Podejmij wyzwanie rozwoju osobistego

Kategoria kompetencji: Profesjonalizm

Opis:

Cwiczenie trwajgce dwa tygodnie, w ktérym uczestnicy samodzielnie wybierajg jeden
pozytywny nawyk do wyrobienia oraz nowg umiejetnos¢ do nauki. Dziatanie to moze
odbywac sie w czasie wolnym lub w kontekscie szkoty czy pracy, w zaleznosci od sytuacji.
Uczestnicy codziennie $ledzg swoj postep i dzielg sie swoimi refleksjami na temat
wysitkow podczas sesji podsumowujgcej z mentorem.

Kategoria éwiczenia:
Indywidualne, tatwe do przeprowadzenia, dtugotrwate

Gléwne kompetencije:
Sumiennosé, organizacja, wytrwatos¢, odpowiedzialnosc

Inne kompetencje (inne kategorie):
Entuzjazm, niezawodno$¢, samomotywacja

Zasoby i uwagi praktyczne:
Prosty dziennik lub arkusz, w ktérym uczestnicy bedg rejestrowac codzienne postepy,
oraz cotygodniowe sesje podsumowujgce z mentorami.

Opcjonalnie: Dziennik lub aplikacja mobilna do s$ledzenia nawykéw i rozwoju
umiejetnosci.

Szacowany czas:
Dwa tygodnie, codzienne zaangazowanie okoto 10-15 minut, oraz cotygodniowe sesje
refleksyjne z mentorem

Opis éwiczenia krok po kroku:

Krok 1: Przedstaw uczestnikom wyzwanie, wyjasniajgc, ze przez najblizsze dwa tygodnie
bedg skupia¢ sie na dwoch konkretnych celach:

o Cel 1: Wprowadzenie codziennego, pozytywnego nawyku (np. pisanie
dziennika, poranne rozcigganie, porzgdkowanie przestrzeni osobistej)

o Cel 2: Rozwdj nowej umiejetnosci lub pasji (np. nauka nowego przepisu,
¢wiczenie podstawowej rutyny, zgtebianie nowego tematu)
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Krok 2: Popros uczestnikow, aby wybrali jeden nawyk i jedng umiejetnos¢, nad ktérymi
bedg pracowaC przez dwa tygodnie. Powinni wybraC takie, ktore bedg zaréwno
przyjemne, jak i sprzyjajgce dla ich rozwoju osobistego.

Krok 3: Zapewnij kazdemu uczestnikowi prosty arkusz do sledzenia postepdéw lub zacheé¢
do korzystania z osobistego dziennika/aplikacji, aby codziennie rejestrowali swoje
dziatania. Kazdego dnia powinni zapisywac:

o

Krok 4: Na

Sledzenie nawyku: Czy udato sie wykona¢ codzienny nawyk? Jak wptynat
on na Twoj dzien?

Sledzenie rozwoju umiejetnosci: Krétkie podsumowanie postepéw w nauce
nowej umiejetnosci, napotkanych trudnosci i tego, czego sie nauczytes.

koniec pierwszego tygodnia przeprowadz krotkie spotkanie z kazdym

uczestnikiem. Podczas sesji omowcie:

Krok 5: Na

Ich zaangazowanie w rozwijanie nawyku i umiejetnosci

Napotkane trudnosci oraz strategie utrzymania motywac;ji

Ewentualne zmiany, ktére mogg by¢ potrzebne, aby utrzymac dobrg droge
w drugim tygodniu

koniec drugiego tygodnia zorganizuj sesje refleksyjng, podczas ktorej

uczestnicy wspolnie z mentorem przeanalizujg swoje arkusze sledzenia lub dzienniki.
Pytania do refleksji mogg obejmowac:

o

Czego dowiedziates/tas sie o sobie, pracujgc nad nawykiem przez dwa
tygodnie?

Jak praktykowanie nowej umiejetnosci wptyneto na Twojg pewnosc siebie
lub motywacje?

Czy napotkates/tas nieoczekiwane wyzwania i jak sobie z nimi poradzites?
Czy widzisz siebie kontynuujgcego ten nawyk lub rozwéj umiejetnosci w
przysztosci?



