Praca z wizjg

— jak czerpac radosc ze swojej
pracy i nie dac sie wypaleniu

zawodowemu

Wypalenie zawodowe, nadmierne obcigzenie, stres to zjawiska,
ktore mogg dotknac¢ kazda osobe aktywnga zawodowo. Praca
nauczyciela jest szczegolnie na nie narazona. Jak sobie z tym radzic¢?

Autor: Dawid Batutowski

atas, tysigce bodzcow atakujacych uktad nerwo-

wy, godzenie intereséw swoich, dyrekcji, uczniow

i ich rodzicow, kompromisy miedzy wtasnymi am-
bicjami a oczekiwaniami instytucji nadzorujacych, harmonizo-
wanie kreatywnosci i wtasnych pomystow na ciekawa lekcje
z wymogami podstawy programowe;j. Jak radzi¢ sobie z tym
wszystkim i nie zwariowac? OdpowiedzZ na to pytanie przyno-
si koncepcja Roberta Diltsa — nazywana czesto po prostu pira-
mida Diltsa. Podejscie to, niezwykle uzyteczne w programach
szkoleniowych i coachingu, pozwala nam ksztattowac wtasng
motywacje i programowac zycie w zgodzie z tym, co dla nas
najwazniejsze. A dzieki temu by¢ w ciaggtym kontakcie z nasza
wizjg zycia i czerpac satysfakcje z codziennej pracy, pomimo
pojawiajacych sie przeszkdd.

Dilts zauwaza, ze nasz sposdb myslenia o sobie i otaczajagcym
Swiecie zorganizowany jest hierarchicznie i sktada sie z kilku
poziomow. Kazdy z nich ma dla nas niebagatelne znaczenie
i decyduje o naszych wyborach, celach, ktére sobie stawia-
my, satysfakcji z zycia i podejmowanych decyzji. Poziomy
te organizuje na ksztatt piramidy, ktérej podstawe stanowi
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Piramida Diltsa

SRODOWISKO, a nastepnie ZACHOWANIA, UMIEJETNOSCI,
PRZEKONANIA | WARTOSCI, TOZSAMOSC i WIZJA.

Opisze teraz kazdy z tych poziomdw, zadajac odpowiednie
do kazdego z nich pytania. Daj sobie czas na refleksje i od-
powiedz sobie na kazde z nich. Podsune tez kilka wskazo-
wek, ktére moga pomac ci lepiej funkcjonowad na kazdym
z pozioméw. Ale ty sam réwniez pomysl o tym, co jeszcze
mozesz zrobi¢ dla siebie w tym obszarze. Zdziwisz sie, jak
wiele dobrego moze z tego wyniknac.



Poziom $rodowiska dotyczy naszego fizycznego i spotecz-
nego otoczenia. W kontekscie pracy nauczyciela to szkota
i wszystko to, co sie w niej znajduje (sam budynek, klasy,
pomoce naukowe, sprzet biurowy) oraz miejsce w domu
przeznaczone do pracy. To takze wszystkie osoby, z ktérymi
mamy kontakt w trakcie wykonywania pracy. Satysfakcjo-
nujgce Srodowisko pracy to takie, w ktérym mamy dostep
do wszystkich potrzebnych lub utatwiajacych prace zaso-
bow i materiatow. To miejsce, w ktorym czujemy sie dobrze
i mozemy swobodnie wypetniaé nasze obowigzki. To ludzie,
»Znajdujacy sie pod reky”, z ktorych madrosci i doswiadcze-
nia mozemy korzystac i ktérzy pomogg nam w sytuacjach
kryzysowych.

Jak wyglada twoja klasa? Czy masz wszystko, czego potrze-
bujesz? Czego jeszcze potrzebujesz, co znaczaco utatwito-
by ci prace? Jak mozesz to zdoby¢? W jaki sposéb miejsce,
w ktérym pracujesz, poza szkota stuzy twojej efektywnosci?
Co mozesz zmieni¢, zeby stuzyto jeszcze bardziej? Kto mégt-
by stuzy¢ ci rada, kiedy nie wiesz, jak postapi¢? Kto mogtby
zosta¢ twoim mentorem? Kto moze stuzy¢ ci wsparciem,
kiedy jest ci ciezko? Co mozesz zrobi¢, zeby twoje srodowi-
sko stuzyto ci jeszcze lepiej niz do tej pory?

