By¢ dobrym w swej profesji

Cele bloku

o klasyfikowad i segregowacd informacje i fakty

o krotko wyjasnié, czym sg fakty

e zorganizowac sobie cele i rozumie¢, jak mozna sprawdzi¢, czy cele s3 osiggalne

e zrozumieé, ze aby mie¢ dobrg prace, kariere i szczesliwe zycie, musimy rozwija¢ swoje
umiejetnosci, wiedze i postawy

e zrozumied znaczenie umiejetnosci rozpoznawania priorytetéw

e potrafi¢ opisa¢ znaczenia aktywnego wktadu i wtasciwego poziomu nastawienia sie
do pracy

e zrozumie¢ znaczenia aktywnego wktadu i wiasciwej postawy wobec pracy

Grupa
6-20 0sdb

Materiat

e tablica flipchart, etykiety
e materiaty piSmienne, tekst drukowany, kolorowe markery

Dtugos¢ w minutach
690 min.

Streszczenie

. Praca z faktami — 180 min.

. Planowanie i wyznaczanie celéw — 180 min.

. Czego potrzebuje, aby dobrze wykonywac swojg prace i jak by¢ w tym dobrym — 120 min.
. Priorytety w budowaniu profesji — 90 min.
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. Aspekty dotyczace bycia dobrym — 120 min.

Instrukcje
1. Praca z faktami — 180 min.

Na poczatku ¢wiczenia prowadzacy przedstawia opowie$¢ o tym, dlaczego informacje sg
wazne dla pracy i kariery, dlaczego wazne jest, aby przekazywac je w sposdb jasny i zrozu-
miaty oraz dlaczego powinny one opierac sie gtéwnie na faktach, a nie na emocjach, zatoze-
niach i wrazeniach.

Po tym krétkim wprowadzeniu, gdy prowadzacy upewni sie, ze uczestnicy zrozumieli po-
jecia, rozdaje grupom po dwa egzemplarze artykutéw i prosi uczestnikéw o podkreslenie
faktéw 26ttym markerem. Daje grupom 20 minut na wykonanie tego zadania. Po zakoricze-
niu ¢wiczenia grupy czytajg na gtos fakty i oceniaja, czy ich wnioski sg poprawne i dlaczego
tak uwazaja (uczg sie jednoczesnie broni¢ swojej opinii za pomocg faktéw). Po omdwieniu
i obronie wynikéw (40 min.) prowadzacy jeszcze raz podsumowuje fakty, tak aby cata grupa
miata takg sama baze informacyjna do nastepnego ¢wiczenia.

W innym ¢wiczeniu z tym samym artykutem uczestnicy zaznaczajg pomaranczowym marke-
rem interpretacje (tj. sposdb, w jaki fakty sg wyjasniane/interpretowane w danym kontek-
Scie). Prowadzgcy najpierw upewnia sie, ze wszyscy uczestnicy dobrze zrozumieli pojecie,
a nastepnie prosi ich o zaznaczenie interpretacji w tekscie. To ¢wiczenie trwa 20 minut.
Uczestnicy majg za zadanie nie tylko znalez¢ interpretacje, ale takze obroni¢ przyktad przed
swoimi rowiesnikami w grupie. Po uptywie czasu uczestnicy dzielg sie swoimi wynikami,
argumentujac, jak i dlaczego doszli do danego wyniku.
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W ostatnim etapie uczestnicy sg proszeni o zaznaczenie rézowym markerem kolejnego
stwierdzenia: czegos, co jest niejasne, zabarwione emocjonalnie i prowadzi do réznego
rodzaju interpretacji. Uczniowie majg 20 minut na wykonanie tego zadania i 40 minut na
podzielenie sie doswiadczeniami. Na zakonczenie ¢wiczenia grupy podsumowujg, czego
sie nauczyty i dlaczego twierdzenia moga prowadzi¢ do ktétni, watpliwosci, nieporozumien
i mylgcych informacji.

2. Planowanie i wyznaczanie celéw — Skoki delfindw i "Moje zycie w kostce"
— 180 min.

Na poczatku éwiczenia prowadzacy opowiada, dlaczego ciggte wyznaczanie celéw i ich
ocena sg wazne dla przysztej kariery.

