Ekonomiczny Uniwersytet Dzieciecy

(Q(
2  SZTUKA WYCHOWANIA - ROLA RODZICA

eup® Siedem nawykow
skutecznego rodzica

SEBASTIAN CISZEWSKI

Organizatorzy

Uniwersytet Ekonomiczny we Wroctawiu
Data: 14 marca 2022 r.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




SEBASTIAN CISZEWSKI

Rocznik: 1978

Wyksztatcenie: pedagog spoteczny, trener
interpersonalny, coach

Praca: Brando Group (firma szkoleniowa)

Hobby: ksigzki, wyprawy turystyczne, kontakt z
naturg

Kontakt: 509 779 003, poczta@brandogroup.pl
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' Plan wyktadu

Przedmiotem wyktadu bedzie koncepcja
Stephena R. Covey'a — 7 nawykow
skutecznego dziatania.

W trakcie wyktadu podziele sie refleksami na
temat zwigzkow koncepcji Covey'a
Z procesem wychowania.

Na zakonczenie uczestnicy wyktadu beda
mogli zadac pytania lub podzieli¢ sie swoimi
przemysleniami.
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Dlaczego ten temat? @
> 2

W pewnym momencie zycia, nhasze dzieci pojdg za
naszym przyktadem a nie za naszymi radami.
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Inspiracja ]
>

Wojciech Eichelberger
JAK wvcuowAc
mizw.m,_ ' 'ILECI,,;] Jak wychowac szczesliwe
e 2 dzieci?
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ByC - stawac sie rodzicem

Prooocesss...

4 szlaki
Wiedzie¢ — rozumie¢ — dziatac
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_Skuteczny rodzic

Czy jestem skutecznym
rodzicem?

Jakie sg kryteria mojegj
skutecznosci?

W jakich sytuacjach wida¢ mojg
skutecznosc¢?

Czy poczucie mojej
skutecznosci = opinia innych?
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autor
bestsellerowych
pozycji ha temat
przywodztwa,
rozwoju osobistego,
tworca teorii 7

| | nawykow
| ' skutecznego
| \mml' dziatania, méwca
| ™ motywacyjny.
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Zagadka

EUD"

Kim jestem?

Jds
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_Rozwigzanie
EUD’

Jestem Twoim nawykiem

BB pRgrpii
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~Co to jest nawyk?

Za nawyk zazwyczaj uznajemy trzy pojecia w jezyku
polskim:

przyzwyczajenie,
nawyk,
natdg.
Kazdy mozemy uznac za pewnego rodzaju

zautomatyzowane dziatanie o innym stopniu natezenia,
a co za tym idzie — o innym poziomie wptywu na nasze

Zycie.
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~Co to jest przyzwyczajenie? 1 .
> ©
EUD
Przyzwyczajenie jest rodzajem nawyku, ktory jeszcze
nie zawsze jest zautomatyzowany, a nad jego
wystepowaniem wydaje nam sie, ze mamy wiekszg

kontrole.

Do przyzwyczajen mozemy zaliczyc:

- Mycie zebow przed kapielg, a nie po.

- Wybieranie tego samego rodzaju mleka.

- Jezdzenie do pracy tg samg droga.

- Po przyjsciu z pracy wtgczanie telewizora.
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~Co to jest nawyk?
>

Nawyk jest zautomatyzowanym dziataniem, ktore
pojawia sie za kazdym razem, kiedy pojawi sie
odpowiedni wyzwalacz nawyku.

Innymi stowy, w okreslonej sytuacji automatycznie
postgpimy zgodnie z wyksztatconym wzorcem.

Przyktady nawykow:

- Jedzenie codziennie na sniadanie kanapki z mastem
orzechowym.

- Wydawanie wiekszosci pieniedzy z wyptaty tego
samego dnia.

- Scielenie t6zka codziennie rano.
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_Co to jest natog?
>

Natog to kazde dziatanie lub zaniechanie dziatania,
ktore nie tylko wykonywane jest automatycznie, ale tez
co do wykonania ktérego czujemy ogromny,
wewnetrzny przymus.

