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O co chodzi w tym przewodniku?

B.E.Y.O.U. — Build Efficiently Your Own Understanding to nie tylko przewodnik. To bardziej
przyjazny towarzysz, ktory pomaga Ci odkrywac, kim jestes$, znalez¢ swoj gtos i jak najlepiej
wykorzysta¢ swoj czas (bez usypiania z nudéw). StworzyliSmy go specjalnie dla mtodych ludzi takich
jak Ty — 1 dla osob pracujacych z mtodzieza, ktore chcg wspierac ich rozwoj w ciekawy i
warto§ciowy sposob.

Co znajdziesz w Srodku?

Trzy superpraktyczne rozdzialy (krotkie i treSciwe, obiecujemy!), tatwe do przeczytania i
pelne pomystéw z zycia wzigtych:

Rozdzial 1 (stworzony przez WELLBEING LAB) — Pewnos¢ siebie i komunikacja
twarza w twarz
Ten rozdziat jest o Tobie — o tym, jak uwierzy¢ w siebie, moéwi¢ bez chowania si¢ za
filtrami 1 budowa¢ prawdziwe relacje. I nie zapomnieliSmy o Twoich emocjach, bo Twoje
samopoczucie jest rownie wazne jak Twoj glos.

Rozdzial 2 (stworzony przez SEP) — Zarzadzanie czasem
To nie o nudnych planach dnia i nieskonczonych listach zadan. Chodzi o to, jak znalez¢ czas
na to, co naprawdeg si¢ liczy — szkole, przyjaciol, pasje, a takze odpoczynek (sen to
swietosc!).

% Rozdzial 3 (stworzony przez EUROPE4YOUTH) — Wspélpraca i praca zespolowa
Bo nikt nie rozwija si¢ w pojedynke. Dowiesz si¢ tutaj, jak pracowac¢ z innymi, stuchaé
aktywnie, tworzy¢ wspolne pomysty i sta¢ si¢ takim cztonkiem zespotu, ktorego kazdy
chciatby mie¢ obok.

8 A najlepsze?

Kazdy rozdzial mozesz pobra¢ i uzywac niezaleznie — idealne dla 0s6b pracujacych z
mtodzieza, nauczycieli czy po prostu cieckawych §wiata nastolatkow. Wszystko znajdziesz (i
jeszcze wigcej!) na platformie projektu:

= https://projectbeyou.eu/about/
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"Lepiej si¢ komunikuje, bo wierze w
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siebie”

METODY ZWIEKSZANIA PEWNOSCI SIEBIE I
UMIEJETNOSCI KOMUNIKACIJI TWARZA W
TWARZ DLA GEN Z

Czes¢ teoretyczna i scenariusze warsztatow

(stworzone przez WELLBEING LAB

WPROWADZENIE

Witamy w przewodniku BE YOU, kompleksowym Zrddle zaprojektowanym w celu wspierania
0sOb w ich podrozy do samopoznania, pewnosci siebie 1 celowego zycia. W coraz bardziej

dynamicznym i potagczonym $wiecie zrozumienie tego, kim jesteSmy i co nami kieruje, nigdy
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nie bylto tak istotne. Ten przewodnik oferuje ustrukturyzowane podejscie do odkrywania
wlasnego wnetrza, dostosowywania si¢ do swoich fundamentalnych wartosci 1 kultywowania

praktyk, ktdre poprawiaja ogodlne samopoczucie.

Niezaleznie od tego, czy jeste$ na poczatku swojej podrozy samopoznania, czy tez chcesz
poglebi¢ swoje zrozumienie siebie, ten przewodnik zawiera praktyczne narzedzia, ¢wiczenia i

spostrzezenia, ktore wespra 1 zainspirujg Ci¢ na kazdym kroku.
Cel Przewodnika
Przewodnik BE YOU ma na celu:

e Ulatwianie samopoznania: Zapewnienie ram i ¢wiczen, ktore pomoga Ci odkry¢ i
zrozumie¢ Twoje prawdziwe ja, w tym Twoje pasje, mocne strony i aspiracje.

e Budowanie pewnosci siebie: Wyposazenie Ci¢ w strategie 1 praktyki zwickszajace
wiare w swoje mozliwosci 1 wartos¢.

e Kultywowanie celu: Pomoc w zidentyfikowaniu i polaczeniu si¢ z celem zyciowym, co
prowadzi do bardziej znaczacych i satysfakcjonujacych doswiadczen.

e Poprawa samopoczucia: Wprowadzenie technik mindfulness i relaksacji w celu
promowania zdrowia psychicznego, emocjonalnego i fizycznego.

e Wospieranie wiezi: Zachegcanie do poglebiania wiezi z innymi poprzez wspolne

doswiadczenia i1 praktyki oparte na refleksji.
Kluczowe definicje

Zrozumienie podstawowych poje¢ omawianych w tym przewodniku jest niezbedne do
zmaksymalizowania korzysci z niego ptynacych. Ponizej znajdujg si¢ definicje kluczowych

termindéw, ktore zostang omdéwione w przewodniku.

1. Samopoznanie

Samopoznanie to proces uzyskiwania wgladu we wlasny charakter, warto$ci, przekonania i
pragnienia. Wigze si¢ to z odkrywaniem swojego wewnetrznego $wiata, aby zrozumiec¢, co
naprawde nas motywuje i spetnia. Dzigki samopoznaniu osoby moga dokonywaé bardziej

$wiadomych 1 autentycznych wyboréw, ktore sa zgodne z ich prawdziwym ja.

Znaczenie: Zaangazowanie si¢ w samopoznanie pozwala zy¢ bardziej autentycznie,
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podejmowac decyzje, ktore rezonujg z prawdziwymi pragnieniami, a takze sprzyja rozwojowi

osobistemu 1 satysfakcji.

2. Pewnos¢ siebie

Pewnos¢ siebie odnosi si¢ do wiary w swoje umiejetnosci, cechy 1 osad. Jest to zaufanie do
samego siebie, ktore pozwala skutecznie radzi¢ sobie z réznymi sytuacjami i wyzwaniami.

Pewnos¢ siebie wptywa na to, jak postrzegamy siebie i jak jesteSmy postrzegani przez innych.

Znaczenie: Wysoka pewno$¢ siebie pozwala podejmowaé¢ nowe wyzwania, dazy¢ do
wyznaczonych celow 1 wychodzi¢ z niepowodzen. Przyczynia si¢ do lepszych wynikow,

zdrowszych relacji i ogdlnego dobrego samopoczucia.
3. Cel

Cel to poczucie sensu i kierunku, ktére kieruje Twoimi dziataniami i decyzjami. Jest to
nadrzedna intencja, ktora popycha Ci¢ do osiggania satysfakcjonujacych i wptywowych celow.
Odkrycie swojego celu wiaze sie z okresleniem, co jest dla Ciebie najwazniejsze i w jaki sposob

mozesz wnie$¢ do §wiata co$ wyjatkowego.

Znaczenie: Zycie z jasno okreslonym celem zwieksza motywacje, odpornoéé i satysfakcje.
Pomaga ustali¢ priorytety dzialan i dostosowaé codzienne czynno$ci do dtugoterminowych

celow, prowadzac do bardziej warto$ciowego 1 bogatego zycia.

4. Fundamentalne wartosci

Fundamentalne wartosci to gldéwne przekonania i zasady, ktore kieruja Twoim zachowaniem i
podejmowaniem decyzji. Reprezentuja one to, co jest dla Ciebie najwazniejsze i stuzg jako

osobisty kompas w roznych aspektach zycia.

Znaczenie: Rozpoznanie 1 dostosowanie si¢ do swoich podstawowych warto$ci zapewnia
spojnosc i uczeciwosé w dziataniach. Pomaga to w dokonywaniu wyboréw, ktore sg prawdziwe

dla nas samych i sprzyja poczuciu spetnienia i autentycznosci.

5. Mindfulness

Mindfulness to praktyka bycia w pelni obecnym i zaangazowanym w biezaca chwile,

$wiadomym swoich mysli, uczu¢ i otoczenia bez osagdzania. Obejmuje ona celowe skupienie i

9
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akceptacje obecnego doswiadczenia.

Znaczenie: Praktykowanie mindfulness zmniejsza stres, poprawia regulacj¢ emocjonalna,
poprawia koncentracj¢ i promuje jasnos¢ umystu. Przyczynia si¢ do lepszego podejmowania

decyzji i gtebszego doceniania codziennych doswiadczen.

6. Dobrostan

Dobrostan obejmuje holistyczne doswiadczenie zdrowia i szczgécia, w tym aspekty fizyczne,
psychiczne, emocjonalne 1 spoteczne. Obejmuje utrzymywanie zroOwnowazonego i

satysfakcjonujgcego stanu bycia poprzez zdrowe praktyki i satysfakcjonujace relacje.

Znaczenie: Priorytetowe traktowanie dobrego samopoczucia prowadzi do zwigkszonej
odpornosci, produktywnosci i zadowolenia z zycia. Wspiera og6lny stan zdrowia i umozliwia

jednostkom rozwdj w réznych dziedzinach zycia.
Struktura przewodnika

Przewodnik BE YOU sklada si¢ z kilku interaktywnych sekcji i ¢wiczen, z ktorych kazda

zostala zaprojektowana tak, aby zaglebi¢ si¢ w aspekty samopoznania i rozwoju osobistego.

1. Warsztaty na temat pewnosci siebie

e C(el: Zbadanie i1 wzmocnienie Twojej pewnosci siebie poprzez refleksyjne i
interaktywne ¢wiczenia.
o Kluczowe dzialania:

o Cwiczenie polegajqce na dzieleniu sie¢ podczas siedzenia plecami do siebie:
Pot¢zna metoda odkrywania osobistych pasji 1 aspiracji poprzez dzielenie si¢ i
stuchanie we wspierajacym otoczeniu.

o Deklaracje zobowigzan: Okreslenie mozliwych do podjecia krokow w celu

zintegrowania nowo odkrytych spostrzezen z codziennym zyciem.

2. Badanie wartosci

o Cel: Zidentyfikowanie 1 dostosowanie si¢ do swoich fundamentalnych wartos$ci,
upewniajac si¢, ze dziatania i decyzje odzwierciedlaja to, co jest dla Ciebie naprawde

wazne.

10
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o Kluczowe dzialania:
o Cwiczenie polegajace na identyfikacji wartosci: Refleksja nad i ustalanie
priorytetoéw wartosci osobistych.
o Ocena dostosowania: Ocena, w jakim stopniu obecny styl zycia odzwierciedla

te wartosci 1 identyfikacja obszar6w wymagajacych poprawy.
3. Praktyki mindfulness i relaksacji

o Cel: Wprowadzenie technik promujacych jasno$¢ umystu, redukcje stresu i rownowage
emocjonalng.
e Kluczowe dzialania:
o Medytacja skanowania ciata: Praktyka prowadzona majgca na celu zwickszenie
$swiadomosci ciata 1 relaksacje.
o Cwiczenia oddechowe: Proste techniki majace na celu wysrodkowanie umystu

1 ztagodzenie napigcia podczas codziennych czynnosci.

4. Odkrywanie celu

e Cel: Pomoc w sformutowaniu i potgczeniu si¢ z celem zyciowym, zapewnienie
kierunku i motywacji.
e Glowne dzialania:

o Eksploracja Ikigai: Wykorzystanie japonskiej koncepcji lkigai do znalezienia
punktu pofaczenia miedzy tym, co kochasz, w czym jeste§ dobry, czego
potrzebuje $wiat i co moze by¢ satysfakcjonujace.

o Wizualizacja przysztosci: Wyobrazenie 1 planowanie krokdw w kierunku zycia

zgodnego z wlasnym celem.
5. Refleksja i integracja

e Cel: Konsolidacja zdobytej wiedzy i planowanie dalszego rozwoju osobistego.
e Kluczowe dzialania:
o Prowadzenie dziennika refleksji: Dokumentowanie doswiadczen i spostrzezen
zdobytych podczas korzystania z przewodnika.
o Planowanie dziatan: Tworzenie spersonalizowane]j strategii dla dalszego

rozwoju i samopoznania.
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Jak korzysta¢ z tego przewodnika?

e Angazuj si¢ aktywnie: Podchodz do kazdej sekcji z otwarto$cig i checig doglebnej
eksploracji i refleks;ji.

e Nie spiesz si¢: Wykonuj ¢wiczenia we wlasnym tempie, pozostawiajac wystarczajaco
duzo czasu na refleksje 1 integracje.

e Badz szczery/a: Cwicz szczero$é wobec siebie podczas refleksji i dyskusji, aby
zmaksymalizowaé rozwoj osobisty.

e Badz otwarty/a: Przyjmuj nowe koncepcje i techniki, nawet jesli s3 one nieznane lub
stanowig wyzwanie.

e Szukaj wsparcia: Jesli to mozliwe, wykonuj niektére ¢wiczenia z partnerem lub grupa,
aby wzbogaci¢ do§wiadczenie poprzez wspolne spostrzezenia.

e Regularne powracaj do ¢wiczen: Co jaki$ czas powracaj do ¢wiczen i refleksji, aby

oceni¢ rozwoj 1 dostosowac si¢ do ewoluujgcego "ja".
Whnioski

Podr6z do samopoznania i rozwoju osobistego jest ciggla i gleboko satysfakcjonujaca.
Przewodnik BE YOU stluzy jako towarzysz i material pomocniczy w tej podrozy, oferujac
ustrukturyzowane 1 oparte na dowodach praktyki, ktéore pomoga Ci odkry¢ i1 zaakceptowac
swoje prawdziwe ja. Korzystajac z tego przewodnika, podejmujesz znaczace kroki w kierunku

wigkszej samoswiadomosci, pewnosci siebie, przeznaczenia i dobrego samopoczucia.

