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CWICZENIE 4L

Metoda 4L nadaje sie idealnie do podsumo-
wywania etapow projektow, prac czy okresow
nauki nowej umiejetnosci.

Natomiast ja chetnie wykorzystuje ja jako pretekst do
rozmowy o tym, co wydarzyto sie w minionym dniu albo
tygodniu - czesto do wspolnej rozmowy zapraszam mo-
jego meza. 4. oznacza cztery kategorie, w ramach ktorych
porzadkuje sie mysli:

e Liked;

« Learned;

 Lacked:;

. Longed for.

Nastepnie po wyrzuceniu mysli z gtowy i zobaczeniu

catosci obrazka przychodzi czas na wyciggniecie wnio-

skow i zgodnie z idea microdosingu dziatan wybranie

jednego-trzech dziatan do wdrozenia w najblizsze]

przysztosci. Jesli decydujecie sie na wykonywanie ¢wi-
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czenia w parze lub grupie osob, kazdy z Was moze zapi-
sa¢ od jednego do trzech swoich wnioskow i propozycji
dziatan, a nastepnie za pomoca gtosowania (kazdy ma
dwa gtosy i moze przyznac¢ je dwdém dziataniom, ktore
uwaza za najwazniejsze) wybra¢ wspolnie to, nad ktorym

chcecie pracowac.
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4L

Instrukcja - Krok 1-4

Ustal, co chcesz podsumowac, i zapisz to. Nastepnie
uzupetnij kazde pole matrycy wszystkimi myslami, jakie
przyjda Ci do gtowy zgodnie z ponizszymi pytaniami:

e Liked — co mi sie podobato?

« Learned - czego sie nauczytam_em?

» Lacked - czego mi brakowato?

« Longed for - za czym tesknitam_em?

ZROB KROK PIERWSZY >
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4L

Ustal, co chcesz podsumowac, i zapisz to
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4L

LIKED LEARNED

LACKED LONGED FOR
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4L

Spojrz na to, co sie pojawito w Twoich notatkach

Docen to, co dobrego sie wydarzyto - to wszystko to, co Ci sie podobato (Liked)
i czego sie nauczytas_es (Learned)
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4L

Spojrz na to, co sie pojawito w Twoich notatkach

Zastanow sie, co zrobi¢ z tym, czego Ci zabrakto (Lacked) i za czym tesknitas_es (Longed for) -
moze chcesz cos z tych rzeczy wprowadzi¢ albo nie zapomniec o nich nastepnym razem?
Zastandw sie, co spowodowato brak lub tesknote.
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4L

Na podstawie tego, co zaobserwowatas_es, wybierz
jedno-trzy dziatania, ktore chcesz wprowadzi¢ w naj-
blizszej przysztosci. Zapisz, od kiedy chcesz wdrozy¢ wy-
brane zmiany, jak dtugo chcesz je testowac i kiedy
zweryfikujesz, czy przyniosty one efekt.

ZROB KROK PIATY >
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OD KIEDY?
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