Przyktady natogow:

- Ciggte zagladanie do smartfona, aby go dotkngc
- Alkoholizm, palenie papierosow czy zazywanie
narkotykow.

- Jedzenie kompulsywne, zwane tez zajadaniem
emaocii.

- Granie w gry komputerowe.
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~Co to jest nawyk?

ZWYCZa]

(nawyk)
petla napedzana
wskazowka pragnieniem
(wywotywa cz)

nagroda

(zadowolenie)
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Podsumowanie - W
»

1. Czy jestem szczesliwy/a — tu i teraz? Czy nie wpadam w
trzy putapki?

2. Jakie mam przyzwyczajenia, nawyki a moze i natogi?
Jakg postawe wobec nich przyjmuje? Jakag postawe
przyjmuje w tym temacie wobec swojego dziecka/ dzieci?

3. Co ,z siebie” chciat/a/bym przekaza¢ swojemu dziecku a
co odrzucic?

4. Czy jestem cierpliwy/a w wychowaniu swojego dziecka?
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- Koncepcja Covey’a

S. Covey zacheca do integrowania
nawykow, do skrzyzowania wiedzy
(co, dlaczego), umiejetnosci (jak)
| pragnienia (chce, motywacja).

Q'.l 2 ‘ / -
p v’ ,", ’ s ]
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_7 nawykow skutecznego dziatania !
EUD

Nawyk 4 mysL w KATEGORIACH
WYGRANA-WYGRANA

ZALEZNOSC

v
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/ nawykow skutecznego dziatania E @ &
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Nawyk 3
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BADZ PROAKTYWNY S s
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_7 nawykow skutecznego dziatania

ZWYCIESTWO
PUBLICZNE

Nawyk 4 mysLw KATEGORIACH
WYGRANA-WYGRANA

NIEZALEZNOSC
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~Zasada 1

Badz proaktywny

zaakceptuj fakt, ze jestes odpowiedzialny za witasne zycie.

Od podejmowanych przez Ciebie decyzji zalezg
Twoje sukcesy I porazki.

Czas przyjacC odpowiedzialnos¢ za wtasne zycie.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



_Determinizmy

Determinizm genetyczny
To przez moich dziadkow.

Determinizm psychologiczny
To przez moich rodzicow.

Determinizm srodowiskowy
To przez mojego szefa.
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niwe
N2

_Ludzie reaktywni i proaktywni &

9 CN
9199120

EUD"

Ludzie reaktywni mowig: ,taki juz
Jjestem, nic na to nie poradze’, ,
Na nic nie mam czasu”, ,gdyby

doba miata 40 godzin”.

Ludzie proaktywni mowia: ,, Moge
zZmienic swoje nawyki. Oczywiscie
to potrwa, ale jesli to wazne ...’
~Mam za duzo obowigzkow ,
musze co$ z tym zrobic”
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_Obszar troski i wptywu E@
“EUD’
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< — | Obszar troski

|
F| Obszar wplywu
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Obszar wptywu ,Ef* c3
_- reaktywny i proaktywny g g
) 2
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3 rodzaje problemow

« Wptyw bezposredni (zwyciestwa
osobiste)

,,‘ -r.'%'; 2« Wplyw posredni (zwyciestwa
Yy publiczne)

- Brak wptywu
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Podsumowanie - N1
»

1. Jestem proaktywny/a cz reaktywny? Przez jakie
okulary patrze na swoje zycie? Jak je komentuje?

2. Co jest w moich obszarach troski i wptywu?

3. Co uznaje za sukces/ zwyciestwo? Co jest miarg
mojej efektywnosci?

4. Jakie sg moje osobiste zwyciestwa? Jakie
zwyciestwa odnosze wspolnie z innymi?
(a teraz wez perspektywe swojego dziecka)
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~Zasada 2

Zaczynaj
majac koniec na wzgledzie

Zacznij swiadomie wyznaczac sobie konkretne cele.

