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Carnegie Institute of Technology poda-
je, ze 85% naszych sukcesow zawodowych
i finansowych zalezy od tego, jak komuni-
kujemy, negocjujemy i budujemy relacje -
wskazuje zatem na kompetencje migkkie,
jako zrodto przysztych sukcesow.

Tymczasem wyraznie wida¢, ze kompe-
tencje te s3 w systemie edukacji traktowa-
ne po macoszemu. Sama semantyka temu
sprzyja: miekkie, czyli nieco gorsze od tych
twardych, solidnych. Miekkie, czyli jakoby
bardziej ulotne, subtelniejsze, z zalozenia
bardziej ,humanistyczne” - w przeciwien-
stwie do tych twardych, czyli konkretnych,
mocnych, z definicji - ,technicznych”.

Nauczmy sie ksztalci¢ kompetencje
miekkie na réwni z tymi twardymi! Twoérz-
my model zréwnowazonego rozwoju 0so-
bowosci. Twarde kompetencje to solidne
podstawy, ale bez kompetencji migkkich
beda jak fundament, ktérego nie widac,
gdyz nie wystaje ponad grunt.

Kup ksiazke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0oxi_ebook

V|

S

DOBRY POCZATEK

S DLACZEGO
SICIESCIE? (1)
Zdecydowalem sie stworzy¢ te fiszki

z kilku powodéw. Najwazniejszy jednak
da si¢ stresci¢ w dwoch zdaniach:
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Ludzie szukajq szczescia tam, gdzie go
nie maigdzie go nie znajdqg. Tymczasem
istniejg naukowo sprawdzone sposoby,
jak pracowa¢ nad dobrostanem rozu-
mianym jako petne, dobre zycie.

I tylko takie sposoby teraz poznasz.
Takie, ktore naukowo przebadano i kté-
rych skuteczno$¢ udowodniono. Z wie-
lu obiegowych teorii na temat szcze$cia
zebralem te, ktére dzialajg. I przedsta-
wilem je w formie prostego kursu. Te
38 fiszek to poczatek drogi ku dobremu
zyciu, wspieranemu psychologia po-
zytywna. Empiryczng nauka o szcze-
$ciu, rozumianym jako pehnia i akt woli,
a nie - hedonistyczna przyjemno$¢.

www.fiszki.pl 1A
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CWICZENIE 1
TWOJE WARUNKI

Na poczatek musisz sobie zada¢ kilka
waznych pytan. W pierwszym ¢éwicze-
niu pomysl, jak w tej chwili postrzegasz
szcze$cie. Czy sie nad nim zastana-
wiasz? Czy uwazasz, ze szczescie 0sig-
gniesz, jeSli... (jakiS§ warunek bedzie
spelniony)? Wez kartke i dokoncz (tyle
razy, ile chcesz) zdanie:

I Bede osobg szczesliwa, jesli...

Przyklady takich zdan to:

> Bede szczesliwa, jesli do lata schudne.

> Bede szczesliwy, jesli bede mie¢ lepsza
prace.

> Bede szczes$liwa, jesli bede mie¢ wiecej
pieniedzy.

> Bede szczesliwy, jesli ona mnie
pokocha.

www.fiszki.pl
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DOBRY POCZATEK

DI.ACZEGU
2 SICZESCIE? (2

Spojrz na swoje zdania i zastanéw sie,
gdzie szukasz szcze$cia. Pewnie - po-
dobnie jak wiekszo$¢ ludzi - upatrujesz
je w zewnetrznych zdarzeniach. Czyli
warunkujesz szczeScie zewnetrznymi
czynnikami. Czasem nawet... bardzo
»sensownymi”:

v

zdrowiem - swoim i najblizszych,
bezpieczenstwem finansowym,
ciekawg i interesujacg praca,
przyjemno$ciami,
samoakceptacja.

v

v

v v

Jak jednak pokazuja badania!, te czyn-
niki to tylko 10% naszego potencjalu
szcze$cia! 50% to geny (potencjat staty),
10% - czynniki zewnetrzne, a az 40% to
sposob, w jaki funkcjonujemy w §wiecie,
jak wnioskujemy i analizujemy. Innymi
stowy: jak DZIALAMY. I nad tymi dzia-
laniami bedziemy teraz pracowac.

www.fiszki.pl 2A
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CWICZENIE 2
PRZETESTUJ SIE!

