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Plan wyktadu:

Siedem kluczowych nawykdw skutecznej osoby wg Stephena Cove

Cwiczenie — koto skutecznoéci wtasnej.
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Czym jest nawyk?

LRRNSC

. Zachowania, ktére powtarzamy regularnie, nieraz poza kontrola,
automatycznie

. Przyktady dobrych nawykow:
. Przyktady ztych nawykdéw:
. Przyktady neutralnych nawykdw:
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Model 7 nawykéw skutecznej osoby wg S. C

5. Najpierw zabiegaj,
aby zrozumieé
innych, potem
aby by¢
Zrozumianym

4. Mysl
kategoriami
WIN/WIN

synergie

najwazniejsze

2. Zaczynaj
Z wizjg konca

Model 7 nawykow skutecznej osoby wg S. C

NAWYK 1 - BADZ PROAKTYWNY (We? odpowiedzialnoéé za swoje zycie i

TY jestes sitq sprawczg!

. Pierwszy, kluczowy i najwazniejszy nawyk »”

. Ty jestes osobg, ktdéra ma najwiekszy wptyw na to, jak bedzie wygladato
Twoje zycie

. Proaktywnos¢ oznacza podejmowanie inicjatywy i robienie wszystkiego, c
w Twojej mocy, aby zmienic¢ sytuacje na lepsza

. Proaktywna osoba — kieruje sie starannie przemyslanymi, wybranymi,
wewnetrznymi wartosciami (wewnatrz sterowna)

. Reaktywna osoba — kieruje sie uczuciami, okolicznosciami,
uwarunkowaniami, otoczeniem (zewnatrz sterowna)

. Jako istoty ludzkie mamy wszystko, co potrzebne

do proaktywnosci — wyobraznie, sumienie oraz
wolng, niezalezng wole.
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Mézg — trzy w jednym lub trzy mézgi © ,

e Mozg racjonalny (kora przedczotowa)
e Modzg emocjonalny (uktad limbiczny)

e Modzg gadzi

Moézg - trzy w jednym lub trzy mézgi © ,

M0ozg racjonalny (kora przedczotowa, kora nowa

Jest ona odpowiedzialna za planowanie, przewidywanie, postrzeganie czasu i

kontekstu, hamowanie nieodpowiednich dziatah, empatyczne rozumienie,
osigganie celdw, zarzgdzanie czasem i zadaniami, abstrakcyjne myslenie,
rozwigzywanie problemow.

Odpowiada za réwnowazenie impulséw danej osoby, a takze za odpowiednie
zachowanie w okreslonej sytuacji (najbardziej logiczna czes¢ naszego mdzgu):
e Utrzymywanie

¢ Unikanie robienia rzeczy, ktére mogtyby nas skrzywdzi¢ lub ktére mogtyby
zaszkodzi¢ innym ludziom.

e Regulowanie naszych bodZcow: gtdd, poped seksualny, gniew.
Racjonalny mdzg zajmuje tylko 30% przestrzeni
czaszkowej i zasadniczo zarzgdza naszym
Swiatem zewnetrznym.
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https://pieknoumyslu.com/relacje-interpersonalne-postawy/
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Mézg — trzy w jednym lub trzy mézgi © ,

Mozg emocjonalny (uktad limbiczny, ciato migdatowate)

To centrum kontroli naszych emocji, uczué, instynktéw, pragnien i centrum
monitorowania niebezpieczenstwa. Zarzadza naszym Swiatem wewnetrznym.
Celem tego obszaru jest dazenie do przyjemnosci i unikanie wszystkiego, co
wydaje sie niebezpieczne, bolesne

lub nieprzyjemne.

I aktywuja uktad limbiczny, w szczegélnosci ciato
migdatowate. Ciato migdatowate jest odpowiedzialne za informowanie nas o
mozliwych zagrozeniach (jako centrum strachu) i uruchamianie réznych reakcji
fizjologicznych.

Autopilot emocjonalny (sam sie uruchamia)
- reakcje 3F (flight, fight, freeze).

