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Zastosowanie piramidy Diltsa
w Twoim zyciu

Aby zrozumie¢ jak funkcjonujemy warto siegng¢ do modelu Roberta
Diltsa. Piramida opisuje funkcjonowanie cztowieka, a takze przedstawia
schemat dokonywania zmian. Jest narzedziem pomocnym w pracy
coacha, ale Ty sam/a tez mozesz sprawdzi¢ jak wyglgda Twéj cel
pod kgtem obszaréw z piramidy. Dzieki temu poszerzysz perspektywe,
co pozwoli Ci lepiej przygotowac sie do zmiany.

W takim razie do dzieta! Znajdz chwile dla siebie,
wez czystq kartke, dtugopis i:

1. Wybierz swdj cel - jesli go nie masz, zastanow sie, co jest w tej chwili
waznego w Twoim zyciu, jokie masz przed sobg wyzwanie?

2. Podziel kartke na dwie czesci (tobele), jedna kolumne nazwij “stan
obecny’, drugq “stan docelowy’.

3. Uzupetnij tabele zgodnie z poziomami modelu Diltsa, odpowiadajqgc
sobie na pytania:

SRODOWISKO - stan obecny

Z kim przebywasz? Jaki to ma wptyw na Twoj cel? Jakich doswiadczasz
sytuacji? Jak one wspierajq realizacje celu? Jaki wptyw na cel ma Twoje
otoczenie?

SRODOWISKO - stan docelowy

Z kim powiniene$ przebywac by osiggna¢ cel? Jakich powinienes do-
swiadczac¢ sytuaciji by ten cel osiggnqc? Jaok mozesz wptyngé na swoje
otoczenie, zeby wspomac realizacje Twojego celu?

ZACHOWANIA - stan obecny

Co robisz obecnie? Czym sie zajmujesz? Jak Cie to wspiera w realizacji
Twojego celu?

ZACHOWANIA - stan docelowy

Co powinienes robic, by zrealizowac ten cel? Czym powinienes sie zaj-
mowac?
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UMIEJETNOSCI - stan obecny
Co potrafisz? Jak Cie to wspiera w realizacji Twojego celu?

UMIEJETNOSCI - stan docelowy
Czego potrzebujesz sie nauczy€? Z czyich umiejetnosci mozesz skorzy-
staé, aby zrealizowa€ swoj cel?

PRZEKONANIA | WARTOSCI - stan obecny

W co obechie wierzysz w kontekscie tego celu? Dlaczego to jest dla
Ciebie wazne by go zrealizowac? Jaka Twoja wartosé popycha Cie w
tym kierunku?

PRZEKONANIA | WARTOSCI - stan docelowy

W co potrzebujesz uwierzy€, by moc zrealizowac swoj cel? Z jakich
Twoich wartosci zrodzi sie ta wiara? Ktore z Twoich przekonan popychajg
Cie do przodu, a ktére wstrzymujg? Ktore przekonania potrzebujesz zmie-
ni¢ i co da Ci ta zmiana?

TOZSAMOSC - stan obecny
Kim jestes? Jak to, kim jestes wptywa na potrzebe realizacji Twojego
celu?

TOZSAMOSC - stan docelowy
Kim potrzebujesz sie stac, zeby ten cel osiggnqc?

MISJA/DUCHOWOSC/WIZJA- stan obecny

Co jest Twojg misjq zyciowq? Jaka jest Twoja rola w Swiecie? Jak to
wptywa na cel, ktéry sobie postawites?
MISJA/DUCHOWOSC/[WIZJA - stan docelowy

Jak realizacja celu wptynie na Twojg misje? Jak realizacja celu wesprze
Twojqg role w swiecie?

Gotowe? W takim razie przeznacz chwile na refleksje, po czym przejdz
do dziatania wykonujgc action plan na najblizszy czas.
Najlepiej konkretny z doktadnie okreslonymi w czasie zadaniami,
jakie wykonasz, zeby zblizy¢ sie do swojego celu.

wvw.valuespoker.con



—

ValuesPoker

Modyfikacje:

Cwiczenie mozna dostosowywaé do tematyki szkolenia, np. podczas
szkolenia dla manageréw  cwiczy¢é  przekazywanie feedbacku
pracownikowi opartego na jego wartosciach; podczas szkolenia
sprzedazowego éwiczyé sprzedaz produktufustugi opartg o wartosci
potencjalnego klienta; podczas szkolenia dla dziatu PR i marketingu

cwiczyc¢ tres¢ reklomy opartej na wartosciach odbiorcy itp.