Wyrusz w te podréz z ciekawoscia i wspotczuciem dla siebie, wiedzac, ze kazdy krok przybliza

Cig¢ do zycia w pelni 1 autentycznoSci.

Witamy w podrozy ku byciu soba.
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WARTOSCI PRZEWODNIE

WELL-BEING VAZSISES

Zrédlo: Obraz zostal stworzony przez Well-being LAB. Cztery obszary kota opieraja si¢ na
metodologii ChangemakerXchange dla wewnetrznej globalnej puli facylitatoréw, ktorej

czgs$cig jest jeden ze wspotzatozycieli Well-being LAB.

Kiedy rozwazamy dobrostan, podchodzimy do niego z holistycznej perspektywy, w ktorej
wzajemne powigzania czterech obszarow - Umystu, Ciala, Serca i Celu - stajg si¢ kluczowym
elementem. Oznacza to, ze kazdy aspekt naszego dobrostanu jest gleboko powigzany z
pozostatymi, a prawdziwy dobrostan, ktory niektorzy nazywaja "pelnym dobrostanem",
powstaje, gdy wszystkie cztery obszary sa pielegnowane jednoczesnie. Celem nie jest
osiggniecie idealnej rownowagi we wszystkich obszarach, lecz dbanie o to, by zaden aspekt nie
zostal zaniedbany. Chodzi o utrzymanie §wiadomosci i troski o kazdy obszar, abysmy mogli

zy¢ zdrowiej, szczesliwiej 1 bardziej sensownie.

Kiedy méwimy o dobrostanie, czesto pada stowo "rownowaga" - nasuwaja si¢ pytania takie
jak "jak mozemy zrownowazy¢ nasze zycie osobiste i zawodowe?" lub "czy taka rownowaga
jest w ogole mozliwa?". Wierzymy jednak, ze celem nie powinno by¢ osiggniecie idealnej
rownowagi we wszystkich obszarach zycia, ale przyjecie ciggltego ruchu i zmian w naszych
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doswiadczeniach oraz znalezienie rOownowagi w obszarach, ktére sg dla nas wazne i1 ktoére

sprawiajg, ze rozwijamy sie.

Mozesz zada¢ sobie pytanie: - czy dazenie do perfekcji daje Ci poczucie spetnienia, czy moze
zwigksza stres? Jakie poswigcenia podejmujesz, aby osiggnaé ten poziom doskonatosci? Czy
czujesz wigkszy spokoj, kiedy dazysz do perfekcji we wszystkim, czy gdy pozwalasz rzeczom

ptyna¢ naturalnie?

W miare jak nasze zycie osobiste i zawodowe staje si¢ coraz bardziej powigzane, a granica
miedzy nimi coraz bardziej si¢ zaciera, dgzenie do perfekcyjnej rownowagi migdzy nimi moze
wydawaé si¢ nierealistyczne 1 bardzo stresujace. Zamiast goni¢ za wyimaginowang
rdbwnowaga, mozemy skupi¢ si¢ na tym, aby zapewni¢, ze wszystkie cztery obszary, ktore
wplywaja na nasz dobrostan — Umyst, Cialo, Serce i Cel — sg odzywiane, a zaden z nich nie
jest zaniedbany. Pomaga nam to utrzymac bardziej holistyczne poczucie dobrostanu i

potencjalnie moze wyeliminowac wiele stresu 1 presji z naszego zycia.

Nie oznacza to, ze zawsze bgdziemy w stanie poswigci¢ réwng ilo$¢ czasu kazdemu z tych
obszarow w kazdym tygodniu. Zdarza si¢ momenty, jak na przyklad w okresie
egzaminacyjnym, kiedy wigksze skupienie na jednym obszarze — takim jak nauka do
egzaminow — bedzie konieczne, co moze oznaczaé, ze mniej czasu zostanie na inne obszary,
jak treningi czy spotkania z przyjacidétmi na kawe. I to jest w porzadku. Klucz tkwi w tym, by
zrozumie¢, ze jest to sytuacja tymczasowa. Okres egzaminacyjny wkrétce si¢ skonczy, a po
przebrnigciu przez ten intensywny czas, bedziesz mogl/mogta ponownie skupi¢ si¢ na sobie i
poswieci¢ wigcej czasu, uwagi 1 troski obszarom, ktore mogles/as zaniedba¢. Chodzi o
dostosowanie si¢ do ciggtego przeptywu, ruchu i zmian w zyciu oraz zapewnienie, ze z czasem

kazdy obszar dobrostanu otrzymuje potrzebne wsparcie.

Wyobraz sobie, ze Twoje samopoczucie jest waga z czterema obszarami, z ktorych kazdy

reprezentowany jest przez inny cig¢zar lub wskaznik.

Czy wszystkie cztery obszary sa pielegnowane, czy tez jednemu z nich poswieca si¢ wigcej

uwagi niz pozostalym?
Zbadajmy teraz kazdy obszar dobrostanu i zobaczmy, co to oznacza dla nas i naszego zycia.

1. Umyskt: Ten obszar reprezentuje zdrowie psychiczne i dobrostan poznawczy. Na tej

skali mozesz dostosowac swoje dziatania, angazujac si¢ w aktywnosci, ktore uwalniajg
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Twoj tworczy potencjal, stymulujg intelekt i nauke, a takze pomagaja w zarzadzaniu
stresem 1 jego redukcji. To nie tylko kwestia wolnosci od chordb psychicznych czy
wypalenia, ale aktywnego pielggnowania umystu, tak aby mogt si¢ rozwijac i kwitna¢

w spokoju.

2. Cialo: Ten wskaznik odzwierciedla zdrowie fizyczne. Chodzi o pielggnowanie
mitosnej relacji z naszym cialem poprzez przyjmowanie zdrowych nawykéw
zywieniowych, utrzymywanie aktywnosci fizycznej i zapewnianie sobie odpowiedniej
ilosci odpoczynku. To nie tylko kwestia wolnosci od chorob fizycznych, ale takze

odzywianie ciala, aby pozostato silne, zdrowe i petne energii na dluzsza metg.

3. Serce: Ten wskaznik obejmuje zdrowie emocjonalne i relacje. Mozesz zréwnowazy¢
ten wskaznik, pielegnujac 1 budujac wspotczujace 1 wspierajace relacje z innymi, sobg
oraz swiatem wokot Ciebie. Nie chodzi o unikanie trudnych uczu¢ i emocji, ale o nauke,

jak je przyjacé, przetworzy¢ i zintegrowac¢ peine spektrum ludzkich emocji.

4. Cel: Ten wskaznik symbolizuje nasza potrzebe poszukiwania sensu, wrodzone ludzkie
pragnienie polaczenia si¢ z autentycznym soba oraz czym$ wigkszym od nas.
Reprezentuje te czes$¢ nas, ktéra szuka glebszego poczucia spetnienia i przynaleznosci
oraz odnalezienia powodu, aby codziennie wstawac z radoscig. W Japonii znane jest to
jako "Ikigai", koncepcja, ktdra zach¢ca do odkrywania tego, co naprawde si¢ dla

Ciebie liczy, i dazenia do tego z pasja i radoscia.

Jak wspomniano wczesniej, celem tej skali nie jest utrzymywanie kazdego wskaznika na tym
samym poziomie przez caly czas. Zamiast tego chodzi o upewnienie si¢, ze zaden z nich nie
jest catkowicie zaniedbany. W réznych etapach Zycia mozesz potrzebowac¢ przesunaé swoja
uwage 1 dostosowa¢ wskazniki do swoich aktualnych potrzeb i priorytetow. Zrownowazenie
tych wskaznikdéw pomaga utrzymac ogolny dobrostan, zapewniajac, ze kazdy obszar otrzymuje

uwagge, gdy jest to najbardziej potrzebne.

W tym rozdziale zagtebimy si¢ w kazdy obszar dobrostanu i zbadamy, w jaki spos6b moga one
zwigkszy¢ nasza pewno$¢ siebie i pomdc nam prowadzi¢ zdrowsze, bardziej spelnione i
szczgsliwsze zycie. Podzielimy si¢ rdwniez naszymi ulubionymi sugestiami i narzedziami,

ktorych osobiscie uzywamy, aby pielegnowac¢ nasz Umyst, Ciato, Serce i Cel.
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CZESC 1. PEWNOSC SIEBIE
I.CEL (DUCH)
I.1. Samowspolczucie

Relacja, jakg mamy sami ze sobg, jest kluczowym i1 nieodzownym elementem dobrostanu.
Ksztattuje ona sposob, w jaki wchodzimy w interakcje ze §wiatem 1 innymi ludzmi. Badania
pokazuja, ze wysoki poziom wspodiczucia dla siebie samego jest powigzany z wigkszym
poczuciem szcze$cia, optymizmu, ciekawosci 1 poczucia wiezi, a takze z obnizeniem poziomu
leku, depresji, obsesyjnych mysli i strachu przed porazka. Ale czym jest wspotczucie 1 jak

mozemy rozwijac je w swoim zyciu, a takze dawac je sobie?

Stowo “compassion” (wspotczucie) pochodzi z jezyka tacinskiego, a termin ten odnosi si¢ do
tego, w jaki sposob jesteSmy z (com) cierpieniem (passion). Pomaga nam taczy¢ si¢ z innymi
w sposOb nieoceniajacy, bedac z nimi w ich cierpieniu, ale nie probujac ich ratowaé ani
rozwigzywac ich probleméw. Zamiast tego ufamy ich zdolno$ciom i zasobom, by sami sobie
poradzili. Ponadto pomaga nam uswiadomic sobie, Ze cierpienie, porazki i niedoskonalo$ci
sq czeScig wspolnego ludzkiego doswiadczenia i ze z tych trudnych sytuacji mozemy

czerpac cenne lekcje.

Wspotczucie jest cnota, cecha, ktora taczy nas w serdecznej wigzi. Istniejg trzy gléwne
elementy wspoélczucia: mindfulness, wspélne czlowieczenstwo i zyczliwos$¢. Nasze ludzkie
do$wiadczenia — zaréwno te piekne, jak i trudne — maja uniwersalny charakter. Swiadomo$¢
tego wspolnego czlowieczenstwa pomaga nam rozwija¢ wspodiczucie, nie czué si¢
odizolowanymi czy innymi, ale rozumie¢, ze wszyscy W pewnym momencie przezywaja

podobne sytuacje, co daje poczucie przynalezno$ci i potaczenia.

Wspotczucie jest cennym zasobem, a skierowanie go na siebie moze poprawi¢ jakos¢ naszego
zycia oraz ulatwi¢ dostgp do naszych wewngtrznych zasobow. Jak zauwaza Neff (2023),
,wspotczucie dla siebie oznacza wspieranie siebie w chwilach cierpienia lub bolu — niezaleznie
od tego, czy jest ono spowodowane osobistymi btedami i niedociggnigciami, czy wyzwaniami
zyciowymi”. Sklada si¢ ono z 6 komponentow: zyczliwos¢ wobec samego siebie kontra

samoocena, wspolne czlowieczenstwo kontra izolacja i mindfulness kontra nadmierna
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identyfikacja (Neff, K. 2023).

- Zyczliwo$¢ wobec siebie oznacza rezygnacje z samokrytyki i okazywanie sobie
prawdziwej troski, na przyktad - zatrzymanie si¢ na chwile, aby przyznac: "to (przez co
przechodzg) jest naprawde trudne, jak moge najlepiej zadbac o siebie w tych chwilach?
Czego potrzebujg?". Jest to sposdb na bycie emocjonalnie dostgpnym dla siebie.

- Zasada wspolnego czlowieczenstwa pomaga nam laczy¢ si¢ z innymi, zamiast czu¢ si¢
odizolowanymi. Kiedy robimy co$ "zle" lub zmagamy si¢ z trudnos$ciami, mamy
tendencj¢ do izolowania si¢ i odczuwania wstydu, tym samym bardziej odgradzajac si¢
od innych i emocjonalnego wsparcia, ktore mogliby$my uzyskac.

- Mindfulness jest podejsciem, ktore pomaga nam zblizy¢ si¢ do wlasnego bolu,
uswiadomi¢ go sobie z obiektywnej perspektywy. Mindfulness to rodzaj
zréwnowazonej $wiadomosci, ktora nie unika ani nie wyolbrzymia dyskomfortu naszej
obecnej sytuacji (Shapiro et al. 2006). Potrzebujemy tej §wiadomosci, aby stawi¢ czota
naszym trudnosciom i je przezwyci¢zy¢. Unikanie emocji 1 bolu nie rozwigze problemu,

jedynie go opdzni.

