W rubryce ,Jak uczyC¢ ucznidw uczenia sie” rozpoczynamy comiesieczny cykl
eduKREACJA.
Przypominamy, ze artykuly oraz kompatybilne z nimi kursy beda obejmowaty
nastepujace tematy:
= Techniki zapamietywania
= Efektywne czytanie
= Notatki

= (Od marzenia do sukcesu

Od tego miesigca bedziemy zamieszczac¢ kolejne artykuty z cyklu ,Od marzenie do

Sukcesu”. Tak, tak: sukces zaczyna sie od marzenia. To bardzo przyjemne, prawda? ©

Oto, jak wyglada droga, ktéra wspélnie przebedziemy w tym roku:

Marzenia .., Cele Plan dziatania Realizacja ... Sukces

W cyklu artykutdw pojawig sie takze porady dotyczace zdawania egzaminodw,

ciekawostki i inne.



Marzenia

Odwaga, kreatywnos$¢, swiadomos$¢ swoich potrzeb i pragnien pozwalajg tworzyé
Smiate wizje. Jesli nasze dziatania bedg wynikaty wtasnie z tego, motywacja stanie sie

bardzo silna, bedziemy dziata¢ z pasjg. Od tego nalezy zaczac.

,Kluczem do szczescia jest posiadanie marzen,; kluczem do sukcesu jest ich realizacja.” —
James Allen (pisarz, prywatny sekretarz kilku duzych firm przemystowych, zyjacy na
przetomie XIX i XX w.)

Cele

Marzenia nalezy sprecyzowac, aby moc je potem swiadomie realizowaé. Odpowiednio
postawione cele majg ogromng site. Sg bardzo waznym krokiem w osigganiu sukcesow,
gdyz wskazujg droge i motywujg do dziatania.

Umiejetnos¢ stawiania sobie celow jest rzadkoscia, ale tatwo mozna sie tego nauczyé.

,By odnieS¢ sukces, musisz zdecydowac, co doktadnie chcesz osiggnac, a nastepnie
postanowiC, ze zapfacisz za to odpowiednig cene.” — Bunker Hunt (amerykanski
businessman pierwszej potowy XX w.)




Planowanie

Bez planowania nasze dziatanie byloby chaotyczne, przez co zmniejszylibysmy szanse
na realizacje celu. Pewniegj sie poczujemy, kiedy wczesniej przemyslimy jak zrealizowac cel,

przeanalizujemy jakie ,putapki” na nas czekajg, co zrobimy w sytuacji ,kryzysowej”.

,Jesli chcesz cos, czego nie masz, musisz zrobic cos, czego jeszcze nie robite$” —
Nikodem Marszatek

Realizacja

Realizacja zawsze wigze sie z matymi sukcesami i matymi porazkami. Mamy tendencje
do wyolbrzymiania tych drugich, co utrudnia nam dziatanie. Jesli nauczymy sie radzi¢ sobie
Z nimi i uczy¢ sie na nich, a sukcesami bedziemy sie cieszycC, to realizacja stanie sie duzo
przyjemniejsza. Na tym etapie kluczowa okazuje sie umiejetnoSC organizacji czasu,

znajomos¢ zasad higieny pracy, sposobow radzenia sobie ze stresem.

Podsumowujgc: Jak sprawnie osiagnaé sukces? Pracuj madrzej, a nie ciezej!



SUKCES

i
-

CZYM JEST SUKCES?

Na to pytanie kazdy sam powinien sobie odpowiedzie¢. Dla kazdego jest on czym$
innym. Czym jest peten sukces analizowali miedzy innymi Zig Ziglar (w ,Born to Win”); Brian
Tracy (w ,Psychology of Achievement”) oraz Anthony Robbins (w ,Power to Influence”).

Oto co mozna nazwa¢ sukcesem:

1. SPOKOJ DUCHA.

Jest to wolnos¢ od strachu, wolnos¢ od gniewu, wolnos¢ od winy — najwieksze
problemy XXI wieku.