Po tym krétkim wprowadzeniu przedstawia zasade skokéw delfinéw i rozpoczyna sie pierw-
sze ¢wiczenie (60 minut). Uczestnicy sg proszeni o indywidualne okreslenie, czego chcg sie
nauczy¢:

o fizycznie — dla zdrowia fizycznego/umiejetnosci/rozwoju

e zdrowie psychiczne — spacery/medytacja/rozmowy telefoniczne z rodzing/spiew/taniec

e rozwdj intelektualny — czytanie ksigzek, artykutow fachowych, webinariéw, podcastow,
konferencji itp.
(Przyktad: Trzy lata temu powiedziatem sobie, ze chce czyta¢ jedng ksigzke po angiel-
sku rocznie. Kiedy juz to zrobitem, prébowatem czytaé dwie ksigzki rocznie. W tym roku
przeczytatem 5 ksigzek, z ktérych jedna miata 800 stron. Powiedziatem sobie, ze bede
chodzit co najmniej 1 mile dziennie, niezaleznie od pogody. Chodze troche wiecej, ale bez
pominiecia.)
Na podstawie tego ¢wiczenia uczniowie majg zastanowi¢ sie, czy osiggneli co$ dzieki
skokom delfindw oraz co chcieliby osiggnac¢ poprzez skoki delfinéw.
Po tym ¢wiczeniu nastepuje drugie — "Moje zycie w kostce" — ktérego wykonanie zajmie
uczestnikom 120 minut. Prowadzacy rozdaje kartki, a uczestnicy szkicujg na nich duzy
szescian, ktéry przedstawia ich zycie. Nastepnie podzielg ten szescian na poszczegdlne
lata. Lata sg nastepnie dzielone na kwartaty przez pierwsze 3 lata. Cel dtugoterminowy
w nauce to 3 lata. Moze to by¢ czas trwania studidéw licencjackich, a nawet MBA. Mozna
tez powiedzieé, ze w tym okresie chcemy nauczy¢ sie méwic¢ po hiszpansku. Jednak 3 lata
to zbyt dtugi okres, aby mdc wystarczajgco szczegdtowo okresli¢ kazdy cel. Musimy wiec
powiedzie¢ sobie, ze co roku musimy i$¢ o krok dalej. Nauczy¢ sie komunikowac po angiel-
sku w 3 podstawowych czasach lub zrozumieé kreskowke w telewizji. Kazdy duzy cel jest
nastepnie dzielony na poszczegdlne dziatania, ktore musimy wykonac, aby go osiggnac.
Na przyktad, jesli zdecydujemy sie grac na ukulele, na koricu powinno sie okazac¢, ile godzin
tygodniowo musimy ¢wiczy¢. W ten sposéb uczestnicy tworzg swdj wtasny program na-
uczania w przewidzianej kostce. Uczestnicy powinni wynie$¢ z tego ¢wiczenia konkretne
pomysty na plan nauki, ktore nauczg ich rozwijac sie, by¢ zainteresowanymi i traktowac
proces uczenia sie jako fundament zycia.

3. Czego potrzebuje, aby dobrze wykonywaé swoja prace i jak by¢ w tym dobrym
—120 min.

Na poczatku zajeé uczestnicy sg proszeni o narysowanie lecgcego balonu. W balonie nalezy
wypisaé wszystkie rzeczy, ktére pomogg im w karierze. Po 15 minutach ¢wiczenia prowa-
dzacy pyta wszystkich, co napisali. Uczestnicy mogg dokona¢ podsumowania na flipchar-
cie. W trakcie brainstormingu pojawi sie wiele stéw. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage na pod-
ziat na wiedze, umiejetnosci i postawy - nastawienie do pracy. Nad dwoma poprzednimi
mozna pracowac i je rozwijaé, ale ptaszczyzna postawy jest niezmienna. To wtasnie nasza
wewnetrzna motywacja, ktérej mamy by¢ swiadomi.

W nastepnej czesci ¢wiczenia uczestnicy kolejno wpisujg na ciezarze balonu, co ciggnie ich
w dét. Po zakoriczeniu ¢wiczenia prowadzacy powinien jeszcze raz podsumowaé wyniki. Na
niektére rzeczy mozna wptywac (i mozemy swiadomie wyznaczaé sobie cele, by wptywac na
nie pozytywnie).

Na niektdre rzeczy nie da sie obiektywnie wptynac i nalezy je wyeliminowac lub ponownie
ocenic ich wptyw. W ostatniej czesci éwiczenia uczestnicy ustalajg cele, w jaki sposéb beda
pracowac nad rozwojem swoich kompetencji:
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Wiedza

Czego musze sie nauczy¢, aby mdj balon leciat na gére?