Mowi sie, ze jesteSmy swoimi najgorszymi wrogami — czgsto jesteSmy dla siebie o wiele
bardziej surowi 1 osadzajacy niz dla innych. Mamy tendencj¢ do stawiania sobie
nierealistycznych oczekiwan i bardziej negatywnego oceniania siebie. Te sklonnosci sa
zakorzenione w przesztych do$wiadczeniach, a takze w blednym postrzeganiu siebie, ktore
ksztaltujemy jako dzieci. Dzieci we wczesnym okresie zycia czgsto wierza, ze to, co dzieje si¢
wokot nich, jak czujg si¢ ich rodzice, jest ich wing, a reakcje rodzicow sg odzwierciedleniem
ich wlasnej wartosci. Wierzenie, ze ,,to moja wina, to przeze mnie” jest w rzeczywistosci
mechanizmem przetrwania, ktory daje przestrzen na nadziej¢, cho¢ w rzeczywistosci dziecko
ma niewielkg kontrole nad sytuacja. Na przyktad, narracja ,,jesli ktos$ jest dla mnie niemity, to
pewnie dlatego, ze na to zastuguje” to bardzo powszechne, fatlszywe przekonanie, ktore
wplywa na nasza samooceng i dalszy rozwoj. Uzdrowienie relacji z samym soba staje si¢
kluczowym krokiem w kierunku dobrostanu, rozwoju pewnosci siebie oraz odkrycia

autentycznosci i prawdziwego potencjalu.

Proste praktyki mogg pomoc nam zastanowi¢ si¢ nad nasza relacjg z samym sobg i zobaczy¢,
ktore jej aspekty chcemy zmieni¢, aby wnies¢ do niej wiecej wspotczucia. NVC (komunikacja
bez przemocy, sprawdz drugg cze¢$¢ dokumentu) jest poteznym narzedziem wykorzystywanym

w rozwijaniu wspotczucia dla siebie. Pomaga nam przeksztalci¢ sposdb, w jaki oceniamy
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siebie, 1 zmieni¢ jezyk, ktorego uzywamy. Chcemy mie¢ pozytywny wkiad w $wiat, dlatego
popelniane bledy mogg prowadzi¢ do samokrytycyzmu, promujacego nienawis¢ do siebie,
zamiast zrozumienia siebie. Niezwykle wazne jest, aby wiedzie¢, jak ocenia¢ wydarzenia i
sytuacje w sposob, ktory sprzyja nauce i podejmowaniu korzystnych decyzji. Nienawis¢ do

samego siebie nie sprzyja uczeniu si¢, wrecz przeciwnie, promuje agresje, lek 1 depresje.

Mozemy wykorzysta¢ zasady NVC do uzdrowienia naszego wewnetrznego dialogu. Na
przyktad, mozemy przeksztalci¢ nasze negatywne wypowiedzi w obserwacje i prosby peine
wspotczucia. Zamiast uzywac ostrej krytyki, mozemy przeksztalci¢ nasze mys$li w sposob,

ktéry uznaje nasze wysitki 1 promuje rozwdj, zamiast poczucia winy 1 wstydu.
Technika: Przerwa na wspoélczucie (Neff, K. 2023)

Przywotaj w myslach sytuacje, ktora jest dla Ciebie wyzwaniem, i pozwol sobie poczu¢ stres
lub cierpienie zwigzane z tym wydarzeniem. Pamigtaj o trzech zasadach wspotczucia:

mindfulness, wspolnym cztowieczenstwie 1 zyczliwosci.

- Mindfulness - dostrzez trudng sytuacje, w jakiej si¢ znajdujesz i powiedz sobie: "To jest
naprawde trudne", "To boli" lub "To jest chwila cierpienia".

- Wspolne czlowieczenstwo - pamigtaj, ze "cierpienie jest czg$cig zycia", "inni ludzie
czuja si¢ tak samo".

- Zyczliwo$¢ - zadaj sobie pytanie: "Co musze teraz uslysze¢, aby okaza¢ sobie
zyczliwos¢?" lub powiedz sobie: "Obym nauczyl/a si¢ akceptowac siebie takim/a,

jakim/a jestem", "Obym sobie wybaczyl/a", "Obym byl/a cierpliwy/a wobec siebie".

Stosuj te praktyke zawsze, gdy tego potrzebujesz, w ciggu dnia, podczas chwil refleksji lub
pisania w dzienniku. Uczyn ja codziennym nawykiem, aby rozwija¢ nowe narracje i

wewngtrzny dialog.
Technika 2: Traktuj siebie jak swojego najlepszego przyjaciela

- Zacznij od pomyS$lenia o najblizszym przyjacielu, ktory przechodzi przez trudna
sytuacje¢ i czuje si¢ naprawde zle. Jak bys$ zareagowal/a w tej sytuacji (zwlaszcza gdy
jestes w najlepszej formie)? Zapisz swoje mysli i ton gltosu, w jakim zazwyczaj mowisz

do swojego przyjaciela.
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- Pomysl o sytuacjach, w ktorych sam/a masz trudnos$ci i czujesz si¢ Zle.. Jak do siebie
mowisz? Jakich mysli 1 stow uzywasz? Jaki jest ton Twojego glosu? Zapisz swoje
refleksje.

- Przeczytaj oba teksty, czy zauwazytes/a$ jakas roznice? Jesli tak, zadaj sobie pytanie,
dlaczego? Jakie czynniki lub leki sprawiaja, ze traktujesz siebie inaczej niz przyjaciela?
Co powoduje, ze zastlugujesz na inne traktowanie?

- Napisz nowy tekst, wyobrazajac sobie, ze jeste§ swoim najlepszym przyjacielem, i
odpowiedz sobie w taki sam sposob, jak odpowiedziatby$/abys jemu. Co si¢ zmienito?
Jak takie podej$cie mogtoby zmieni¢ Twoje samopoczucie? Co by si¢ stato, gdyby$

traktowat/a siebie tak, jakbys$ byl/a swoim najlepszym przyjacielem?

Podré6z do samopoznania i autentyczno$ci moze ujawni¢ wiele aspektow nas samych, i moze
si¢ zdarzy¢, ze nie wszystkie z nich beda nam si¢ podoba¢. Jednak konieczne jest patrzenie na
nie z mito$cig i wspolczuciem, aby uswiadomic¢ sobie, kim jesteSmy, czego potrzebujemy, jaki
jest nasz cel 1 co chcemy da¢ §wiatu, w ktorym zyjemy. Wazne jest rowniez, aby nauczy¢ si¢
motywowac¢ siebie, by¢ emocjonalnie dostgpnym, mie¢ cierpliwos$¢ i zyczliwos¢, poniewaz
zycie jest pelne niepewnosci i nieoczekiwanych zwrotow, ktore moga by¢ wyzwaniem, ale

jednocze$nie moga wspiera¢ nasz rozwoj osobisty.

1.2. Cel - Ikigai
Wedlug Japonczykow kazdy ma swoje Ikigai. Niektorzy juz je odkryli, inni nadal go

poszukuja. Nasze Ikigai spoczywa w nas, czekajgc na przebudzenie. Mieszkancy Okinawy w
Japonii, gdzie zyje najwigcej stulatkow, wierza, ze Ikigai jest powodem, dla ktdrego wstajemy
kazdego ranka. Ta koncepcja jest rowniez zwigzana z dlugowiecznoscia, szczgéciem i 0ogélnym

dobrostanem. Zacheca ludzi do zycia w zgodzie z prawdziwymi pasjami i warto$ciami.

Ikigai taczy idee "iki" (zycie) 1 "gai" (wartos¢/sens), co ttumaczy si¢ jako "powod istnienia".

To idea posiadania celu, ktoéry nadaje zyciu sens i przynosi radosc.

Mowi sig, ze gdy laczymy sie z naszym celem, ucielesSniamy go 1 wyrazamy — czy tez, jak
niektorzy moéwig, znajdujemy swoje ,,powotanie Zyciowe” — pomaga nam to prowadzic
bardziej sensowne zycie, pozwalajac nam na glebsze potaczenie ze sobg 1 innymi. Badacze
Héctor Garcia 1 Francesc Miralles odkryli, Zze zwigksza to prawdopodobienstwo prowadzenia

dhuzszego, zdrowszego zycia.

Rozumiemy jednak, ze poszukiwanie swojego celu moze by¢ dos¢ stresujace, zwlaszcza jesli
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nie jeste$ pewien/pewna, czego chcesz od zycia, lub jesli znajdujesz si¢ na rozdrozu 1 czujesz
si¢ zagubiony/a. Jesli naktadamy na siebie duzg presje¢, by znalez¢ ten jeden prawdziwy cel,

moze to sta¢ si¢ przytltaczajace.

W ciagu ostatniej dekady pracowaliSmy z tysigcami miodych ludzi na calym §wiecie,
wspierajac ich i $ledzac ich podr6z w poszukiwaniu sensu. ByliSmy $§wiadkami ich pigknej
inspiracji, energii i motywacji, gdy starali si¢ odkry¢ swoje pasje 1 tworzy¢ zycie zgodne z
pragnieniami ich serca. Odkryli§my rowniez, jak rozne etapy i doswiadczenia zyciowe moga
prowadzi¢ nas do rdznych pasji, a nasz cel moze si¢ zmieniaé. Dlatego tez, aby zdja¢ presje z
naszych barkéw, wprowadzi¢ wigcej harmonii do naszego zycia, kiedy mowimy o celu,
patrzymy na to z perspektywy, ze niektorzy niektorzy moga miec jeden cel przez cate zycie, a

dla innych moze on zmienia¢ si¢ na przestrzeni lat..

Niezaleznie od tego, na jakim etapie zycia si¢ znajdujesz, najwazniejsze jest dazenie do tego,
co przynosi Ci rado$¢ 1 spelnienie. Wazne jest takze, abySmy pamigtali, ze wszyscy jesteSmy
ze sobg polaczeni i jesteSmy czgscig $§wiata przyrody. Tak diugo, jak wnosimy empati¢ i
wspotczucie do naszych dziatan, wspieramy si¢ nawzajem i dbamy o dobrostan wszystkich
istot, mamy potencjat i moc, aby stworzy¢ bardziej harmonijne zycie dla siebie, bliskich 1

srodowiska. Od czego wiec zaczac?
Ikigai lezy na skrzyzowaniu czterech kluczowych elementow:

1. To, co kochasz (Pasja): Aktywnosci, ktore przynoszg Ci rados¢ i spetnienie. Co Ci¢
ekscytuje? Jakie czynnos$ci sprawiaja, ze tracisz poczucie czasu? Czy jest jaki$ temat,

ktory Cie szczegdlnie pociaga i chciatby$ zgtebia¢ go bardziej?

2. To, w czym jestes dobry/a (Profesja): Umiejetnosci 1 talenty, w ktorych si¢
wyrozniasz. W czym jeste$ naturalnie dobry? Co wydaje si¢ dla Ciebie tatwe? Jakie

aktywnosci dodaja Ci energii i satysfakcji?

3. To, czego potrzebuje Swiat (Misja): Jak mozesz przyczyni¢ si¢ do dobra innych lub
spoleczenstwa? Mys$lac o tym, co dzieje si¢ w Twojej spotecznosci, miescie lub kraju,
co wedlug Ciebie wymaga zmiany lub poprawy? Jakie doswiadczenia Zyciowe
pokonates/as 1 czego si¢ z nich nauczytes/as? Jak mozesz wykorzystac te lekcje, by

pomdce innym?
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4. To, za co mozesz otrzymaé¢ wynagrodzenie (Powolanie): Aktywnosci lub
umiejetnosci, ktore zapewniajg stabilno$¢ finansowa. Pomys$l o osobach, ktore
podziwiasz i1 szanujesz w zwigzku z obszarem, ktory Ci¢ interesuje. Jak zarabiajg na
zycie? Jaka prace kochasz wykonywac, z ktorej mogtby$s/moglabys sie utrzymac? Jakie

umiejetnosci lub talenty posiadasz, ktore sg potrzebne innym?

Znalezienie swojego ikigai oznacza odkrycie, gdzie te elementy si¢ facza w Twoim zyciu. Gdy
sa one ze sobg zgodne, prowadza do pelnego i sensownego zycia, w ktorym kazdego dnia

budzisz si¢ z poczuciem celu i radosci.

Poswig¢ teraz troche czasu na zapisanie swoich refleksji. Ponizej znajdziesz diagram Ikigai,

ktéry mozesz wydrukowac lub narysowac¢ w swoim dzienniku albo na komputerze.

What |

LOVE
PAssioN VOCATION
'] j J(/ What | am What the world
k GOOD AT * NEEDS
)
i
PROFESSION Mission
‘;;: N What | can get
R PAID FOR
4 e k\,‘\
4 B

Zrédlo: Learning planet institute

Kiedy wypetnisz swdj diagram Ikigai i chcesz dalej odkrywaé swoj cel, zapraszamy do
wykonania prostego, ale glebokiego ¢wiczenia o nazwie ,,Back2back”. Do jego wykonania
potrzebujesz przyjaciela lub wspotpracownika, z ktérym czujesz si¢ komfortowo, gdyz nie

mozna go przeprowadzi¢ samodzielnie. Cwiczenie moze pomoc Ci staé si¢ bardziej
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swiadomym 1 jeszcze lepiej zrozumie¢, co napedza Ci¢ w zyciu i co kochasz robi¢. Aby si¢
przygotowac, sprobuj znalez¢ miejsce, w ktorym nikt i nic nie bedzie Wam przeszkadzac¢ przez
nastepne 30-60 minut, i w ktorym oboje bedziecie czu¢ si¢ komfortowo. Bedziesz potrzebowac

kartki papieru, dtugopisu i timera.