Mate kroki, ktére mozesz podjac¢ na poziomie srodowiska,

by zwiekszy¢ satysfakcje z pracy, moga polegac na:

— posprzataniu biurka

— przemeblowaniu gabinetu (tak, zeby mniej rzeczy roz-
praszato, a wszystko, co potrzebne, byto pod reka)

— zakupie nowego sprzetu (np. bardziej efektywnej drukar-
ki, lepszego komputera, segregatora, ktéry pozwoli trzy-
mac wszystkie dokumenty w jednym miejscu)

— poproszeniu osoby, ktéra jest dla ciebie autorytetem,
zeby zostata twoim mentorem, a przynajmniej stuzyta ci
radg i wsparciem od czasu do czasu.

Jakie jeszcze pomysty przychodza ci do gtowy?

gl
it

. nowa
www.pracujezklasa.pl 21 | \era

@



ZACHOWANIA

Poziom wyzej znajduja sie nasze zachowania, czyli wszystko
to, co robimy, a co sktada sie na wykonywang przez nas pra-
ce. W obszarze twoich zachowan znajdzie sie pewnie prowa-
dzenie lekgji, przygotowywanie zaje¢, wypetnianie dokumen-
tacji, doksztatcanie sie, sprawdzanie klasowek, prowadzenie
spotkan z rodzicami, obecnos$¢ na radach pedagogicznych
i setki innych mniej lub bardziej angazujacych zachowan.
| pewnie jak w kazdej pracy s3 takie aktywnosci, ktore spra-
wiajg ci przyjemnos¢ (inaczej juz padtbys ofiarg wypalenia
zawodowego i nie miatbys sity czytac tego artykutu), oraz ta-
kie, ktére s3 mniej atrakcyjne, wywotujg stres lub znudzenie.
Ja w swojej pracy trenera kocham prowadzenie szkolen,
kontakt z ludZzmi, uczenie sie nowych rzeczy, a nie cierpie
wypetniania dokumentacji czy pisania ofert przetargowych.
| teraz moge poswiecac energie i ostabiac¢ swojg motywacje,
narzekajac na nadmiar niechcianych obowigzkéw (ktore i tak

W obszarze zachowan nauczyciela
znajduje sie przede wszystkim
prowadzenie lekcji, przygotowywanie
zajec, wypetnianie dokumentacji,
doksztatcanie sie, sprawdzanie klasowek,

spotkania z rodzicami.
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przeciez musze wypetni¢, bo sg wpisane w mdj zawdd), albo

zaakceptowac je jako warunek, ktéry umozliwia mi robie-

nie tego, co naprawde lubie. Ja wybieram druga opcje, a ty?

Zndéw odpowiedz sobie na kilka pytan z tego poziomu.

Co w mojej pracy lubie robi¢, a czego nie? Jakie zachowa-

nia sprawiajg mi trudnos¢? Dlaczego? Co moge zrobi¢, zeby

moja praca byta jeszcze bardziej atrakcyjna? Czego jeszcze

nie prébowatem? Jak sprawi¢, zeby rzeczy, ktére sg nudne,

uczyni¢ bardziej ciekawymi? Jak zmieni¢ proporcje miedzy

aktywnosciami, ktére lubie, i tymi, ktérych nie znosze?

Jak lepiej sobie zorganizowac czas i planowac zadania?

Mate kroki, ktore mozesz przedsiewzig¢ juz teraz, to na

przyktad:

— deleguj zadania, ktorych nie lubisz i ktorych nie musisz
wykonywac osobiscie

— zaczynaj prace od tego, co nie sprawia ci przyjemnosci,
zeby pdZniej przejsc do rzeczy bardziej ekscytujacych

— pamietaj o tym, ze nieciekawe aspekty swojej pracy s3
tez jej czescig i pozwalaja ci robic to, co naprawde lubisz

— wykazuj inicjatywe, organizuj sobie albo pros o nowe
zadania, ktére moga by¢ dla ciebie ciekawe, inspirujace
i dostarcza¢ motywacji

— wciaz wprowadzaj zmiany, nawet drobne, do swojej ak-
tywnosci, zmieniaj sposdb prowadzenia zaje¢ (nawet naj-
ciekawsza lekcja staje sie dla nas samych nudna, kiedy
realizujemy jg w taki sam sposéb po raz dwudziesty).