Aby rzeczywiscie cos zrobicC, trzeba usigsc | zastanowic
sie nad celem, ktory ma zostac osiggniety.

Bez celu nie podejmuj dziatan, trafisz bowiem
gdziekolwiek, a nie tam gdzie chcesz.
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_Misja osobista
»

Kim chce byc ?

(charakter)

Co chce (z)robic ?

s (dokonania)
Jakie sg zasady, na

ktorych by¢ | robic sg

oparte ?
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_ldentyfikacja rol i celow

[ Syn/ corka

Pracownik |

Obywatel
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Wizualizacja E@ i
> 0
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_Afirmacja
>

Afirmowac siebie to stymulowac rozwoj osobisty,
poprzez akceptacje siebie. Afirmacja polega
zazwyczaj na powtarzaniu pozytywnych twierdzen na
temat wtasnej osoby, co ma prowadzi¢ do
identyfikacji z ich trescia.

AFIRMACJA ma byc¢:
osobista

pozytywna

W czasie terazniejszym
wizualna

emocjonalna
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Podsumowanie - N2
»

1. Kim chcesz w zyciu by¢? Za rok, dwa, 10 lat?
,Wyobrazasz to sobie?”

2. Co jest twojg misjg osobistg?

3. Czy wiesz kim i jaki teraz jestes”? Jakg jestes mama,
jakim mezem, jakim przyjacielem, jakim szefem...?

4. Jakie afirmacje towarzyszg ci w zyciu? Potrafisz
przez 5 minut mowi¢ o sobie dobrze, docenic siebie?
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~Zasada 3

Aby rzeczy pierwsze byty pierwsze

Sprawy wazne umieszczaj na poczgtku listy dziatan
| dbaj o ich wykonanie.

Zamykaj rozpoczete dziatania.

Jezeli nie zostang wykonane/domknigte to mozesz
spodziewac sie sytuacji, w ktorej rzeczy pilne, a nie do
konca wazne zajmg caty twoj czas i energie i nie
osiggniesz postawionego sobie celu.
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Prokrastynacja

Prokrastynacja, inaczej zwlekanie - tendencja do

nieustannego przektadania pewnych czynnosci na
pozniej, ujawniajgca sie w roznych dziedzinach zycia.

obrazek
znajde
pOznie;j...

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL




_Zarzadzanie sobg w czasie

Przyktadowe techniki:

Czytaj wybiorczo.

Miej miejsca na wszystko i trzymaj wszystko na swoim
miejScul.

Zarezerwuj czas w trakcie dnia tylko dla siebie.
ROb cos przydatnego, gdy czekasz.
Obserwuj zuzycie czasu.

Stawiaj terminy.
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_Zarzadzanie sobg w czasie

Przyktadowe techniki:

Dziel duze zadania na mniejsze.
Kazdego dnia koncz przynajmniej jedng rzecz.
Nie odktadaj spraw na pozniej.

Nie martw sie niczym w sposob ciggty.
Zrob liste rzeczy do zrobienia na dany dzien
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~Wazne - pilne

PILNE
NIEWAZNE
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~Wazne - pilne ]
>

PILNE NIEPILNE

WAZNE

NIEWAZNE
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Podsumowanie - N3
»

1. Czy i jak planujesz swoje zycie? Jakie emocje, mysli
| zachowania ci towarzyszg?

2. Czy prokrastynacja dotyczy ciebie?

3. Jakie masz dobre praktyki realizacji swoich celow
(marzen)?

4. Jaki jest Twoj kwadrat Eisenhowera?
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Zasada 4

Mysl o obopolnej korzysci

Nie koncentruj sie wytgcznie na sobie.

Podchodz do interakcji z ludzmi w sposob
zapewniajgcy zadowolenie dla obydwu stron.

