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WARTOSCI

aﬁ

CWICZENIE

N\ d

25-35 mMIN

o

PRACA SAMODZIELNA
PRACA Z TRENEREM

PRACA Z COACHEM

Kompas wartosci

Wartosci odpowiadajqg na pytanie: ,,W sSwiecie, w ktorym moZesz decydowac, jak toczy sie
twoje Zycie — co wybierasz?” Wartosci sq wazne, czesto wptywajg na nasze stany umystu,
nadajq kierunek naszym dziataniom. | chociaz stanowiq istotny bodziec do podejmowania
wysitku, nie kazdy ma ich swiadomos¢ w tym sensie, ze moze nie odrdzniac ktore wartosci
sq WEASNE, a ktore wynikajg z oczekiwan otoczenia lub z wyobrazen na temat tych

oczekiwan.

Praca z Kompasem Wartosci moze postuzy¢ do zwiekszenia swiadomosci wolontariusza
w zakresie jego wfasnych wartosci i oszacowania w jakim stopniu Zyje zgodnie z nimi.
Moze to by¢ dobry punkt wyjscia do dokonywania zmian w Zyciu opartych na wartosciach.

Ocena wartosci pomaga zdoby¢ wskazowki co jest wazne w pracy osoby wybierajgcej
wolontariat na rzecz dzieci pokrzywdzonych przez los czy zagrozonych wykluczeniem.
Kontekst moze mie¢ wplyw rowniez i na to, ze niektore wartosci, mniej znaczgce
w obszarze np. Zycia prywatnego wolontariusza, w tego rodzaju pracy, mogq nabierac

szczegdlnego znaczenia.

Cel ‘

Zdefiniowanie najwazniejszych dla pracy z dzie¢mi wartosci wolontariusza oraz dokonanie

ich pomiaru w kilku kontekstach.

Porada ‘

Praca z kompasem wartosci moze by¢ samodzielna, ¢wiczenie mozna réowniez wykonac
w ramach warsztatow (np. praca w parach), grupowego coachingu, jak rowniez pracujgc
z mentorem. Kompas wartosci moze byc¢ rowniez wykorzystany do zidentyfikowania
kluczowej wartosci stojgcej za celem, tzw. wartosc serca.

Autor [ Inspiracja ‘

Autor: Monika Gérska | COEDRO Coaching Edukacja Rozwdoj
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Instrukcja

1. Woyodrebnij najwazniejsze dla siebie wartosci. W ich zdefiniowaniu pomocne bedq lista
wartosci (str. 5) oraz ponizsze pytania:

e Codla ciebie jest naprawde wazne?

e O cosie troszczysz?

e Kiedy czujesz sie spetniona/spetniony?

e (o budzi twéj gniew i frustracje?

e Kiedy wyznaczasz sobie cele — co waznego chcesz osiggnq¢ dzieki temu?

e Jakie sq twoje gtdwne Zyciowe cele? Osiggajqgc je co bedziesz mogta/mdgt robié, mieé,
kim byc¢?

2. Opisz wybrane wartosci w odniesieniu do najwazniejszych obszardw zycia, wg ponizszego
schematu:

a. Kazdg wybrang Wartosc¢ przeanalizuj w kontekscie wszystkich obszaréw twojego
zycia. Zastanow sie po czym poznajesz, ze podqzasz zgodnie z gidwnq wskazowkq
kompasu. Pamietaj, ze wartosc¢ nie jest celem, lecz stoi za nim, odzwierciedlajgc
sposob w jaki chcesz realizowac projekt swojego Zycia w danym obszarze. Kiedy
realizujesz cel w zgodzie ze swojq wartoscig prawdopodobnie czujesz wewnetrzng
spojnos¢ (znasz droge), a kiedy cel jest niezgodny z wartosciami, ktére wyznajesz
czujesz niepokdj, frustracje, brak sensu (gubisz droge).

b. Orientacja —ocen na ile dana wartos¢ ma kluczowe znaczenie w danym obszarze,
okreslajgc to w skali: 4-bardzo wazna; 3-wazna; 2-mafo wazna; 1-nieistotna. Np.
jesli jedng z twoich waznych wartosci jest szlachetnosc, to mozesz uznac, ze jest ona
bardzo wazna w obszarach rozwdj osobisty, wolontariat i relacje, a w obszarze
zawodowym mato wazna. To jest twoja orientacja dla wartosci w danym obszarze.

