutas_es, ze starasz sie ze
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ZAMIAST ZARZADZAC

SWOIM CZASEM,
ZACZNIJ ZARZADZAC
SWOIM SKUPIENIEM
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wszystkich sit, aby cos sie udato. Nie chodzi o to, jaki byt
cel, lecz o to, jakie byto Twoje zaangazowanie. W pewnym
momencie mojego zycCia zrozumiatam, ze za czesto
mowie: ,To jest dla mnie wazne, ale...”. | poza mowieniem
nie robie nic wiece|.

(...) Koniec fragmentu, catos¢ w petnej wersji.
Teoria szufladek

Pewnie nie raz, nie dwa styszatas_es o tym, ze ludzki
mozg ma ogromny potencjat. By¢ moze obit Ci sie tez
O uszy mit, ze wykorzystujemy jedynie 10% jego za-
sobow. Wyjasnie od razu, ze wedtug naukowcow uzy-
wamy w zasadzie kazdej jego czesci po trochu. Zmie-
rzajgc jednak do sedna — odkrytam kiedys, ze lepiej czuje
sie ze swiadomoscig, Ze mam limitowang przestrzen
w mojej gtowie na zajmowanie sie roznymi tematami.
Brzmi to jak mocne ograniczenie, jednak dla mnie jest
to droga do wewnetrznego spokoju i akceptacji, ze nie
musze robi¢ kilkunastu rzeczy naraz. Nazywam to teoria
szufladek.

(...) Koniec fragmentu, catos¢ w petnej wersji.
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PORZADKQ-
WANIE MYSLI
| WYCIAGANIE

WNIOSKOW

W ciagu dnia przez gtowe przecietnej osoby
przeptywa okoto 60 tysiecy mysli - wiekszosc
z nich nie jest swiadoma, jednak wptywa na
ogolne postrzeganie swiata i dziejacych sie
wydarzen.

CzeSC mysli zostaje na dtuzej i zajmuje gtowe, czasem
odbierajac spokdj, a czasem mobilizujac do dziatania.
Nic dziwnego, ze prowadzenie wewnetrznych monolo-
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gOw jest statym elementem ludzkiej psychiki, a mysli
krgzace po gtowie majg spory zwigzek z samopoczu-
ciem. Za to ono przektada sie finalnie na osiggane
wyniki. Dzieje sie tak, poniewaz mysli aktywujg w mozgu
uwalnianie substancji chemicznych, ktore wptywajg na
samopoczucie. Od niego zalezy natomiast nasz poziom
motywacji i zaangazowania, a to jedne z kluczowych
czynnikow, ktore wptywaja na uzyskiwane rezultaty.
Za wazny czynnik mozna tez uznac szczescie, na ktore
rowniez wptywamy naszymi myslami - przyciggajac
je lub je odpychajac. Poza wymienionymi: motywacja,
Zaangazowaniem i szczesciem, nie mozna zapomniec
0 nastawieniu. Praca z nasza postawg odnosnie do prze-
sztych wydarzen oraz tego, co ma nadejs¢, ma
przetozenie na checC zainwestowania zasobow, jakie
wktadamy w dane dziatanie. A kreowanie te] postawy,
czyli naszego nastawienia, zaczyna sie od uporzadkowa-
nia i pracy z myslami. W koncu nie bez kozery mowi sie,
ze ,wszystko zaczyna sie w gtowie”. Z mojej perspektywy
uwazam, ze na drodze do osiggania satysfakcjonuja-
cych wynikow nalezy zmierzyC sie najpierw z uporzad-
kowaniem swoich mysli, a nastepnie z wyciagnieciem
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na ich podstawie wnioskow. | co wazne, warto to robic
regularnie.

(...) Koniec fragmentu, catos¢ w petnej wersji.
Porzadkowanie mysli

Kiedy kilka lat temu odwiedzitam Szanghaj, bytam
zaskoczona tym, ze w miescie, w ktorym mieszka ponad
26 milionow ludzi, nie za bardzo odczuwa sie ich obec-
nos¢. Swobodnie przemieszatam sie po ulicach, w me-
trze nie byto zbyt duzego przetadowania, a w restauracji
zawsze znalazt sie wolny stolik. Bytam wrecz zatascyno-
wana tym, ze mozna w taki sposob zorganizowac zycie
w ogromnym miescie. Nawigzujgc zatem do poczatku
tego workbooka - jezeli codziennie mamy Srednio okoto
60 tysiecy mysli w gtowie, to przydatoby sie je zorganizo-
wac w taki sposdb, aby poczuc sie z nimi na tyle komfor-
towo, na ile czutam sie te kilka lat temu w Szanghaju.
Mimo tego, ze wierze w ogromne zdolnosci mozgu,
czuje pewnego rodzaju niepokoj, gdy moje mysli zostaja
tylko w nim. Dlatego jestem tak wielkg zwolenniczka

Dy

wszelkie] wizualizacji, czyli przystowiowego wyrzucania
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mysli na papier. Wizualizacja jest dla mnie droga do
zorganizowania i umozliwienia swobodnego przeptywu
mysli. Im ten przeptyw jest ptynniejszy, tym tatwiej osigg-
naC koncentracje, odsuna¢ na bok niepokoje i skupic
sie na tym, co wazne.

