10 Osigganie celdéw zyciowych. Metoda matych krokéow

Cele:

1. pomoc w u$wiadomieniu sobie przez uczestnikow zwigzku pomiedzy realizacja zyciowych
celow a poziomem osobistej satysfakeji z zycia

2. dookres$lenie i rozszerzenie puli indywidualnych celow zyciowych uczestnikéw

3. pomoc w dostrzezeniu zwiazku pomiedzy skuteczno$cig osiagania celow zyciowych a
umiejetno$ciami osobistymi i spotecznymi

Czas trwania:
3 godziny
Metody:

e praca w zespole
o dyskusja grupowa
¢ formularz do wypelnienia

Pomoce:

e arkusze papieru/tablica
e markery/kreda
e formularz nr 8 T

Przebieg zajec:
Wprowadzenie, zalozenia teoretyczne

Nie ma powodu komplikowaé tej problematyki i odwolywaé¢ sie do jakichkolwiek teorii,
dotyczacych zyciowych celéw czlowieka. W tym programie chodzi o najbardziej praktyczne
aspekty tego zagadnienia, do czego wystarczajace beda powszechnie dostepne doswiadczenia.
Po drugie, chodzi tez tu o aspekty najbardziej podstawowe — bo takie sa zar6wno potrzeby
odbiorcow programu, jak tez jego zalozenia i mozliwosci. Jego celem nie jest bowiem
teoretyczna prezentacja szerokiego zakresu wiedzy na ten temat, lecz raczej u§wiadomienie
odbiorcom podstawowych, waznych z praktycznego punktu widzenia kwestii, dzieki ktérym
mogliby oni by¢ bardziej skuteczni w osigganiu wlasnych celow zyciowych.

Kolejnym zalozeniem w tym programie jest neutralno$¢ aksjologiczna, tj. rezygnacja z
narzucania czy nawet zbyt mocnego sugerowania okre$lonych celow. Chodzi raczej o
uruchamianie aktywnos$ci poznawczej i emocjonalnej poprzez odwolywanie sie do zasobéw
grupy, ktorej czlonkowie maja ro6zna $wiadomo$é i rézny poziom motywacji, a takze
zaangazowania w realny proces osiagania wlasnych celow. Nawet jesli zakladamy, ze uczestnicy
maja pod tym wzgledem sporo do zrobienia, a nawet wykazuja znaczng dezorientacje w tym
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zakresie, to i tak nie mozna pomina¢ stanu faktycznego i w ciagu kilku godzin przeskoczy¢ do
stanu pozadanego. Chodzi raczej o wyznaczanie rozsadnych etapow procesu dochodzenia do
pozadanych rozwigzan. Stad tez pierwsze zadanie dla uczestnikow musialoby polega¢ na
indywidualnej autodiagnozie stanu faktycznego i poprzez kolejng diagnoze wlasnych mozliwosci
i przeszkod — wewnetrznych i zewnetrznych — zmierza¢ do indywidualnego planu dzialania.

W krétkim wprowadzeniu na temat celow zyciowych prowadzacy podkresla ich znaczenie dla
satysfakcji zyciowej, zwracajac jednocze$nie uwage na trudno$ci w ich wyznaczaniu i osigganiu
oraz szanse, jaka daje obecno$¢ w grupie, w ktorej mozna wspiera¢ sie nawzajem w dazeniu do
lepszego poradzenia sobie z tym problemem. Wstep moze tez zawiera¢ elementy bardziej
aktywne, polegajace na stawianiu kolejno kilku pytan, wprowadzajacych do tematu, w rodzaju:
~Jak sadzicie, od czego zalezy zadowolenie z zycia?” albo: ,,Co jest potrzebne do tego, aby cieszy¢
sie zyciem?”, czy tez: ,Kiedy ludzie sa zadowoleni z zycia?”. Odpowiedzi mogg wskazywa¢ na
bardzo rbézne zjawiska, moga by¢ mniej lub bardziej obszerne, nie ma to jednak na tym etapie
istotnego znaczenia, bowiem w gruncie rzeczy jest to rodzaj ,rozgrzewki” i skierowania uwagi
czlonkow grupy na ten obszar. We wlasnym komentarzu do wypowiedzi uczestnikow spotkania
prowadzacy — nie rezygnujac z jakichkolwiek innych treSci — moze podkresli¢ zwigzek celow
zyciowych z zyciowa satysfakcja.

