Mocne strony w nas -
jak je znalez¢
i rozwija¢

WERSJA |Do| ) SLUCHANIA

www.dobrezycie.org/podcasts/mocne-strony

Rozmawiaja:
Ola Chodasz z Fundacji Rozwoju ,Dobre Zycie” i Dominik Juszczyk,
ktéry prowadzi podcast ,,Z pasja o mocnych stronach”.

OCH: Czym Twoim zdaniem sg mocne strony?

DJ: Mocne strony to jest taki nasz sposéb dziatania,
w ktérym czujemy sie naturalnie, ten sposéb dziatania,
ktory jest dla nas tatwy i dostepny. Dla jednej osoby
bardzo tatwe jest to, ze siada z drugg osobg i stucha,
a ten ktos otwiera sie, méwi o czyms istotnym. Dla kogo$
innego mocng strong jest to, ze zawsze zorganizuje jakies$
brakujgce rzeczy, naprawi, doklei i to dziata. Dla kogos$
innego mocng strong moze by¢ to, ze umie znalezé
odpowiedzi na pytania. S3 osoby utalentowane
w znajdowaniu odpowiedzi w Google’u — bo s3 i takie,
ktére nie umiejg tego robié. Wiec to sg takie rzeczy,
ktére przychodzg nam tatwo, sg dostepne, naturalne,
nie musimy sie bardzo stara¢, zeby je wykonywag,
tylko sie po prostu dzieja.

OCH: Przypomina mi sie historia z czaséw moich studiéw
w Anglii. Kazdy z nas miat opowiedzie¢ o swojej mocnej
stronie. Ja, po takiej polskiej edukacji, miatam Scisk
w zotgdku, bo myslatam, ze musze powiedziec¢ o jakims$
swoim wyjatkowym talencie, ze chodzi o jaki$ dar, ktérego
nikt nie ma i w panice zastanawiatam sie, co powiem.
A dziewczyna przede mna powiedziata, ze z przykrywki
po jogurcie umie zrobi¢ tyzeczke. | wtedy zauwazytam,
ze na Zachodzie mocng strong jest troche co innego niz
w Polsce. Czy Ty tez masz takie odczucia?

DJ: Doktadnie tak, bo czasami méwimy: ale to jest takie
naturalne, to mi tak fatwo przychodzi, to wszyscy tak maja.
Ale jak wchodzimy do grupy osoéb i jest ktos, kto nas
przywita, zapyta jak sie czujemy, da nam wode, to mocna
strona jest taka, ze mamy tatwos$¢ budowania dobrej
atmosfery i zapraszania ludzi do srodka. Sg osoby, ktére
sg Swietne w dostrzeganiu szczegdtow. S3 to takie mate
rzeczy, ktére ma kazdy z nas. Ale jednak ich nie dostrzegamy,
Ze sg nasze, wyjatkowe, bo umiemy je bardziej niz inni.
Nawet stowo ,,umiemy” jest chyba zte — po prostu
sg gdzie$ tam wbudowane w nas.

OCH: Skoro powiedziates, ze kazdy ma jakies mocne
strony, ale nie zawsze nazywa to mocnymi stronami,
albo nawet ich nie zauwaza, bo to juz jest takie zwyczajne,
ze wchodze do sklepu i zagadam z panig i tworze mitg
atmosfere, to jak rozpozna¢, jak sobie nazwac te mocne
strony? Jak nabra¢ wiekszej pewnosci, ze na pewno
je mam? Jak je rozpoznac¢?