Zacznijcie od tego, aby usias¢ z przyjacielem plecami do siebie — mozecie siedzie¢ na podtodze
lub na krzestach. Wazne jest, aby siedzie¢ plecami do siebie, czujac bliskos$¢ przyjaciela, ale
nie widzac jego twarzy. Dlaczego jest to wazne? Gdy patrzymy na siebie, nasze mimiki mogg
wplywac na to, co méwimy, i blokowac¢ szczere wyrazenie tego, co mamy w sercu. Siedzac
plecami do siebie, czujemy obecnos$¢ przyjaciela, ale jego mowa ciata nas nie rozprasza. Dzigki

temu docieramy do glebszych czesci siebie, na ktore nie mamy czasu w codziennym zyciu.

Po przygotowaniu siebie i1 przestrzeni, wybierzcie, kto bedzie stuchaczem, a kto méwca. Beda
dwie rundy, wiec oboje bedziecie petni¢ obie role — méwcey i1 stuchacza. Musicie tylko
zdecydowa¢, kto chce rozpoczaé pierwsza runde jako mowca. Rolg stuchacza jest po prostu
stuchanie z absolutng obecnoscig 1 zapisywanie wszystkiego, co styszy, podczas gdy mowca

musi mowi¢ przez 7 minut, odpowiadajac na jedno proste pytanie:

Wyobraz sobie, ze jutro budzisz si¢ rano 1 dowiadujesz si¢, ze od tej chwili musisz wybrad

jedng rzecz, ktorg bedziesz robi¢ przez reszte zycia. i dlaczego. Co by$ wybrat/a 1 dlaczego?

I to wszystko. To jedyne pytanie, na ktore méwca musi odpowiedzie¢ w ciggu tych 7 minut.
Zachecamy do tego, aby nie zastanawiac si¢ nad tym, dlaczego wtasnie to pytanie, a nie inne.
Pod koniec ¢wiczenia odnajdziesz wlasne znaczenie i uzasadnienie. Mozesz by¢ nawet

zaskoczony/a swoimi odkryciami. Ciesz si¢ procesem i przyjmuj go na biezaco. Krok po kroku.

Mozesz réwniez zastanawia¢ si¢, dlaczego akurat 7 minut? PrzetestowaliSmy to ¢wiczenie z
r6znymi czasami i odkryliSmy, Zze 7 minut to idealna dtugo$¢ — ani za krotka, ani za dtuga. W
pewnym momencie tych 7 minut moze pojawic si¢ cisza. Moze Ci si¢ wydawac, ze nie masz
juz nic wigcej do powiedzenia. Pozwol tej ciszy zaistnie¢ i1 kontynuuj. Odkrylismy, ze ten
moment ciszy to moment przejscia, kiedy nieSwiadomie przechodzimy od mowienia z umystu
do mowienia z serca. Niektore prawdziwe klejnoty z najgtebszych zakamarkéw naszego
wnetrza mogg pojawic si¢ wlasnie w tych momentach ciszy. W takich chwilach stuchacz moze

ponownie zada¢ to samo pytanie: Co chciatby$/chciataby$ robi¢ do konca zycia i dlaczego?

Po uplywie 7 minut nastepuje zamiana rol - mowca staje si¢ stuchaczem, a stuchacz méweca.

22



Funded by
the European Union

Kiedy oboje skonczycie méwic, mozecie spojrzec na siebie 1 wymienic si¢ kartkami, na ktérych
kazde z Was zapisywato to, co mowita druga osoba. Mozecie wybraé, czy chcecie przeczytaé
kartke samodzielnie, ale moze by¢ jeszcze bardziej emocjonalnie i poruszajaco, jesli osoba,

ktoéra Cig stuchata, przeczyta to, co ustyszata. Wybodr nalezy do Ciebie.

Ponizej przedstawiamy kilka pytan do refleksji, ktére mozna wykorzysta¢ po zakonczeniu

dzielenia si¢ tym, co ustyszeli$cie od siebie nawzajem.

Czy byto co$ bardzo trudnego w tym ¢wiczeniu?

Latwiej byto by¢ stuchaczem czy moéwca?

Czy co$ Cig zaskoczylo?

Czy dowiedziales/as si¢ czegos nowego o sobie lub swoim partnerze? Jakie kroki mozesz

podja¢, aby zblizy¢ si¢ do swojego celu?

Teraz pozostaje tylko cieszy¢ si¢ podrozg i odkrywaniem swojego celu i pasji w zyciu. Mamy
nadziejg¢, ze te ¢wiczenia pomoga Ci lepiej zrozumie¢, co Ci¢ napedza, co najbardziej kochasz

robi¢ i co wprowadza do Twojego zycia flow, zdrowie, dobrostan i szczg$cie.
Jak powiedziat Georgie Elliot:

"Nigdy nie jest za pdzno, by by¢ tym, kim mogtes$ by¢.”

II. SERCE (EMOCJE) - emocjonalny dobrostan i relacje

“By¢ pigknym oznacza by¢ soba. Nie musisz by¢ akceptowany przez innych. Musisz

zaakceptowac siebie.”
- Thich Nhat Hanh

Pewnos¢ siebie jest kluczowym elementem tego, jak si¢ wyrazamy i jak tgczymy si¢ z innymi.
Ksztattuje sposob, w jaki komunikujemy nasze mysli, emocje 1 potrzeby. Kiedy czujemy si¢
pewni siebie, chetniej angazujemy si¢ w autentyczne, jasne i wptywowe rozmowy. Ale jak
rozwija¢ t¢ wewngtrzng pewnosc siebie, zwlaszcza w obliczu zwatpienia lub strachu? Dr Gabor
Maté, renomowany ekspert w dziedzinie traumy, stresu i zdrowia psychicznego, sugeruje, ze

medytacja moze by¢ potezng praktyka pomagajaca budowacé pewnos$¢ siebie od wewnatrz.

I1.1 Medytacja jako praktayka pewnosci siebie (Gabor Mate)
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Medytacja, jak naucza dr Maté, to nie tylko relaksacja czy oczyszczanie umystu. To praktyka
pozwalajaca na glebokie potaczenie ze soba, uSwiadomienie sobie mysli i emocji, ktore czesto
podkopuja nasza wiar¢ w siebie. Wszyscy nosimy w sobie negatywne wzorce wewnetrznego
dialogu — glosy, ktore mowia: "Nie jestem wystarczajgco dobry" lub "A co, jesli poniose
porazke?". Z biegiem czasu te narracje mogg ostabia¢ naszg pewnos$¢ siebie. Jednak poprzez
medytacje uczymy si¢ obserwowac te mysli bez angazowania si¢ w nie. Ta §wiadoma uwaga

pomaga nam zrozumie¢, ze nasze mys$li to tylko mysli, a nie prawda.

Regularna praktyka medytacji pozwala nam rozwija¢ wewnetrzny spokoj 1 samoakceptacje.
Przestajemy utozsamiac si¢ z naszym wewngetrznym krytykiem i zaczynamy budowac¢ bardziej
wspierajacg relacje ze soba. To kluczowe, poniewaz sposob, w jaki komunikujemy si¢ z
innymi, jest gteboko powigzany ze sposobem, w jaki komunikujemy si¢ sami ze sobg. Jesli
nasz wewngetrzny dialog jest peten surowych osadow lub lgkéw, trudno nam bedzie wyrazac
si¢ pewnie w $wiecie zewnetrznym. Medytacja daje nam przestrzen do zatrzymania si¢, bycia

ze sobg w nieoceniajacy sposob i przeksztalcenia naszych mysli z zyczliwos$cig i cierpliwos$cia.

Podczas medytacji stajemy si¢ bardziej $wiadomi naszego oddechu, ciata i emocji w chwili
obecnej. Ta §wiadomo$¢ pomaga nam zakotwiczy¢ si¢ w rzeczywisto$ci, czynigc nas mniej
reaktywnymi i bardziej przemy$lanymi w interakcjach. Zamiast podwazac¢ siebie lub martwié¢
si¢, jak zostaniemy odebrani, koncentrujemy si¢ na tym, co chcemy przekaza¢. Medytacja
wzmacnia naszg zdolno$¢ do autentycznej i pewnej siebie komunikacji, pozwalajac nam

wyraza¢ nasze mysli z jasnoscig i przekonaniem.

Ponadto, jak podkresla dr Maté, medytacja pomaga budowaé odpornos¢ w obliczu
dyskomfortu. Publiczne wystgpienia, trudne rozmowy czy stawianie granic cz¢sto wywotujg
stres 1 niepokdj. Poprzez medytacj¢ uczymy si¢ siedzie¢ z tymi uczuciami, akceptowac je bez
pozwalania im na kontrolowanie nas. Ta emocjonalna odporno$¢ przektada si¢ bezposrednio
na lepszg komunikacje. Kiedy wierzymy w siebie, potrafimy prowadzi¢ wymagajace rozmowy

z tatwoscia, pozostajac spokojnymi i klarownymi nawet w intensywnych sytuacjach.

W istocie, medytacja tworzy potezne przesunigcie od zwatpienia w siebie do wiary we wilasne
mozliwosci. Przypomina nam, Ze nie jesteSmy definiowani przez nasze leki, bledy z przesztosci
czy negatywne mysli. Zamiast tego, pozwala nam obja¢ nasz peiny potencjat i komunikowaé
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si¢ z pewnoscia, wiedzac, ze nasz gltos ma znaczenie.

Praktyka: Medytacja na rzecz pewnosci siebie
Oto prosta praktyka medytacyjna, ktéra moze pomoc wzmocni¢ twoja pewno$¢ siebie i
poprawi¢ umiejetnosci komunikacyjne:

1. Znajdz spokojne miejsce: Usigdz wygodnie w cichym miejscu, gdzie nikt nie bedzie
ci przeszkadza¢ przez co najmniej 10 minut. Zamknij oczy i1 wez kilka glebokich
oddechow.

2. Skoncentruj si¢ na oddechu: Zwro¢ uwage na swoj oddech, odczuwaj powietrze
wchodzace 1 wychodzace z twojego ciata. Pozwol oddechowi sta¢ si¢ powolnym i
rbwnomiernym.

3. Obserwuj swoje mysli: Zauwaz wszelkie mys$li, szczegdlnie te zwigzane z
zwatpieniem lub strachem. Zamiast angazowac si¢ w nie, po prostu je obserwuyj i
pozwol im przeptywac jak chmury na niebie.

4. Afirmacje pewnoSci siebie: Powtarzaj w mys$lach pozytywne stwierdzenia, takie jak:
"Jestem wystarczajaco dobry/a", "M9j glos jest wartosciowy".

5. Wizualizacja sukcesu: Wyobraz sobie sytuacje, w ktorej czujesz si¢ pewnie. Zobacz
siebie radzacego sobie z tatwoscig i pewnoscig.

6. Powrét do oddechu: Po kilku minutach wr6¢ uwaga do swojego oddechu i otworz

oczy.

Stosuj te¢ praktyke za kazdym razem, gdy musisz si¢ skoncentrowaé przed rozmowa,
prezentacja lub inng sytuacja, ktéra wystawia Twoja pewno$¢ siebie na probg. Z czasem

zauwazysz zmian¢ w swoim podejsciu do komunikacji, opartg na glebszej wierze w siebie.

Dzieki medytacji zdobywamy narzgdzia, ktore pozwalajg nam w pelni uwierzy¢ w siebie, co
umozliwia nam skuteczniejsze, bardziej autentyczne i pelne mocy komunikowanie si¢. Ufajac
swojemu glosowi 1 rozumiejac swojg warto$¢, naturalnie poprawiamy jakos$¢ naszych relacji i

interakcji z innymi.

I1.2 Brené Brown: Atlas serca (pelnia serca): emocje (kolo emocji)
Kiedy myslimy i rozmawiamy o dobrostanie naszego serca, pierwszg rzeczg, ktora przychodzi

nam na mysl, s3 emocje 1 nasze samopoczucie emocjonalne. Kazdego dnia do$wiadczamy

szerokiego spektrum emocji. To wlasnie czyni nas ludzmi — zdolno$¢ do glgbokiego
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odczuwania. Emocje sg potezne 1 moga znaczaco wptywac na nasze wybory i zachowania. Gdy
potrafimy nawigza¢ zdrowg relacj¢ z naszymi emocjami, mogg one przynie$¢ nam madros¢ i
inspiracje. Jesli jednak mamy trudnosci z ich wyrazaniem, staramy si¢ odsung¢ trudne uczucia

lub czujemy si¢ przytloczeni ich intensywnos$cia, moze to prowadzi¢ do powaznego cierpienia.

W swoich badaniach nad emocjami Brené Brown mowi, ze zrozumienie 1 uznanie wzajemnych
powigzan naszych uczu¢, mysli i zachowan pomaga nam lepiej laczy¢ si¢ ze sobg i z innymi.
Podkresla, ze akceptacja wszystkich emocji, nawet tych najtrudniejszych, takich jak zlosc,
smutek czy ztamane serce, pozwala nam zy¢ autentycznie, budowa¢ odpornos¢ 1 prowadzi¢

zycie pelne serca.