Co jeszcze mozesz zmienic?

Fot.: Thinkstock/Digital Vision



Fot.: Thinkstock/Viktor Cap

UMIEJETNOSCI

Kazda praca wymaga pewnej wiedzy, umiejetnosci i kompe-
tencji. To kolejny poziom piramidy Diltsa. Zawod nauczyciela
wymaga szczegolnie szerokiego spektrum kompetencji. Nie
tylko tych zwigzanych z nauczaniem rozumianym jako prze-
kazywanie wiedzy, ale takze z komunikacja z uczniem i rodzi-
cem, rozwigzywaniem konfliktéw i trudnych sytuacji, planowa-
niem, zarzadzaniem czasem, wspieraniem i wychowywaniem,
przekazywaniem informacji zwrotnych i niezliczonych innych.
Zadania, w ktorych czujemy sie niekompetentni, wywotujg
stres (pomysl, jak bys sie czut, gdybys musiat jutro poprowa-
dzi¢ wyktad dla 200 osdb na nieznany ci temat, przejechac
300 km autobusem jako kierowca, naprawi¢ samochdéd). Dla-
tego tak wazne jest podnoszenie kwalifikacji i rozwdj kompe-
tencji, zwiaszcza tych interpersonalnych. Szkolenia, coaching,
mentoring to bezcenne inwestycje, ktére nie tylko zwrdca sie
z nawigzka, bo bedziesz lepszym profesjonalisty, ale przede
wszystkim wptyng na twoj zawodowy komfort i poczucie
pewnosci w wielu trudnych sytuacjach. tatwiej rozmawiac
z rozgniewanymi rodzicami, jesli znamy techniki asertywne
radzenia sobie ze ztoscia, tatwiej przygotowywac prezentacje,
jesli znamy zasady konstrukcji mistrzowskich prezentacji. Ry-
nek szkoleniowy oferuje niezliczone mozliwosci doskonalenia,
sztukg jest wybrac te wartosciowe. Ale nawet jesli nie decydu-
jesz sie na szkolenie, nie znaczy to, ze nie mozesz sie uczyc.
W twojej szkole przeciez pracuje masa ekspertow. Twoi koledzy

Zawod nauczyciela wymaga szczegolnie
szerokiego spektrum kompetencji. Obok
nauczania, sg to umiejetnosci komunikacyjne,

rozwigzywanie konfliktow, planowanie.

i kolezanki spotykaja sie z takimi samymi wyzwaniami jak ty
kazdego dnia. Zacznijcie o tym rozmawiac, wymieniac sie do-
Swiadczeniami, wspdlnie pracowac nad kompetencjami.

Zadaj sobie teraz nastepujace pytania: Co juz potrafie? Co

robie $wietnie i jak moge to wykorzystac? Jakie s3 moje

mocne strony? Jak moge je pokazac¢? Czego jeszcze mu-
sze sie nauczy¢? W jaki sposdb? Kto moze mi w tym po-
moc? Jakich kompetencji najbardziej potrzebuje? Jaki kurs
moge zrobic¢? Jak zdoby¢ na niego pienigdze? Kto potrafi
dobrze to, czego ja nie umiem? W jaki sposdb skorzystac

z kompetencji innych?

Mate kroczki rozwojowe, ktére moge zaproponowac i na

tym poziomie, to:

— zrob tabele, w ktorej wypiszesz wszystkie swoje kompe-
tencje, umiejetnosci i sukcesy, a takze zaznaczysz obszary
do rozwoju

— wybierz jedng z kompetencji i zastandéw sie, co zrobic
w ciggu najblizszego miesiaca, zeby jg doskonali¢ (przeczy-
tac ksigzke, zapisac sie na szkolenie, porozmawiac z eks-
pertem, postucha¢ wyktadu, ¢wiczy¢) —a potem zréb to!

— znajdz osobe, ktdra jest dobra w tym, czego ty chcesz sie
nauczy¢, popros jg o pomoc i wskazéwki

— zbuduj maty zespdt w swoim miejscu pracy (5—7 oséb),
w ktérym bedziecie regularnie spotykac sie i ¢wiczyc
nowe umiejetnosci.