Moézg - trzy w jednym lub trzy mézgi © ,

* MOzg gadzi (mézdzek, pien mozgu)

Odpowiedzialny jest za podstawowe funkcje kontrolne, utrzymanie
wewnetrznej rownowagi. Odpowiada za podstawowe funkcje
fizjologiczne i instynkty:

(oddychanie, jedzenie, , budzenie sie, ptacz, oddawanie moczu,
defekacja).

e Ptaty przedczotowe -

Integruja dziatania trzech mdzgow
i stanowig panel sterowniczy.



https://pieknoumyslu.com/stlumione-emocje-ciala-przechowuja/
https://krokdozdrowia.com/niewyspanie-jakosc-snu-7-konsekwencji/
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Jak wspierac¢ proaktywnos¢? ,

¢ Model SHED - uspokoié¢ uktad limbiczny ©

o Cwicz mézg racjonalny i panel sterowniczy (mindfulness, pogtebianie
Swiadomosci, studzenie emocji, pozytywne myslenie, stopowanie
negatywnego monologu, zastepowanie pozytywnymi stwierdzeniami)

e Zadbaj o réwnowage, wypoczynek, dobrostan (gdy jestesmy gtodni, zmeczeni
lub przepracowani energia mentalna potrzebna do efektywnego zarzadzania
szybko sie wyczerpuje). Dbaj o odpowiedni poziom energii.

Planujac zmiane:

e Zaczynaj od matych modyfikacji,
a nie duzych transformacji

e Stopniowo zwiekszaj zakres zmian

* Spodziewaj sie oporu i trudnosci

e Staraj sie wyrobi¢ nowe nawyki

11

Cwiczenie 1. :

o Cwiczenie — 5 x DLACZEGO?

e Zastanodw sie, jakiej zmiany obecnie potrzebujesz, gdzie powinienes
podjac¢ proaktywne dziatanie?

e Dlaczego zmiana w tej dziedzinie jest dla Ciebie wazna. Wypisz 5
powodow.

o Zidentyfikuj prawdziwg potrzebe, jaka za tg zmiang stoi.

¢ Wymien zachowania / dziatania, ktére mogg Cie doprowadzi¢ do
zaspokojenia tej potrzeby.
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MOTYWACJA WEWNETRZNA

% TAK, UDALO SIE!

ZROBIE TO

ﬁ NIE ZROBIE TEGO
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Model 7 nawykdéw skutecznej osoby wg S. C

NAWYK 2 - ZACZYNAJ Z WIZJA KONCA! (Miej wizje tego, gdzie chcesz doj
Kontroluj swdj wtasny los albo ktos inny zrobi to za ciebie!

. Zanim zaczniesz dziata¢ — zréb plan! 3

. Zazwyczaj przeznaczenie kilku minut na planowanie zaoszczedza wiele
minut niepotrzebnej, nieefektywnej pracy w przysztosci

. Mozemy by¢ zapracowani, mozemy by¢ nawet wydajni — ale efektywni

mozemy by¢ tylko wtedy, gdy zaczynamy z wizjg jasnego celu w gtowie
. Gtowna zasada - wszystkie rzeczy stwarzane sg dwukrotnie (mentalnie i

fizycznie)
. Leadership # Management
. Zarzadzanie — robienie rzeczy wtasciwie, poprawnie;
. Przywddztwo - robienie wtasciwych rzeczy, wartosci,
priorytety.

14
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Misja zyciowa
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Proaktywne cele - SMARTER.

CELE POWINNY BYC — SMARTER:

SPRECYZOWANE - prosto nazwane, jezykiem i terminem zrozumiatym dla oséb

realizujgcych (niezbyt ogélne i niezbyt szczegétowe).
MIERZALNE - cel musi posiadaé miare, wedtug ktdrej rezultat bedzie mierzony (liczby,
data, procenty) oraz warunki pomiaru stopnia jego realizacji.

AMBITNE - cel powinien mobilizowa¢ osoby realizujgce do wzmozonej aktywnosci, po
wyzwaniem.