Modyfikacja: uczestnik losuje 3 karty wartosci nie przekazujgc ich grupie.
Jego zadaniem jest poprzez komunikacje werbalng i niewerbalng
przekazac¢ grupie jokie wartosci wylosowat nie uzywajgc wylosowanych
stéw. Ma na to 3 minuty. Kazdy pozostaty uczestnik szkolenia zapisuje na
kartce 3 wartosci, ktére wedtug niego zostaty wylosowane. Po uptywie
czasu uczestnicy po kolei czytajg swoje przypuszczenid, po czym grupd
wspdlnie omawia komunikat pod kgtem przekazu informacji. Co byto
jasne, co nie? Ktéra wartoS¢ od rozu zostata wytapana, a z ktérqg

uczestnicy mieli trudno$c? Na koncu swoje odczucia przedstawia osoba,
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WartoSsciowy komunikat

Cel

Dopasowanie stylu komunikacji do systemu wartosci odbiorcy.

Materiaty

Karty wartosci Values Poker lub mate karteczki i dtugopis

Czas trwania

R6zny w zaleznosci od wielko$ci grupy.
Okoto 5 minut na jednego uczestnika.

Procedura
Przygotowanie do szkolenia:
Przygotuj 1 talie kart Values Poker lub na karteczkach zapisz
ok 50 réznorodnych wartosci.
W nawiqgzaniu do tematu szkolenia przygotuj prostych kilka scenek,
w ktérych jedna osoba komunikuje co$ drugiej lub grupie oséb np:
- jestes zonq i poktdeitas sie z mezem o to, ze zapomniat kupi€ mieko,
-jestes pracownikiem i podpadtes szefowi, bo nie wystates raportu na czas,
- jeste§ managerem i masz zakomunikowacé pracownikowi zwolnienie.

Mozesz rowniez przygotowac scenki wraz z uczestnikami szkolenia.

b

Przebieg
Uczestnik losuje 3 karty wartosci z talii Values Poker.
Uczestnik ma za zadanie wczué sie w sytuacje i dobra¢ komunikat
do systemu wartosci odbiorcy, ktéry okreslajg wylosowane karty.
Po wykonaniu ¢wiczenia uczestnik otrzymuje feedback od grupy,
a nastepnie od trenera.

U
Przyktad

Uczestnik wylosowat: mitosc, zaar

Komunikat zony do meza po ktétni o mleko mégtby brzmie¢ np.: “‘Przyznaje, ze mnie
poniosto. Moja reakcja byta nieadekwatna do sytuacji. Wiem, jak bardzo starasz sie

pomagac mi w domu i doceniam to, a kazdemu moze zdarzyC sie zapomniec.
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Krok 4 - mocnhe strony
Stworz liste swoich mocnych stron.

W czym jeste$ dobry? Co przychodzi Ci tatwo i naturalnie?

Krok 5 - zasoby
Podziel zasoby na wewnetrzne i zewnetrzne.

Wewnetrzne:
Co masz w sobie wspierajgcego, co moze pomaoc Ci w osigqgnieciu celu?

Zewnetrzne:
Co lub kto moze pomadc Ci w Twojej drodze do celu?

Krok 6 - tqczenie kropek

Jak podane przez Ciebie wartosci, cel i mocne strony majg
sie do Twojej sytuacji zawodowej/kariery?
Jakie widzisz punkty wspdlne, gdy patrzysz na swoje
wartosci, cel i mocnhe strony?
Jesli w tym momencie sie nie tgczq, to jok mogthys je potqczyc?

Krok 7 - domkniecie

Co Ci dato to ¢wiczenie?

Krok 8 - plan

Jaki krok podejmiesz w zwigzku z refleksjq, ktorg witasnie wykonates?

ww.valuespoker.con
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Remanent osobowosci

Do wykonania samodzielnie lub wykorzystania podczas indywidualne;
sesji coachingowej czy szkolen. To refleksyjne Cwiczenie bierze
na warsztat wartosci, cele, mocne strony, zasoby i pozwala potgczy¢
je uzyskujgc szerszy obraz swojej osobowosci.

W przeprowadzeniu ¢wiczenia pomocne bedqg karty Values Poker.

Krok 1- wybor

Zidentyfikuj szes¢ swoich podstawowych wartosci.
Nastepnie przetestuj kazdg warto$¢ pytaniem:
Czy nadal bede sobq bez tej wartosci?
Jesli odpowiedz brzmi “tak’, to nie jest to Twoja wartos¢ podstawowa.
Spedz na tym kroku tyle czasu ile trzeba, by dojs¢
do 6 wartosci podstawowych.

Krok 2 - refleksja

Ponownie sprawdz kazdg z wymienionych wartosci,
tym razem zadaj sobie pytania:
Kiedy zrobifes cos dla kazdej z Twoich wartosci?
Jak tqgczq sie ze sobq poszczegdlne wartosci?
Jak wspierajq Cie Twoje wartosci?