Czego jeszcze mozesz sprobowac?
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PRZEKONANIA | WARTOSCI

Poziom przekonan i wartosci opisuje to, w co wierzysz, jakie
wartosci wyznajesz, jakie przyjmujesz zatozenia na temat
Swiata, siebie i innych. Nie kazdy cztowiek zastanawia sie
nad tym, w co naprawde wierzy, a przeciez to wptywa na
kazda nasza decyzje i okresla poziom zadowolenia w kaz-
dym momencie naszego zycia. Nauczyciel, ktory ceni sobie
wartos¢ ,partnerstwo” oraz hotduje przekonaniu, ze dzieci

Przekonania i wartosci to wszystko,
w co wierzymy, czym kierujemy sie,
podejmujac kazdg decyzje.

z natury sg ciekawe Swiata i chetnie sie ucza, bedzie praco-
wat zupetnie inaczej niz nauczyciel, ktérego nadrzedna war-
toscia jest ,posiadanie autorytetu” i ktéry wierzy, ze dzieci
sg z natury leniwe i niechetne do nauki. Zadaj sobie wiec
kilka waznych pytan.

W co wierze? Co jest dla mnie rzeczywiscie wazne?
W jaki sposéb mysle o sobie, swoich uczniach, swojej pracy?
Czym dla mnie jest nauczanie? Jakie s3 moje najwazniejsze

nowa

.era | 24 www.nowaera.pl, www.nhef.pl

wartosci? Jak realizuje je na co dzien w mojej pracy? Jak

moge jeszcze bardziej zblizy¢ sie do waznych dla mnie war-

tosci? Co nie pozwala mi w petni zy¢ w zgodzie ze swoimi
wartosciami? Jak to zmienic¢?

Praca w sprzecznosci z naszymi wartosciami musi by¢ ska-

zana na frustracje, wypalenie i niezadowolenie z siebie.

Aby tego unikna¢, badz swiadomy swoich wartosci i dziataj

w zgodzie z nimi:

— zréb liste 15 najwazniejszych dla ciebie wartosci (robigc
ja, badZ ze soba szczery)

— okresl dziatania, ktére mozesz podja¢, ktére pozwolg ci
realizowac wazne dla ciebie wartosci (jesli wazny jest dla
ciebie rozwdj, zadaj sobie pytanie, co moge zrobic dzis/
jutro/w tym tygodniu/w tym miesigcu, zeby mie¢ poczu-
cie, ze sie rozwijam)

— rozpoznaj dziatania, ktére nie s w zgodzie z twoimi war-
tosciami, zastandw sie, jak je wyeliminowac badz zmody-
fikowac

kiedy stajesz przed decyzja, podejmij ja przez pryzmat
wartosci (W jaki sposdb pierwsza alternatywa przystuzy
sie moim wartosciom? W jaki sposdb zrobi to druga?).
Co jeszcze przychodzi ci do gtowy, zeby by¢ w kontakcie
ze swoimi wartosciami?

Fot.: Thinkstock/Elena



Fot.: Thinkstock/Pcrudattyx‘

Poziom tozsamosci odpowiada na pytanie: kim jestem?
Kazdy z nas definiuje sie w jaki$ sposdb — poprzez cechy
(jestem dobrym cztowiekiem, jestem tadny, jestem madry),
role, ktére petni (jestem nauczycielem, rodzicem, czton-
kiem stowarzyszenia), celeizadania, ktére realizuje (jestem
mentorem, jestem wsparciem dla innych, jestem wzorem).
Jakie role pozwala ci petni¢ twoja praca? Kim jeste$ dzie-
ki swej pracy? Kim jeszcze chciatby$ by¢? Jak to osiggnac?
Jak postrzegasz sam siebie? Jak chciatbys by¢ postrzegany?
Jakie wazne role petnisz? Jak definiujesz role nauczyciela?
Co mozesz zrobi¢, zeby czerpac jeszcze wiekszg satysfakcje
z bycia tym, kim jestes?