c. Okresl jak ustawiony masz kompas dla tej wartosci odpowiadajgc na pytanie: lle
czasu, uwagi, energii poswiecam, aby W ODSZArZe............ccoeeevreveieiiervnenns. kierowac sie
WArtoSCiq.......coovevevuvivvvvrvennnnn. ? Wybierz jednq z odpowiedzi: 4-bardzo duzo; 3-duzo; 2-
mato; 1- wcale lub prawie wcale.

d. Odchylenie wskazowki twojego kompasu — to réznica (zawsze ujemna)
pomiedzy orientacjq a ustawieniem. Na podstawie powyziszego przyktadu moze sie
okazad, ze poswiecasz szlachetnosci w pracy zbyt duzo czasu i energii, co z jednej
strony budzi wdziecznos¢ kolegéw (bo im pomagasz), rownoczesnie jednak
sprowadza na ciebie niezadowolenie szefa (bo nie wyrabiasz sie na czas z wtasnymi

zadaniami).
Przyktad:
Wartosé 1: Orientacja Ustawienie Odchylenie
.. Obszar

szlachetnos¢

P Rozwdj osobisty 3 3
/ N \\ .
£ = U =\ Wolontariat 4 4
% G ; ”’/9 Relacje (rodzina, przyjaciele) 4 4
K J Praca/edukacja 2 4 -2

Hobby, czas wolny, rekreacja 1 1
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I Twdj kompas wartosci

Wartosc 1:

Obszar

Orientacja

Ustawienie

Odchylenie

Rozwdj osobisty

Wolontariat

Relacje (rodzina, przyjaciele)

Praca/edukacja

Hobby, czas wolny, rekreacja

Wartosc 2:

Obszar

Orientacja

Ustawienie

Odchylenie

Rozwdj osobisty

Wolontariat

Relacje (rodzina, przyjaciele)

Praca/edukacja

Hobby, czas wolny, rekreacja

Wartos¢ 3:

Obszar

Orientacja

Ustawienie

Odchylenie

Rozwdj osobisty

Wolontariat

Relacje (rodzina, przyjaciele)

Praca/edukacja

Hobby, czas wolny, rekreacja

Wartosc 4:

Obszar

Orientacja

Ustawienie

Odchylenie

Rozwdj osobisty

Wolontariat

Relacje (rodzina, przyjaciele)

Praca/edukacja

Hobby, czas wolny, rekreacja

Obszar

Orientacja

Ustawienie

Odchylenie

Rozwdj osobisty

Wolontariat

Relacje (rodzina, przyjaciele)

Praca/edukacja

Hobby, czas wolny, rekreacja
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Podsumowanie

Odpowiedz na pytania:

Ktdra z wartosci dominuje we wszystkich obszarach?
W jakich obszarach i w stosunku do jakiej wartosci zauwazasz duze odchylenie?
Co dla ciebie to oznacza?

A LW N R

Jakie dostrzegasz przeszkody w urzeczywistnieniu sie w twoim Zyciu najwazniejszych

wartosci?

5. Co chcesz zrobi¢, aby podqgzac¢ w kierunku zgodnym z twoim kompasem? W stosunku
do jakiej wartosci wydaje ci sie to teraz najwazniejsze?

6. Jaki jest w zwigzku z tym twdj osobisty plan? Zapisz co zrobisz:

o KEOK Do e et e e e ee e e et e ee et eessansteeaa st teaaaasaessaneesensnneeseasnenneenn
b. Krok 2
Lo (o] G TP
d. Kroki

NUASTEPNC. ...ttt et etet et et et st st eseaseseetastastassessestesse s s ssasessessessessessessesnessnsans

7. Jak i kiedy chcesz sprawdzad, czy idziesz zgodnie z kompasem?

Refleksja

Jak éwiczenie z Kompasem wartosci moze ci pomoc w pracy z podopiecznym?
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PRZYKLADOWA LISTA WARTOSCI