Oproécz kwestii celéw zyciowych pojawia sie kwestia sposobu ich osiagania, a w szczegdlnosci —
metoda malych krokéw. Poniewaz zawsze jest tak, ze kazdy cel osiagany jest w procesie
pojedynczych, czastkowych dzialan, ,metoda malych krokow” nie jest czym$ specyficznym, lecz
tylko odzwierciedleniem stanu rzeczy naturalnego dla kazdego dzialania ukierunkowanego na
cel. Uswiadomienie sobie faktu, ze kazdy efekt osigga sie poprzez czastkowe dzialania jest wiec
po prostu elementem realistycznego myslenia o rzeczywisto$ci. Nie zmienia to faktu, ze
problemem wielu ludzi — w tym takze, a nawet zwlaszcza nastolatkéw — jest brak §wiadomosci
tego faktu, a nawet calkiem odwrotnie, nie realistyczne przekonanie o mozliwosci jakiego$
calo$ciowego, natychmiastowego osiggniecia czegos.

Uswiadomienie sobie i umiejetno$¢ identyfikowania poszczegélnych krokow, skladajacych sie
na okreslony cel, przydaje sie zwlaszcza w specyficznych sytuacjach, jakimi moze by¢ wybor
celow:

szczegOlnie trudnych do osiggniecia

odleglych

stabo okreslonych, niejasnych

uwazanych za niemozliwe do zrealizowania

Zwlaszcza tej ostatniej kategorii warto poswieci¢ kilka stow. Praktyczne zastosowanie ,metody”
matych krokéw pozwala czesto u$wiadomié sobie fakt, ze nasze przekonanie o niemoznoSci
osiagniecia czego$ bywa nieprawdziwe i nieracjonalne i oznacza jedynie pominiecie czysto
stechnicznej” strony zagadnienia — czyli ,,rozlozenia” calej drogi dzialania na mniejsze odcinki.

Podobnie bywa z celami odleglymi, ktére w pierwszym podejSciu moga sugerowaé brak
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jakiegokolwiek zwigzku z aktualnym stanem rzeczy. Ten zwigzek moglby by¢ dostrzezony, gdyby
niejako ,polaczy¢” dzisiejszy stan rzeczy i odlegly cel za pomoca konkretnie nazwanych,
czastkowych celéw i dziatan.

Gdyby zatem uczestnikom udalo sie przekazaé poglad, ze w gruncie rzeczy kazdy (albo prawie
kazdy) cel jest mozliwy do osiggniecia, a jest to tylko kwestia ,rozpisania” go na kolejne etapy
(kroki), to bylaby to podstawowa korzy$¢ z tego warsztatu, procentujaca dalszymi pozytywnymi
efektami wykraczajacymi poza bezposrednie cele tego warsztatu.

Jako przyklad takich efektow mozna wymieni¢ wzrost osobistej aktywnosSci w osigganiu celow
zyciowych — jako alternatywy dla pasywnoSci, opartej na przekonaniu o niemoznos$ci osiggniecia
danego celu.

Innym przykladem moze byé¢ spodziewany wzrost poczucia wartos$ci, wynikajacy ze
spostrzegania samego siebie jako osoby bardziej niz dotad sprawnej, samodzielnej, majacej
wplyw na swoja sytuacje i by¢ moze juz do$wiadczajacej rozwoju sytuacji bedacych efektem
podjetych przez siebie dzialan.

Jesli w grupie dojdzie do uzyskania konsensusu w kwestii wspolnego zajecia sie ta
problematyka, prowadzacy moze zaproponowac pierwsze zadanie.

ZADANIE 1 (WARIANT A)

Prowadzacy proponuje, aby uczestnicy pomysleli przez chwile, a nastepnie by kazdy z nich
wypowiedzial sie na temat swoich wlasnych celow zyciowych, starajac sie odpowiedzie¢ na
nastepujace pytania: ,Czy posiada cele w zyciu? Czy jest to jeden cel, czy wiecej? Czego
on/one dotyczg, na czym polegaja?”.

ZADANIE 1 (WARIANT B)

Jesli komunikacja na forum jest w grupie trudna, mozna indywidualne wypowiedzi na forum
poprzedzi¢ 10-minutowa rozmowa na ten sam temat w parach lub malych grupach (po 3
osoby). Po zebraniu wypowiedzi wszystkich chetnych prowadzacy otwiera drugg runde
wypowiedzi/informacji zwrotnych, dotyczacych tego, co kazdy uslyszal, zogniskowanych
wokol nastepujacych pytan: ,Jak odebrale$ wypowiedzi innych os6b w grupie? Co zwrdcilto
twoja uwage, co cie zaciekawilo, zdziwilo, podobalo sie albo nie podobato? Co ci to dalo? Czy
odniosles jakas korzy$c?”.

