


Krytyk wewnętrzny 
Wpadł mi do głowy taki pomysł, ale… 

…ale nawet nie próbuj, bo i tak ci nie wyjdzie! albo: …ale przecież nie potrafi sz tego zrobić… albo: …ale 
jesteś za słaba/słaby, żeby się za to zabrać. Jak często już na wstępie, kiedy wpadnie Ci do głowy po­
mysł na działanie, własny rozwój, współpracę itp., myślisz sobie, że to nie może się udać, bo przecież 
nie dasz rady? Nawet nie zdążysz racjonalnie przemyśleć sytuacji, przeanalizować możliwości, rozejrzeć 
się za wsparciem i popracować nad odwagą, a Twój wewnętrzny krytyk już siedzi wygodnie w Twojej 
głowie i powtarza: „nic z tego”. Nie tylko uniemożliwia Ci podjęcie działania, ale też odbiera radość 
z sukcesu, szepcąc: „Przecież mogło być lepiej…” albo „To i to jednak Ci nie wyszło…”.
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Jakie mam umiejętności i mocne strony?

Co potrafi ę zrobić?

Kogo mam wokół siebie, kto mógłby mnie wesprzeć?

Co rzeczywiście może mi nie wyjść w tym działaniu? Dlaczego? Co mogę zrobić, żeby 
temu zapobiec?

Co daje mi odwagę i siłę do działania? Co mogę dla siebie zrobić, żeby się odważyć?

Co wyszło mi w tym działaniu, a co nie? Kogo mogę poprosić o konstruktywną 
informację zwrotną? 

Przeczytaj: 
Hal Stone, Sidra Stone, „Wewnętrzny krytyk. Jak zamienić destrukcyjną samokrytykę 
w twórcze wsparcie”
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Czym jest dla 
mnie sukces?



Komunikacja
Mówię do Ciebie

Wymyślamy, organizujemy, staramy się, ostatecznie w sali siedzi dwóch uczestników, a miało przyjść 
dwudziestu… Ręka w górę, kto doświadczył takiej sytuacji. A przecież pomysł był taki genialny, mia­
ło być tak fantastycznie. Nawet udało nam się zdobyć grant i pieniądze nie były problemem. Mimo 
tego odzew na rekrutację był mały, lajki znikome, została nam tylko nadzieja, że przecież ludzie się 
pojawią. Powtarzamy: „Przecież ten projekt jest fajny” albo „Przecież to ważne działania, ważne wy­
darzenie”… Po zderzeniu ze znikomą frekwencją zaczynamy narzekać pod nosem na niewyedukowane 
społeczeństwo i małe obycie z kulturą. 
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Kim jest osoba, do której kieruję swoje działania?

Jakim językiem posługuje się na co dzień?

Jakie wyznaje wartości?

Jakie ma zasoby i zainteresowania?

Jak mogę zdiagnozować jej potrzeby?

Co dla mnie i dla niej znaczy być w kontakcie?

Jaki projekt/działanie/wydarzenie będzie odpowiadać na jej potrzeby, oczekiwania? 

Czy mój projekt wpisuje się w to, co jest dla niej interesujące? 

Czy język, którym komunikuję o moim projekcie, jest czytelny dla osoby, do której 
kieruję projekt? 

Zerknij:
TED Talk: Celeste Headlee, „10 ways to have a better conversation”
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TED Talk: Celeste Headlee, „10 ways to have a better conversation”

Jakie wyznaje 
wartości?



Skalowanie 
Czy nic dwa razy się nie zdarza?

G odziny researchu, hektolitry kawy wypitej przed komputerem, wielomiesięczne konsultacje i spotka­
nia, aż w końcu jest – dzieło, warsztat, projekt, książka itd. I już za chwilę… nowy warsztat, nowy sce­
nariusz, nowa prezentacja. Bałagan w plikach na komputerze. Niezarchiwizowane notatki, pogubione 
kartki z pomysłami, niespisane scenariusze, pogubione zdjęcia. Z całego procesu pozostaje nam nie­
wiele. Ponownie siadamy do pracy, nie korzystając z już wypracowanych zasobów i treści. Idea zero 
waste rzadko jest integralną częścią naszej praktyki zawodowej. Traktujemy siebie jak odnawialne 
źródło energii, lekceważąco podchodząc do faktu kurczących się zasobów. 
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Czy jestem edukatorką/edukatorem od… wszystkiego? 

W jakim obszarze mam coś do powiedzenia?

W czym chcę być ekspertką/ekspertem?

Co mogę zrobić, aby archiwizować swoje pomysły?

W jaki sposób mogę wykorzystać wielokrotnie zdobytą wiedzę?

Na jakich polach mogę to zrobić?

Czy mam czas na refl eksję? 

Spróbuj:
Posprzątaj pulpit na swoim komputerze. Stwórz folder „Pomysły do powtórzenia”. Włóż 
do niego sprawdzone pomysły, po które możesz sięgać wielokrotnie.
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Czy mam czas 
na refl eksję? 

W czym chcę być 
ekspertką/ekspertem?



Inspiracje
Nie podglądaj!

Śledzimy działania innych, podglądamy w mediach społecznościowych, przypinamy inspiracje na 
tablicy, korzystamy z czyichś pomysłów, a gdy przychodzi do opowiedzenia o tym, co planujemy zro­
bić, czujemy presję innowacji i niechętnie przyznajemy, czym się zainspirowaliśmy albo z czego sko­
rzystaliśmy. Za każdym razem próbujemy wymyślać koło na nowo i trudno jest nam uczciwie przyznać, 
że robimy coś, co wymyślił ktoś inny. Wartościujemy skopiowane działanie jako gorsze, nudniejsze, 
mniej reprezentacyjne. Szkolna zasada „Nie podglądaj!” mocno w nas rezonuje. 
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Kto zajmuje się tematem, który mnie interesuje?