Autentycznosc Bezpieczeristwo Cierpliwos¢ Ciekawosc¢ Prawosc¢
Czutos¢ Delikatnos¢ Duma Dyskrecja Stabilnos¢
Elastycznos¢ Efektywnos¢ Entuzjazm Godnos¢ Bliskie relacje
Harmonia Honor Konsekwencja Kreatywnos¢ Czystosc
Lojalnos¢ Maqdros¢ Mitos¢ Nadzieja Doskonatos¢
Niezaleznos¢ Odpowiedzialnos¢ Odwaga Otwartos¢ Kompetencja
Pasja Pogoda ducha Prestiz Przyjazn Pomoc innym
Prawda Pokora Prostota Przyjemnos¢ Rodzina
Rados¢ Rozwdj Rozwaga Ryzyko Stawa
Rzetelnos¢ Spontanicznosc Sprawiedliwos¢ Szczescie Stanowczos¢
Szczeros¢ Szczodros¢ Spokdoj Szacunek Zadowolenie
Szlachetnos¢ Tolerancja Troskliwos¢ Twdrczos¢ ZaangaZowanie
Uczciwos¢ Wolnos¢ Wiernos¢ Wyrozumiafos¢ Zdrowie
Wrazliwos¢ Wiara Wiarygodnos¢ Zaufanie Zaradnos¢
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Doswiadczenie przeptywu

Zl " Wg autora tej koncepcji, flow to stan pomiedzy satysfakcjq a euforig, spowodowany
wykonywaniem czynnosci, ktora catkowicie pochtania uwage. Cztowiek zanurzony
w dziataniu, skoncentrowany na zadaniu moze straci¢ poczucie czasu a jednoczesnie

FLOW
przestajg miec¢ dla niego znaczenie presja, obawa przed porazkg, krytykg zewnetrzng.
a Warunki sprzyjajgce wystgpieniu stanu przepfywu opisane zostaty w Module
Q M1. Motywacja.
Cel
CWICZENIE

Doswiadczenie kompletnego zanurzenia sie w aktualnej czynnosci jest stanem, ktére dzieki
temu ¢wiczeniu mozna opisac a takze sprawdzic, co go wyzwala.

AN
Porada

To ¢wiczenie jest przewidziane do samodzielnej pracy, niemniej mozna rowniez wykonac je
25-30 MIN pracujgc z coachem lub mentorem.

Autor [Inspiracja

‘Q‘. Zainspirowane: www.PositivePsychology.com | The Positive Psychology Toolkit
[—\

Warto przeczytac

PRACA SAMODZIELNA Mihaly Csikszntmihaly, Przeptyw. Psychologia optymalnego doswiadczenia. Biblioteka
moderatora, Taszow 2005.
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Instrukcja

Przypomnij sobie sytuacje, w ktdrej wykonywanie zadanie zupetnie pochtoneto cie.
Towarzyszyty ci odczucia pozytywne, skupienie i koncentracja oraz brak zamartwiania sie

mozliwoscig porazki czy krytykq innych osob.

Zamknij oczy i postaraj sie przywota¢ w pamieci wszystko: sytuacje, obrazy, zapach, dzwieki,

kontekst. Zapisz:

I Co to byto? Kiedy to byfo?
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I Co dziato sie potem tuz po tym doswiadczeniu?

Refleksja

Jak to ¢wiczenie moze ci pomdc w pracy z podopiecznym?
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Plan rozwojowy wolontariusza

Dwa znane cytaty: ,potowy dokonat, kto zaczqt” (Horacy) oraz ,,dobrymi checiami piektfo jest wybrukowane” sq trafnymi drogowskazami do
projektowania wiarygodnego planu dziatania. Plany wspaniate, ale zbyt ambitne trafiajq do szuflady (po przejsciu kilku bolesnych etapow
nadmiernego odwlekania), w planowaniu realnych programdéw rozwojowych natomiast trzeba uwzglednic¢ wiele aspektéow:

e aktualny obraz umiejetnosci i kompetencji,

e zadania podnoszqce ich poziom,

® sposob sprawdzania i oceny postepow,

e czas przewidziany na wdrozenie,

e przekonania do wyjscia poza strefe komfortu.

Plan powinien by¢ na tyle motywujgcy, aby wart byt wysitku i na tyle sugestywny, aby wizja celu byta atrakcyjna.

W procesie planowania rozwoju rolq trenera, coacha czy lidera organizacji non-profit jest stworzenie przestrzeni dla kreatywnosci, przemyslen,
pomystow wolontariusza, gdyz to on bedzie gtdwnym architektem scenariusza, a takze zbudowanie klimatu otwartosci, akceptacji oraz
wsparcia w procesie zmiany. Rozmowa powinna by¢ prowadzona w stylu coachingowym, a projektowanie zakorczone autentycznym
przekonaniem i gotowosciq wolontariusza do wcielenia planu w Zycie.

