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Badania nad skutecznym przywddztwem wskazujg cztery kluczowe umiejetnosci lidera:
e Samoswiadomos¢
e 7dolnosc¢ uczenia sie
e Komunikacja
e Wywieranie wptywu

Cwiczenie, ktére masz przed sobg, umozliwia zatrzymanie sie na chwile i przeanalizowanie tego, co
doprowadzito Cie do miejsca, w ktorym jestes dzisiaj. Pomaga budowaé samoswiadomosc,
odkrywajac czesto niedostrzegane wydarzenia i okolicznosci, ktére wptywajg na Twoje obecne
postrzeganie $wiata. Jednoczesnie wzmacnia zdolno$¢ do uczenia sie, poniewaz refleksja nad
przesztoscig pozwala zrozumied, jakie lekcje wynioste$(-as) z doswiadczen zyciowych. To ¢wiczenie
oferuje wiele wgladu w siebie!

Aby w petni skorzystaé z tego ¢wiczenia, znajdZ spokojne miejsce, gdzie przez co najmniej godzine
nikt Ci nie bedzie przeszkadzat. Przygotuj wydruk tego dokumentu lub osobny notatnik, a takze jedna
lub dwie duze kartki, dtugopis i kolorowe pisaki. Kolory pomoga w wizualizacji waznych wydarzen.

Narysuj swoje zycie w formie wykresu. Linia pozioma to o$ czasu, dostosuj jej skale do dtugosci kartki,
na ktdrej pracujesz. Skala pionowa pokazuje, czy to byt dobry, czy trudny okres w Twoim zyciu.
Mozesz dodaé punkty od 1 do 5 dla pozytywnych momentdéw i od -1 do -5 dla tych trudniejszych.

Nie spiesz sie! Im wiecej wydarzen uchwycisz, tym bogatsza bedzie Twoja refleksja.

Siegnij jak daleko pamietasz. Jakie przetomowe momenty pamietasz w zyciu? Nazwij je lub nadaj im

symbol (rysunek/ikone) na wykresie, koloruj!. Co takiego sie wtedy wydarzyto?

Poswiec na przygotowanie wykresu nie mniej niz 30 minut. Im wiekszg szczegétowos¢ uzyskasz, tym
lepiej!

Siegnij gtebiej, przypomnij sobie, jak sie wtedy czutes(-as)? Jaki wydawat sie swiat ?

NAJWAZNIEJSZE: NIE SPIESZ SIE, TO CZAS ODKRYWANIA SIEBIE, NIE ZAWODY!!!

Przyktad linii zycia pokazujgcy typowe wydarzenia (opracowany na podstawie jedenastu faktycznych
linii):
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Zrédto: British Psychological Society’s Occupational Psychology Conference, January 1999. Life events and career change: transition psychology in
practice Dai Williams, Chartered Occupational Psychologist, Eos Career Services.
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Zastanow sie nad ponizszymi pytaniami, ktdre mogg pomac Ci przypomniec sobie wydarzenia i
zaleznosci z Twojego zycia, ktdre mogtyby by¢ nieoczywiste, ale miaty duzy wptyw na to, kim jestes
dzis:
e Jakie przetomowe momenty pamietasz z dziecinstwa? Nazwij je lub oznacz symbolami na
wykresie.

e Jakie byty Twoje relacje z rodzing? Jak wptynety one na Twoje zycie? Jakie jest twoje miejsce
w rodzinie, jesli chodzi o kolejnos¢ urodzin? Jaki miato to wptyw na Ciebie? Np. ze jestes
jedynakiem/jedynaczka lub ostatnim z czwdrki rodzenstwa? Jesli jeste$ jedynym dzieckiem —
jak to na Ciebie wptyneto? Jakie byty twoje relacje z rodzeristwem? Jak decyzje zyciowe
rodzenstwa wptywaty na Twoje zycie?
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e (Czy praca lub pasje Twoich rodzicow miaty wptyw na Twoje zycie? Jakie zawody wykonywali
twoi rodzice? Czy to Cie w jaki$ sposdb ksztattowato/ wptyneto na Ciebie i Twoje pdzniejsze
decyzje zyciowe? Jakimi pasjami ,zarazili” Cie twoi rodzice? Czego Cie nauczyli?

e (Czy lubites(-as) szkote? Jak Ci szto w szkole? Jak uktadaty sie relacje z innymi dzieémi? Jak
uktadaty sie relacje nauczycielami? Moze w szkole spotkate$(-as) nauczyciela, ktéry miat na
Ciebie znaczacy wptyw?

e Zaco bytes nagradzany(-a) jako dziecko? Za co bytes karany(-a)?

e Gdybys$ miat(-a) wskazac jedno najwazniejsze wydarzenie z Twojego dziecinstwa, ktére miato
na Ciebie najwiekszy wptyw, co by to byto?
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e Zktdrym z rodzicow bytes blizej zwigzany(-a)? Jaka to byta relacja?

e Jakie wartosci i przekonania wpajali Ci rodzice? Jakie Twoje wady/zalety podkreslali?

e Jakie byty relacje pomiedzy Twoimi rodzicami? Np. Sukcesy? Kariera? Rozwody? Choroby?
Romanse? Konflikty? Nieobecnosé/niedostepnosé jednego lub obu rodzicow?