Zastanawiaj sie, czego moze oczekiwac druga
strona oraz jakie wdrozyC rozwigzania, aby
usatysfakcjonowane zostaty obie strony.
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_Kontakty miedzyludzkie

Japalnni

2N

Win, Lose Win, Lose
(Wygrac, Przegrac) (Wygrac, Przegrac) ﬂ
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_Kontakty miedzyludzkie &
JapAlnni Japainni

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



_Podsumowanie - N4
»

1. Do czego sg ci potrzebni inni ludzie?
2. Jaki jest twoj styl budowania relacji?
3. Czy wiesz co myslg inni o tobie?

4. Czy wiesz jak sie z tobg, przy tobie czujg?
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~Zasada 5

Najpierw staraj sie zrozumiec

Ta zasada jest potrzebna do tworzenia uktadu

wygrana-wygrana, sprzyja tez budowaniu
wtasciwe] komunikacji, ktéra stanowi podstawe

wspotdziatania.

Covey uwazat, ze zdolnos¢ komunikaciji jest
najwazniejszg umiejetnoscig zyciowa.
Niestety, wiekszosc¢ ludzi nie stucha z intencjg
Zrozumienia.

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



_Poziomy stuchania
»

lgnorowanie
Udawanie

Stuchanie
wybiorcze

Stuchanie
empatyczne

f* ' ‘ . >
— 3
- R
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_Podsumowanie - N5
»

1. Jaki/a jestes we wspotpracy?
2. Czy I jak budujesz kompromis?

3. Czy i jak starasz sie zrozumiecC drugiego cztowieka?
Czy potrafisz stucha¢ empatycznie?

4. Jakie sg twoje silne strony w komunikac;ji? Jakie inni
w tobie widzg?
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Zasada 6

Dbaj o synergie

Za skrocong definicje synergii mozna uznac
znane twierdzenie teorii systemow, ktore mowi

ze catoscC jest czyms wigcej niz suma
poszczegodlnych czesci.
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Podsumowanie - N6

1. Czy | jakie masz doswiadczenia, ze wspolnie znaczy
lepiej, wiecej...?

2. Na jakich zasobach innych ludzi mozesz polegac we
wspolnotach, do ktérych nalezysz?

3. Jak budujesz zaufanie?
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Zasada 7

Ostrz pite

Ta zasada zaktada koniecznosc rozwoju cztowieka
we wszystkich waznych obszarach: duchowym,
fizycznym, spotecznym i umystowym.

Ostrzenie pity to nawyk, ktory sprawia, ze cztowiek
stale utrzymuje rozwoj kazdego z obszarow.
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Podsumowanie - N7
»

1. Czy i jak dbasz o jakos¢ swojego zycia w wymiarze
fizycznym, umystowym, duchowym, spotecznym?

2. Jak tadujesz baterie?
3. Czy i jak wspierasz ludzi?
4. Co dajesz a co dostajesz od ludzi?

5. Na jakie wyzwania jestes gotowy/a?

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW.UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



Ges i zlote jaja %)
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Ostrz pite
Dbaj o synergie
Majpierw staraj sie zrozumiec
Mysl o obopolnej korzysci
Aby rzeczy pierwsze byly pierwsze
Zaczynaj majac koniec na wzgledzie
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Superbestseler vakualmeny na pety 2eby

ery misrnetl B

SIEPHEN B.(0VE)

STWORZ KOCHAJACA SIE RODZINE

VIEPHEN R.(OVE)

IS5 MILIONOW SPRZEDANYCH EGZEMPLARZY

; =

NAWYKO L
SKUTECZNEGO NAWYKOW
WENNETIZNEGO | WORCZICH RELA RODZINY

| TWORCZYCH RELAC)I
ZINNYMI
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TEPIEV (01

Autor megabestselleru 7 nawykow skutecznego dziatania

NAWYK

OD EFEKTYWNOSCI DO WIELKOSCI
| ODKRYCIA WLASNEGO GtOSU

®
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~Pytania, refleksje
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- Kim chcesz by¢ w przysztosci?
- Chee byc szczesliwa.

- Chyba nie zrozumiatas pytania.
- Nie, to Ty nie rozumiesz zycia.




MEMYTUTAJ.PL

DZIEKUJE'ZA UWAGE

WSZYSTKIMIKTORZY/NIE
GJIASNELI:]
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