2. ZDROWIE ORAZ WYSOKI POZIOM ENERGII WITALNEJ.

Gdy nie mamy zdrowia, samopoczucie jest niskie, nigdy nie bedziemy w petni sie
cieszy¢ zyciem. Nie osiggniemy takze nigdy spokoju ducha.

3. STOSUNKI MIEDZYLUDZKIE.

To jak zachowujemy sie w stosunku do innych. Jak bardzo jestesmy pomocni, lubiani.

4. FINANSOWA WOLNOSC.

Oznacza ona, ze masz tyle pieniedzy, ze nie musisz sie o nie martwic. Dla kazdego to
inna suma. Wazne, aby nie martwic sie o przetrwanie. W takiej sytuacji ciezko jest cieszyé
sie zyciem

5. CELE | USTALONE WARTOSCI.

Zeby w pemi funkcjonowaé, musimy mieé cele, do ktorych dazymy i zna¢ wartosci,
ktore reprezentujemy. Ten temat bedziemy szerzej omawiaé w kolejnych artykutach.

6. SAMOREALIZACJA.

Maslow umiescit jg w swojej piramidzie potrzeb na samej gérze. W pierwszej
kolejnosci muszg by¢ zaspokojone miedzy innymi takie potrzeby jak: poczucie
bezpieczenstwa, przynaleznosci, uznania. Warto zadac sobie pytanie: czy wykorzystujemy
swoj peten potencjat i uswiadomic¢ sobie, ze cokolwiek jesteSmy w stanie sobie wyobrazic¢

0 sobie, mozemy to osiggnac?

Najwazniejsze, to wierzy¢é w osiggniecie sukcesu:



,Kiedy sadzisz, ze mozesz..., lub kiedy sgqdzisz, ze nie mozesz..., w obu przypadkach
masz racje.” — Henry Ford

Niemowle ma 100% satysfakcji z tego co robi. Doro$li czesto poprzestajg na... 50%?
To niesamowite marnotrawstwo poczucia satysfakcji! Dlaczego sobie jej oszczedzamy?
Czesto nie wiemy skad jg czerpac¢, a istniejg sposoby, ktére mogg nam poméc
w odnalezieniu jej dodatkowych zrédet — np. techniki efektywnej pracy umystowej, ktore
utatwiajac nauke, pomagajg w poczuciu przyjemnosci z niej ptynacej i w osigganiu

sukcesow.

»,Moje zaangazowanie podnosi moj poziom energii.
Moja energia podnosi mojg zdolnos¢ do dziatania.
Moje dziatanie podnosi poziom mojego sukcesu.

Moj sukces podnosi méj poziom zaangazowania.”

SKAD TEN SUKCES?

Jesli bedziesz myslat tak jak teraz, to bedziesz miat to, co masz. Jezeli zmienisz swoje
myslenie, zmienisz to, co masz.” — Nikodem Marszatek

Czesto mowi sie, ze sukces najtatwiej osiggna¢ osobom wybitnie inteligentnym.
Badania, ktére przez 40 lat prowadzili Lee Terman i Melita Oden, obalajg te teorie. Kluczowe
okazaly sie cechy osobowosci charakterystyczna dla inteligencji emocjonalnej
i spotecznej.