(...) Koniec fragmentu, catos¢ w petnej wersji.
Cwiczenia z Przewodnika Rozwojowego

Na koncu tego rozdziatu znajdziesz dziewiec cwiczen,
ktorych zadaniem jest, po pierwsze, umozliwienie
Ci wgladu w Twoje mysli, a po drugie, pomoc
w wyciggnieciu wnioskdéw i ich wdrozeniu. Cwiczenia
opieraja sie na sile wizualizacji, aktywujac w ten
sposob obie potkule mozgu. Poprzez metafore,
zmiane kontekstu i roznorodnos¢ angazujg umyst do
kreatywnego poszukiwania rozwigzan i pomagaja zau-
wazyC rzeczy zarowno dobre, jak i wymagajace zmiany.
Mozesz je wykorzystac do podsumowan, analiz i refleks;i
na temat Twoich obecnych dziatan prywatnych, a takze

zawodowych lub podsumowania projektow po to, aby
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dostrzec wszystko, co sie udato, wyciagnac wnioski
| przestac rozpamietywac porazki.

Skuteczne wdrazanie wnioskow

(...) Koniec fragmentu, catos¢ w petnej wersji.
Model CJD

Istnieja dwie grupy wnioskow, ktére mozna wyciggnac
po uporzadkowaniu mysli: jednorazowe zmiany do wdro-
zenia oraz wypracowanie nowych nawykow. Zaréwno
w jednym, jak i w drugim przypadku przyda sie konkretny
plan wprowadzania zmian, bo poza wiedzg, co chce sie
zmienic, wazne jest, aby wiedzieé, jak to zrobic. Aby
nie zrezygnowac z wprowadzania zmiany lub nowego
nawyku, bardzo wazne jest znalezienie motywacji, czyli
odpowiedZ na pytanie: dlaczego?

(...) Koniec fragmentu, catos¢ w petnej wersji.
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WSTEP DO
CWICZEN

Celem cwiczen jest uporzadkowanie mysli
i wyciggniecie wnioskow, jednak konstrukcja
kazdego z nich jest inna.

Ta roznorodnos¢ zapewnia za kazdym razem inng
perspektywe, a dodatkowo, dzieki sile wizualizacji, po-
budzenie zaréwno prawej, jak i lewej potkuli mozgu.
Dzieki tym Cwiczeniom przeprowadzisz swoja witasna
retrospektywe - mozesz rowniez zaprosi¢c do wspot-
udziatu swoich bliskich (np. partnera_ke, aby porozma-
wiaC o Waszym zwiazku, podziale obowiazkoéw w do-
mu, ostatnie] podrozy czy planach na przysztosc) lub
wspotpracownikow (np. podsumowujgc zakonczony pro-
jekt badz po prostu rozmawiajac o wspdtpracy). Cwicze-
nia mozesz wykorzystac do:

25
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. weryfikacji stanu obecnego (sposobu swoje| pracy,

realizacji projektu, relacji w zwigzku, swojej postawy

itp.)
- podsumowania (wydarzenia, etapu prac, projektu,

zakonczonej podrozy, organizacji warsztatow, tygo-
dnia, miesigca itp.)

(...) Koniec fragmentu, catos¢ w petnej wersji.
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41

Metoda 4L nadaje sie idealnie do podsumo-
wywania etapow projektow, prac czy okresow
nauki nowej umiejetnosci.
Natomiast ja chetnie wykorzystuje ja jako pretekst do
rozmowy o tym, co wydarzyto sie w minionym dniu albo
tygodniu - czesto do wspolnej rozmowy zapraszam mo-
jego meza. 4L oznacza cztery kategorie, w ramach ktorych
porzadkuje sie mysli:

e Liked;

« Learned;

 Lacked:

. Longed for.

Nastepnie po wyrzuceniu mysli z gtowy i zobaczeniu

catosci obrazka przychodzi czas na wyciggniecie wnio-

skow i zgodnie z idea microdosingu dziatan wybranie

jednego-trzech dziatan do wdrozenia w najblizsze]

przysztosci. Jesli decydujecie sie na wykonywanie ¢wi-
28
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czenia w parze lub grupie osob, kazdy z Was moze zapi-
sa¢ od jednego do trzech swoich wnioskow i propozycji
dziatan, a nastepnie za pomoca gtosowania (kazdy ma
dwa gtosy i moze przyznac¢ je dwdém dziataniom, ktore
uwaza za najwazniejsze) wybra¢ wspolnie to, nad ktorym

chcecie pracowac.
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4L

Instrukcja - Krok 1-4

Ustal, co chcesz podsumowac, i zapisz to. Nastepnie
uzupetnij kazde pole matrycy wszystkimi myslami, jakie
przyjda Ci do gtowy zgodnie z ponizszymi pytaniami:

e Liked — co mi sie podobato?

« Learned - czego sie nauczytam_em?

» Lacked - czego mi brakowato?

« Longed for - za czym tesknitam_em?

ZROB KROK PIERWSZY >
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4L

Ustal, co chcesz podsumowac, i zapisz to
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4L

LIKED LEARNED

LACKED LONGED FOR
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4L

Spojrz na to, co sie pojawito w Twoich notatkach

Docen to, co dobrego sie wydarzyto - to wszystko to, co Ci sie podobato (Liked)
i czego sie nauczytas_es (Learned)
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4L

Spojrz na to, co sie pojawito w Twoich notatkach

Zastanow sie, co zrobi¢ z tym, czego Ci zabrakto (Lacked) i za czym tesknitas_es (Longed for) -
moze chcesz cos z tych rzeczy wprowadzi¢ albo nie zapomniec o nich nastepnym razem?
Zastanéw sie, co spowodowato brak lub tesknote.
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4L

Na podstawie tego, co zaobserwowatas_es, wybierz
jedno-trzy dziatania, ktore chcesz wprowadzi¢ w naj-
blizszej przysztosci. Zapisz, od kiedy chcesz wdrozy¢ wy-
brane zmiany, jak dtugo chcesz je testowac i kiedy
zweryfikujesz, czy przyniosty one efekt.

ZROB KROK PIATY >
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