Ponizej arkusz planu rozwojowego.
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IMi€ [ NAZWISKO.......cevevierieriviiseiseisieseseeeieeiseieeie e seesnns Data sporzqdzenia.............cceceeeeeeeecvecessciecieeieiiesien
Potrzeby Pozadane zachowania Dziatania Niezbedne zasoby Wskazniki sukcesu & Terminy
rozwojowe feedback
Zrob liste 2-3 Jakie zachowania bedq | Opisz dziatania rozwojowe: Czego potrzebujesz, aby Jak bedziesz monitorowac Uwzglednij daty:
umiejetnosci, Swiadczy¢ o  wysokim | cwiczenia, szkolenia, skutecznie rozwingc¢ postepy? Po jakich ostatecznego
kompetencji, ktore poziomie tej umiejetnosci | literatura. Mozesz wskazac umiejetnosci? wskaZnikach poznasz swoj zakonczenia
chcesz rozwingc, (kompetencji)? tez strukture w planie - jakie szkolenia? postep? Jakie konkretne programu jak

waznych w roli

Czego bedziesz robic¢

dziatan, np. 70%

- jaka literatura?

wskaZniki bedq swiadczyc o

posrednich kamieni

wolontariusza mniej? Czego wiecej? Co doswiadczenia, - gdzie mozesz pozyskac sukcesie? milowych.
pracujgcego z dziecmi | bedziesz robic inaczej? 20% edukacja, potrzebne informacje?

zagrozonych 10% informacje zwrotne

wykluczeniem.

1.

2.

3.

Przyktad projektowania planu rozwojowego w zakresie autonomii na nastepnej stronie.
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[
o
o

PLAN

MIN. 120 mMIN

o

PRACA SAMODZIELNA
PRACA Z COACHEM

PRACA Z LIDEREM

Rozwijanie autonomii

Autonomia wigzZe sie z pewnym etapem rozwoju, osiggniecia poziomu woli samodzielnego
wyboru, sprawczosci dziatania. Z obiektywnego punktu widzenia jest faktem dotyczqgcym
danej osoby, rzeczywistym sposobem jej myslenia i funkcjonowania.

W literaturze psychologicznej wyodrebnia sie rozne typy autonomii, m.in:

e Behawioralng rozumianq jako postepowanie niezalezne od oczekiwan innych
ludzi.

e Emocjonalng - niezaleznosc od akceptacji ze strony otoczenia.

e Poznawczq dotyczqcq myslenia praktycznego i posiadania wfasnego systemu
wartosci, indywidualnych ocen i celdw, znajomosc¢ sposobow ich realizacji, a takze
ponoszenie konsekwencji wtasnych zachowarn

e Instrumentalng wyrazajgca sie w samodzielnosci w dziataniu i funkcjonowaniu w
réznych srodowiskach spofecznych.

Cel

Rozwdj umiejetnosci dokonywania wybordéw, podejmowania odpowiedzialnosci, takze
wzrost wiary w osobistg sprawczosc oraz podniesienie samooceny.

Porada

Plan rozwoju wolontariusz moze stworzy¢ sam, niemniej program rozwojowy
uwzgledniajgcy podnoszenie autonomii projektowany we wspdfpracy z koordynatorem
(liderem) organizacji non-profit moze by¢ dodatkowym czynnikiem wzmacniajgcym
motywacje wewnetrzng. Tego typu plan mozina rdwniez opracowaé we wspotpracy
z coachem lub mentorem.

Rozwijanie autonomii warto przedsiewzig¢ w réznych obszarach Zycia od zawodowego, po
osobiste.

Autor (inspiracja)

Autor: Monika Gdrska | COEDRO Coaching Edukacja Rozwdj
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Instrukcja

Podczas samodzielnej pracy lub pracy z koordynatorem (coachem) zacznij od analizy aktualnej
sytuacji. Zastandw sie co sktania cie do zajecia sie rozwojem autonomii? Co sie zmieni? Jak sie zmieni?
Jak wzrost twojej autonomii przetozy sie na wspdtprace z podopiecznym? Z organizacjg non-profit?

Projektujgc plan odpowiedz na ponizsze pytania.

I Pozgdane zachowania

Co swiadczy o tym, ze osoba jest:
e niezalezna od oczekiwarn innych ludzi?
e niezalezna od okazywanej akceptacji (bqdz jej braku) otoczenia?
Po czym poznajesz, ze dana osoba umie podejmowac wybory i bierze odpowiedzialnosc za nie?

Co robi, jak sie zachowuje? Czego nie robi?

I Dziatania

Jakie dziatania chcesz podjgc, aby rozwijac swojq autonomie?
Czego chcesz sprobowac, jak czesto?

