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Wprowadzenie do pojec

¢

Autonomia - zdolnos¢ do samodzielnego podejmowania
decyzji, niezaleznos¢ w mysleniu i dziataniu.

Sprawczos¢ - poczucie wptywu na otaczajacy Swiat | wtasne
Zycie.

Réznica miedzy autonomia zewnetrzna (np. decydowanie o

pracy, finansach) a wewnetrzna (np. poczucie wartosci,
wewnetrzne ,ja chce”).




Przyktady kobiet-liderek

Kobiety, ktore dziataty lokalnie i przyczynity sie do zmian
spotecznych (np. liderki lokalnych inicjatyw, aktywistki
klimatyczne, kobiety przeksztatcajace dawne tereny
pokopalniane).

Jakie znacie ?

/5 IR T

e : L
| |
| ‘.' \ 11 B I : I.
/ / |
,
’ I :1' "
/] A
' . R _
[ f ;!-l. 4 -;f:" feg .'?-;. : |




Cwiczenie indywidualne - ,Mapa mojej
autonomii”

Gdzie czuj3 sie niezalezna?

() Gdzie decyzje podejmuje za mnie kto$
inny?

¢ Gdzie chciatyby mie¢ wiecej wptywu?




Motywacja wewnetrzna i zewnetrzna
Motywacja wewnetrzna: dziatam,

bo chce, bo to ma sens, bo to mnie
rozwija.

Motywacja zewnetrzna: dziatam,
bo oczekuja tego inni, bo chce
nagrody, uniknac kary.

Dlaczego w pracy spotecznej kluczowa jest motywacja
wewnetrzna?
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Co pomaga mi utrzymac
motywacje w dziataniu?

Ja
Za

Kie sytuacje ostabiajg moj

nat?
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Co mnie wzmacnia?”
- np. wsparcie innych, poczucie
sensu, mate sukcesy

,Co mnie zniecheca?” - np. brak
efektow, krytyka, przeciazenie



Praca z celem - model GROW

Model coachingowy GROW jako narzedzie
formutowania i osiaggania celow:

|

G (Goal) - cel

R (Reality) - rzeczywistosé, punkt wyjscia

O (Options) - opcje, mozliwosci

W (Will) - wola dziatania, kroki

I



Podsumowanie i refleksja

Co odkrytas o swojej motywacji?

Czy Twoj cel jest dla Ciebie realny i wazny?

Jak sie czujesz z podjeciem decyzji o dziataniu?




Cwiczenie indywidualne - Moja mapa dziatania

' 7
swoj cel dziatania 2 o
s\‘\/‘
krok pierwszy, ktéry podejme w ciggu tygodnia l AN

3 osoby lub instytucje, ktére moga mnie wesprzed,

jedna obawe i jedng strategie, jak moze mnie
pokonac.




Przekazanie gtosu przysztosci

Uczestniczki zapisuja do siebie ,List z przysztosci”
- wiadomosc¢ od siebie silnej do siebie terazniejszej.
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