REALNE - nie ma zadnych , przeciwwskazan” aby cel ten zostat osiagniety; istnieje duze
prawdopodobieristwo realizacji celu. Cel powinien by¢ ,szyty na miare” mozliwosci i kompetencji.
TERMINOWE - musi istnie¢ horyzont czasowy realizacji celu, poczatek i koniec.

EKOLOGICZNE - zgodne z Tobg, Twoimi wartosciami, zdrowe dla otoczenia.

ZAPISANE - zapisz je.

s
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Model 7 nawykéw skutecznej osoby wg S. C

NAWYK 3 - NAJPIERW SPRAWY NAJWAZNIEJSZE! (Dziataj w zgodzie z priorytetami)

. Zdecyduj, ktdre priorytety sg dla Ciebie najwazniejsze, dziataj zgodﬁ; zta
hierarchig (principle centered person)

3 Skuteczne zarzadzanie to robienie najwazniejszych rzeczy najpierw!
. ,Bierz byka za rogi z rana”....
3 Trzy klasyczne putapki na drodze do efektywnego zarzadzania:

- Brak priorytetyzacji
- Nieche¢ lub niezdolno$¢ do zorganizowania dziatari w wybranych priorytetach
- Brak dyscypliny w realizacji
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Model 7 nawykow skutecznej osoby wg S. C

| CWIARTKA KONIECZNOSCI WAZNE I1 CWIARTKA JAKOSCI (CELOWOSCI)
- sytuacje kryzysowe - przygotowania
- pilne problemy - planowanie
- projekty z krétkimi terminami koricowymi - zapobieganie
- choroha - usprawnianie
- hudowanie relagji
- profilaktyka N
p - odpoczynek, sport L
| - coaching
: !
N [1l CWIARTKA PODSTEPU IV EWIARTKA MARNOTRASTWA L
E. przerwania / rozproszenia - czeé( telefondw N
- czedc telefonow - 2ajecia marnujace czas :
- czest spotkan - Zajecia ucieczkowe
- 7adania 7 krétkimi terminami kofcowymi z rozkfadu kogo$ - gry komputerowe
innego - telewizja
NIEWAZNE

18




Model 7 nawykow skutecznej osoby wg S. C

5. Najpierw zabiegaj,
aby zrozumieé
innych, potem
aby by¢
Zrozumianym

4. Mysl
kategoriami
WIN/WIN

synergie

najwazniejsze

2. Zaczynaj
Z wizjg konca
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Model 7 nawykow skutecznej osoby wg S. C

NAWYK 4 — MYSL KATEGORIAMI WIN-WIN (szukaj korzysci dla obu stron

. Najbardziej wartosciowe podejscie w relacjach rodzinnych i bizévych
o Unikaj ostrej rywalizacji: JA WYGRYWAM / TY PRZEGRYWASZ

e Unikaj ostrej deprecjacji: PODDAJE SIE, ROB CO CHCESZ ZE MNA | Z TA
SYTUACIA.

. Jak to dtugofalowo wptywa na Ciebie i otoczenie?

20
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Model 7 nawykéw skutecznej osoby wg S. Co

NAWYK 5 — NAJPIERW ZABIEGAJ, ABY ZROZUMIEC INNYCH, POTEM BY BYC
ZROZUMIANYM (stuchaj aktywnie i empatycznie, bez oceniania)

. Komunikacja interpersonalna — jest najwazniejszg zyciowa kompetencja

. Jesli chcesz efektywnie z kim$ wspdtpracowaé, wptywac na niego, musisz |
najpierw go rozumiec!

. Buduj umiejetno$¢ empatycznego stuchania na bazie osobistego charakte
ktéry zacheca do otwartosci i zaufania — KOMUNIKACJA + CHARAKTER

. Dwie drogi do wyboru —
DROGA OSADZAJACEGO | DROGA UCZACEGO SIE

21

Model 7 nawykéw skutecznej osoby wg S. Co

NAWYK 5 — NAJPIERW ZABIEGAJ, ABY ZROZUMIEC INNYCH, POTEM BY BYC
ZROZUMIANYM (stuchaj aktywnie i empatycznie, bez oceniania)

. Sprzedawca / amator — sprzedaje produkty; Profesjonalny sprzedawca —
sprzedaje rozwigzania dla potrzeb i problemdw klienta.