DJ: Jest kilka sposobdéw. Czes$¢ rzeczy mozemy zrobié
sami. Ja czesto zachecam moich klientéw, osoby
z ktédrymi pracuje, zeby mysleli o jakichs sukcesach
z ostatniego czasu. Tylko nie o takich sukcesach, ze
na przyktad wygratem jakas nagrode, czy bytem w czyms$
najlepszy, ale na przyktad bytem w sytuacji, gdzie byta
trudna rozmowa i potrafitem sprawié, ze ona sie
rozwigzata, ze wszyscy wyszli w dobry sposob z tego.
Albo przygotowatem sSwietne przyjecie dla moich
znajomych i wszyscy wyszli zadowoleni, ze bylismy
na fajnym przyjeciu i ze dobrze sie rozmawiato. Szukamy
takich rzeczy, ktére nam sie — znowu stowo ,,udaty”
jest niedobrym stowem — ktére zrobilismy w taki sposdb,
ze byty dobre dla mnie, dla wszystkich innych. Obszary
takie, gdzie nam sie tatwo czegos$ uczy, ze co$ tatwo
przychodzi, bo zaczynamy mysle¢: ,Dobra, ja bym sie
chciat tego nauczy¢”, potem siadamy i w jakis sposéb
umiemy. To tez jest jakas wskazdéwka, ze to jest nasza
mocna strona. Takie sytuacje, gdzie mozemy siedzie¢
godzine, dwie, trzy, nie mysle¢ o jedzeniu, piciu,
po prostu zatapiamy sie w tej czynnosci i to jest tez
bardzo fajna wskazéwka. Ok, to moze to jest cos dla nas
tak naturalnego, prostego, inni musieliby sie skupiag,
a nam to przychodzi po prostu, ot tak. Dla mnie natomiast
bardzo fajnym sposobem jest pytanie naszych bliskich,
znajomych. Czesto robie takie éwiczenie, ze prosze ludzi,
z ktédrymi pracuje, zeby wystali do swoich znajomych
prosbe o opisanie trzech sytuacji, w ktérych byli najlepsza
wersjg siebie. Czyli na przyktad: wysytam maila do Ciebie
Olu, albo prosze Cie: ,,Ola opowiedz mi, kiedy bytem
najlepszg wersjg siebie”. | ci ludzie opisujg te bardzo
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konkretne sytuacje. Efekt jest niesamowity, kiedy dostane
5, 6, 7, 10 takich maili i w tych mailach nagle widze,
ze opisane s3 3, 4 bardzo podobne sytuacje, a to przeciez
rézni ludzie, z réznych kontekstow. Wtedy wyraznie widac,
jakie mocne strony ludzie w nas widzg, a my mozemy
sobie to pdzniej nazwac i potgczyé to z tymi rzeczami,
ktore sobie wypisalismy, czyli czego nam sie tatwo uczy,
kiedy jest ten stan zatopienia sie w dziataniu.

OCH: Sprawdzmy, czy dobrze zrozumiatam. Chodzi o to,
zeby przypomniec¢ sobie, kiedy osiggnelismy jakis
rezultat, sukces i sprobowac sobie pomyslec, jakie moje
umiejetnosci w tym byty — zeby nie mysle¢, ze udato mi
sie przez przypadek, tylko ze jednak ja to wypracowatam
tym, jaka jestem, co potrafie. Drugi sposdb to pomyslec
sobie, w czym jest mi tatwo, co mi ,samo” przychodzi
i znowu to ,,samo” jest w cudzystowie, no bo to tez s3 te
moje mocne strony, umiejetnosci — czyli w czym
sie zapominam. No ale wtasnie, jesli ktos sie zapomina
w graniu przy komputerze i mija 8 godzin i ta osoba nie je,
nie pije, nie chce rozmawiac z rodzicami, jesli to jest mtoda
osoba, ale dorosli tez grajg na komputerze, to co bys
powiedziat? Jaka jest mocna strona tej osoby?

DJ: To oczywiscie zalezy od osoby, ale w grach typu RPG,
czyli takich gdzie sg jakie$ historie i te historie trzeba
wymysli¢, to mocng strong jest wyobraznia, ogarnianie
wielu watkdéw naraz, trzymanie tego w pamieci. | to mozna
wykorzysta¢ w wielu innych obszarach zycia, nie tylko
w graniu. To jest umiejetnos¢ dostrzegania szczegotow,
bo ktos patrzy i widzi tylko duzg rzecz, a kto$ dostrzega,
Ze tu sg jakies mate rzeczy, ktére moge poprawié, zrobié
co$ z nimi. Wiec z takich rzeczy mozna wyciaggna¢ duzo
whnioskow, takze z grania.

OCH: Czyli moze wszystko, co robimy, jest w jaki$ sposdb
powigzane z naszymi mocnymi stronami?