Na jakich mocnych stronach mozesz oprzec¢ rozwdj autonomii?

I Zasoby

Co juz wiesz, znasz, umiesz, aby rozwija¢ autonomie?
Czego potrzebujesz sie nauczyc¢?

Gdzie (od kogo) mozesz zdoby¢ potrzebne informacje?

I Wskazniki sukcesu

Po czym poznasz, Zze twoja autonomia wzrasta?

Czego bedziesz robic¢ wiecej?

Czego bedziesz robi¢ mniej?

Okresl na skali jak jest teraz i jak ma byc (np. teraz ok. 3 razy na 10 przypadkdw wychodze z wtasng
inicjatywg, a chce co najmniej 8 na 10 itp.)

Co bedziesz robic¢ inaczej?

Co przestaniesz robic, a co zaczniesz?

I Terminy

Jak czesto chcesz monitorowac postepy? (np. 1 x na kwartat i na zakoriczenie)
Kogo poprosisz o feedback? Jak czesto?
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I Plan rozwoju autonomii

Przyktad:
Potrzeby Pozgdane zachowania Dziafania Niezbedne zasoby Wskazniki sukcesu Terminy
rozwojowe &feedback
Zrob liste 2-3 Jakie zachowania bedq Opisz dziatania rozwojowe: Czego potrzebujesz, aby Jak bedziesz monitorowac¢ | Uwzglednij daty:
umiejetnosci, Swiadczyc¢ o wysokim ¢wiczenia, szkolenia, skutecznie rozwingc¢ postepy? Po jakich ostatecznego zakoriczenia

kompetencji, ktore
chcesz rozwingc,
waznych w roli

poziomie tej umiejetnosci
(kompetencji)?
Czego bedziesz robic¢

literatura. Mozesz wskazac
tez strukture w planie
dziatan, np. 70%

umiejetnosci?
- jakie szkolenia?
- jaka literatura?

wskaznikach poznasz swdj
postep? Jakie konkretne
wskazniki bedq swiadczyc

programu jak i posrednich
etapow?

Nie obawiam sie
popetnienia btedéw
wierzac, ze potrafie je
naprawié.

Mam wysoka samoocene.

Cabane

Zastosowanie skali
poréwnawcze;j.
Proszenie o feedback.

wolontariusza mniej? Czego wiecej? Co doswiadczenia, - gdzie mozesz pozyskac o sukcesie?

pracujgcego z dziecmi | bedziesz robic inaczej? 20% edukacja, potrzebne informacje?

zagrozonych 10% informacje zwrotne

wykluczeniem.

Autonomia, Postepuje niezaleznie od: | Cwiczenia rozwijajace Coaching lub mentoring Samodzielnie dokonuje 12 m-cy.

rozwiniecie poczucia e oczekiwan innych pewnosc siebie Pomocna literatura: wyboroéw. Sprawdzanie postepdow:
skutecznosci e akceptacji innych Analiza mocnych stron e 6 filaréw poczucia wiasnej Biore odpowiedzialno$¢ za | 1x na kwartat oraz na
autonomicznego Wystepuje z wtasna wartosci” N. Brandon podjete dziatania. zakonczenie

dziatania. inicjatywa. e ,Mit charyzmy” O. Fox Proponuje rozwigzania. podsumowanie (na

podstawie
obserwowanych
zachowan oraz
wybranych wskaznikéw)
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PRAWA AUTORSKIE

Niniejszy dokument powstat w ramach projektu ,,Motywuj. Wzmacniaj. Wspieraj. Program
szkoleniowy dla wolontariuszy pracujgcych z dziecmi” i jest w petni chroniony prawami
autorskimi organizacji: Coedro Coaching Edukacja Rozwdj Monika Gorska (Warszawa),
Fundacja Verum (Warszawa) oraz Change the World (Oslo). Autorzy udzielajq licencji na
korzystanie z tego dokumentu na warunkach Creative Commons Uznanie autorstwa-Uzycie
niekomercyjne-Bez utwordw zaleznych 4.0 (CC BY-NC-ND 4.0) International Public License. Ta
licencja umozliwia rozpowszechnianie, pokazywanie i uzycie materiatow zawartych w
dokumencie wytgcznie w celach niekomercyjnych i pod warunkiem zachowania ich
oryginalnej formy (bez utwordéw zaleznych). Petny tekst warunkow licencji i dozwolonego
wykorzystania materiatow jest dostepny na stronie www.creativecommons.org.
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