50% potencjalu wyjSciowego to cos,
z czym niewiele mozesz zrobi¢. 10%
to czynniki zewnetrzne, na ktoére raz
masz wplyw, a raz go nie masz. Ale 40%
to sporo. I mozesz nad tym pracowac.

Cywilizacja sugeruje nam: Bedziesz
szcze$liwy, jesli... (np. osiggniesz suk-
ces). Nauka dowodzi, ze... jest odwrotnie.
Najpierw szcze$cie, potem - reszta.

Na te 40%, nad ktéorymi bedziemy
pracowad, skladaja si¢ przede wszyst-
kim:

> sposob interpretacji rzeczywistosci,

> budowanie dobrych relacji z ludZmi,
> praktykowanie uwaznosci,

> szukanie swojego potencjatu
i praca nad nim.

Zrob test na www.viacharacter.org.
Pomoze Ci on odnalez¢ Twéj potencjal.

www.fiszki.pl
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=
W TWOJE MOCNE STRONY

Wykonale§ test z poprzedniej fiszki?
Jesli nie - zrob to! Jest §wietnie przy-
gotowany i ma jedng podstawowq war-
to$¢: mierzy Twoje mocne strony - to,
co w Tobie najlepsze. A teraz zastanoéw
sie, czy:

+ skupite$ si¢ na pierwszych pieciu

najwazniejszych kompetencjach,

+ ucieszyty cie wyniki (a moze zdziwity?),

- zajrzate$ na sam dét listy i zmartwita

Cie niska pozycja pewnych
kompetencji?

Najwazniejsze sg Twoje mocne strony
(zwane tez ,sitami” charakteru). Pracuj
nad ich najlepszym wykorzystaniem -
zamiast wyréwnywac braki, np. od -10
do 0, szlifuj mocne strony, np. od 5 do
15 (pamiegtaj, ze to tylko przykladowe
liczby).

pracuj nad tym!

www.fiszki.pl 3A
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CWICZENIE 3
OBSERWUJ MOCNE
STRONY

Twoje mocne strony warto wyko-
rzysta¢ w praktyce. Wez pod uwage
pie¢ lub sze$¢ pierwszych pozyciji z li-
sty (popatrz w test!). Zastanow sie, jak
w codziennej praktyce te konkretne ce-
chy (mocne strony) sie przejawiajg.

Kazdy ma mocne strony. Twoje -
ksztattujg Twoj potencjat.

W tym ¢wiczeniu poprosze Cie o:

> zanotowanie, w jakim stopniu Twoje
mocne strony realizujg sie w dziataniu,

v

uwazne notowanie i analizowanie
codzienno$ci pod katem
wykorzystywania wiasnie tych
mocnych stron.

Nie patrz na to, czego nie masz. Patrz na to,
co masz. Naucz sie zmienia¢ perspektywe
i wybierac to, co optymalne (ale prawdziwe)!

www.fiszki.pl
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ZMIANf\ PERSPEKTYWY

=
\F SPOJRZ Z INNEJ
B STRONY!

Szkolenia z obszaru praktycznych za-
stosowan psychologii pozytywnej zaczy-
nam zazwyczaj od prostego ¢wiczenia.
Prosze ludzi, by narysowali kubek:

> w pierwszej wersji - zwyczajny kubek

do kawy lub herbaty,

> w drugiej wersji - najbardziej

kreatywny, szalony kubek.

Co ciekawe - wsrod kilku tysiecy na-
rysowanych (przepieknych!) kubkoéw
tylko dwa odro6znialy sie perspektywa.
Wszystkie inne byly rysowane z przo-
du! A przeciez widzimy kubki w roz-
nych ujeciach. To pokazuje, ze mimo
iz rzeczywisto$¢ jest wielowymiaro-
wa, my zatrzymujemy sie przy jednym
znich. Wybieramy jedng rzeczywistoSc¢.

Podstawa psychologii pozytywnej
jest wybieranie prawdziwej i optymal-
nej rzeczywistosci. Zrobisz to w kolej-
nym ¢wiczeniu.

www.fiszki.pl 4A

Kup ksiazke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_0oxi_ebook