Krok 3 - cel

Majgc juz swoje wartosci, ktére czujesz, w ktére wierzysz
i zktérymi sie identyfikujesz - w jednym zdaniu sformutuj swoj cel
w opdarciu o podane wartosci.

ww.valuespoker.con
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4 strony wartosci

CWICZENIE COACHINGOWE

Kontekst:
Podczas coachingu zespotowego [ warsztatu zespotowego

Cel:
Rozpoczecie dyskusji o wartosciach i komunikacji w zespole

Podziel talie Values Poker na kolory: czerwony, zielony, z6tty, niebieski (w
kazdym kolorze jest 10 kart). Odtéz na bok wartosci uniwersalne w kolorze
“teczowym’ i karty Joker. Wybierz 4 lokalizacje w sali warsztatowej, w kto-

rych uczestnicy bedag mogli swobodnie pracowac w grupach. W kazdej lo-
kalizacji roztéz karty jednego koloru. Karty powinny by¢ roztozone w sposéb
umozliwiajgcy uczestnikom tatwe zapoznanie sig z nimi.

Rozpocznij cwiczenie:

1. Popros uczestnikéw, by staneli przy grupie wartosci [ kolorze kart,
z ktérymi utozsamiajq sie najbardziej.

2. Nastepnie popros$, by w grupach przedyskutowali, dlaczego wybrali
grupe wartosci danego koloru.

3. W kolejnym kroku popros$ ich do podzielenia sie refleksja na ten temat
na forum zespotu. Zapytaj o to czy zauwazyli jakies prawidtowosci
(np. przewage jakiego$ koloru), jokie widzg zaleznosci miedzy tym, j
ak wyglada komunikacja i wspotpraca w zespole a przynaleznosciq
do danej grupy, etc.
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Czas Wartosci

CWICZENIE COACHINGOWE

Kontekst:
Podczas coachingu indywidualnego / rozwojowego

Cel éwiczenia:
Pozwala klientowi zweryfikowaé na ile na co dzien zyje
w zgodzie ze swoimi wartosciami

Popros klienta o to, by zastanowit sie jak w swoim codziennym zyciu realizu-
je swoje wartosci. Nastepnie popros go, by przypomniat sobie jok wyglgdat
jego poprzedni dzien godzina po godzinie. Swoje zajecia moze spisac na
kartce lub zwizualizowaé na zegarze (np. narysowanym na kartce). Nastep-
nie popros, by do konkretnych zaje¢ dopasowat wartosci z talii Values
Poker, ktore wspiera dane zajecie.

Zapytaj klienta:

1. Czy wartosci, ktére widzi na zegarze, sq tozsame z jego
wartosciami zyciowymi?

2. Czy proporcje poszczegodlnych wartosci sq takie, jok by sobie zyczyt?
3. Jakich wartosci brakuje?

4. Jak sie czuje, widzqgc taki obraz swoich wartosci realizowanych
Nna co dzien?

4. Co moze zmienic, by lepiej realizowac swoje wartosci na co dzien?

ww.valuespoker.con
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Zapros uczestnikow do kolejnego ¢wiczenia. Zaznacz, ze bedq pracowad
w tych samych grupach.

1. Natablicy zapisz tres¢ typowego zadania, ktore jest realizowane
w zespole np. przygotowanie video, zaprojektowanie nowe;j
funkcjonalnosci, dodanie buttona xyz na stronie WWW. Zadanie moze
by¢ realne.

2. Popros zespoty, by przygotowaty wiadomosé [ maila z trescig zadania
tak, by jak najlepiej trafiato do ich grupy.

3.  Nastepnie popros zespoty, by przygotowaty tres¢ zadania tak, by jak
najlepiej trafiato do innej grupy (np. zéttych dla niebieskich,
niebieskich dla czerwonych, etc.). Wyznacz adekwatny dla nich limit
czasowy (jesli zesp6t sie dobrze zna to moze byé to 5 minut).

4. Nastepnie popros o to by kolejno przedstawity to zadanie. Po kazdej
prezentacji zapytaj grupe, do ktérej zadanie byto przeznaczone,
jak je zrozumiata, i by zestawita opracowang tresc z tym, jak
przygotowata tg wiadomos¢ dla siebie.

5. Na koniec popros zespoty o podzielenie sie refleksjag ptyngcaq z tego
¢wiczenia dla nich.

Wskazowki:

- cwiczenie najlepiej wykonywac jako pierwsze podczas danej sekcji
warsztatu (po przerwie),

- pomigdzy 1a 2 ¢wiczeniem mozesz wples¢ teorig dot. typow
osobowosci wedtug DISC i zasad komunikacji zwigzanych z nimi.
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