Wybrano grupe ponad 1 500 dzieci o poziomie IQ minimum 140. Jak mozna sie

spodziewac, wiele z nich ukonczyto studia wyzsze, uzyskato tytuty naukowe, zdobyto

' Ewa Foley http://www.foley.com.pl/?dz=3,5



wysokie kwalifikacje. Liczba publikacji byta dziesieciokrotnie wyzsza niz w grupie kontrolne;.
Jednak nie wszystkie z dzieci osiggnety powodzenie w zyciu.
To zainspirowato Termana do kolejnych badan. Wybrat dwie grupy po 150 oséb; jedng
— 0 najwybitniejszych osiggnieciach, druga — o najmniejszych. Okazato sie, ze osoby
o wysokich osiggnieciach charakteryzowalo lepsze zdrowie psychiczne, wicksza statos¢
emocjonalna i lepsze przystosowanie spoteczne. Grupy najsilniej roznity sie miedzy soba:
przystosowaniem emocjonalnym i spotecznym oraz potrzeba osiagnie¢. (Strelau, 2006, str.
145—147)
Osiagniecie sukcesu umozliwig tez i utatwig trzy elementy:
- motywacja,
- spogjnos¢ naszych wartosci i marzen z naszymi celami i dziataniami,

- podniesienie efektywnosci swojej pracy.



MOTYWACJA

CZYLI: ,ZEBY NAM SIE CHCIALO CHCIEC”

Motywacja, a wiec nastawienie i postawa, jest elementem koniecznym do osiggniecia

sukcesu.

Jest to stan o charakterze psychicznym lub spotecznym, stuzacy nakierowaniu dziatan

jednostki na okreslony cel. Motywacja jest zjawiskiem ztozonym. Charakteryzuje jg kilka

podstawowych cech:

v wzbudzanie energii,

v ukierunkowanie wysitku na cel,

v koncentracja uwagi i selekcja bodzcéw,

v wypracowanie odpowiednich dziatan,

v konsekwencja i wytrwato$¢ podejmowanych czynnosci.

Kiedy dziatanie ma na celu osiagniecie wyniku, wzrost motywacji moze wynikac¢ ze

wzrostu prawdopodobienstwa sukcesu lub porazki Motywacja bedzie najsilniejsza, gdy

prawdopodobienstwo sukcesu i porazki bedzie rowne.

Poziom motywacji zalezy tez od wysitku i ryzyka zwigzanego z dang czynnoscia.

Poczatkowy wzrost wysitku i ryzyka zwieksza motywacje jednostki, przy ich dalszym

wzroscie proces ten osigga optymalny poziom, nastepnie malejgc az do wartosci ujemnych.

(Janusz Reykowski)

Chce, bo lubie

Bodzce wewnetrzne, dajgce poczucie, ze aktywnos¢ jest
wazna, daje swobode dziatania i daje mozliwosé zaspokojenia
potrzeb. Motywacja wewnetrzna to motywacja, w ktérej dana
aktywnos¢ jest celem samym w sobie. To radosé
i przyjemnos¢ ptyngca z samego dziatania, niezalezna od

pozniejszych benefitow.

Motywacja zewnetrzna to angazowanie sie w dziatanie dla
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osiggniecia konsekwencji zewnetrznych, ukierunkowana na
zysk, korzysci, cokolwiek rozumiemy przez to pojecie. Nieraz
zdarza sie, ze trzeba robi¢ cos, na co nie mamy w danej chwili
- ochoty, ale co przyblizy nas do tego, co chcemy uzyskac

Chce, bo widze korzysci w dalszej perspektywie (np. wolny czas, pochwate,

zadowolenie).

DEMOTYWACJE

Czasem dzieje sie tak, ze mamy marzenie, pragniemy czegos z catych sit, ale nie

dziatamy. Dlaczego? Jest szereg czynnikéw, ktére nas demotywuja.

Oto niektére z nich:

v marzenie nie motywuje,

v brak wyznaczonych celéw Ilub zle wyznaczone cele (niekonkretne, bez
okreslonego terminu realizacji, mato motywujace),

v lenistwo (kazdy musi codziennie je pokonywac),

v stereotypy i nawyki utrudniajgce dziatanie (np. wkuwanie, wolne czytanie),

v brak wiary we wtasne sity,

v lek przed niepowodzeniem i porazkg (nie wycigganie z niej wnioskéw, tylko
spadek samooceny),

v negatywne nastawienie,

v btedne odczytanie swoich pragnien,

v biernos¢,

v brak entuzjazmu i energii,

v chaotycznos¢, niecierpliwosc,

v niezorganizowanie,

v brak wsparcia ze strony waznych dla ciebie osob,

v inne.