Jak czesto musze sie tego uczy¢? Czego potrzebuje, aby to zrobié?

Czy moge poprosi¢ kogos o pomoc w tej sprawie?

Umiejetnosci

Jakich narzedzi musze umieé uzywac? Gdzie moge doskonali¢ swoje umiejetnosci? Czy
moge poprosi¢ kogos o pomoc? W jaki sposéb bede zapisywac swoje udoskonalenia?
Podejscie

Dlaczego chce by¢ dobrym pracownikiem/przedsiebiorcg? Dlaczego chce sie doskonali¢?
Co mnie najbardziej motywuje? Dlaczego miatbym sie czu¢ odpowiedzialny za swoja prace?
Informacje zwrotne

Na koniec prowadzacy podsumowuje wszystkie odpowiedzi i przypomina, dlaczego grupa
wykonata to ¢wiczenie. Zacheca on uczestnikéw do pracy nad wiedza i umiejetnosciami oraz
do starannej refleksji swoich postepdw. Bedzie réwniez zachecaé uczestnikéw do wzajem-
nego wspierania sie i przekazywania informacji zwrotnych.

4. Priorytety w budowaniu zawodu (brainstorming) — 90 min.

W pierwszej czesci ¢wiczenia uczestnicy zapisujg na kartce wymyslong lub konkretng prace,
ktoéra chcieliby wykonywac w przysztosci

(Np.: polityk, aktor, naukowiec, weterynarz, lekarz, ...).

Brainstorming — w kolejnej czesci ¢wiczenia uczestnicy okresla, co moze ich doprowadzic¢
do wybranego zawodu, a nastepnie odpowiedzg na zadane pytania:

e Czy znam jakiego$ aktora?

e Dlaczego uwazam, ze dobrze wykonuje swojg prace?

e Jaki jest charakter jego/jej pracy?

e Uwazam, ze jaki byt powdd tego by sie stat aktorem?

e Co sprawia, ze jest on dobrym aktorem?

¢ Jaka cecha tego cztowieka jest szkodliwa dla jego pozycji?

e Co musi poprawic¢?

¢ Jaka wiedze powinien posiadac, aby dobrze wykonywac swojg prace?

e (Czy takie stanowiska bedg jeszcze potrzebne za 10 lat? Dlaczego?

e (Czy takie stanowiska bedg potrzebne za 20 lat? Dlaczego?

e (Czy praca bedzie mi sprawiac przyjemnos¢?

Gdy uczniowie odpowiedzg na wszystkie pytania, zaczynajg je segregowac w trzech
grupach:

e (Czy jest to co$, co MUSZE posiadaé dla swojej kariery?

e (Czy jest to co$, co POWINIENEM miec dla swojej kariery?

o Czy jest to co$, co MOGEBYM mieé¢ w swojej karierze?

Uczestnicy beda broni¢ podzielonych powyzej argumentéow przed grupg, a prowadzacy
przekazuje im informacje zwrotne. Na zakonczenie prowadzgcy podsumowuje ¢wiczenie:

w karierze i budowaniu kariery. Uczestnicy muszg umiec ustalaé priorytety, a takze okresla¢
priorytety w procesie budowania. Pomocna jest tu technika MUST, NEED, GOOD to have.

5. Aspekty potrzebne dla tego, by by¢ dobrym — 120 min.
Prowadzacy zapisuje punkty na flipcharcie:

e Podejmij inicjatywe

e Badz swoim wtasnym oceniajgcym

e BadZ gotowy do nauki

e Przewidywanie potrzeb

e Dobrze sie komunikuj

e Wyznacz cele, ktdre chcesz osiggnac
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e Pokaz, nie opowiadaj

e Zdobad? zaufanie

e Tworz rozwigzania

e Badz wrazliwy na otoczenie

Prowadzacy prosi uczestnikdw, aby zastanowili sie i napisali, co to dla nich oznacza w
przypadku pierwszego punktu (5 min.). Prowadzacy moderuje dyskusje i wycigga wnioski
(5 min.). Grupa postepuje w ten sposéb w przypadku kazdego punktu. Celem dyskus;ji jest
pokazanie uczestnikom, co jest wazne, aby by¢ dobrym w karierze i pomocnym dla organi-
zacji lub dla samego siebie. Do czego moze sie przyczyni¢ dobra kultura firmy i wspotpraca
z innymi.