. 3 sktadniki empatycznego stuchania:
- mimika twarzy (przekaz pozawerbalny)
- sparafrazuj tres¢ wypowiedzi rozmoéwcy
- odzwierciedlij jego uczucia
. Waznos¢ spedzania czasu 1:1, aby budowac ten nawyk
. Gdy prezentujesz swoje pomysty zadbaj o:
- Jasno$¢, konkretno$¢, uporzgdkowang strukture swojego przekazu
- Strone wizualng
- Dostosowanie do odbiorcy i kontekstu

22
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Model 7 nawykéw skutecznej osoby wg S. C

< Trojkaty dramatyczne relacji

23

Model 7 nawykow skutecznej osoby wg S. C

NAWYK 6 — TWORZ SYNERGIE (efektywna, inspirujaca, kreatywna wspot

zespotowa)

. SYNERGIA - kiedy jeden plus jeden jest trzy a nie dwa ©

? 4

. SYNERGIA — wspdlnie wypracowujemy trzecig alternatywe, do ktérej nie
doszlibysmy pracujgc osobno. Nieraz ten proces jest troche chaotyczny,

ale réwniez zabawny i stymulujacy.

. Mato ludzi doswiadcza prawdziwej synergii
W zyciu, poniewaz wiekszos$¢ z nas stosuje
obronny i asekuracyjny typ komunikacji

. Potrzebna jest autentycznosé, otwartosc,
otwartos¢ na wptyw innych

24
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Model 7 nawykéw skutecznej osoby wg S. C ,

NAWYK 6 — TWORZ SYNERGIE (efektywna, inspirujaca, kreatywna wspot

zespotowa)
JAK BUDOWAC SYNERGIE: /
. Doceniaj rdznice, alternatywne punkty widzenia, réznorodnos¢
. Nie bierz krytyki lub odmiennego pogladu do siebie
. Zachowuj pokore, miej Swiadomos¢ wiasnych ograniczen
. Odstaw na bok negatywna energie

. Szukaj dobra w innych

. Wyrazaj swoje uczucia, pomysty i doswiadczenia
w taki sposéb, ktéry zacheca innych do zrobienia
tego samego.

25

5. Najpierw zabiegaj,
aby zrozumiec¢
innych, potem
aby by¢
Zrozumianym

4. Mysl
kategoriami
WIN/WIN

synergie

najwazniejsze

2. Zaczynaj
z wizjg konhca
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Model 7 nawykéw skutecznej osoby wg S. C

NAWYK 7 — OSTRZ PILE (zasada zbalansowanego odnawiania siebie)

7

. IV wymiary odnowy — fizyczna, intelektualna, duchowa, spoteczna.

. ‘Ostrzenie pity’ — to dziatania z éwiartki Il - WAZNE / NIE PILNE, nalezy je
planowac i zabiegac o nie

o Przeznacz 1 h dziennie na te dziatania
. Potrzebujemy regularnie odnawiac sie w kazdym z tych wymiaréw

. Co sie dzieje, gdy tego brakuje?

27

Model 7 nawykow skutecznej osoby wg S. CT

Inspirujace mysli:

#

- Doceniaj kazdy moment zycia! Przesztosc jest historig, przysztos¢
niewiadomgq, masz wptyw tylko na terazniejszosc.

- WIN/WIN — to nie twoja droga, ani moja droga; to lepsza droga!
- Kluczem dobrego stuchania sq oczy i serce.

¥

28
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Cwiczenie — koto efektywnosci wiasnej

5. Najpierw zabiegaj,
aby zrozumie¢
innych, potem
aby by¢
Zrozumianym

4. Mysl
kategoriami
WIN/WIN

synergie

najwazniejsze

2. Zaczynaj
Z wizjg konca
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