DJ: Wszystko to, co robimy, co przychodzi nam w sposéb
naturalny, jest dla nas tatwiejsze niz co$ innego.

OCH: Jesli rodzic zauwaza, ze zaczyna oceniac swoje
dziecko, ze ono za duzo czasu nad czyms spedza, to moze
zamiast oceniaé, mozna by byto podjgc¢ rozmowe z tym
dzieckiem czy z tym mezem, czy zong: ,Kochanie, droga
dla mnie osobo, co ci to daje? Pomyslmy razem, jakie
masz z tego umiejetnosci i co ty mozesz da¢ Swiatu?”
Co o tym myslisz?

DJ: Zaczatbym od takiego prostego pytania: ,,Co sprawia,
ze to jest dla ciebie tatwe?” To jest bardzo fajna
wskazéwka. Jezeli na przyktad mozesz w social media
utrzymywac kontakt z wieloma osobami, to co sprawia,
ze jeste$ w stanie z tymi osobami naraz rozmawiac?
Co sprawia, ze one chcg z tobg rozmawiac? | z tego
mozna wyciggnac¢ pewne umiejetnosci, pewne rzeczy,
ktore sg dla tych oséb dostepne. Potem jest kolejny etap.
Jak te same sposoby dziatania mozemy wykorzystac
w innych obszarach — czy to w nauce, czy to w graniu
w zespole, wybieraniu studidw, gdziekolwiek to bedzie
do zastosowania.

OCH: Czyli powiedzieliSmy, ze mozemy rozpoznawac
te swoje mocne strony sami, mozemy tez w rozmowie
z bliskimi albo poprosic¢ ich: ,Pomo6z mi rozpozna¢ moje
mocne strony.” A kiedy na przyktad jesteSmy rodzicami,
szefami czy nauczycielami, mozemy pomagac innym
rozpoznawac ich mocne strony, na przyktad zadajgc im
to pytanie, o ktérym przed chwilg powiedziates. Ale jak
mozemy dalej pomagacd sobie czy innym? Ktos zna juz te
mocne strony i co moze z nimi dalej robi¢? Czy wystarczy
tylko wiedzie¢: ,A, jestem dobra w utrzymywaniu
kontaktu z wieloma osobami.” Co dalej?

DJ: Wszystko zalezy, na jakim etapie zycia jestesmy. Bo
kiedy mamy nascie lat, to pewnie mamy inne mozliwosci,
jesteSmy rodzicami z matym dzieckiem — tez inne,
jeste$my pracownikiem — jeszcze inne. Ale generalnie,
zastanawiam sie z takg osobg, w jakim obszarze te
umiejetnosci mogg by¢ przydatne. Czyli na przyktad,
jesli mam fatwos¢ nawigzywania kontaktow, to jakie
zawody, jakie role czy obszary sg dostepne dla mnie
w okolicy czy w miejscowosci, w ktérej mieszkam,
gdzie moge to wykorzysta¢ w praktyce? To jest taki
pierwszy krok. Drugi to jest nazwanie tej rzeczy, ktéra
jest mojg mocg strong. Jeden z moich klientéw miat
ogromny dar do tego, ze jak kto$ szukat samochodu,
to on w jakis sposob, znajdowat najlepszy samochéd
dopasowany do tej osoby. Nie wiem jak to robit, ale miat
z jednej strony wiedze motoryzacyjng, a z drugiej miat
tatwos¢ wyszukiwania najlepszych ofert. No i coraz
wiecej osob do niego przychodzito. To byta jego mocna
strona. Zastanawiatem sie: ,,0k, no to jak mozesz to
bardziej wykorzysta¢?” Ale tez: ,,Co mozesz zrobi¢, zeby
robi¢ to jeszcze skuteczniej? Czy mozesz sie nauczyé
jakos automatyzowac ten proces?” Okazato sie, ze on
zaczat mysled: , 0k, jak ja moge to sobie oprogramowac?”
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| z tego prostego zajecia, wyszukiwania lepszych ofert,
zaczat uczyc sie programowania, a z tego okazato sie,
ze stworzyt nowy produkt, ktéry utatwiat wielu osobom
prace. | na mocnej stronie umiejetnosci zadawania
wtasciwych zapytan zbudowat sobie jakgs umiejetnosc.
To jest ten sposdb dziatania. Mam jakgs mocng strone
i co do tego moge dodad, jakg wiedze, jakie ksigzki, jakie
kursy, jakie rozmowy z ludzmi, jakie artykuty, z ktérych
moge wyciggnac to, co razem, w efekcie, da mi bardzo
praktyczny, lepszy sposdb dziatania, dla mnie, dla innych.