Na koniec ¢wiczenia prowadzacy podsumowuje wyniki. Uczestnicy proszeni sa o napisanie:
e Czego nauczytem sie podczas zajec?

e Co misie podobato?

e Czego chce uzywac w przysztosci?
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Zataczniki
Zatacznik 1: Krétka ekspozycja (Praca z faktami)

Dzi$ zyjemy w erze informacji, w kazdej sekundzie do internetu dodawane sg miliony i
miliony informacji. Jednak nie wszystkie informacje to fakty. Informacje te mogg wyrazaé
emocje, wrazenia, zatozenia i inne rzeczy, ktére w jakis sposéb wptywajg na nasze emocje,
ale nie maja nic wspdlnego z faktami. Kluczowe dla naszej kariery jest krytyczne myslenie
— umiejetno$¢ rozrézniania i sortowania faktow oraz wnioskowania z nich o dziataniach/
reakcjach. Ponizsze ¢wiczenie ma pomdc nam rozwingé te umiejetnosc.

Zatacznik 2: Tekst do wyszukiwania faktow (Praca z faktami)

Sktad Wszechswiata

To troche nietypowe zaczyna¢ wyktad od stwierdzenia, ze nie znamy wiekszosci natury
wszechs$wiata. Niestety, tak jest w istocie. Badajgc wtasnosci obiektéw widzialnych, takie jak
predkosci orbitalne gwiazd i catych galaktyk, nieoczekiwang site soczewek grawitacyjnych,
rozktad temperatury gorgcego gazu w galaktykach oraz niezwykte zachowanie kosmicznego
promieniowania mikrofalowego (a doktadniej jego anizotropie), astronomowie doszli do
przekonania, ze na znany nam wszechswiat musi mie¢ wptyw materia (24% wszechswiata)
i energia (71,4% wszechswiata), [ [1] ] ktérych natury nie znamy, a jednak mozemy obser-
wowac ich efekty. [a] Miejmy wiec na uwadze, ze w trakcie catego dzisiejszego wyktadu
bedziemy méwic jedynie o drobnym utamku tego, z czego zbudowany jest wszechswiat.
Niestety, rezultatem wiedzy moze by¢ to, ze stwierdzimy, iz "wiemy, ze nic nie wiemy."
(Sokrates, 469-399 p.n.e.)

Co zatem z pozostatg materig? Gdybysmy jako chemicy chcieli opisaé sktad wszechswiata
z punktu widzenia jakich$ kosmitow, to moglibysmy $miato oswiadczy¢, ze w trzech czwar-
tych jest to woddr, a reszta to hel. Pozostate pierwiastki to tylko zanieczyszczenia. To tak jak
z powietrzem na Ziemi, ktore rowniez jest w zasadzie w trzech czwartych azotem, w okoto
jednej czwartej tlenem, a reszta to zanieczyszczenia. Zaréowno wodor jak i hel wystepujg
w réznych formach w zaleznosci od srodowiska, w ktérym sie znajduja. W przypadku
wodoru jony H* i gaz atomowy H wystepuja gtdéwnie w wolnej przestrzeni [b] [ [2] ], a w
skupiskach zwanych chmurami wazng role w ich chemii odgrywa wodoér czasteczkowy H,
lub jony czasteczkowe H," i H,*. He, wystgpuje ponownie w postaci gazu atomowego He
w przypadku jondw He*. Szczegdlng formg wystepowania helu jest promieniowanie alfa,
ktére tworzy strumien jader (formalnie jonéw He?*) np. w wietrze stonecznym, gdzie ich
predkos¢ dochodzi do 400 km/s. [ [3] ] Chociaz w normalnych warunkach hel nie tworzy
gazu molekularnego, [c] jony He,* mozna spotka¢ w przestrzeni kosmicznej. Uwaza sie
nawet, ze jon ten byt pierwszg czasteczkg powstata w wyniku wigzania chemicznego. [ [4] ]

Zwigzki chemiczne i pierwiastki, ktére normalnie otaczajg nas w zyciu, sg stabo reprezento-
wane we wszechéwiecie. Stanowig one okoto 2% masy ciezkich czastek (barionéw). Swiat
wokot nas to istna drobina w oceanie wodoru i helu.

