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1. Kto jest zagrozony wypaleniem zawodowym — jakie sg objawy
wypalenia?

Wystepowanie wypalenia zawodowego zalezy od wielu czynnikéw spotecznych
i organizacyjnych, a takze od indywidualnych predyspozycji osobistych pracownikow.
Konsekwencje tego zjawiska s3 niekorzystne dla pracownika, jego rodziny, przyjaciot
1 pracodawcy. Dlatego warto poswigci¢ temu zjawisku czas 1 uwage. Gdy dotknie Cig
wypalenie zawodowe, to:
1) Na sama mys$l o powrocie do pracy po weekendzie przechodzg Cig dreszcze.
2) Czgsto myslisz o rzuceniu pracy i ucieczce gdzies.
3) Masz poczucie, Ze to, co robisz, jest bezcelowe.
4) Nie potrafisz odpoczywac, nawet gdy nie pracujesz.
5) Oddalasz si¢ od ludzi z otoczenia w pracy, zaréwno klientow, jak 1 wspolpracownikow.
6) Wykonujesz swoje obowigzki mechanicznie, bez zadnego zaangazowania emocjonalnego.
7) Nie masz poczucia sprawczosci.
8) Jestes$ cyniczny, niecierpliwy, czasem niegrzeczny, szybko si¢ irytujesz i ztoscisz.
9) Nie jestes zadowolony z siebie.
10) Czgsto patrzysz na zegarek, aby jak najszybciej wyjs$¢ z pracy.
11) Jeste$ wyczerpany, caly czas zmgczony, a sen nie daje ci spokoju.

12) Zaczynajg si¢ pojawia¢ objawy somatyczne, takie jak bole glowy, brzucha itp.

1.1.Dlaczego pracownicy socjalni narazeni sa na wypalenie zawodowe?

Jedna z grup zawodowych najbardziej narazonych na wypalenie zawodowe s3 pracownicy
socjalni. Jest to zawod, w ktorym bezposrednia relacja z druga osoba jest asymetryczna,
tzn. jedna osoba pomaga, a druga przyjmuje lub odrzuca pomoc. Problem ten dotyka

szczegolnie tych pracownikow, ktorzy sg bardzo ambitni, perfekcyjni 1 majg nierealistyczne
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wyobrazenie o tym, co mozna, a czego nie mozna zrobi¢. Czgsto sg to pracoholicy, ktorzy zyja

Erasmus+

tylko dla pracy i nie interesujg si¢ niczym innym w swoim zyciu. Czesto zdarza sig, ze sg to
ludzie mtodzi, ktérzy w pogoni za karierg i pienigdzmi nie zauwazajag swojego zmeczenia
I wyczerpania.

Na wypalenie zawodowe bardziej narazone sg takze osoby samotne, pozbawione bliskich
relacji rodzinnych, poniewaz to wlasnie rodzina i przyjaciele odbudowujg nasza site
emocjonalng. Psychologowie zwracajg rowniez uwage, ze wypalenie zawodowe moze wystgpi¢
u osob, ktére majg niskg samooceng, nie wierzg w swoje mozliwosci i s3 zalezne od innych.
Z drugiej strony moga to by¢ osoby, ktére maja glebokie przekonanie, ze wszystko zalezy od
nich, od ich zdolnoS$ci do dziatania. Stawiaja sobie wysokie wymagania, angazuja si¢ W swoj3
prace do tego stopnia, Ze przestaje ona by¢ praca, a staje si¢ "misja" do spelnienia, dla ktorej

poswigcaja wszystko. Jesli nie osiggaja swoich celow, czujg si¢ sfrustrowani i rozczarowani.