Dodatkowo badania i praca Gabora Maté, renomowanego kanadyjskiego lekarza i autora,
pokazuja, ze tlumienie emocji moze mie¢ powazne konsekwencje, w tym prowadzi¢ do
problemow zarowno fizycznych, jak i1 psychicznych. Maté podkresla, ze nieprzepracowane
emocje mogg objawiac si¢ jako stres, Igk, a nawet choroby fizyczne, co uwydatnia znaczenie
uznania 1 przetwarzania naszych do$wiadczen emocjonalnych dla ogédlnego zdrowia i

dobrostanu.

Skoro wigc wiemy, Ze umiej¢tnos¢ wyrazania, regulowania i akceptowania emocji moze

znaczaco wplyna¢ na nasze zycie, od czego zaczac?

Dobrym punktem wyjscia jest uSwiadomienie sobie, ze kazdego dnia doswiadczamy szerokiej
gamy emocji, i nauczenie si¢ ich nazywania. Jak méwi Brené Brown: ,,Jezyk pokazuje nam, ze
nadanie do$wiadczeniu nazwy nie daje mu wigkszej mocy — daje nam moc zrozumienia i

nadania mu znaczenia.”

Ponizej przedstawiamy Kolo Emocji stworzone przez Recipes for Wellbeing, inspirowane
modelem ptatkow autorstwa dr. Roberta Plutchika. To kolo obejmuje 8 podstawowych emocji
(rados¢, zaufanie, strach, zaskoczenie, smutek, wstret, ztos¢ 1 oczekiwanie) oraz wiele bardziej
subtelnych emocji. Daje nam ono mozliwos$¢ poszerzenia naszego stownictwa emocjonalnego
i us$wiadomienia sobie, ze emocji jest znacznie wigcej, niz mogliby$my przypuszczaé. Mozesz
korzysta¢ z tego kota, aby lepiej rozumie¢ i nazywaé wlasne emocje, a takze uzywac go w
relacjach osobistych i zawodowych, aby lepiej rozumie¢, co przezywaja inni, sprawdzac
nastroje w grupie czy rozwigzywac konflikty. Umozliwienie ludziom wyrazania i nazywania
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swoich emocji moze zwigkszy¢ empati¢ 1 wspotczucie, co pomaga w tagodzeniu konfliktow 1

ich skutecznym rozwigzywaniu. Szczegétowo omoéwimy to w drugiej czesci tego rozdziatu.

Zrédlo: Recipes for Wellbeing

Teraz, gdy mamy lepsza $wiadomos$¢ naszych emocji i potrafimy je tatwiej nazywacé, pozostaje
pytanie: jak mozemy naprawde zaakceptowac i obja¢ najbolesniejsze emocje, takie jak ztos¢,
smutek, zranienie 1 zal? Prawda jest taka, ze nie ma szybkiego rozwigzania na radzenie sobie z
glebokim smutkiem czy zlamanym sercem, a zadna ilo§¢ wiedzy ani umiejetnosci nie sprawi,
ze te uczucia 1 doswiadczenia stang si¢ mniej bolesne. Jednak wglady i1 narzedzia, ktoérymi si¢
dzielimy, moga prowadzi¢ do poczucia sity, dajac ci kontrole nad tym, jak reagujesz, czujesz i
dziatasz. Paradoksalnie, akceptacja, poddanie si¢ 1 objecie najtrudniejszych ludzkich emocji
moze rowniez prowadzi¢ do glebszego poczucia mitosci, przynaleznosci, wdzigcznosci i
potfaczenia — zar6wno z samym soba, jak i z innymi.

Z buddyjskich nauk w Tajlandii nauczylismy si¢, ze u§wiadomienie sobie nietrwatosci i ciaglej
zmiennos$ci wszystkiego, w tym naszych emocji, moze przynies¢ ulge i pomoc nam z wigksza

tatwos$cig nawigowac przez zyciowe doswiadczenia. Czy kiedykolwiek miate$ dni, w ktérych
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w jednej chwili czutes$ gleboki smutek, a w nastepnej nagle przechodzites do Smiechu lub nawet

rados$ci?

Z pewnoscig mieliSmy takie dni i wiele podobnych dni czeka nas w przysztosci. Czy widzisz,

co mamy na mysli, méwigc o nietrwatosci rzeczy i nieustannym przeptywie zycia?

Jesli cheesz zbadad, ile emocji doswiadczasz w ciggu jednego dnia, sprobuj tego prostego, ale
skutecznego ¢wiczenia:

Przez caly dzien, gdy zauwazysz jakas emocje, wypowiedz ja na glos do siebie trzy razy. Na
przyktad, jesli czujesz rados¢, powiedz gtosno trzy razy: "Czuje rados¢. Czuje radosé. Czuje
rados¢". Powtorz ten proces dla kazdej emocji, ktorej doswiadczasz w ciggu dnia. Wiemy, ze
na poczatku moze to wydawac si¢ dziwne lub $§mieszne, mozesz nawet zastanawiac sig¢, jaki to
ma sens — 1 to jest w porzadku. To ¢wiczenie pokazuje, jak szybko moga si¢ zmienia¢ twoje
emocje 1 jak wiele roznych uczu¢ doswiadczasz w ciggu jednego dnia. Mozesz by¢ naprawde
zaskoczony. Ta prosta praktyka rozpoznawania nietrwatos$ci emocji moze réwniez sprawic, ze
tatwiej bedzie ci je zaakceptowac i obja¢ wszystkie swoje uczucia. Sprobuj. Nie masz nic do

stracenia, prawda?

Brené Brown mowi, ze kiedy uczymy si¢ akceptowaé nasze emocje, zblizamy si¢ do
zrozumienia, jak mogg si¢ czu¢ inni, oraz do nawigzania gtgbszego polaczenia ze sobg i innymi

z otwartym sercem. I to samo w sobie czyni t¢ podrdz wartosciows.

I1I. CIALO

I11.1 Swiadomos¢ ciata i praca z oddechem

""Cialo jest brzegiem na oceanie bytu'" - Sufi (anonim)

Jako istoty ludzkie zyjemy i dos§wiadczamy tego §wiata poprzez nasze ciala. Widzenie, czucie,
smakowanie, dos§wiadczanie, interakcja z innymi, taczenie si¢, dzialanie i tworzenie sg mozliwe
tylko dzigki cialu. Kluczowe dla naszego dobrostanu i zdrowia jest potaczenie z tym

wyjatkowym ciatem, ktore zamieszkujemy przez ograniczony czas. Jak si¢ czuje? Jak czuje si¢
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moje ciato? Co mysle i czuje na temat zbudowanego przeze mnie uktadu wtasnej jazni? to kilka
pytan, ktore nawet jesli nie myslimy o nich $wiadomie, nadal wptywaja na nasz stan
wewngtrzny. Dopoki nie wyksztalcimy pozytywnego postrzegania siebie (tego systemu),
sposob, w jaki wchodzimy w relacje z innymi i1 odnosimy si¢ do Zycia, ulegnie znaczacej
zmianie. W dzisiejszych czasach wielu mlodych ludzi zmaga si¢ z niska samooceng, stabym
samopoczuciem lub negatywnym postrzeganiem siebie, ale droga do dobrego samopoczucia,
zdrowia psychicznego, stabilno$ci emocjonalnej, dojrzatosci oraz §wiadomego i autentycznego
zaangazowania w relacje z innymi wymaga przebudowy ukladu naszej jazni. Jak wskazuje

John Churchill, chodzi o to, aby patrzac na siebie, zobaczy¢ dzieto sztuki.

Wszystko zaczyna si¢ od ciala, jak méwi nam wspodiczesna neuronauka: nasze poczucie siebie
jest zakotwiczone w wiezi z naszym cialem. Poznanie samego siebie wymaga umiejegtnosci
odczuwania 1 interpretowania naszych fizycznych doznan, a dzigki temu zrozumieniu mozemy
bezpiecznie 1 skutecznie nawigowac przez zycie. Jak stwierdza Bessel van der Kolk w swojej
ksiagzce ,,The Body Keeps the Score”: ,,Mozesz w petni kierowa¢ swoim zyciem tylko wtedy,
gdy uznasz realno$¢ swojego ciata we wszystkich jego wymiarach wewnetrznych”. Nasze ciata
przechowuja wszystkie nasze do$wiadczenia — te z przeszlo$ci, te najnowsze, te obecne, a
nawet te, ktorych nie jesteSmy w stanie przypomnie¢ sobie umystowo. Wszystko, czego
doswiadczyliSmy, pozostaje w pamigci ciala 1 tworzy ogdlny stan fizjologiczny, pewng
wrazliwo$¢ na specyficzne bodzce, poziom napig¢cia lub odprgzenia, poczucie bezpieczenstwa
lub zagrozenia, szczegolne pragnienie i poszukiwanie kontaktu lub przeciwnie — sktonno$¢ do
izolacji 1 wycofania. Wszystkie nasze emocje s3 w rzeczywistosci przeksztatcane w reakcje
chemiczne w naszych ciatach i kontrolowane przez ztozona wspotprace neuroprzekaznikow i
hormonow. Charles Darwin pisze o emocjach ssakow (a wiec takze ludzi) jako zakorzenionych
w biologii 1 widzi je jako istotne zrédto motywacji do podejmowania dziatan. Lacinskie stowo
oznaczajace emocje to ,,emovere” — co oznacza poruszy¢, dlatego nasze emocje nadaja
kierunek temu, co robimy, przede wszystkim poprzez twarz i ciato. Wyraz twarzy i ruchy ciata

odzwierciedlajg nasz stan umystu i intencje wobec innych.

U podstaw odzyskania poczucia samych siebie lezy §wiadomos$¢. U podstaw odzyskiwania
naszego poczucia Ja lezy §wiadomo$¢. Swiadomos$¢ ciata taczy nas z naszym wewnetrznym
$wiatem. Sam fakt obserwowania tego, co odczuwamy — czy to stres, frustracja czy nerwowos$¢
—pomaga nam zmieni¢ perspektywe, otwierajac tym samym przestrzen dla nowych mozliwosci
zachowan, zamiast naszych zwyklych automatycznych reakcji. Od wczesnych lat zycia
rozwijamy osobisty sposob relacji 1 interakcji ze $wiatem, z czasem tworzymy wzorce
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zachowan 1 myslenia (wigkszo$¢ z nich jest rozwijana jako strategie przetrwania), co sprawia,
7e reagujemy w automatyczny, z gory okreslony sposob w chwili obecnej. Zamiast dziala¢,
reagujemy, zamiast tworzy¢, unikamy. Dorastanie i stawanie si¢ dorostymi oznacza uczenie
si¢ odpowiedzialnosci. Gabor Maté postrzega to jako ,.zdolno§¢ do reagowania ze
swiadomoscig na okoliczno$ci naszego zycia, a nie tylko reagowania”. Dla niego jest to sposob
na kontrolowanie swojego zycia, i1 idzie dalej, moéwiac, ze ,,prawdziwa odpowiedzialnos$¢

zaczyna si¢ od samoswiadomosci”.

Oczywiscie istniejg trudne emocje 1 uczucia, ktérych wigkszo$¢ ludzi wolataby nie
doswiadcza¢ 1 unikng¢, ale istnieja takze doswiadczenia, ktdre sg przytlaczajace. W takich
sytuacjach nasze ciata wykazuja wielka madros¢ i1 natychmiast aktywuja strategie
przetrwania (takie jak miedzy innymi dysocjacja, odretwienie i zamrozenie), ktore
pomagaja nam pozostaé przy zyciu. Koszt tych strategii jest ogromny na dluzsza mete. Na
przyktad odretwienie zmniejsza $wiadomo$¢ naszego wewngetrznego krajobrazu i
do$wiadczen, a wraz z tym tracimy rowniez poczucie bycia w pelni zywym zmystowo. Z
drugiej strony, proby unikania uczu¢ lub doznan w naszych cialach sprawiajg, ze jesteSmy
bardziej podatni na bycie przez nie przyttoczonymi; zrozumienie, co i dlaczego czujemy w
okreslony sposob, moze pomoc nam wybrac, jak chcemy dziata¢, zamiast po prostu poddawaé
si¢ intensywnym, zakorzenionym wczesniej wzorcom zachowan. Uwazno$¢ to niezbedne
narzedzie, ktore pomaga nam zwraca¢ uwage na nasze wewnetrzne doswiadczenia, na
doznania w ciele oraz rozpoznawaé przejSciowg nature naszych uczué, dostrzegaé

przeplyw emocji i tym samym zwigksza¢ naszg kontrol¢ nad nimi.
Zaprzyjaznianie si¢ z naszym wewnetrznym Swiatem

Najnowsze badania w dziedzinie neurobiologii pokazuja, ze "jedynym sposobem na zmiang
naszego samopoczucia, jest u§wiadomienie sobie naszego wewnetrznego doswiadczenia i
nauczenie si¢ zaprzyjazniania z tym, co dzieje si¢ w nas samych". (Kolk, van der B.). Jest to
proces ponownego przejmowania kontroli nad naszym cialem i umystem — nad naszg jaznia.
Jak mowi Kolk, ,,tylko poprzez kontakt z cialem, przez wisceralne polaczenie ze soba, mozemy

odzyska¢ poczucie, kim jesteSmy, naszych priorytetow i wartosci”.

