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Zastosowanie narzedzia

Narzedzie Koto Zycia umozliwia ocene poziomu satysfakcji w najwazniejszych obszarach
zycia, stanowigc wizualny przeglad aktualnej sytuacji. Utatwia wyznaczenie kierunku
rozwoju zgodnego z aktualnymi potrzebami. Moze stanowi¢ punkt wyjscia do rozmowy
o rownowadze zyciowej, celach i motywacji do zmiany.

Sytuacje, w ktorych narzedzie moze byc
pomocne

e TrudnoS¢ w okresleniu celdw i kierunku rozwoju
e Poczucie braku réwnowagi miedzy ré6znymi sferami funkcjonowania

e Niskie zadowolenie z aktualnej sytuacji zyciowej

Cele narzedzia

e Rozwijanie samoswiadomosci
e OkreSlanie i realizowanie celéw

e (Odkrywanie kierunku i poczucia sensu
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Wprowadzenie teoretyczne
Definicja:

Koto Zycia to jedno z najcze$ciej stosowanych narzedzi w coachingu, psychoedukaciji
oraz pracy rozwojowej. Umozliwia oceng poziomu satysfakcji w kluczowych obszarach
zycia oraz identyfikacje sfer wymagajgcych poprawy.

Przeglad literatury:
Cho¢€ narzedzie jest powszechnie stosowane w praktyce edukacyjnej, zdrowotnej i
organizacyjnej, jego skutecznos¢ potwierdzajg dotad gtdéwnie badania jakosciowe, ktére

wskazujg na wzrost autorefleksiji, poczucia sprawczosci oraz skuteczniejsze

wyznaczanie celéw (Hussein, 2023; da Silva Santos, 2020; Harvey-Lloyd, 2016).

Ze wzgledu na to, ze Kofo Zycia koncentruje sie ha formutowaniu zamierzen i planowaniu
dziataf, warto przyjrze¢ sie znaczeniu celdéw dla dobrostanu jednostki. Wnioski z
obszernej meta-analizy obejmujacej 108 prob badawczych potwierdzajg, ze skuteczne
dazenie do celdw istotnie koreluje z subiektywnym dobrostanem, co podkresla ich
znaczenie jako kluczowego mechanizmu wspierajagcego pozytywne funkcjonowanie

psychiczne (Klug i Maier, 2015).

Podsumowanie:

Pomimo ograniczonej liczby badar iloéciowych, Koto Zycia moze moze stanowié
uzyteczne narzedzie w inicjowaniu ukierunkowanej zmiany.

Szacowany czas pracy z narzedziem:

Okoto 30—-40 minut, w zalezno$§ci od tempa pracy oraz przebiegu rozmowy.
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Instrukcja pracy z narzedziem

Krok 1. Wprowadzenie do narzedzia

Rozpocznij od krétkiego wprowadzenia do tematu réznych obszaréw zycia. Mozesz
wyjasni¢, ze na co dzief funkcjonujemy w wielu sferach, takich jak praca, relacje,
zdrowie czy rozwdj osobisty. Kazda z nich w ré6znym stopniu wptywa na nasze
samopoczucie i poczucie satysfakcji z zycia.

Zaproponuj potraktowanie tego €wiczenia jako okazji do przyjrzenia sig tym obszarom
oraz zobaczenia, jak dana osoba postrzega je w obecnym momencie zycia. Wyjasénij, ze
narzedzie ,Koto zycia” pozwala zobaczy¢ te obszary w formie wizualnej, co moze utatwi¢
refleksje nad tym, gdzie pojawia sie poczucie satysfakcji, a gdzie moze by¢ przestrzen
do zmiany.

Krok 2. Zaproszenie do oceny obszaréw zycia

Popro$ osobe, aby przyjrzata sie poszczegdlnym obszarom znajdujagcym sie na Kole
Zycia. Nastepnie zapro$ jg do dokonania dwoch ocen.

e Ocena satysfakcji — w pierwszym kroku osoba zaznacza na Kole Zycia poziom
satysfakcji z poszczegblnych obszaréw zycia w skali od O do 10 (O - brak
satysfakcji, 10 — petna satysfakcja).

e Ocena waznosci — w kolejnym kroku okresla, w skali od O do 10, jak wazny jest dla
niej kazdy z tych obszaréw (O — w ogble niewazny, 10 — bardzo wazny).