2. Czym jest energia zyciowa?

Utrzymanie energii zyciowej wcale nie jest tatwe. Moze si¢ zdarzy¢, ze nastgpi spadek
energii - organizm nam to sygnalizuje, bije na alarm. Wtedy mozemy czu¢ si¢ ciagle zmeczeni,
mamy problemy z zasypianiem, budzimy si¢ w nocy, mamy negatywne mysli, ogarnia nas
niepokoéj, mozemy mieé rowniez objawy fizyczne, takie jak: bol gtowy, brzucha, utrata wagi
itp.

Mamy dwa Zrddla energii: tzw. energi¢ "narodzin", ktora decyduje o dtugosci naszego zycia
(jest nieodnawialna), oraz energi¢ '"dzienng", ktérg tworzymy 1 oszczedzamy,
i ktora moze by¢ odnawiana. Jesli nie zadbamy o zrdwnowazenie energii "dziennej"”, musimy
korzysta¢ z energii "narodzin". Jesli robimy to czesto, przecigzamy organizm i powodujemy
problemy. Madre =zarzadzanie codzienng energig jest naszym kluczem do dobrego

samopoczucia.
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2.1.Jak zachowaé réwnowage zZyciowa?

Erasmus+

Kluczem jest tu madre zarzadzanie wiasng energig i stata kontrola kosztéw osobistych.
Duzym wyzwaniem w codziennej pracy jest osigganie wyznaczonych celow.
Aby mie¢ cheé¢ i entuzjazm do efektywnego wykonywania zadan, musimy nauczy¢ si¢
zarzadza¢ naszg energig fizyczng, emocjonalng, umystowa i duchowas.
Badania naukowe wykazaly, ze wydatek energetyczny osob pracujagcych w obszarze
"pomagania" jest bardzo zblizony do wydatku sportowcoéw. Jednak sportowcy przechodza
obowigzkowa regeneracj¢ psychofizyczng. "Pomocnicy", w tym osoby pracujace z rodzinami
zastepczymi, s3 narazeni na dlugotrwaly stres i czesto musza polega¢ tylko na sobie.
Dodatkowym obcigzeniem jest konflikt migdzy rola "pomagacza" a rola "interwenta".
,Pomocnik" realizuje cele swojego podopiecznego, a "interwent" cele instytucji, w ktorej

pracuje. Cele te sg czesto rozbiezne.

2.2.Czym jest zarzadzanie energig zZyciowa?

Zarzadzanie energig to nic innego jak monitorowanie naszych wydatkdéw i zapasow energii
oraz ich regularne uzupehianie. W przeciwienstwie do czasu, ktory jest ograniczony (24

godziny na dobg) i nie mozna go przywrocié, energia jest na szczescie zasobem odnawialnym.

2.2.1. Energia fizyczna — czym jest?
Energia fizyczna to energia naszego organizmu, ktéra zalezy przede wszystkim od

oddychania, snu 1 odpoczynku w ciagu dnia, aktywnosci fizycznej, odzywiania.

2.2.2. Energia umyslowa — czym jest?
Energia psychiczna pochodzi z naszych zasobéw poznawczych i sprawia, ze jestesmy

w stanie skoncentrowa¢ si¢ na zadaniu. Wysoki poziom energii umyslowej ma pozytywny
wplyw m.in. na koncentracje, uwaznos$¢ 1 kreatywnos¢, a tym samym na nasze wyniki w pracy.
Energia umystowa pochodzi z r6wnowagi pomigdzy wykorzystaniem i regeneracja, a umyst

nalezy nauczy¢ przelaczania pomiedzy skupieniem a odpoczynkiem.
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2.2.3. Energia emocjonalna — czym jest?
Aby dziata¢ na najwyzszym poziomie i 0siaggna¢ stan pelnego zaangazowania, musimy

Erasmus+

wlaczy¢ pozytywne emocje: zadowolenie, entuzjazm, rado$¢ zycia. Kluczowe cechy, ktore
napedzajg nasze pozytywne emocje, to: pewno$¢ siebie, samokontrola, umiej¢tnosci
interpersonalne, empatia. Wazne jest, aby pamigta¢, ze negatywne emocje stuzg naszemu

przetrwaniu, ale kosztuja wiele i sg bezuzyteczne energetycznie w kontekscie produktywnosci.