Istnieje wiele praktyk i ¢wiczen, ktoére mozna stosowac, aby sta¢ si¢ $wiadomym tego, co si¢
czuje, aby pozwoli¢ na istnienie tych uczu¢ bez bycia przez nie przyttoczonym, zawstydzonym

lub sfrustrowanym, ale najwazniejsze kroki sg nastepujace:
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1. Znajdowanie sposobow na zachowanie spokoju i1 koncentracji

2. Nauka zachowania spokoju w obliczu obrazow, mysli lub wrazen, ktére wywotuja

wspomnienia z przesztosci.

3. Bycie $wiadomym chwili obecnej, w stanie Zywotnosci 1 znaczacego zaangazowania w

relacje z innymi.
4. Bycie w pelni uczciwym wobec siebie.

Mamy zdolno$¢ do radzenia sobie z bardzo trudnymi i intensywnymi emocjami, ale tym, co
najbardziej pomaga, jest Swiadomos$¢, ze to, czego doswiadczamy, ciagle si¢ zmienia. Czgsto,
gdy doswiadczamy trudnej emocji, mamy wrazenie, ze zostanie z nami na zawsze,
zapominamy, ze jest przejSciowa. Pamigtanie, ze wszystko, czego doswiadczamy, jest w
cigglym ruchu — mysli, emocje i uczucia — przychodzg i odchodza, sg przejsciowe, i mozemy
witac je jak go$ci, wiedzac, Ze sg tu tylko na chwile. Jak moéwi Rumi w swoim pigknym wierszu

“Dom Gos$cinny” (The Guest House):

Bycie cztowiekiem jest jak dom goscinny

Kazdego ranka nowy gosc.

Radosé, depresja, podtosé,

Czasem chwilowa swiadomos¢ przychodzi jako niespodziewany gosc.
Powitaj i ugosc ich wszystkich!

Nawet jesli sq ttumem smutkow,

ktore gwattownie oczyszczajg Twoj dom z mebli...

Mimo to, traktuj kazdego goscia z szacunkiem.

Moze to oczyszczenie stworzy przestrzen dla nowego zachwytu.
Ciemne mysli, wstyd, ztosé,

Powitaj je z usmiechem u drzwi,

i zapros do srodka.
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Bqgdz wdzigczny kazdemu kto przyjdzie,
poniewaz kazdy z nich zostat wystany jako przewodnik stamtgd.
Dzalaluddin Rumi

Umiejetno$¢ postrzegania naszych trudnych do$wiadczen i emocji jako "przewodnikow z
zaswiatow", niosagcych w sobie dary w postaci lekcji, jest oznaka dojrzalosci 1 madrosci,

pokornosci 1 gotowosci do uczenia si¢ od zycia, aby sta¢ si¢ najlepszg wersja siebie.
Praktyka:

- Zacznij od skupienia si¢ na doznaniach, ktore odczuwasz w swoim ciele, 1 zauwaz, jak
te doznania reagujg na niewielkie zmiany w rytmie oddechu, w postawie ciala lub w

mysleniu.

- Kiedy juz je zaobserwujesz, zacznij je nazywaé¢ — ,,Kiedy czuje smutek, odczuwam

cigzar w klatce piersiowe;j.”

- Skup si¢ na tym odczuciu i oddychaj gleboko — zauwazajac, co zmienia si¢ w odczuciu

wraz z kazdym oddechem.

Praktykowanie uwaznos$ci uspokaja wspotczulny uklad nerwowy, dzigki czemu zmniejsza si¢
prawdopodobienstwo, ze wpadniesz w tryb walki lub ucieczki. Jak méwi Peter Levine:
"Przeszlo$¢ nie ma znaczenia, kiedy uczymy si¢ by¢ obecni, kazda chwila staje si¢ nowa i
tworcza", co podkresla moc zaprzyjaznienia si¢ z emocjami oraz ze wszystkimi

doswiadczeniami, ktore nosimy w naszych ciatach.
Nerw bledny i praca z oddechem

W pracy z traumg oraz w do$wiadczeniach somatycznych wyr6znia si¢ dwa podejécia do
regulacji uktadu nerwowego: odgorne i oddolne. Regulacja odgérna "polega na wzmocnieniu
zdolnosci wiezy strazniczej do monitorowania wrazen ciala", przy czym bardzo pomocne sg tu
praktyki, takie jak uwazno$¢ czy joga. Regulacja oddolna "obejmuje rekalibracje
autonomicznego uktadu nerwowego" (Kolk, B. van). Dostep do autonomicznego uktadu

nerwowego uzyskujemy poprzez oddech, ruch i dotyk.

Oddech jest jednym z najpote¢zniejszych narzedzi, jakie posiadamy. Sposob, w jaki oddychamy,

wplywa na nasz stan wewnetrzny, ale dziata to w obie strony - nasz stan emocjonalny rowniez
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wptywa na nasz oddech, a poprzez oddech mozemy wptyna¢ na to, jak si¢ czujemy. Kazda
emocja wigze si¢ z okreslonym sposobem oddychania. Nawet najmniejsza zmiana nastroju
znajduje odzwierciedlenie w oddechu. Nawet najmniejsza zmiana nastroju odbija si¢ w naszym
oddechu. Kiedy jestesmy zestresowani lub zdenerwowani, mamy tendencj¢ do szybszego i
plytszego oddychania, co aktywuje wspotczulny uktad nerwowy (dalej SN) (odpowiedzialny
za zwiekszenie poziomu czujnosci i uruchomienie reakcji ,,walcz lub uciekaj”). Natomiast
kiedy jestesmy spokojni, zrelaksowani i czujemy si¢ bezpiecznie, oddychamy glebiej i wolniej,
co aktywuje przywspolczulny uktad nerwowy (dalej PSN) (odpowiedzialny za reakcje
,odpoczywaj i traw”). SN 1 PSN stanowig cze$¢ autonomicznego ukladu nerwowego. Jak
wspomniano wczesniej, zwigzek migedzy oddechem a stanem emocjonalnym jest
dwukierunkowy - jedno wplywa na drugie i na odwrét. Wykazano, ze oddech zmienia si¢ w
odpowiedzi na emocje, takie jak smutek, strach, rado$¢ czy zlos¢. Co wigcej, poprzez
swiadome zmiany w sposobie oddychania mozemy wptywac na nasze samopoczucie. Ale
dlaczego? Odpowiedz jest prosta 1 wigze si¢ z nerwem, ktory rozcigga si¢ w naszym ciele - od
glowy po Zotadek, taczac wigkszos$¢ gtdéwnych organéw migdzy moézgiem a jelitami, niczym
system korzeni czy kabli - nerwem blednym, ktory jest takze najdluzszym nerwem w

organizmie.

Nerw btedny opisuje si¢ jako "w duzej mierze odpowiedzialny za potaczenie miedzy ciatlem a
umystem" ze wzgledu na jego role mediatora miedzy mys$leniem a uczuciami. Okoto 80% jego
wtokien to widkna aferentne, co oznacza, ze idg od ciata do mézgu. Pozwala nam to regulowaé
uklad nerwowy poprzez sposéb oddychania, $piewanie czy ruch. Ta wiedza byla
wykorzystywana od wiekow w kulturach chinskich 1 hinduistycznych, ktére rozwingty liczne
praktyki korzystajace z tego potaczenia ciata i umyshu. Na przyktad w tradycji hinduistyczne;j
istnieje szeroka gama praktyk oddechowych zwanych pranayama, a takze §piewy uzywane jako

praktyka uzdrawiania.
Jak to dziala?

Nerw bledny jest potaczony z przepona, rozcigga si¢ od szyi po jame brzuszng. Kiedy
wdychamy gleboko, oddychajac przepona, aktywujemy nerw biedny odpowiedzialny za
wytaczenie reakcji "walcz lub uciekaj," redukujgc tym samym stan czujnosci czy stresu w ciele.
Mozna powiedzie¢, ze nerw btedny "stucha" naszego oddechu i reaguje na niego, wysytajac te
sygnaty do mozgu i serca. Kiedy oddychamy powoli, zapotrzebowanie mig¢$nia sercowego na

tlen spada, a t¢tno obniza si¢. Kiedy oddychamy szybko, moze to oznaczaé, ze jesteSmy w
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niebezpieczenstwie lub potrzebujemy wiecej tlenu i energii, przez co wzrasta tetno i
odczuwamy podniecenie lub Igk. Nerw btedny aktywuje przywspotczulny uktad nerwowy -
reakcje odpoczynek i trawienie. Jesli oddychamy w gleboki sposdb, mozemy stymulowac ten
nerw, ktory zneutralizuje skutki dzialania wspotczulnego uktadu nerwowego. Wazne jest, aby

pamietaé, Ze to wydech uruchamia reakcje relaksacyjna.

Nasze emocje, ciatlo 1 umyst s3a nierozlaczne, co pokazuja badania z dziedziny
psychoneuroimmunologii (nauki o interakcji miedzy umystem a ciatem). Gabor Mate pisze w
swojej ksigzce "Kiedy cialo mowi nie," ze "nie ma ciata bez umyshu i umystu bez ciata,"
podkreslajac znaczenie holistycznego podejscia do czlowieka oraz badan nad interakcja

umystu i ciata dla zrozumienia zdrowia i dobrostanu.

Bycie czlowiekiem, pelnym zycia i pewnym siebie, z pozytywna autodefinicjg oznacza
odzyskanie swojego ciata 1 poczucia tozsamosci. Proces ten jest mozliwy, ale wymaga
swiadomosci. Na przyktad, jak pokazali neurobiolodzy - jedynym sposobem na dostep do
emocjonalnej czesci mozgu jest samoswiadomos¢ (,,poprzez aktywacje przysrodkowej kory
przedczolowej, cze$ci mozgu, ktora zauwaza, co si¢ w nas dzieje, co pozwala nam poczué, co
odczuwamy" - LeDoux, J.). Pomaga nam to nauczyc¢ sig¢, jak radzi¢ sobie z emocjami, jak sta¢
si¢ Swiadomym swojego wewnetrznego krajobrazu 1 jak tworzy¢ nowe mozliwosci dla siebie,
rozwijajac zdolno$¢ do mistrzowskiego zarzadzania zlozono$cig naszych wewnetrznych

doswiadczen, aby wziag¢ petng odpowiedzialno$¢ za siebie 1 swoje zycie.

Odzyskanie poczucia realno$ci naszych ciat daje nam poczucie sity i bezpieczenstwa,
swiadomos$¢, ze mozemy czu¢ si¢ bezpiecznie tylko w naszych cialach, ale co wiecej, nasze
poczucie siebie jest zakorzenione w naszych ciatach. Okazuje sie¢, Ze kiedy zwracasz uwage
na siebie: stan domySlny aktywuje obszary mozgu, ktore wspolpracuja ze soba, aby

stworzy¢ poczucie samego siebie (Bessel, van der K.).

Wykonaj ¢wiczenia oddechowe

Znajdz wygodna pozycje, ze stopami na ziemi, dtonmi spoczywajacymi na kolanach lub udach
1 zamknij oczy. Podczas tej krotkiej i prostej praktyki oddechowej skup si¢ na ruchach brzucha,
liczac oddech.

Wykonaj 3 wdechy i 3 wydechy przez nos, biorac najwieksze wdechy w ciaggu dnia.
Wez wdech, liczac do 5, pozwalajac, aby powietrze weszto przez nozdrza do brzucha, a
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nastepnie do klatki piersiowej. Zwro¢ uwage na ruchy brzucha. Wstrzymaj oddech, liczac do

5. Wydychaj od klatki piersiowej w dot do brzucha, liczac do 5, zauwazajac, jak brzuch opada

w strong kregostupa. Wstrzymaj oddech, liczac do 5. Powtarzaj te technike przez kilka minut.

*Jesli liczenie do 5 jest zbyt trudne, mozesz zacza¢ od 4 sekund; jesli jest zbyt latwe, mozesz

liczy¢ do 6.

III. 2 JOGA 1 PRAKTYKI GEOSOWE

Joga: budowanie sily fizycznej i psychicznej

Joga to potezna praktyka, ktora wykracza poza samo rozcigganie czy ¢wiczenia. To budowanie

potaczenia migdzy cialem a umystem, pomagajace rozwijac zardwno site fizyczna, jak 1 jasnos¢

umystu. Dla Gen Z, czesto narazonego na presje szybkiego, cyfrowego zycia, joga moze by¢

$wietnym sposobem na zatrzymanie si¢, ztapanie oddechu i odzyskanie kontroli nad swoim

wewngetrznym swiatem.

Oto, jak joga moze pomoc zwigkszy¢ Twoja pewnos¢ siebie:

. Pozycje fizyczne (asany): Praktykowanie pozycji jogi moze pomoédc Ci bardziej

$wiadomie odczuwaé swoje ciato i jego mozliwosci. Zyskujac elastycznose, sile i
robwnowage, poczujesz rowniez satysfakcje i pewno$¢ siebie. Sprobuj rozpoczac¢ od
pozycji takich jak Wojownik II, dla sily, Pozycja Drzewa dla rownowagi i Pozycja
Dziecka dla relaksu. Te pozycje nie tylko poprawiaja Twoje zdrowie fizyczne, ale
réwniez sprawiaja, ze czujesz si¢ bardziej zakorzeniony/a i pewny/a w swoim ciele.