Poziom tozsamosci jest niezwykle wazny dla naszego komfor-
tu psychicznego i satysfakcji z tego, co robimy i kim jestesmy.
Nikt nie czutby sie dobrze w roli, ktérej nie chce petnic¢ (to
tez zresztg czesta przyczyna wypalenia, na ktorg jedynym le-
karstwem jest, jakkolwiekby to okrutnie zabrzmiato, zmiana
pracy). W Stanach Zjednoczonych uczen prestizowe] uczelni
prawdopodobnie wtozy na randke bluze z logo swojej Alma
Mater. Identyfikuje sie z nig, bo jest to powdd do dumy. Czy
ty réwniez odczuwasz dume z tego, kim jestes$ dzieki swojej
pracy? Jesli nie, warto przypomnie¢ sobie, dlaczego wybra-
tes ten zawdd, jakie korzysci z tego czerpiesz, a jakie czerpia
inni, kim jeste$ dla swoich ucznidw i ich rodzicow? Kiedys
nauczyciel w Polsce cieszyt sie ogromnym autorytetem. Bez
wzgledu na poziom swoich kompetencji byt kims, bo petnit
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wysoko oceniang spotecznie role zawodowg NAUCZYCIELA.
Dzi$ po tym szacunku nie zostato $ladu, co nie znaczy, ze nie
mozna go zdobyc¢. Musisz jednak wtozy¢ swiadomy wysitek
w to, zeby inni zobaczyli w tobie godnego szacunku nauczy-
ciela, nauczyciela — przewodnika, mistrza, inspiratora, opie-
kuna, opoke... takiego nauczyciela, jakim sam chcesz by¢.

Wspierajac poziom tozsamosci, mozesz na przyktad:

— zastanowi¢ sie: Jakich 5 najwazniejszych rél petnisz?
Co mozesz zrobi¢, zeby czerpac z ich petnienia jeszcze
wiecej satysfakcji?

— stworzy¢ profil ,wspaniatego” nauczyciela (takiego, ktory
dla ciebie samego bytby wzorem). Jaki on jest? Co robi?
Za co go cenisz? | w jaki sposdb ty sam mozesz zblizy¢ sie
do tego ideatu?

— wyobrazi¢ sobie sytuacje, ze po twojej Smierci osoby,
ktére cie znaja, miatyby okredli¢ cie jednym stowem.
Zamknac twoje istnienie w jednej roli. Co chciatbys, aby
powiedzieli? Jak mozesz zadbac o to juz dzis?
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WIZJA

Ostatni, najwyzszy poziom to poziom WIZJI (nazywany tez
czasem poziomem DUCHOWOSCI). Dotyczy on twojego
miejsca we wszechswiecie, zyciowej wizji i misji, ktorg reali-
zujesz, gtebszego sensu twojego zycia, znaczenia i wptywu,
jaki masz na otaczajacy cie $wiat (Srodowisko, kolejne poko-
lenia, twoich bliskich, ucznidw, wspodtpracownikdw). Nie je-
stesmy samotnymi wyspami, jestesmy otoczeni ludZzmi i kaz-
dego dnia na nich oddziatujemy. Kazdego dnia robimy tez
cos, co albo zbliza nas do naszej zyciowej misji, albo sprawia,

Wizja dotyczy miejsca we wszechswiecie.
To gtebszy sens zycia i relacji ze Swiatem.
Nazywany jest czasem poziomem

duchowosci.

ze stoimy w miejscu, albo wrecz nas od niej oddala. Niewaz-
ne, czym wypetnisz ostatni poziom (zycie w zgodzie z religia,
ktéra wyznajesz, pozostawienie po sobie spuscizny, stwo-
rzenie szczesliwej rodziny czy po prostu zycie w zgodzie ze
sobg), najwazniejsze, zeby$ w ogdle potrafit go zdefiniowac.
Brak swiadomosci swojej wizji zyciowej, a co za tym idzie brak
poczucia sensu zycia, jest wedtug psychologéw egzystencjal-
nych podstawowg przyczyng wypalenia zawodowego.
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Zapytaj siebie:
Co jest dla mnie naprawde wazne? Jaki jest sens mojego zy-
cia? Co chciatbym po sobie zostawi¢? Co znacze dla moich
bliskich? Jak ludzie bedg o mnie pamietac¢? Po co robie to,
co robie? Jak widze siebie za 10, 20, 30 lat? Czy to, co robie,
zbliza mnie do mojej wizji przysztosci? Jakie znaczenie to, co
robie teraz, bedzie miato za 10 lat? Co zostawie po sobie?

Oto kilka przyktadow, jak mozesz pracowac nad swoja wizja:

— Poswiec czas, zeby pomysle¢, do czego zmierzasz i jakie
s3 twoje ostateczne cele. Opracuj swojg wizje. Sprobuj
wyobrazi¢ sobie siebie szczesliwego/szczesdliwg u kresu
swojego zycia. Co widzisz?