2.2.4. Energia duchowa — czym jest?
Pochodzi ona z wewnetrznego poczucia sensu i celu naszych dziatan, bycia w zgodzie

z samym sobg i naszymi warto$ciami, z naszej wizji siebie w $wiecie 1 w przysztosci.
Zwigkszenie mozliwosci duchowych czesto wymaga podporzadkowania naszych potrzeb
wyzszemu dobru. Paradoksalnie, im bardziej skupiamy si¢ na sobie, na swoich lgkach, tym
mniej energii mamy na pozytywne, rozwojowe dziatania. Po§wigcenie swojego czasu, uwagi i
energii celowi wykraczajagcemu poza wlasne zainteresowania zwykle daje poczucie wielkiej

satysfakcji 1 buduje pozytywng samooceng.

3. Jak zapobiegaé wypaleniu zawodowemu?

Badania naukowe wykazaly, ze wydatek energetyczny osdb pracujacych w obszarze
"pomagania" jest bardzo zblizony do wydatku sportowcoéw. Jednak sportowcy przechodza
obowigzkowa regeneracje psychofizyczng. "Osoby pomagajace", w tym osoby pracujace
z rodzinami zastgpczymi, s narazeni na dlugotrwaly stres i czesto musza polegaé tylko
na sobie. Dodatkowym obcigzeniem jest konflikt migdzy rola "pomagacza" a rolg "interwenta".
,Pomocnik" realizuje cele swojego podopiecznego, a "interwent" cele instytucji, w ktorej
pracuje. Cele te sg czesto rozbiezne.

Postaraj sie:
» rozwingé postawe, ktora bedzie sprzyjaé poczuciu wilasnej skuteczno$ci w pracy

1 pozwoli madrze zarzagdza¢ wlasng energia
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» chroni¢, odnawia¢ i wzmacnia¢ wlasne zasoby energetyczne

Erasmus+

» efektywnie zarzadza¢ stresem i swoim czasem

3.1. Jakie sa kluczowe elementy inteligentnego i wydajnego systemu pracy?

Misja - praca jest waznym elementem naszego zycia. Dzigki niej podkreslamy swojg wartosc,
mamy satysfakcje, ze udalo nam si¢ osiggna¢ co$ sensownego. Pojawiajg si¢ pytania:
"Dlaczego pracuje?", "Jak moja praca wptywa na moje zycie?", "Jaki jest sens tego, co robie?",
"Czym jest dla mnie moja praca?", "Do czego zostalem powotany?". Wiara w to, ze znamy
odpowiedz na te pytania, jest jak fundament solidnego domu, ktory moze przetrwaé wszystko,
nawet najwigksze trzesienie ziemi. Dzigki temu wcigz mamy nadzieje¢ i energi¢ do dziatania,
gdy wszystko wokot si¢ komplikuje, a inni juz zwatpili.

Wizja - to nasze wyobrazenie o tym, kim jestesmy, dokad zmierzamy i co nas prowadzi. Jasno
sformutowana wizja pozwoli nam zrealizowac nasza misj¢. Daje nam ona wyobrazenie o naszej
przysztosci.

Wartosci - 0soba pomagajaca ma jasno sformutowany system wartosci, ktérymi kieruje si¢
W swojej pracy, tj. przekonanie, ze pewien katalog cech jest pozadany w osigganiu tego, jak co$
zrobi¢, np. uczciwose, lojalnosé, rzetelnos$¢, odpowiedzialnose itp.

Zasady - oOsoba pomagajaca ma przekonanie, ze powinna kierowaé si¢ twardymi
1 niezmiennymi zasadami. Stosujac te zasady w Zyciu, moze pokaza¢ innym pewien wzorzec
zachowania. Moze wywiera¢ wptyw na modelowanie zycia tak, by mogli omija¢ "rafy".