Kontrola oddechu (Pranayama): Nauka kontroli nad oddechem moze mie¢ ogromny
wplyw na sposob, w jaki radzisz sobie ze stresem 1 lgkiem. Techniki, takie jak glebokie
oddychanie brzuszne czy naprzemienne oddychanie nozdrzami, moga uspokoi¢ Twdj
uktad nerwowy 1 pomdc Ci poczu¢ wigksza kontrolg. Codzienne praktykowanie
oddechu moze zmniejszy¢ uczucie lgku i zwigkszy¢ koncentracje, sprawiajac, ze

bedziesz czu¢ si¢ pewniej w pokonywaniu wyzwan.

. Uwazno$¢ poprzez ruch: Przechodzac przez pozycje jogi, skup si¢ na tym, jak Twoje

ciato si¢ czuje 1 jak Twoj oddech kieruje ruchem. Ta praktyka uwaznos$ci moze pomoe

Ci pozosta¢ obecnym, zmniejszy¢ negatywne mysli i zbudowac pozytywna relacje ze
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sobg. Z czasem ta praktyka pomoze Ci lepiej wyczuwac wlasne potrzeby i1 zyskac

pewnos¢ w podejmowaniu decyzji.

Praktyki glosowe: Pewnie wyrazaj siebie

Twoj glos to potezne narzedzie do wyrazania siebie, a nauka skutecznego korzystania z niego

moze znacznie zwigkszy¢ Twoja pewno$¢ siebie. Dla wielu oséb z Gen Z, ktore czgsciej

komunikuje si¢ przez ekrany niz twarza w twarz, praktyki gtosowe moga pomoéc odzyskac site

wypowiedzianych stow 1 zyska¢ wiekszg pewnos¢ w wyrazaniu siebie.

Oto jak wykorzysta¢ praktyki glosowe do budowania pewnosci siebie:

1.

Tonowanie glosu: Polega na wydawaniu prostych dzwigkow, jak mruczenie czy
wymawianie samoglosek, aby odkry¢, jak Twoj glos brzmi i1 rezonuje w Twoim ciele.
Ta praktyka moze pomdce Ci poczuc si¢ bardziej komfortowo z wlasnym gltosem, co
jest kluczowym krokiem w budowaniu pewnosci siebie. Sprobuj mrucze¢ przez kilka
minut dziennie, aby przyzwyczai¢ si¢ do stuchania i odczuwania swojego gtosu.

Praca nad ekspresja glosu: Nie bdj si¢ uzywaé swojego glosu na rézne sposoby—czy
to $piewajac, wypowiadajgc si¢ na zaje¢ciach, czy po prostu ¢wiczac swoja mowe przed
lustrem. Im czg$ciej uzywasz swojego gtosu, tym bardziej komfortowo 1 pewnie
bedziesz si¢ czu¢. Zacznij od matych krokéw, na przykiad czytajac na gtos dla siebie,
a potem stopniowo podejmuj wyzwania zwigzane z moéwieniem w sytuacjach
spolecznych.

Medytacja gtosowa: Potacz medytacje z prostymi dzwigkami, takimi jak mruczenie lub
powtarzanie pozytywnej afirmacji, aby pomoc uspokoi¢ umyst i skoncentrowaé mysli.
Ta praktyka nie tylko pomaga radzi¢ sobie ze stresem, ale takze wspiera pozytywne
nastawienie, ktore jest kluczowe dla budowania pewnosci siebie. Poswie¢ kilka minut
dziennie na medytacje gtosowa, skupiajac si¢ na dzwigku swojego glosu i odczuciach,

jakie wywotuje.

Praktyczne wskazowki na poczatek.

e Zacznij od prostych rzeczy: Nie musisz od razu rzuca¢ si¢ na skomplikowane rutyny

jogi czy ¢wiczenia glosowe. Zacznij od prostych pozycji lub podstawowych dzwiekow
glosowych, stopniowo zwigkszajac czas i stopien skomplikowania, gdy poczujesz si¢

bardziej komfortowo.
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o Regularnosc¢ jest kluczowa: Jak w kazdej praktyce, wazna jest regularnos¢. Staraj si¢
wlaczac joge 1 praktyki gtosowe do codziennej rutyny, nawet jesli to tylko kilka minut.
Z czasem zauwazysz korzys$ci dla swojej pewnosci siebie i ogolnego samopoczucia.

e Znajdz spoteczno$é: Cwiczenie z innymi, czy to na zajeciach jogi, czy warsztatach
gltosowych, moze pomdc Ci zachowaé motywacje 1 poczuc si¢ wspieranym. To takze
$wietny sposob na budowanie pewnosci siebie w towarzystwie 1 poznawanie nowych
ludzi.

e Skup si¢ na postgpach, nie na perfekcji: Pamigtaj, ze celem jest budowanie pewnosci
siebie, a nie osiggniecie perfekcji. Swictuj mate sukcesy i badz cierpliwy wobec siebie,

rozwijajac sie.

Wiaczajac joge i1 praktyki glosowe do swojego zycia, mozesz rozwijaé silniejsze poczucie
pewnosci siebie i glebsze polaczenie ze swoim gltosem i ciatem. Te praktyki moga pomoc Ci z
wickszg tatwoscig, odpornoscia i pewnoscig siebie stawi¢ czota wyzwaniom wspodiczesnego

zycia.
IV. UMYSL (ZROZUMIENIE)

IV.I Mindfulness jako narze¢dzie samoswiadomosci

Umysl, bedacy naszym centrum rozumienia, jest miejscem, gdzie przetwarzamy informacje,
podejmujemy decyzje i interpretujemy otaczajacy nas swiat. To takze przestrzen, gdzie moga
zakorzeni¢ si¢ rozproszenia, Igki 1 bledne przekonania, zaciemniajac nasz osad 1 oddalajac nas
od naszego prawdziwego ,,ja”’. Aby odnalez¢ si¢ w tej ztozonej strukturze, mindfulness stanowi

potezne narzedzie do kultywowania samo$swiadomosci i klarownosci.

Mindfulness, w swej istocie, polega na byciu w petni obecnym w danej chwili, obserwowaniu
swoich mysli, uczu¢ i otoczenia bez osgdzania. Ten zwigkszony stan §wiadomos$ci pozwala
nam dostrzec nasze procesy myslowe wyrazniej, umozliwiajac rozpoznanie wzorcow,

uprzedzen i nawykow, ktore moga nieswiadomie wptywaé na nasze zachowanie.
Praktykowanie mindfulness pomaga w rozwijaniu samoswiadomosci na kilka sposobow:

1. Obserwacja mysli: Regularnie praktykujagc uwazno$¢, mozemy obserwowac nasze
mysli w miarg ich pojawiania si¢, bez natychmiastowej reakcji na nie. Pomaga to w

identyfikowaniu powtarzajacych si¢ wzorcow myslowych, szczegdlnie negatywnych
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lub samokrytycznych, ktore moga ostabia¢ naszg pewnos$¢ siebie i znieksztatca¢ nasze
postrzeganie rzeczywistosci.

2. Redukcja mentalnego chaosu: Uwazno$¢ uczy nas koncentrowania si¢ na chwili
obecnej, zmniejszajac ilos¢ niepotrzebnych mysli, ktdre czgsto przepetniajg nasz umyst.
Ta klarowno$¢ pozwala nam odrd6zni¢ uzyteczne mysli od rozproszen, prowadzac do
bardziej skupionego i przemyslanego podejmowania decyz;ji.

3. Regulacja emocji: Uwaznos$¢ jest $cisle zwigzana z regulacja emocji. Obserwujac nasze
mysli i uczucia bez osadu, tworzymy przestrzen migdzy bodzcem a reakcja. Ta
przestrzen daje nam mozliwo$¢ wyboru reakcji na nasze emocje, zamiast dziata¢ pod

ich impulsem.

4. Kultywowanie wewngtrznego spokoju: W miarg jak stajemy si¢ bardziej uwazni,
zaczynamy do$wiadcza¢ poczucia wewngtrznego spokoju wynikajacego z bycia
obecnym. Ta wewngtrzna harmonia wzmacnia naszg pewnos¢ siebie, opierajac si¢ na

glebokim zrozumieniu 1 akceptacji samego siebie, a nie na zewnetrznej aprobacie.

Wilaczajac mindfulness w codzienne zycie, budujemy fundament samos$wiadomosci,
wspierajacy rozwoj osobisty i odporno$¢ emocjonalng. Ta samoswiadomos¢ jest kluczowa dla
zrozumienia, kim jeste§my, czego potrzebujemy i jak mozemy zy¢ bardziej autentycznie oraz

pewnie.

IV.II 12 obszaréw rownowagi zyciowej (zainspirowane “LifeBook” autorstwa Johna

Butchera)

Osiagniecie pelnego, satysfakcjonujacego zycia wymaga wiecej niz tylko mindfulness —
wymaga takze kompleksowego podejscia do zrozumienia i rdwnowazenia réznych aspektow
zycia. Ramy ,,LifeBook”, opracowane przez Johna Butchera, to holistyczne narze¢dzie, ktére
prowadzi przez proces oceny i doskonalenia 12 kluczowych obszaréw zycia. Kazdy z nich jest
istotnym elementem naszego ogdlnego dobrostanu i przyczynia si¢ do poczucia celu, szczescia

1 spetnienia.
Oto przeglad 12 obszar6w rownowagi zyciowej:

1. Zdrowie i kondycja: Ten obszar koncentruje si¢ na Twoim zdrowiu fizycznym, w tym

na diecie, aktywnos$ci fizycznej i ogdlnym samopoczuciu. Silne, zdrowe ciato jest
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fundamentem pelnego zycia, pozwalajagc Ci realizowa¢ swoje cele z energig i1
witalnos$cia.

Zycie intelektualne: Zycie intelektualne polega na ciagglym uczeniu si¢ i rozwoju
umyslowym. Obejmuje angazowanie si¢ w aktywnosci, ktére rozwijaja umysl,
poszerzaja wiedzg 1 pobudzajg kreatywnosc.

Zycie emocjonalne: Ten obszar dotyczy Twojego dobrostanu emocjonalnego oraz
jakosci Twoich doswiadczen emocjonalnych. Chodzi o rozumienie, zarzadzanie i
wyrazanie swoich emocji w zdrowy sposob, co jest $cisle zwigzane z uwaznoscig i
inteligencja emocjonalna.

Charakter: Charakter obejmuje Twoje wartosci, etyke 1 uczciwos$¢. To zycie w zgodzie
z podstawowymi zasadami i nieustanne dazenie do stawania si¢ lepsza wersja samego
siebie.

Zycie duchowe: Duchowosé odnosi sie do Twojej wiezi z czym$ wiekszym od Ciebie,
czy to w formie wiary, natury, czy osobistego poczucia celu. Chodzi o znajdowanie
sensu zycia i do§wiadczanie wewngtrznego spokoju.

Relacje mitosne: Ten obszar odnosi si¢ do Twojego zwigzku z partnerem. Chodzi o
tworzenie 1 utrzymywanie pelnego mitosci, wsparcia i wzajemnie satysfakcjonujacego

zwiazku.

Rodzicielstwo: Rodzicielstwo skupia si¢ na relacjach z dzie¢mi oraz Twojej roli jako
rodzica. To wsparcie, troska i opieka, ktore pomagaja dzieciom wzrasta¢ jako

szczesliwe, zdrowe 1 samodzielne jednostki.

Zycie towarzyskie: Zycie towarzyskie obejmuje Twoje relacje z przyjaciotmi, rodzing
1 spoteczno$cig. Chodzi o budowanie i utrzymywanie znaczacych wigzi oraz poczucie

przynaleznosci.

Zycie finansowe: Ten obszar dotyczy zdrowia finansowego i zarzadzania zasobami. To
nie tylko zarabianie 1 oszczedzanie, ale rowniez wykorzystywanie pienigdzy w sposéb

wspierajacy Twoje ogolne cele zyciowe i szczescie.

. Kariera: Kariera odnosi si¢ do zycia zawodowego 1 wykonywanej pracy. Chodzi o
znajdowanie satysfakcji w pracy, zgodno$¢ z pasjami 1 mocnymi stronami oraz

realizacje zawodowych celow.
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11. Jakos¢ zycia: Jako$¢ zycia odnosi si¢ do stylu zycia, w tym do otoczenia, do§wiadczen
1 materialnych dobr. Chodzi o zycie, ktore odzwierciedla Twoje wartosci 1 przynosi

rado$¢ kazdego dnia.

12. Wizja zycia: Wizja zycia to nadrzedny cel i kierunek. Chodzi o posiadanie klarownej

wizji przyszto$ci oraz zapewnienie, ze wszystkie inne obszary zycia sg z nig zgodne.

Integracja mindfulness i rOwnowagi zyciowej

Integracja mindfulness 1 rownowagi zyciowej Laczac praktyke uwaznosci ze strukturalnym
podejsciem ,,LifeBook”, mozna osiggna¢ glebokie zrozumienie swojego zycia jako catosci.
Mindfulness pomaga dostrzega¢ obecny stan w kazdym z tych obszaréw, podczas gdy ramy

,LifeBook™ dostarczaja mapy drogowej do ich oceny i poprawy.

Pracujac nad kazdym z obszarow, mindfulness zapewnia podejscie do samooceny z
uczciwoscig 1 jasnoscig, wolne od znieksztalcen ego czy zewnetrznych presji. Ta kombinacja
samoswiadomosci 1 strategicznego planowania jest kluczowa do stworzenia zrownowazonego,
satysfakcjonujagcego zycia, w ktorym wszystkie aspekty Twojej istoty — fizyczne,

emocjonalne, intelektualne i duchowe — sg w harmonii.

