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StOWO 0 KOMPETENCJACH XXI WIEKU

Carnegie Institute of Technology poda-
je, ze 85% naszych sukceséw zawodowych
i finansowych zalezy od tego, jak komuni-
kujemy, negocjujemy i budujemy relacje -
wskazuje zatem na kompetencje migkkie,
jako zZrodto 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. Migkkie, 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 rowni z tymi twardymi! Tworz-
my model zréwnowazonego rozwoju 0so-
bowosci. Twarde kompetencje to solidne
podstawy, ale bez kompetencji miekkich
beda jak fundament, ktérego nie widac,
gdyz nie wystaje ponad grunt.

PIOTR BUCKI

jeden z autorow
fiszek rozwijajacych
kompetencje XXI wieku
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zil PODSTAWOWE MECHANIZMY

& SItA WOLI, CZYLI — CO?

Silna wola! Ile razy dzi§ zabraklo jej
Tobie? Mnie - pewnie jakie$ 10 razy. Bo
chociaz o psychologii motywacji wiem
wiele i wcigz ucze sie technik wzmac-
niania sity woli, to jestem skonstruowa-
ny tak samo jak Ty.

A/~

[ raz wygrywam, a raz przegrywam
z pokusami, lenistwem i zachciankami.

A tymczasem, zeby osiagac cele diu-
gofalowe i przebiec zyciowe maratony,
potrzebujesz paliwa, ktére nazywa sie:
sita woli. Mam dobre wiadomoSci - dzie-
ki temu zestawowi fiszek nauczysz si¢ to
paliwo tankowac¢. Uwazaj jednak, zeby
nie przesadzi¢. Za duzo samokontroli
tez nie jest zdrowe.

Kim jestem? Mam na imie Piotr
i chce poda¢ Ci praktyczne sposoby na
wzmocnienie sity woli.

www.fiszki.pl 1A
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CWICZENIE 1
ZASTANOW SIE
Zastandw sig, jak definiujesz sile woli.

A czym jest dla Ciebie motywacja?
Czy widzisz jakie$ roznice?
GWICZENIE 2 .
OBSERWUJ SIE 4
Policz, ile razy dziennie brakowato Ci
sity woli, a ile razy bylo jej wystarczajaco

duzo. Obserwuj sytuacje, w ktérych naj-
cze$ciej brakuje Ci sity woli, i je zapisu;j.

wwwfiszki.pl
Kup ksiazke
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zil PODSTAWOWE MECHANIZMY

& MOTYWACJA I SILA WOLI

Zwyklem mawia¢, ze motywacja bez
sity woli jest jak iPhone w dzungli. Fajna,
ale gdy tylko skonczy sie bateria, to nie-
wiele z niej pozytku.

A/~

Motywacja do dzialania przychodzi
nagle. Jest jak impuls. Dobry poczatek,
ale wcigz - tylko poczatek! Co roku,
zwykle 1 stycznia, odczuwamy motywa-
cje, zeby zdrowo zy¢, mniej je$¢, upra-
wiaé wiecej sportu, nie pali¢, pi¢ tylko
w weekendy, wigcej czytac, mniej sie
spozniac.

W chwili, w ktérej odczuwasz impuls
do zmiany, czujesz ogromng motywa-
cje. Site, ktéra... mija - i w jaki§ sposéb
trudno ja odnalez¢, gdy przychodzi czas,
zeby... np. poj$¢ na sitownie.

Dlaczego? Poniewaz tak jest skon-
struowany Twoj moézg. Ale nie boj sie.
Popracujemy nad nim.

www.fiszki.pl 2A
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CWICZENIE 3
LASTANOW SIE

Zastanow si¢: kiedy ostatni raz czu-
te§ przyptyw motywacji do dzialania?
Czy byto to podczas rozmowy z naj-
blizszymi? Po przeczytaniu wpisu na
czyim$§ blogu? Po tym jak widzisz, ze
nie wszystko sie udaje tak, jak powinno
si¢ udawac?

Praca nad sitg woli polega na uwaznym obser-
wowaniu siebie i na wdrazaniu zmian — zmia-
nie nawykow.

Jesli zauwazasz, Ze masz motywacje,
a potem brakuje Ci sily woli, to §wietnie:
funkcjonujesz tak, jak wszyscy. Gorzej,
jesli nawet nie odnajdujesz w sobie mo-
tywacji. Ale spokojnie - na to tez co$
poradzimy.

www.fiszki.pl
Kup ksiazke
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g POOSTAVOVE HECHANZY
% HOUSTON,
%4 MAMY PROBLEM

Wszyscy jeste$my ofiarami ewolucji,
dostownie i metaforycznie. Na poczat-
ku rozwoju naszego gatunku nie po-
trzebowali$my sity woli ani motywacji.
Gléwnym zadaniem bylto naje$¢ sig, nie
dac sie zjesc¢ i przekazac¢ dalej geny. Do
tego potrzebne byly emocje, za ktoére
odpowiadal mézdzek.

Z czasem nasze potrzeby sie zmienity.
Ewolucja jednak podchodzi do rozwoju
praktycznie. Nie niszczy i nie buduje od
poczatku, ale na starym nadbudowuje
nowe. Dlatego na mo6zdzek - odpowie-
dzialny za popedy - nalozyla $réd-
moézgowie, a dopiero na koniec - kore
przedczotowa: tytana kontroli.

Za kazdym razem, kiedy Twoja kora
przedczolowa prébuje Cie przekonac,
zeby nie jes¢ kolejnego paczka, Twoj
prymitywny moézdzek mowi: ,Wiecej
cukru! Inaczej umrzemy z gltodu!”.

www.fiszki.pl 3A
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&#1 PODSTAWOWE MEGHANIZMY

. NASZ MOZG — WIELK]
%1 MANIPULATOR

Jak ewolucja budowata nasz mézg? Na
poczatku mézdzek: obszar odpowie-
dzialny za to, by$my przetrwali, potem
- §r6dmobzgowie, nieco bardziej za-
awansowane. I na koncu - kore przed-
czotowg - rezydencje sily woli.

dialog migdzy tym, KORA
co tui teraz, PRZEDCZOtOWA
i tym, co planujemy (tutaj mieszka silna wola)

MOZG GADZI MOZG SSACZY
(prymitywny)

Rys. 1. M6zg ewoluowat w trzech fazach
(w przyblizeniu)

wwwfiszki.pl
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g5 PODSTAWOWE MECHANIZMY )
& TAK tATWO POWIEDZIEC
"*i .NIE”, TAK tATWO
% POWIEDZIEC ,TAK”

W chwili, gdy ogarnia Cie zar mo-
tywacji i dziatania, latwo powiedzie¢
,TAK” tym dziatlaniom, ktére maja do-
prowadzi¢ Cie do celu. I tatwo powie-
dzie¢ ,NIE” tym zachciankom, ktore
przeszkadzajg w doj$ciu do niego.

< [

Nie martw si¢ - wszyscy funkcjonuje-
my w ten sposob, poniewaz tak jesteSmy
skonstruowani. Jednak teraz, skoro juz
o tym wiesz, mozesz zacza¢ to zmieniaé.
Na poczatku zastanow sie, jakie sg twoje
cele. W koncu - musisz mie¢ motywacje,
zeby ksztalcic¢ sile woli.

Cele moga by¢ rézne: nauczy¢ sie je-
zyka obcego, schudna¢ albo po prostu...
osiagnac szczescie.

www.fiszki.pl 4A

Kup ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rt/e_23jk_ebook