Omowienie zadania

Prowadzacy komentuje calo$¢ dotychczasowych wypowiedzi, zwracajac uwage miedzy innymi
na takie aspekty wypowiedzi jak:

e podobienstwa i odmiennos¢ celow
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e mozliwosé¢ klasyfikowania celéw pod wzgledem obszarow zyciowych (rodzina, kontakty
interpersonalne, nauka, sfera zawodowa/praca, wlasny rozwoj/zainteresowania)

¢ mozliwo$¢ klasyfikowania celow ze wzgledu na perspektywe czasowa: najblizsze, $rednio i
dlugofalowe (takze umowno$¢ i wzglednosé kryteriow czasowych i koniecznosé
operacjonalizacji poje¢ ogolnych poprzez podawanie wymiernych odcinkow czasowych,
np. ,w tym roku/do konca tego roku”, ,w ciagu najblizszych 2—3 lat”, ,za 10—20 lat” itp.)

¢ korzysci wynikajace z wymiany informacji na ten temat (np. dostrzeganie mozliwosci
rozszerzenia puli wlasnych celow w oparciu o pomysty innych czlonkow grupy, lepsze
poznanie i zrozumienie sytuacji innych oséb w grupie, mozliwo$¢ dalszej pracy w tym
obszarze itp.)

ZADANIE 2

Material uzyskany w trakcie realizacji zadania 1. moze by¢ teraz wykorzystany do
wytworzenia zbiorczego plakatu (a z technicznego punktu widzenia lepiej, aby bylo to kilka
osobnych plakatow), na ktérym zostang zapisane wszystkie pomysly celéw zyciowych, jakie
sie pojawily. Pomysly mozna pogrupowa¢ wedlug kryterium tematycznego, tj. na odrebnych
plakatach wybra¢ pomysly nalezace do ré6znych obszaréw (rodzina, praca itd.). Dodatkowo,
na kazdym z plakatow mozna oddzielnie pogrupowac cele krotko i dlugofalowe, wg wspolnie
ustalonego kryterium czasowego.

Omowienie zadania

Istotnym elementem tego zadania (tak jak i wszystkich innych) jest pozostawienie uczestnikom
czasu na wyrazenie swoich refleksji i odczué¢ zwigzanych z tym zadaniem i z
treSciami, zawartymi na plakatach. Te wypowiedzi moga tez sta¢ sie punktem wyjsScia do
realizacji kolejnego zadania.

ZADANIE 3 (WARIANT A)

Zadanie to bedzie polegalo na osobistym odniesieniu sie do wspo6lnego produktu poprzez
wybor z kazdego plakatu jednego albo dwoch celow, ktére kazdy z uczestnikow chcialby
osiagnac¢ — bez wzgledu na to, czy wydaja im sie one mozliwe do realizacji, czy nie.

Prezentacja efektow

Po dokonaniu wyboru kazdy z uczestnikbw méwi o swoim wyborze na forum. W ramach
wypowiedzi zaznacza, czy sa to dokladnie te same i tylko te, ktore podal na poczatku, czy tez cos
sie zmienilo — i co (z czego$ zrezygnowal, co§ zmienil, co§ dodal). Niech takze kazdy z
uczestnikow powie, ktére z tych celéw wydaja mu sie mozliwe do realizacji, ktore za$ nie (badz
tez ktore sa latwe, ktore za$ trudne — lub za trudne).

ZADANIE 3 (WARIANT B)
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Jesli w prezentacji indywidualnych wyborow okaze sie, ze uczestnicy zbyt mocno cenzuruja
je i eliminuja cele pozadane, ale oceniane przez nich subiektywnie jako nieosiagalne, mozna
zrobi¢ ,dogrywke” i zaproponowac jeszcze jeden wybdr uzupehliajacy, pod haslem:
,Pofantazjuyjmy i wybierzmy to, co nas pocigga/interesuje, ale wydaje sie kompletnie
niemozliwe do osiggniecia w obecnej sytuacji/warunkach”.

Omowienie zadania

Efekty tego zadania moga postuzy¢ jako punkt wyjscia do szukania sposob6w na pokonanie
przeszkdd i znajdowanie pomystow na przyblizanie sie do realizacji pozadanych celow, nawet
tych, ktore na pierwszy rzut oka wydaja sie trudne albo wrecz niemozliwe do osiaggniecia. To, co
mozna zrobi¢, to wykorzysta¢ obecno$¢ innych oséb — grupe, prowadzacego — po to, aby latwiej
bylo ruszy¢ z miejsca.