Cele - osoba pomagajaca powinna mie¢ jasno okreslone cele, ktore chce osiggnaé w swojej
pracy.

Zmiany - 0osoba pomagajaca jest w stanie dokona¢ zmian nie tylko w sobie, ale takze w innych.
Zmiany te sg niezbedne do osiggnigcia wizji i celu. Zacheca do podejmowania ryzyka
i motywuje do pokonywania barier.

Odpowiedzialnosé - 0soba pomagajaca szybko reaguje na potrzeby swoich podopiecznych, np.
zmienia ustalone strategie, gdy zmiany sg konieczne ze wzgledu na aktualng sytuacje.

Komunikacja - osoba pomagajaca powinien umie¢ dostosowa¢ swoja komunikacje do
konkretnego rozméwcy. Wymaga to pewnej elastycznosci, a jednoczesnie dobrej znajomosci
rozmowcy.

Konsekwencje - pomagajacy jest konsekwentny w swoich dziataniach. Nie zmienia swoich
pogladow pod wpltywem chwili, np. z powodéw koniunkturalnych.
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Praca zespolowa, innowacyjnosc¢ i pozytywne nastawienie - Pomaganie i rozwigzywanie
problemow w zespole interdyscyplinarnym jest szybsze, skuteczniejsze 1 bardziej
profesjonalne. Niezwykle wazne jest takze budowanie pozytywnego srodowiska pracy.
Poszukiwanie nowych rozwigzan, bycie kreatywnym réwniez przyczynia si¢ do osiggania
lepszych wynikow.

Zarzgdzanie konfliktami - W kazdym S$rodowisku pracy pojawiaja si¢ konflikty i spory.
Pomocnicy musza posiada¢ wiedz¢ i umiej¢tnosci pozwalajace na zarzadzanie nimi i ich
rozwigzywanie.

Etyka i empatia - osoba pomagajaca musi kierowac si¢ przyjetymi zasadami etyki zawodowe;j,
wykazujac zrozumienie dla innych i dla siebie.

3.2. Jakie ¢wiczenia pozwalajq zapobiegaé wypaleniu zawodowemu?

Cwiczenie 1

To ¢wiczenie ma na celu zastanowienie si¢, czy dbam o profilaktyke wypalenia zawodowego?
Czy jestem zagrozony wypaleniem zawodowym? Nad czym musz¢ popracowac, aby zmieni¢
pewne rzeczy w mojej pracy i by¢ z niej bardziej zadowolonym.

Ponizsza tabela ma pomdc w oméwieniu tego problemu.

PYTANIE DYSKUSJA

Czy zaczynasz swoja prac¢ od Powiedz nam, co to za mita rzecz?

czegos$ mitego?
Czy masz przerwy w pracy? Jak czesto? Co wtedy robisz?

Czy masz wrazenie, ze jeste§ Jakich umiejetnosci 1 wiedzy brakuje Ci, aby profesjonalnie
dobrze wyszkolony i wykonywaé¢ swoja pracg? Co robisz, aby stale doskonali¢ swoja
przygotowany do swojej pracy?  wiedze i umieje¢tnosci? Czy istniejg jakie$ przeszkody, aby$ mogt

powiedzie¢, ze nie czujesz si¢ wystarczajgco przeszkolony?
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Czy masz poczucie izolacji od

grupy, w ktorej pracujesz?

Czy masz realistyczne
wyobrazenie o swojej pracy 1

wynagrodzeniu?

Czy zdarza Ci si¢ przedktadaé
potrzeby klientow nad swoje

wlasne?

Czy pracujesz zgodnie z wlasnym
rytmem (miedzy 90% a 120%

swoich sit)?

Czy masz swojg sie¢ wsparcia poza
pracg?

Jak planujesz swoje wakacje?

Co sprawia, ze czujesz si¢ wyizolowany, a co sprawia, Ze CZujesz si¢

czgscig grupy, w ktorej pracujesz?