— Podziel realizacje swojej wizji na etapy. Co mozesz zrobic
jeszcze w tym roku, zeby ja realizowac? Co mozesz zrobic
w okresie 5, 10, 15 lat? Zaplanuj sobie jeden dzier w roku
na przygladanie sie swojej wizji i ewaluacje swojej drogi.
Co ci sie udato? Czego nie zrobites? Co mozesz zmienig,
zeby w przysztym roku zrobic jeszcze wiecej.

— Zréb wizualizacje swojej wizji. Dobrym sposobem jest ,ta-
blica wizji”. Kup duzga tablice korkowg i wypetnij ja zdje-
ciami, obrazkami, stowami, ktére beda symbolizowac to,
co dla ciebie wazne, cele, ktore chcesz realizowac, sposo-
by ich realizacji i korzysci, ktore bedziesz z tego czerpac.
Taka tablice mozesz powiesi¢ w widocznym miejscu albo
zrobi¢ jej zdjecie i uzy¢ jako tapety na swoim kompute-
rze. Codzienny kontakt wzrokowy ze swoja tablica wizji
dziata niesamowicie motywujaco.

Fot.: Thinkstock/Tomwang112



Fot.: Thinkstock/Andrey Popov

Poziomy neurologiczne maja jeszcze jedng wtasnosc, o kté-
rej warto pamietac. Otéz zmiana na kazdym z wyzszych po-
ziomoéw oddziatuje na nizsze. Natomiast zmiany na nizszym
poziomie nie majg wptywu (lub wptyw ten jest znikomy) na
wyzsze. Dlatego skuteczne dziatania profilaktyczne i zarad-
cze powinny zaczynac sie co najmniej od tego poziomu, na
ktérym pojawity sie problemy.

Przyjrzyjmy sie temu na przyktadzie. Pani Kwiatkowska,

ktora jest nauczycielka, cierpi z powodu wypalenia zawo-

dowego na poziomie przekonan i wartosci. Otdz ceni sobie
uczciwosé, szczerosc i otwartosé, a pracuje w zespole, gdzie
promuje sie kombinatorstwo, rywalizacje i niemowienie
prawdy. Przetozony pani Kwiatkowskiej zauwaza zmiany

i proponuje nastepujace wsparcie:

— pani Kwiatkowska dostaje inng, mniej wymagajaca klase
(Swietnie, ale brak efektu — poziom $rodowiska)

— pani Kwiatkowska dostaje inny zakres obowigzkéw, mniej
meczacych zadan, kilka nowych, ciekawych obowigzkow
(wspaniale, ale brak efektu — poziom zachowan)

— pani Kwiatkowska zostaje wystana na szkolenie ,,Jak radzic¢
sobie ze stresem” (warto wzigc¢ udziat w takim szkoleniu,
bez dwdch zdan, ale... brak efektu — poziom umiejetnosci).

Zadne $rodki zaradcze zaproponowane przez dyrektora nie

odniosty zamierzonego skutku, gdyz odnosity sie do niz-

szych poziomdéw niz ten, gdzie tkwit problem. Warto pa-
mietac¢ o tym, ze dziatania instytucji, ktora pragnie pomaoc

swojemu pracownikowi, w ogromnej wiekszosci dotyczy
trzech najnizszych poziomoéw — zmiany srodowiska, zmiany
zachowan, podniesienia kompetencje — podczas gdy pro-
blemy odpowiedzialne za wypalenie zawodowe najczesciej
tkwia wyzej — w konfliktach przekonan i wartosci, kryzysie

tozsamosci, braku wizji lub niemoznosdi jej realizacji.

Podsumujmy — czego potrzebujesz, zeby czerpa¢ maksi-

mum satysfakcji ze swego zycia i pracy i nie dac sie wypa-

leniu zawodowemu:

1. Wspierajacego i motywujgcego srodowiska pracy.

2. Zachowan, ktore sprawiajg ci radosc i satysfakcje.

3. Wysokich kompetencji w obszarach, ktére s3 wazne
z perspektywy twojej pracy.

4. Dziatania w zgodzie ze swoimi wartosciami i przekona-
niami.

5. Jasno okreslonej i spdjnej tozsamosci; petnienia rol
w zgodzie ze soba.

6. Jasnej, dobrze okreslonej wizji swojej przysztosci i zycia
w zgodzie z nia.

. nowa
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