ZADANIE 4 (WARIANT A)

Prowadzacy, po podsumowaniu poprzedniego zadania, co stanowi jednocze$nie wstep do
niniejszego, proponuje, aby kazdy z uczestnikow wypisatl tylko te sposrdod wybranych przez
siebie celow, ktore uwaza za trudne lub niemozliwe do realizacji. Niech to zrobi na lewej
stronie kartki, po prawej za$ niech napisze, dlaczego realizacja tych celow jest trudna lub
niemozliwa.

ZADANIE 4 (WARIANT B)

Zadanie to mozna tez zrobi¢ w parach lub trdjkach, przy czym kazdy pracuje nad swoimi
celami i przeszkodami, ale korzysta z pomocy drugiej osoby/oséb.

Omowienie zadania, komentarz prowadzacego

Po prezentacji efektéw pracy przez kazdego z uczestnikdéw i podzieleniu sie refleksjami na temat
ich odbioru przez innych, prowadzacy komentuje, zwracajac uwage miedzy innymi na
nastepujace zjawiska:

e przeszkody zewnetrzne i wewnetrzne, lezace po stronie uczestnika

e zwiazek lub tozsamo$¢ przeszkdd wewnetrznych z wlasnymi deficytami umiejetnosci i
konstruktywnych postaw wobec réznych zjawisk rzeczywisto$ci (siebie samego, innych
ludzi, sytuacji trudnych itp.)

¢ mozliwo$¢ redukowania badz eliminacji przeszkdd, gdy zostang one u§wiadomione i
nazwane, bo ukierunkowuje to prace nad soba

e zwigzek tych deficytéw z programem warsztatow i innych spotkan grupowych, shuzacych
redukcji tych deficytow

e mozliwo$¢ tworzenia konkretnych planéw rozwoju indywidualnego, opartych o
autodiagnoze
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ZADANIE 5

Kazdy z uczestnikow mialby napisa¢ krotki (np. na jedna strone) plan wlasnych dzialan,
shuzacych osiggnieciu ktéregos$ z wybranych wczesniej (jednego) celu, patrzac teraz od strony
pozytywnej, tzn. z punktu widzenia nastepujacych pytan: 1. Co chce osiggnaé? 2. Jakie
dzialania musze podja¢, aby to osiagnaé¢? 3. Od czego zaczne? 4. Jakie umiejetno$ci musze
rozwingc¢, aby podjac te dzialania? 5. W jaki sposob, gdzie, kiedy bede pracowa¢ nad tymi
umiejetnos$ciami? Praca nad probka planu dzialania moze odbywac¢ sie indywidualnie albo w
parach. Tutaj mozna uzy¢ formularza nr 8.

Omowienie zadania

W czasie omawiania planow szczeg6lnie wazne z punktu widzenia celow tego warsztatu ma pkt
2 (,jakie podejmg dzialania”). Powodzenie zalezy w znacznej mierze od tego, czy zadania te sg
sformulowane ogdlnie, czy tez szczegdblowo, w formie matych, mozliwych do realizacji krokow.
By¢ moze pomocne w tym miejscu okaze sie kolejne, ostatnie zadanie, realizowane w
podgrupach.

ZADANIE 6

Jest ono réwniez realizowane w podgrupach (lub parach) i polega na wspdlnym, poprzez
grupowg dyskusje, podzieleniu wszystkich zbyt ogoélnych planéw na konkretne mate kroki.
Bez wzgledu na jako$¢ uzyskanego efektu, reszta pracy odbywalaby sie w trakcie omawiania,
silami calej grupy i prowadzacego.

Podsumowanie

Po prezentacji i komentarzach wokét plandéw (informacjach zwrotnych, okresleniu poziomu
zadowolenia i ewentualnych korzy$ci, wnioskach) prowadzacy moze podsumowa¢ catos¢ pracy,
akcentujac mozliwos¢ podobnej strategii przy samodzielnym opracowaniu planu wlasnego
rozwoju w odniesieniu do kazdego innego, kolejnego celu, jaki chce osiggnaé. Jako probke
samodzielnego dzialania, a jednocze$nie kontynuacje pracy moze zaproponowal ,prace
domowg” w postaci dokonania kolejnej proby zmierzenia sie z innymi sposréod wybranych
wczesdniej celow i przyniesienie efektow swojej pracy na kolejne spotkanie (przez chetnych).
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