Czy czujesz, ze Twoja praca ma sens? Czy Twoja praca przynosi Ci
satysfakcje? Czy Twoja praca jest doceniana? Czy jeste$

zadowolony ze swoich zarobkow?

Opowiedz nam, jak to jest? Czy w zwigzku z tym masz jakie$

trudnosci lub dylematy?

Czy odpoczywasz, kiedy potrzebujesz? Czy pracujesz w "zrywach™?
Czy czasami pracujesz ponad swoje mozliwosci? A moze nudzisz
si¢ w pracy? Co mogtby$ zmieni¢ w swojej organizacji pracy? Czy

odpoczywasz, kiedy tego potrzebujesz?

Na czym polega to wsparcie?

Czy bierzesz czeste, krétkie urlopy? Czy odpoczywasz krotko, ale dtugo?
Czy naprawde spedzasz wakacje na odpoczynku?
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Czy robisz co$ poza pracg? Czy masz jakies hobby? Co Cie odpreza i uszczesliwia? Opowiedz nam o
tym.

Czy stosujesz zasade "koniec pracy = Jak sobie radzisz z pozostawieniem pracy w pracy i nie zabieraniem jej do

koniec pracy"? domu w "gtowie" lub "teczce"?
Czy zatujesz, ze nie masz innej Co sprawito, ze robisz to, co robisz? Czy czujesz sie spetniony w swojej
pracy? pracy? Czy myslisz o zmianie pracy? Dlaczego?

Cwiczenie 2

Cwiczenie polega na rozwini¢ciu niedokonczonych zdan i podzieleniu si¢ dobrymi

praktykami w zakresie ""prewencji energetycznej*.

ZESPOL 1
1. Przed podj¢ciem waznej decyzji ....
2. Przed wyjsciem z pracy i powrotem do domu ....

3. Przed pdjsciem spac ...

ZESPOL 2
1. Na dobry poczatek dnia ...
2. Aby ztagodzi¢ bol ...

3. Na zmgczenie ...
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ZESPOL 3
1. Aby chroni¢ siebie ...
2. Aby pozegnac si¢ z trudnym uczuciem ...

3. Aby natadowac ...

3.3. Czym jest piramida Diltsa?
Kazdy z nas ma swoj wlasny styl zycia. Niektdrzy z nas odnosza ogromne sukcesy, inni nie

bardzo, wiecznie czekajac na zmiany. Czy kiedykolwiek zadates sobie pytanie: "Dlaczego moje
zycie wyglada tak, jak wyglada teraz?". Jesli tak, to Piramida Diltsa pomaga odpowiedzie¢ na
to pytanie. Jest to model zmiany osobistej czgsto wykorzystywany w procesie coachingu.
Piramida Diltsa to hierarchiczny model pozioméw neurologicznych opracowany przez
Roberta B. Diltsa, jednego z najbardziej znanych ekspertow w dziedzinie programowania
neurolingwistycznego. Piramida ta jest dzialaniem wielopoziomowym, modelem zmiany
osobistej, w ktorym przechodzi si¢ z jednego poziomu na drugi. Samo stowo "zmiana" jest w
tym procesie bardzo wazne, poniewaz zmiana czego$ na wyzszym poziomie z konieczno$ci
oznacza zmian¢ rzeczy na nizszych poziomach. Pomoze Ci to spojrze¢ na aspekty Twojego
zycia na glebszym poziomie. Kazda zmiana, ktora zachodzi na danym poziomie, moze

poprawi¢ jako$¢ Twojego stylu zycia. Zmieniasz swoja perspektywe, swoj punkt widzenia.

3.3.1. Poziomy piramidy Diltsa
Zapoznaj si¢ z poszczegdlnymi poziomami piramidy i pytaniami na nich zawartymi

ponizej, ale pami¢taj: odpowiedZ na pytanie na kazdym poziomie mozna znaleZ¢ na poziomie

powyzej.