L O

OCH: Czyli méwisz teraz o tym, ze jak juz sie zna te
swoje mocne strony, to mozna zaczg¢ na nich budowac.
I im bardziej je mamy rozbudowane, tym bardziej
moga nam stuzy¢ czy do pracy, czy do dziatalnosci
spotecznej, do budowania czegos sensownego dla ludzi
w spotecznosci lokalnej.

DJ: Jasne, na przyktad moéwiliSmy tutaj o tej mocnej
stronie stuchania, ze mamy takie cos, ze ludzie do nas
przychodzg i méwig nam o réznych rzeczach. Jezeli sie
zastanowimy: ,,0k, to jak moge zadawac lepsze pytania?”
Albo: ,Jak ja im moge pomdc? Wystucham ich i co moge
zrobi¢, zeby im cos doradzi¢? No to moze zaczne czytac
jakies poradniki, ktore mowig jak zadawac¢ madre
pytania?” Mam juz naturalng umiejetnos¢ stuchania,
dodam tylko umiejetnos¢ zadawania pytan i znowu
jestem troche lepszy w tym czyms$ i mam wieksze
mozliwos$ci wykorzystywania tego w praktyce czy dla
innych, czy w pracy, czy w nauce.

OCH: Wiemy, ze jestes oredownikiem inwestowania
w mocne strony, tymczasem wiele oséb, z ktdérymi
rozmawiam, moéwi, ze to jest takie pdjscie na tatwizne,
ze tylko ciezka praca optaca sie i poptaca, ze trzeba
sie zajg¢ tym dotem, tym czego nie potrafimy. Co bys
powiedziat takiej osobie, ktéra tak mysli?

DJ: Bardzo czesto widze takie podejscie i bardzo sie
z nim nie zgadzam. Zwykle prosze o wyobrazenie sobie,
Zze mam miesigc, na nauczenie sie czegos$. Bede sie
przez miesigc uczyt w tym obszarze, w ktérym jestem
Swietny i przez miesigc bede sie uczyt w tym obszarze,

w ktorym jestem staby. To gdzie sie wiecej naucze?
Gdzie bedzie wiekszy skok? Zdecydowanie, i wedtug
badan, ale tez i praktyki, takich empirycznych
doswiadczen, jak skupie sie na tym, co mam mocne,
to moge to wzmocnic 3-, 4-, 5- krotnie. Jak bede skupiat
sie na tym, co mam stabe, to podniose o kilka procent
i troche sie poprawie, ale bede, co najwyzej, przecietny.
A tu moge byc¢ Swietny. Lepiej by¢ Swietnym niz
przecietnym, swietnym w kilku obszarach niz przecietnym
w wielu. To potem jest zdecydowanie lepsze do zycia,
wspotpracy, do relacji i tez do takiego naszego poczucia
szczescia. Pracuje, robiac to, co lubie. A pracujgc w tym
obszarze, ktorego nie lubie, jest mi Zle, jest mi trudno,
wiec dla mojego wtasnego dobrostanu, warto sie skupic
na tym, co jest dla mnie naturalne, fatwe i to rozwijac.

OCH: Czyli chodzi o takg odwage bycia szczesliwym, takie
sieganie po to, co mam i co moge da¢ swiatu. | dajac to,
co mam najlepsze, daje wiecej, niz operujac w tym
obszarze braku, traktowania siebie ciggle jak problem?