e Jakie role przejmowates(-as) nieswiadomie uczestniczgc w ich relacji (np. ulubiona ksiezniczka
tatusia, jedyny wspaniaty i najlepszy mezczyzna Twojej matki)? Jakie masz rany z relacji z
rodzicami?
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e Jak wygladaty Twoje przyjaznie, ludzie ktérymi sie otaczates(-as)? Jaki wptyw miaty na Twoje
poczucie szczescia i zadowolenia z zycia? (np. kluby sportowe, hobbystyczne, koledzy z
osiedla, gangi)

e Jaki wptyw wywarty na Ciebie wybrane szkoty/studia, ludzie w tym okresie?

e Jaki wptyw na Twoje zycie miato/miaty twoje matzenstwo/zwigzki romantyczne?

e Jaki wptyw na Ciebie miato doswiadczenie rodzicielstwa? Albo jego niezaspokojona potrzeba?
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e Jak dokonywates wyboréw zawodowych? Jakie sukcesy i porazki zawodowe miaty najwiekszy
wplyw na Twaj rozwaj?

e Jak wptywaty ma Ciebie poszczegdlne firmy/stanowiska/szefowie?

e Co pomagato Ci decydowac o zmianie pracy?

e W jakim jestes teraz etapie zycia? Z czego jeste$ zadowolony(-a), a co nie dziata?
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e (Czego w zyciu doswiadczasz teraz?

Przygotowujac swojg "linie zycia", poswiec na to co najmniej 30 minut. Im bardziej szczegétowy
rysunek, tym lepsza refleksja nad Twoimi doswiadczeniami. Po zakonczeniu, odpowiedz na pytania

pomocnicze ponizej.

Nastepnie, przegladajac narysowang linie, zastandw sie nad tymi pytaniami i zapisz odpowiedzi:

e W ktorych momentach zycia czutes(-as) sie najbardziej spetniony(-a)? Jakie umiejetnosci

wtedy rozwijate$(-as)?

e Jakie talenty odkryte$(-as) podczas najwiekszych sukceséw? (np. zdolno$¢ koncentracji na
zadaniu, zamitowanie do sportu, czytanie ksigzek, talenty lingwistyczne, manualne,
matematyczne, zarzadzania finansami, itd.)
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e Jakie masz najbardziej wspierajgce przekonania (przekonania to tzw. wielkie generalizacje na
temat siebie, swiata, ludzi i zjawisk), ktdre ksztattujg sie na Sciezce zycia? (np. jestem

Swietnym rodzicem, jestem dobra w budowaniu zwigzkdw, jestem doskonatym rozmowcg,
pienigdze przychodzg do mnie tatwo, przyciggam do siebie wartosciowych ludzi, moja praca
zawsze sprawia mi przyjemnos¢, itd.) Zastandw sie diuzej nad tg listg, analizujgc narysowang
linie czasu. To generalizacje, ktére nosisz w sobie dzisiaj, najbardziej wptywajg na Twéj obraz
Swiata, dlatego warto je dogtebnie i szczerze zidentyfikowac, nazwac, spisac i zastanowicé sie
nad nimi.
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e Jakie przekonania blokowaty cie i sabotowaty osigganie zamierzonych rezultatow? Wielkie

generalizacje czesto zaczynajg sie od stow "ja jestem...., ludzie s3...., ta firma jest..., on
jest...”)? Np. jestem z natury leniwy(-a), biznesy mi sie nie udajg, pienigdze sie mnie nie
trzymaja, ludzie wokdt mnie sg niekompetentni, w tej firmie nic nie dziata itd.

e Co takiego najbardziej podziwiajg w tobie ludzie?

e Jakie masz najwieksze zasoby i zalety?
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e Jakie uczucia towarzyszyly ci w przetomowych momentach zycia? Jak sobie z nimi radzites(-

as)? Jakie przekonania sie w tych momentach wykuwaty? (np. kobiety/mezczyzini s3...;
rodzina jest..., ja jestem...)

Jakie kluczowe wartosci kierowaty Twoimi decyzjami zyciowymi? Wartosci to rzeczy, ktére
cenisz najbardziej, np. za decyzjg o rozstaniu stoi czesto ,wolnos¢” albo ,spokdj”, za decyzjg

0 zmianie pracy stoi ,,rozwoj” albo ,kariera”. Wartosci mogg by¢ ,rzeczowe” np. ,rodzina”,
,dzieci”, bagdzZ pojecia abstrakcyjne ,szczero$¢” ,radosé”, ,uznanie” itp

Po zakonczeniu ¢éwiczenia, zastanow sie nad tym, co udato Ci sie odkry¢.

e Jakie trzy najwazniejsze talenty zauwazytes$(-as)?
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Jakie wzorce myslowe ksztattowaty Twoje dziatania? (np. ,,jesli sie za co$ biore to zawsze
robie to do konca”?

Jakie sg twoje 3 najbardziej negatywne wzorce (np. ,nigdy nie bytem zbyt przedsiebiorczy(-
a)”, ,nie jestem zbytnio wygadany w towarzystwie”)?

Ktore z nich warto zmienic?

Nad czym koniecznie chcesz popracowac? Co chciatbys/chciataby$ zmienic¢?

Co te odpowiedzi méwig o tobie?
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e (Cojeszcze wynosisz z tego ¢wiczenia?

Gratulacje! To pierwszy krok w Twojej rozwojowej podrézy. W ramach programu Tao Lidera,
bedziemy kontynuowac prace nad tymi odkryciami, pomagajac Ci rozwijac petny potencjat lidera.
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