Poziom 1 SRODOWISKO
Srodowisko to miejsce, w ktorym zyja ludzie, to odpowiedzi na pytania:

- "Co?",

- "Co mam?",
- "Kiedy?",
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- "Gdzie?",
- "Z kim?",
- "Kto cos ma?".
Pytanie z tego poziomu jest bezposrednio zwigzane z obowigzkami, finansami, rodzing i
wszystkim innym, co sktada si¢ na twoje srodowisko. Pytanie taczace brzmi: "Dlaczego masz

to wszystko, co masz?". Ale aby odpowiedzie¢ na te pytania, trzeba przej$¢ na wyzszy poziom.

Poziom 2: ZACHOWANIE (BEHAVIOUR)

Poziom zachowania/dziatania jest odpowiedzig na pytanie "Co powinienem zrobi¢?". Na
tym poziomie mozemy znalez¢ informacje o zmianach i ruchach. Nalezy zada¢ sobie
nastgpujace pytania:

- "Jak zachowujesz si¢ lub reagujesz w danej sytuacji?,,
- "Jakie sq fizyczne oznaki twojej mowy ciala?,,

- "Jakie sq twoje nawyki?,,

- "Jaki jest twoj obecny styl Zycia?,,

- "Czy istniejq dla ciebie jakies silne wzorce?".

Odpowiedzi na te pytania mozna znalez¢ na nastepnym poziomie.

Poziom 3 UMIEJETNOSCI
Poziom umiej¢tnosci/zdolnos$ci/kompetencji jest odpowiedzig na pytania:
- "Jak wybieram?",
- "Jakie mam umiejetnosci? ",
- "Dlaczego wybieram to, co wybieram?".
Jestesmy stworzeni z wyborow, ktorych dokonujemy w naszym codziennym zyciu. Moga
na nie wptywac rdzne czynniki: cele, zdrowie, pasje 1 zamitowania itp. Oczywiscie, odpowiedzi

na te pytania mozna znalez¢ poziom wyzej.
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Poziom 4 WARTOSCI

Na poziomie warto$ci/wiary kierujemy si¢ pytaniami:
- "W co wierze?",

- "Dlaczego jest to takie wazne?".

Mowimy tu o Twoich przekonaniach, na przykiad: jesli wierzysz, ze wszystko mozna
osiggna¢ bez wysitku, nie bedziesz si¢ zbytnio starat, aby to osiggna¢. Jesli natomiast wierzysz,
ze wszystko wymaga duzego wysitku, zrobisz wszystko, co w Twojej mocy, aby osiggnac swoj
cel. Poziom warto$ci pozwala nam usung¢ wszystkie przeszkody, ktore uniemozliwiajg dostep
do wybranego celu. Na tym poziomie mozemy zada¢ sobie dodatkowe pytanie: "Jak moge to

zrobic?".

Poziom 5 IDENTYCZNOSC

"Kim jestem?", czyli poziom Ja, na ktérym mozemy dowiedzie¢ si¢, jak dana osoba
postrzega siebie, kim jest, jak buduje relacje z innymi. Mowimy tu o samo$wiadomosci i
samorozumieniu (a te pojecia okreslajg nasze przekonania). Bardzo wazne jest, aby oceniac

siebie realistycznie, unika¢ ostabiania mocnych stron i ukrywania wad.