N

DJ: Swietnie podsumowatas. Jeszcze taki maty przyktad.
Kiedy pracuje w obszarze, w ktérym lubie pracowaé, czuje
sie w tym dobrze i czuje sie kompetentny, to nawet
z przyjemnoscia ide to robic. Ale jak pracuje w obszarze
takim, ktéry mi sie wydawato, ze jest potrzebny, i kto$
mowi, zebym sie rozwingt tam, bo to jest poszukiwane
i daje kase, a jednoczednie zmuszam sie, zeby to robi¢,
to nie bede chodzit z przyjemnosciag do pracy. Warto wiec
poszukaé tego, co jest nasze, bo tam jest zrdédto
przyjemnosci. A docelowo, jak bedziemy w to inwestowac,
uczy¢ sie i zdobywac te umiejetnosci, ktére rozbuduja
te nasze mocne strony, w koncu bedziemy naprawde
dobrzy i to gdzies tam zaprocentuje tez w docenieniu
i sukcesie, jakkolwiek go sobie mierzymy. Kazdy z nas ma
mocne strony, niezalezne od tego, czy je dostrzegamy,
czy nie. | czasami to sg rzeczy, ktdre naprawde uwazamy
za mega banalne, na przyktad ktos wsiada w samochéd
i potrafi dobrac najlepsza droge dojazdu i to juz jest jakas
mocna strona. Czasami tez prosze ludzi, zeby usiedli
wieczorem i wytapali jedng rzecz, ktérg dzisiaj zrobili
dobrze, ktora byta dla nich tatwa, ktéra data im co$
dobrego — czy to zaopiekowanie sie kims, danie jakiej$
rady, czy to fajne podsumowanie, czy napisanie komus
czegos$ mitego. To sg takie mate rzeczy, ktére moga
paczkowac¢ potem w te mocne strony, o ktorych
mowilismy. Ale kazdy, absolutnie kazdy, ma w sobie cos,
w czym jest lepszy niz inni, w czym jest dobry, i co mozna
wykorzystac, zeby potem by¢ jeszcze lepszym i odnosié
sukcesy, o ktérych rozmawialismy.
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Aleksandra Chodasz

Trenerka umiejetnosci y \
spoftecznych rekomendowana przez PTP i STOP,
trenerka i superwizorka dramy, prezeska Fundacji
Rozwoju ,,Dobre Zycie”. Buduje zespoty, wspiera dzieci,
mtodziez i dorostych w rozwijaniu kompetencji
interpersonalnych. Tworzy i prowadzi debaty
i interaktywne spektakle, ktére pomagajg zobaczy¢
wyzwania w nowym sSwietle i kolektywnie poszukiwaé
rozwigzan. W pracy z grupami i spotecznosciami bazuje
na studiach i praktykach applied drama i Forum Theatre,
ktore odbyta w Exeter oraz w szkole trenerskiej i na licznych
kursach (m.in. Open Space Technology, Teatr Playback,
Group Facilitation, Making the Difference, dialog
motywujgcy). Od 16 lat uczy dramy, dzielgc sie
narzedziami, entuzjazmem i wspierajgc trenerow
i coachéw w jej wykorzystaniu.
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FUNDUS2 INICJATYW
obywaLteLsKich

Dominik Juszczyk

W Zzyciu i w codziennej pracy
wdraza najlepsze praktyki, ktére majg zwiekszy¢
produktywnosé jego i zespotdw z ktdrymi wspdtpracuije.
Jako certyfikowany trener Instytutu Gallup w rozwoju
W oparciu 0 mocne strony pomaga zespotom zwiekszy¢
produktywnosc i efektywnosé. Stara sie wykorzystac
maksymalnie kazdy dzien. Cieszy sie swoimi porannymi
treningami biegowymi.

Jego top 5 mocnych stron:
Individualization, Arranger, Learner, Empathy,
Intellection

redakcja jezykowa i korekta: Paulina Firak
zdjecia: www.freepik.com
grafika: Grzegorz Podlipniak

STRZYZOW

Artykut jest transkrypcjg podcastu nagranego w ramach projektu ,, Aktywni lokalnie” realizowanego przez Fundacje Rozwoju ,,Dobre Zycie”.
Projekt jest w 2019 roku wspotfinansowany ze sSrodkéw otrzymanych od Narodowego Instytutu Wolnosci — Centrum Rozwoju
Spoteczenstwa Obywatelskiego w ramach Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich oraz ze sSrodkdw Gminy Krasne i Gminy Strzyzow.
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