Krok 3. Przyjrzenie sie powstatemu obrazowi Kota Zycia

Po wypetnieniu narzedzia zapro$ osobe do przyjrzenia sie powstatemu obrazowi Kota
Zycia. Mozecie wspélnie zwrécié uwage na to, ktére obszary sa najbardziej
satysfakcjonujace, a ktére otrzymaty nizsze oceny. Zache¢ do zastanowienia sig, czy
pojawiajg sig réznice miedzy waznoScig danego obszaru a poziomem satysfakcji z
niego. Takie rozbieznoSci moga by¢ szczegblnie interesujagcym punktem do dalszej
refleksji.
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Krok 4. Rozmowa i refleksja

Omobw z osoba wyniki Ewiczenia i jej spostrzezenia. Mozecie wspblnie zastanowic sie,
ktére obszary zycia sg dla niej obecnie najbardziej znaczace oraz ktore z nich chciataby
w wigkszym stopniu rozwija¢ lub wzmacnia€. W rozmowie mozesz skorzystac z

proponowanych pytan refleksyjnych.
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Pytania do refleksji

Pytania majg charakter pomocniczy, nie musisz korzystaé ze wszystkich. Wybierz te,

ktére najlepiej odpowiadaja sytuacji danej osoby oraz stuza celowi rozmowy.

Obecna sytuacja:

1.

2.
3.

Jak sie czutas/czutes, okreslajac poziom satysfakcji z r6znych obszaréw swojego
zycia? Czy byto to dla Ciebie trudne czy raczej naturalne?

Co zauwazasz, patrzac na swoje Koto Zycia?

Czy co$ Cie zaskoczyto? Ktory z obszardw szczegblnie zwrécit Twojg uwage?

Omoéwienie obszaréw zycia:

4.

Z ktérych obszaréw swojego zycia jeste$ najbardziej zadowolona/zadowolony?
Co sprawia, ze witadnie te sfery dajg Ci poczucie satysfakcji?

Czy sg obszary, ktére sg dla Ciebie wazne, ale poziom satysfakcji jest w nich
nizszy?

Jakie zaleznoSci dostrzegasz miedzy poszczegdlnymi obszarami zycia?

Rozwazanie zmian:

W ktérych obszarach chciataby$/chciatby$ odczuwaé wieksza satysfakcje?

Jak mégtby wygladac¢ dla Ciebie bardziej satysfakcjonujgcy poziom w tych
obszarach (w skali od O do 10)?

Jak mogtoby sie zmieni¢ Twoje zycie, gdyby poziom satysfakcji w tych obszarach
wzrost?

Planowanie dziatan:

Osoba prowadzaca rozmowe w zaleznosci od celu rozmowy moze zatrzymaé sie na

refleksji, bez przechodzenia w planowanie dziatan:

N N

Na ktérym z obszaréw chciataby$/chciatbys$ sie teraz szczeg6lnie skupic¢?
Jakie mate dziatania mogtyby poméc w poprawie satysfakcji w tym obszarze?
Jakie zasoby, osoby lub doSwiadczenia moga Cie w tym wspierac?

Jaki pierwszy krok mozesz podjac?
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Podsumowanie:

1. Jak sie czujesz po tym ¢wiczeniu? Czy co$ Cie zaskoczyto?
2. Co chciatbys/chciataby$ zapamigta¢ z tego ¢wiczenia?

Na co zwrocic uwage
Rozbieznosci miedzy waznoscia a satysfakcja:

e Czy pojawiaja sie obszary, ktore sg dla osoby wazne, ale jednoczesnie poziom
satysfakcji jest w nich niski?

e Jak dana osoba o nich opowiada, czy widzi mozliwo$§€ zmiany, czy raczej
dodwiadcza poczucia ograniczen lub braku wptywu?

Wptyw poszczegblnych obszaréw na codzienne funkcjonowanie:

e Ktore sfery zycia majg obecnie najwigkszy wptyw na samopoczucie, energie i
relacje tej osoby?
e Czy wptyw tych obszaréw jest raczej wspierajacy, czy obcigzajacy?

ZaleznoSci miedzy obszarami zycia:

e (Czy osoba dostrzega zaleznosci miedzy ré6znymi obszarami swojego zycia?
e (Czy zauwaza, ze zmiana w jednej sferze mogtaby wptyna€ na inne?

Potrzeba i mozliwo§¢ zmiany:

e (Czy dana osoba méwi o potrzebie zmiany w ktérym$ z obszaréw zycia?
e Jak ocenia swojg gotowoS¢ oraz realne mozliwosci wprowadzania zmian w tym

momencie?
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Refleksja miedzy spotkaniami

Mozesz zaprosi¢ osobe do krotkiej refleksji miedzy spotkaniami, nawigzujacej do pracy
z Kotem Zycia. W kolejnych dniach warto zwracaé uwage na to, jak poszczegblne
obszary zycia przejawiaja sie w codziennych doswiadczeniach. Ktére z nich przynosza
poczucie satysfakcji lub przyjemne emocje, a ktére wigza sie raczej z napieciem lub
dyskomfortem? Takie obserwacje moga stac sie punktem wyjscia do dalszej rozmowy

podczas kolejnego spotkania.
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