Zapanuj nad ,,wewnetrznym krytykiem”.



Jak to sie objawia? Czesto styszymy od innych i/lub sami méwimy: ,to nie dla mnie/to

za trudne/nie umiem/nie dam rady” (w przypadku, gdy nie chcemy sie przyzna¢ do tych

trudnosci, czesto uznajemy co$ za ,gtupie”). Wyobrazcie sobie dziecko, ktore uczy sie

chodzi¢. Kilka razy sie przewrocito i mysli sobie: ,Do trzech razy sztuka. Nie nadaje sie do

tego. Daje sobie z tym spokéj!”

Co zrobi¢ w sytuacji, gdy styszymy takiego ,wewnetrznego krytyka”, ktory nas

demotywuje? Mozna zacza¢ od odpowiedzenia sobie na pytania:

v

v

Dlaczego uwazasz, ze...? — wlasne powody postepowania

Czy to pochodzi od Ciebie, czy ktos inny to powiedziat? — sugestie
i przekierowanie

Czy inni to potrafig? — modelowanie

Czy nasi mentorzy (np. rodzice, osoby, ktére nam imponujg) tak mowig i robig?

— przyktad?

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej tak sie poczutes i sprébuj spojrze¢ na nig przez

pryzmat powyzszych pytan. Mozesz zanotowa¢ odpowiedzi.

Sprobuj wyobrazi¢ sobie podobng sytuacje dotyczaca uczniéw i zréb to samo.

MOTYWACJE

A oto lista cech i postaw, ktére podnoszg poziom naszej motywacji, sprzyjaja jej,

inspirujg do dziatania:

v

v

v

przyjemnos¢ ptyngca z samego dziatania,
dostrzezenie korzysci,

wytyczone cele (poprzedzone marzeniami),
wiara we wtasne mozliwosci,

ambicja,

systematycznos¢ i wytrwatosc,

pozytywne myslenie,

odwaga,

2 Na podstawie artykutu Nikodema Marszatka ,Babki z piasku”



v gotowosc¢ do pracy,

v sukcesy,

v umiejetnos¢ dostrzegania okazji,

v gotowos¢ ponoszenia porazek,

v umiejetnos$¢ rozwigzywania problemaéow,
v inspiracje,

v umiejetnos$¢ planowania czasu,

v koncentracja,

v otwartos¢ na nowosci,

v inne.

Odkryj to, co kieruje Twoim dziataniem.

Poznaj siebie, swoje potrzeby, mocne i stabe strony, upodobania, bariery, leki,
fascynacje, dziedziny doskonatosci. To pozwoli zauwazy¢ co Cie motywuje, a co
demotywuje. Zastanow sie jakie umiejetnosci i cechy mogag pomoc Ci w osiggnieciu celu,
a nad jakimi chcesz popracowaé. Wtedy bedziesz wiedziat, gdzie ukryta jest Twoja energia,

ktora sprawia, ze masz sity do dziatania.
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NA ZAKONCZENIE ©

~oukces nalezy sie kazdemu z nas. Niezaleznie jak do tej pory wygladato Twoje zycie,

masz prawo, aby sie nim w petni cieszy¢. Kazdy z nas zastuguje na to, aby odnosi¢ w zyciu

zwyciestwa. Obiecaj sobie, ze zaczniesz odnosi¢ sukcesy w zyciu i traktuj te obietnice

bardzo powaznie.” (Piotr Adamczyk, Jak przezwyciezy¢ strach przed sukcesem)

-

POLECAMY: Cytaty sukcesu © (kliknij aby otworzy¢ strone)
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