Poziom 6 MISJA ZYCIA
Ostatni poziom dotyczy najwazniejszego pojecia - misji, czyli sensu zycia. Dedykowane
pytania:
- "Po co zyje?",
- "Dokqd zmierzam ze swoim zyciem?",
- "Jaki jest sens ....?",
- "Jaki jest moj cel?",
- "Po co istnieje?".
Wazne jest, aby kazdy miat misje, z ktora idzie przez zycie. Nie nalezy zaprzecza¢ samemu

sobie, swoim przekonaniom, wyborom czy dzialaniom.
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Jesli przeanalizujesz powyzsze poziomy i pytania oraz dowiesz si¢ wigcej o sobie,

Erasmus+

prawdopodobnie zidentyfikujesz wszystkie luki w swoim zyciu. Sprobuj dowiedzie¢ sig, co si¢
w nim dzieje i odpowiedz na pytania poziom po poziomie. Pomys$l o chwilach, ktére
przezywasz w pracy, z przyjaciolmi lub w domu, gdzie obecnie jestes w zyciu? Czy jeste$

wystarczajaco zadowolony? Jesli nie, jakie dzialania mozesz podja¢, aby to zmieni¢?

Cwiczenie 3

Sprobuj pomysle¢ o swojej wlasnej znaczacej zmianie. Napisz, na czym mialaby polegaé

ta zmiana

Poziom srodowiska:

"Jak chciatbys, zeby to wyglgdalo .............................. ( tu wymien, co chcialbys osiggngc np.
schudng¢, zmienic prace, wyprowadzic sie na "swoje" itp. ?"

"Co bedziesz robic, .................. 2"

"Kto bedzie wokot Ciebie?"

"Jak bedzie wtedy wyglgdal Twoj dzien?".

"Jakie przeszkody napotkasz, aby to osiqggngc?”.

Poziom behawioralny:
"Co musisz zrobi¢ w rezultacie?"”
"Jakie dziatania musisz podjgé, aby poradzié sobie ze wszystkimi przeszkodami?".

"Z czego musisz zrezygnowac?".

Moéwiac wprost, poruszanie si¢ w obrebie tych samych pozioméw, na ktorych zdefiniowane

jest Twoje wyzwanie, moze by¢ dla Ciebie uzyteczne. Jesli jednak chcesz stworzy¢ sobie
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okazj¢ do poszerzenia §wiadomosci, to spdjrz na swoja zmiane rOwniez z perspektywy innych

poziomow. Mozesz zada¢ sobie nastgpujgce pytania:

Poziom umiejetnosci:

"Jakie umiejetnosci mozesz wykorzystac, aby osiggngc swoj cel?,,
"Jakich umiejetnosci Ci brakuje?,,

"Jak mozesz rozwingc¢ umiejetnosci, ktorych Ci brakuje?,,

"4 jesli nie ma czasu na rozwijanie tych umiejetnosci, to co?,,

"Co moze zrekompensowac brak potrzebnych umiejetnosci?”
Poziom wartoSci/przekonan:

"Jakie twoje przekonania wspierajg cie w osiggnieciu twojego celu?,,
"Jakie przekonania przeszkadzajq ci w osiggnieciu twojego celu?,,
"Jakie inne alternatywne przekonania bylyby tu przydatne?,,

"Jesli osiggniesz swoj cel, jakie wazne dla ciebie wartosci bedziesz mogt w petni wcieli¢ W
zycie?,,

"Ktore z twoich wartosci bedziesz musial poswiecic?,,

"Ktore z twoich wartosci stojg ci na drodze?".

Poziom tozsamosci:

"Kim bedziesz, gdy osiggniesz swoj cel?”,

"Co cig wtedy bedzie charakteryzowac?",

"Jak si¢ zmienisz?",

"Jak bedzie wtedy brzmiec twoja deklaracja misji?",

"Co inni bedg wtedy o tobie mowic¢?",

"Co zobaczysz, gdy spojrzysz w lustro?".

Poziom duchowosci:

"Jak to wszystko wplynie na Twoje zycie?"

"Jak wplynie na Zycie innych?"

"Co zyska wszechswiat, gdy sie zmienisz?"
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"Kto lub co najbardziej na tym skorzysta?"
"Kto lub co najbardziej straci?"

"W jakim sensie Twoje zZycie bedzie wtedy lepsze?"”

"W jakim sensie zycie innych bedzie lepsze?"
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