Jakie działania mogą być dla mnie wzorem?

Z kim mogę się skontaktować, aby ustalić zasady użycia/skopiowania pomysłu?

Jak mogę opowiedzieć o swoich inspiracjach w trakcie projektu?

Jak mogę udostępnić swój pomysł innym?

Zerknij: 
TED Talk: Simon Sinek, „How great leaders inspire action”

Przeczytaj:
Seth Godin, „Why I want you to steal my ideas?” 
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Jakie działania mogą 
być dla mnie wzorem? 



Porażka
O tym się nie mówi…

„Nie udało się”, „wyszło tak sobie”, „to było bardzo męczące i frustrujące” – to zdania, które wypo­
wiadamy najczęściej w kuluarach, tylko w towarzystwie zaufanych osób. Na konferencjach, giełdach 
projektów tworzymy idylliczny obraz działań i wydarzeń edukacyjnych. W tych migawkach obcy
przechodnie padają sobie w ramiona, świat zaczyna mówić językiem porozumienia bez przemocy, 
a my występujemy w roli rozjemców niosących kaganek oświaty. Boimy się przyznać, że edukacja to 
również seria porażek i rozczarowań, konfl iktów i wyczerpania.
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Jakie zagrożenia widzę w swoim pomyśle?

Na co nie mam wpływu?

Jakie prewencyjne działania mogę podjąć, aby złagodzić trudne momenty?

Kto może mnie wesprzeć w rozwiązaniu problemu?

Jakie wnioski płyną z moich nieudanych działań?

Co konstruktywnego mogę zrobić na przyszłość?

Czy potrafi ę rozwiązywać konfl ikty? 

Czy jestem zorientowana/zorientowany na wspólne poszukiwanie rozwiązania?

Jak mogę radzić sobie z frustracją?

Spróbuj:
Pomyśl o ostatniej porażce. Wypisz wszystkie (nawet najbardziej szalone) pomysły na to, 
czego nauczyłaś/nauczyłeś się dzięki temu zdarzeniu. 
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Na co nie 
mam wpływu?



Stres
Myśli galopują w mojej głowie

Angażujemy się w zespołowe projekty, chcemy dotrzeć z naszymi działaniami do nowego środowiska, 
uczestniczymy w kilku działaniach naraz. Jednocześnie dokształcamy się, opiekujemy swoimi bliskimi, 
przygotowujemy posiłki, sprzątamy i wykonujemy cały zestaw mikrodziałań, których nawet nie nazy­
wamy, spisując listę spraw do załatwienia. Do tego sprawdzamy pocztę, FB, wrzucamy relację na In­
stagram i komentujemy zestaw zdjęć na WhatsApp. Boli nas kręgosłup, mamy spięte ramiona, spłyca 
nam się oddech, inicjujemy awantury o drobiazgi z domownikami. W nocy też nie jest nam łatwo, stres 
nie pozwala zasnąć, a sen bywa urywany.
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Czym dla mnie jest stres?

W jakich sytuacjach najczęściej się stresuję?

Jak reaguję na stres?

Jak mogę sobie pomóc odreagować stres?

Co dzieje się z moim ciałem, kiedy się stresuję?

Jak „tu i teraz” mogę zredukować swój stres?

Zerknij:
TED Talk: Yami Joshi, „How dance helps me deal with stress”

TED Talk: Sharon Horesh Bergquist, „How stress affects your body”

TED Talk: Madhumita Murgia, „How stress affects your brain”

Przeczytaj:
Hans Selye, „Stres okiełznany”
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Jak reaguję 
na stres?



Wsparcie
Wszystko na mojej głowie!

Wymyślasz warsztaty, przygotowujesz do nich materiały, rekrutujesz grupę, zbierasz zgody od opie­
kunów dzieci, załatwiasz ubezpieczenia, wynajmujesz salę, przygotowujesz przestrzeń do działania, 
odpowiadasz na wszystkie pytania opiekunów przyprowadzających dzieci na warsztaty, jednocześ­
nie patrząc, czy przyprowadzone dzieci się nie rozpierzchły, prowadzisz warsztaty, sprzątasz po spo­
tkaniu, rozliczasz faktury za materiały itd. Czujesz, że wszystko jest na Twojej głowie i że nie dajesz 
rady, a ludzie sami nie zgłaszają się do pomocy. Nie chcesz nikomu się narzucać i ostatecznie wykoń­
czona/wykończony powtarzasz schemat przy okazji kolejnego warsztatu.
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Czy znam swoje mocne i słabe strony?

Kto może wesprzeć mnie tam, gdzie czuję się słabsza/słabszy?

Czy mam wokół siebie ludzi, do których mogłabym/mógłbym zwrócić się po pomoc? 

Czy jeśli ich nie widzę, to znaczy, że ich nie ma, czy po prostu ich nie dostrzegam?

Czy kiedykolwiek prosiłam/prosiłem kogoś o wsparcie? 

Kiedy ostatnio powiedziałam/powiedziałem „Nie wiem, jak to zrobić” albo „Nie dam 
rady sam(a)”, a potem „Potrzebuję twojej pomocy”?

Co mnie powstrzymuje, żeby prosić o pomoc?

Czy potrafi ę uznać, że proszenie o wsparcie jest siłą? 

Spróbuj:
Wypisz listę osób, do których możesz zwrócić się o pomoc w sytuacji kryzysowej:

a) kiedy nie wyrabiasz się w pracy;

b) kiedy jesteś zestresowana/zestresowany;

c) kiedy masz ciężki dzień;

d) kiedy… 
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Czy znam swoje 
mocne i słabe strony?
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