1. Analiza chemiczna Wszechswiata

Zanim oméwimy powstawanie pierwiastkdw i zwigzkéw chemicznych, powinnismy zrobic¢
maty objazd i porozmawia¢ o tym, jak mozemy dowiedzie¢ sie, z czego zbudowane s3
obiekty kosmiczne. W klasycznej analizie chemicznej pobieramy prdobke z obiektu, trans-
portujemy ja do laboratorium, modyfikujemy w miare potrzeb, a nastepnie badamy sktad
za pomocy odpowiedniego instrumentu. Najdalszy statek kosmiczny znajduje sie obecnie
w odlegtosci 0,002 roku Swietlnego, ale najblizsza gwiazda, Proxima Centauri, jest odda-
lona o 4,24 roku Swietlnego, czyli 2 120 razy dalej. Najszybszym obiektem stworzonym
przez cztowieka byta sonda New Horizons w 2007 roku, ktdra osiggneta predkosé 23 km/s
dzieki efektowi procy grawitacyjnej. Na podstawie tego rozumowania widzimy, ze nie
mozemy prébkowac obiektow w odlegtym Wszechswiecie za pomocg naszych obecnych
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Zataczniki
Zatacznik 2: Tekst do wyszukiwania faktow (Praca z faktami)

srodkdw technicznych. Jak to wiec jest, ze mozemy wnioskowac tak wiele o ich sktadzie?

Swiatto dociera do nas z obiektéw znajdujgcych sie w tzw. widzialnym wszechswiecie.
Technicznie rzecz bioragc, to co nazywamy swiattem lub Swiattem widzialnym jest tylko
niewielkg (widoczng dla ludzkiego oka) czescig promieniowania elektromagnetycznego.
W zaleznosci od energii, jakg wywiera na obiekty, dzieli sie ono oprdcz swiatta widzialnego
na inne obszary, takie jak wysokoenergetyczne i niebezpieczne promienie gamma, przeni-
kajgce substancje promieniowanie rentgenowskie, niebezpieczne dla ludzkiego oka i skéry
promieniowanie UV, promieniowanie cieplne, mikrofale i fale radiowe. Istotg wszystkich
tych sktadnikow promieniowania elektromagnetycznego jest, jak sama nazwa wskazuje,
okresowa zmiana pdl magnetycznego i elektrycznego zachodzaca w tym samym czasie. Na
przyktad czgsteczki w ptomieniu ognia emitujg w przestrzen okresowo zmieniajgce sie pole
elektryczne i magnetyczne. Pole to dziata na czgsteczki w naszej skorze. Molekuty w ten
sposob zdalnie otrzymujg energie i zaczynajg bardziej wibrowaé. Nasza skéra nagrzewa sie,
a ten transfer energii przez promieniowanie elektromagnetyczne odbieramy jako ciepto
promieniujace. Jednak ogien wysyta do nas rowniez inny rodzaj bardziej energetycznego
pola elektromagnetycznego, ktore moze przejs¢ przez soczewke naszego oka i wptynac na
substancje chemiczne w naszej siatkéwce. Pole to odbieramy wtedy jako swiatto pocho-
dzace z ognia. W ten sam sposéb swiatto, ciepto i inne pola widma elektromagnetycznego
(fale radiowe, promieniowanie UV itp.) pochodzace ze Stonca, gwiazd czy mgtawic wedrujg
do nas.

Ale jak swiatto méwi nam o sktadzie chemicznym? Jesli obiekt ma niezerowg temperature,
to emituje w przestrzen promieniowanie elektromagnetyczne. Jak juz wspomniano, dla
gorgcych obiektéw odbieramy to promieniowanie jako ciepto radiacyjne. W przypadku
naprawde goracych substancji, swiecg one Swiattem widzialnym. O ile intensywnos¢
Swiatta pochodzacego od masy obiektu zalezy tylko od jego temperatury, o tyle gazy o
okreslonym sktadzie chemicznym $wiecg nieréwnomiernie w réznych czesciach widma.
Ta niejednorodnosc jest nawet tak duza, ze w szerokich zakresach energii zadne Swiatto nie
dociera do nas od gazéw, a tylko w waskich rejonach gaz emituje swiatto. Ta sama zasada
dotyczy pochtaniania promieniowania przez gaz. Jesli wykreslimy graficznie zaleznos¢ inten-
sywnosci emisji od energii (dtugosci fali, czestotliwosci) swiatta, to otrzymamy tzw. widmo
promieniowania emitowanego przez dany obiekt. Jest to w zasadzie tecza. Widmo gazu jest
widmem linii, a potozenie tych linii w widmie jest $cisle okreslone przez jego sktad che-
miczny.

Jednak czgsteczki emitujg i absorbujg okreslone widmo nie tylko w zakresie swiatta widzi-
alnego. W praktyce dokonuje sie pomiaréw w rejonie fal radiowych za pomocg radiotele-
skopdw, [ [5] ] promieniowania termicznego, ultrafioletowego, rentgenowskiego i gamma
za pomocay satelitéw, a w rejonie termicznym widzialnym i bliskim widzialnemu w obser-
watoriach za pomoca teleskopdw. Poniewaz wiekszos¢ promieniowania elektromagnetycz-
nego (z wyjatkiem widzialnego i niektérych fal radiowych) jest blokowana przez atmosfere
ziemska, satelity odgrywajg niezastgpiong role w obserwacjach kosmosu.

2. Jak to sie wszystko zaczeto

Wspodtczesne pojecie poczatku wszechswiata rozpoczynajacego sie ekspansjg z jednego
punktu (pierwotnego atomu) wprowadzit w 1927 roku belgijski fizyk i ksigdz katolicki
Georges Lemaitre. Jego przeciwnik, amerykanski astronom Fred Hoyle, nazwat jego teorie
big bangiem - nonsensem. Ostatecznie to on nadat catej koncepcji swojg nazwe.

Ekstrakty i materiaty
Stworzenie Wszechswiata

Na poczatku wszechswiat byt wypetniony fotonami promieniowania gamma i neutrinami
(czastkami o zerowej lub matej masie i zerowych tadunkach). Temperatura w kilka mikro-
sekund po narodzinach wszechswiata wynosita okoto 10 K. Oddziatywania fotonéw
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w tej materii daty w ciggu kilku mikrosekund pierwsze czastki "prawdziwej materii" w
temperaturze 10 K. Poczgtkowo neutrina i promienie gamma miaty bardzo duza energie,
dzieki czemu powstaty ciezkie czastki - protony i kwarki. Tak samo jak wspomniane pro-
cesy daty poczatek czastkom materii, z ktérych sie sktadamy, tak samo naturalnie musi
nastgpi¢ powstanie antymaterii. Mozna zatem przyja¢, ze wraz z protonem w takiej reakcji
musi powstaé antyproton. Cate réwnanie mozna zapisac jako:

anti — 1t -
vty 42y =pitp
Energia fotonu potrzebna do syntezy jest dana rownaniem Einsteina:
E=hf=m c?

Zatacznik 3: Krétka ekspozycja (Planowanie i wyznaczanie celow)

Aby odnies¢ sukces w naszym powotaniu, musimy nieustannie pracowac nad soba. | to nie
tylko w dziedzinach, ktére sprawiajg nam przyjemnosé, ale takze w innych, ktére moga daé
nam przewage innowacyjng. Na przyktad mechanik samochodowy moze interesowacd sie
mechanikg i elektronika, ale jednoczesnie rozumieé informatyke, albo lekarz moze rozumiec
modelarstwo i wyrézniac sie w tworzeniu protez dla pacjentéw. Policjant i weterynarz mogg
specjalizowac sie w odzyskiwaniu psow stuzbowych. Jesli potrafimy taczyé dyscypliny, dziedziny
czy kompetencje, mozemy by¢ bardziej interesujacy na rynku pracy.

Aby to osiggna¢, nie wystarczy sama intencja. Musimy wyznaczy¢ cele dla naszej nauki — czy-
tanie ksigzek, kursy online, podcasty, grupy garncarskie, bieganie, gra na ukulele itp. Wszystko,
co wyzwala tworzenie wiekszej ilosci synaps w naszym mdzgu, a tym samym go rozwija.

Zatacznik 4: Zasada skokow delfina (Planowanie i wyznaczanie celéw)

Rozpoczecie dziatalnosci zawsze jest trudne. Dlatego lepiej zacza¢ od celu, ktéry jest wyko-
nalny, ale jednoczesnie nie do konca tatwy. Gdy juz go osiggniemy, powinnismy sie nagrodzic.
Na nastepny okres ustawiamy poprzeczke nieco wyzej — powinnismy wykonaé wiekszy skok
w kierunku naszego celu. W ten sposéb kontynuujemy dziatania. Wszystko mozemy zapisywac
w naszym dzienniku, dzieki czemu bedziemy widzie¢ nasze postepy.
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Zataczniki

Zatacznik 5: Balon (Czego potrzebuje, aby dobrze wykonywaé swoja
prace i jak by¢ w tym dobrym)
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