Zwracajgc uwage na kazdy z tych obszarow 1 uzywajac mindfulness do pozostania obecnym i
skoncentrowanym, mozesz stworzy¢ zycie, ktore jest nie tylko petne sukcesow, ale gleboko

satysfakcjonujace i zgodne z tym, kim naprawdg jestes.

IV. 3 Tozsamos$¢, przynaleznosé i autentycznosé
Jednym z najwiekszych wyzwan zyciowych jest uosobienie prawdziwego Ja, bycie najbardziej
autentyczng wersja siebie, a szczeg6lnie w przypadku Gen Z, ktére znajduje si¢ na etapie
poszukiwania wlasnej tozsamosci, miejsca na §wiecie, ale rowniez akceptacji i aprobaty
otoczenia. Jako ludzie mamy dwa gidwne potrzeby — potrzebe przynaleznosci oraz potrzebe
autentycznoS$ci. Balansowanie migdzy tymi dwoma potrzebami, a tym bardziej ich realizacja,

jest sztuka.

Pierwsza czeScia zycia rzadzi potrzeba przynaleznoSci - poniewaz to ona zapewnia
przetrwanie. Najcze$ciej, we wezesnych latach zycia, jednostka rezygnuje z autentycznos$ci na

rzecz przynaleznosci. Dzieje si¢ to niemal pod§wiadomie, gdyz przynaleznos$¢ jest niezbedna
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dla przetrwania. Jako dziecko nie jesteSmy w stanie przetrwac bez opiekunoéw, przychodzimy
na $wiat w stanie zaleznos$ci, co charakteryzuje pierwsza czgs$¢ naszego zycia. Na poczatku
wyrazamy si¢ autentycznie, ale na podstawie opinii i reakcji opiekundéw oraz otoczenia szybko
uczymy sie, ktore czegsci naszej osobowosci sg akceptowane, ktore s3 mniej pozadane, a ktore
sg dla innych zbyt trudne do zaakceptowania. W konsekwencji, z potrzeby przynaleznosci,
mitos$ci 1 akceptacji, rezygnujemy z tych czesci siebie, ktore sg bardziej wymagajace lub mniej
lubiane. Niestety, mimo dobrych intencji i mito$ci, nasi rodzice moga ogranicza¢ nasza
autentyczno$¢ ze wzgledu na wlasne doswiadczenia, dziecinstwo i osobiste traumy. Niektore z
naszych emocji mogg by¢ dla nich zbyt trudne do opanowania, poniewaz sami borykaja si¢ z
zaakceptowaniem i radzeniem sobie ze swoimi emocjami. Jednak przed ukonczeniem 7 roku
zycia ksztaltuje si¢ prawie cala struktura naszej osobowosci, a jak mowi John Churchill -
wszystko to ma charakter relacyjny. Stajemy si¢ tym, kim jesteSmy, na podstawie naszych
relacji, interakcji z innymi, ich reakcji na nas oraz ich aprobaty badz dezaprobaty. Druga czes¢

naszego zycia jest przeznaczona na odzyskanie naszego autentycznego Ja.

Wielu miodych ludzi z Gen Z moze znalez¢ si¢ na progu tego wyzwania — porzucenia wygody
dawnych tozsamosci, rozwijanych glownie dla przynaleznosci, i wkroczenia w nieznang
autentyczno$¢, co naturalnie stanowi zagrozenie dla ich wcze$niejszego systemu zycia i
struktur spotecznych. Sg na etapie, gdzie potrzeba autentycznosci staje si¢ silniejsza. Idac tg
droga, stare wewnetrzne mechanizmy ochronne 1 strategie przetrwania moga si¢ uaktywnic,
powodujac uczucia leku, niepokoju, krytyki, wstydu i tym podobne. To sg oznaki, ze podagzamy
nowg $ciezka, probujac czegos innego, ale starsze czesci naszej psychiki, majace za zadanie
nas chroni¢ (Bill Plotkin nazywa je subosobowos$ciami), beda si¢ przed tym broni¢, nadal

wierzac, ze bycie autentycznym jest zagrozeniem dla naszego dobrostanu.

Jednak sztuka jest przyja¢ autentyczno$c¢ 1 przynaleze¢ do wigkszej sieci zycia. Jak mowi Bill
Plotkin: ,,Autentycznos$¢ to butka z mastem, jesli nie przejmujesz si¢ tym, ze mozesz zrazi¢
innych i ewentualnie zosta¢ bez przyjacidt. A akceptacja spoteczna jest tatwa, jesli jeste$
gotowy by¢ impostorem, sklonny dziala¢ w sposob konieczny do zaakceptowania.”
Znalezienie rownowagi migdzy nimi nie jest tatwym zadaniem. Potrzeba odwagi, pewnosci

siebie, empatii, Swiadomosci, wspodtczucia i wsparcia.

Dorastanie, od nastolatka do mtodego dorostego, jest procesem, w ktérym uczymy sie, jakie
miejsce chcemy zaja¢ na $wiecie, kim jesteSmy, co wnosimy i jak mozemy wzbogaci¢ ten

$wiat. Wyzwanie wynika z naszego konsumpcyjnego, konformistycznego, napedzanego
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lekiem spoleczenstwa — w ktorym wazne jest dopasowanie si¢, dobry wyglad i respektowanie
norm, co sprawia, ze mozna utraci¢ kontakt z wlasnymi warto$ciami, potrzebami,
pragnieniami, postawami i przekonaniami. Niestety, w dziecifistwie i okresie nastoletnim
niewiele jest wskazowek. Jednak autentyczno$¢ i przynalezno$¢ pozostaja by¢ moze
najbardziej rozpowszechnionymi tgsknotami naszych czasow. Bill Plotkin tlumaczy tesknote
ludzi za ,,wickszym znaczeniem lub celem zycia” jako ,,mozliwos$¢ uczestniczenia w §wiecie
w sposob znaczacy. Chceg czud si¢ bardziej prawdziwi 1 bardziej w acznos$ci z siecig zycia.
Chca, by ich zycie miato sens”. Wspomniany autor rozréznia trzy rdzne rodzaje

przynaleznoSci:
- przynalezno$¢ psychologiczna - wiedza o tym, kim si¢ jest, osobista autentycznos$¢,
- przynaleznos$¢ spoleczna - akceptacja w grupie rowiesniczej lub spotecznosci
- przynalezno$¢ ekologiczna — polaczenie z ,,ponad-ludzkim” §wiatem

Zadania procesu dojrzewania obejmuja kultywowanie autentycznosci (wiem, kim jestem i
moge wyraza¢ oraz uosabia¢ t¢ tozsamos¢ w swoim zyciu spotecznym) oraz potrzebe
przynaleznosci i1 spolecznej akceptacji. Bill Plotkin przedstawia jasne kroki, jak rozwijac

przynalezno$¢ i autentyczno$c¢*:

- Zadawanie sobie pytan takich jak: Co warto osigga¢? Co naprawde mnie ozywia? Co
ma dla mnie znaczenie, a co nie? Kim sg moi ludzie? Jakich zasad bede broni¢? Komu
i czemu bede wierny/a? Co jest niezbedne do godnego zycia? Jaki jest sens ludzkiego

istnienia? Czym dla mnie jest Bog? Smieré?
- Uczenie si¢ rozrdzniania miedzy autentyczno$cig (wtasng) a oszukiwaniem siebie.

- Rozwijanie umiejetnosci emocjonalnych, ktore obejmuja zdolnos¢ do pelnego
somatycznego odczuwania swoich emocji; umiejetno$¢ wgladu w ich znaczenie 1 wage;
oraz zdolno$¢ do wspotczujagcego wyrazania 1 dziatania na ich podstawie, z

poszanowaniem siebie i innych.
- Uczenie si¢ sztuki rozwigzywania konfliktow.

- Rozwijanie zdolnosci do definiowania siebie kulturowo i wspottworzenia swojego

$wiata spotecznego.

- Kultywowanie zrecznos$ci i wrazliwosci w sferze seksualnej i w relacjach seksualnych.
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- Rozwijanie umiejetnosci dbania o siebie i zarabiania na zycie.
- Praktykowanie wzajemnosci cztowieka z naturg i ekologicznej odpowiedzialnosci za

dobrostan szerszej wspolnoty Ziemi.

*Te osiem krokow pochodzi z jego ksigzki ,,The Journey of Soul Initiation: A Field Guide for

Visionaries, Evolutionaries, and Revolutionaries™ (2021).
Przywiazanie

Autentyczno$¢ 1 przynaleznos$¢ sa gleboko powigzane z naszym stylem przywigzania. Jako
istoty spoteczne nie mozemy rozwija¢ si¢ w oderwaniu od $wiata, w ktorym zyjemy. Od
naszych najblizszych relacji po spoteczno$¢, kulture i spoteczenstwo — wszystkie te aspekty
wplywaja na rozwdj naszego charakteru, wartosci, ktore wchtaniamy, oraz perspektywe
zyciowa, ktorg rozwijamy. Praca nad stylem przywigzania oznacza zaj¢cie si¢ naszymi

relacjami: jak ja odnoszg si¢ do innych, do $wiata i do siebie samego/ej.

Sposob, w jaki komunikujemy sig, jak odnosimy si¢ do innych oraz miejsce, jakie zajmujemy
w $wiecie, jest istotnie powigzany z poczuciem siebie, autentycznoscig oraz akceptacja.
Samos$wiadomo$¢ rozwija si¢ dzigki naszym opiekunom od najmtodszych lat. Jak wspomniano
wczesniej, wickszo§¢ naszego charakteru rozwija si¢ do okolo 7. roku zycia, a wszystko
zaczyna si¢ od naszej pierwszej relacji — opiekuna (zwykle matki) 1 dziecka. Dziecko uczy si¢
odczuwac siebie przez matke — jak mowi Bessel van Kolk, sposéb, w jaki matka trzyma swoje
dziecko, wptywa na ,,zdolnos$¢ do odczuwania ciata jako miejsca, w ktorym mieszka psychika”.
Na podstawie jakosci tej pierwotnej interakcji moga rozwinac¢ si¢ rozne style

przywiazania: lekliwy, unikowy, zdezorganizowany oraz bezpieczny.

Styl przywigzania wptywa na nasze relacje przez cale zycie. Sposob, w jaki komunikujemy sie,
wyrazamy emocje 1 potrzeby, a takze zaufanie 1 bezpieczenstwo, ktore mozemy doswiadczyc,
opiera si¢ na naszym stylu przywigzania. Niezaleznie od posiadanego stylu, mozemy
pracowa¢ nad jego uzdrowieniem i rozwini¢gciem bezpiecznego przywiazania. Im bardziej
potrafimy uciele$ni¢ i zinternalizowaé poczucie bezpieczenstwa, tym bardziej mozemy by¢
autentyczni, rozwija¢ si¢ w zyciu 1 tworzy¢ zdrowsze, wspierajace relacje. Bezpieczne
przywigzanie potgczone z kultywowaniem kompetencji buduje wewngtrzne poczucie kontroli

— kluczowy czynnik zdrowego radzenia sobie przez cate zycie.

Wedhug Johna Churchilla przywigzanie sktada si¢ z 4 cech:
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Pierwsza cecha to bezpieczenstwo — fizyczne poczucie bezpieczenstwa. Jest ono
internalizowane jako glebokie poczucie bezpieczenstwa, gdy jako niemowle byliSmy
trzymani przez kogo$, np. przez opiekuna, ktory byt fizycznie obecny i trzymat nas w
ramionach.

Druga cechg jest dostrojenie. Na przyktad, jesli rodzic trzyma dziecko fizycznie, ale
emocjonalnie jest nieobecny, patrzac w telefon lub bedac mentalnie i emocjonalnie
gdzie$ indziej, dostrojenie nie ma miejsca. Dostrojenie to zdolno$¢ do odczuwania
czyjegos uktadu nerwowego, do odczuwania siebie przez kogo$ i odczuwania tej osoby.
W przypadku dzieci uktad nerwowy rodzicéw stuzy do organizowania i regulacji
uktadu nerwowego dziecka. Gdy dziecko nie ma tego do§wiadczenia, moze by¢ mu
trudno rozwija¢ zdolno$¢ organizowania swojego wewnetrznego swiata.

Trzecia cecha jest poczucie warto$ci. Jest ono internalizowane, gdy na przyktad
dziecko jest na placu zabaw, patrzy za siebie i widzi rodzicOw patrzacych na nie z
mitos$cig 1 zainteresowaniem, w zachwycie nad cudem, ktorym jest to dziecko. Dziecko
czuje si¢ widziane i doceniane — w takich momentach internalizujemy poczucie bycia
wartosciowym i cenionym.

Czwarta cechg jest rozwijanie poczucia wlasnego "ja'", zdolnosci do zadawania
sobie pytan na swoj temat. Jest to modelowane przez rodzicoOw, poniewaz dzieci nie
potrafig tego robi¢ samodzielnie. Na przyktad rodzice zauwazaja zainteresowania
dziecka i pytaja —,,co chcesz robi¢? Co lubisz? Widze, ze chcesz gra¢/zosta¢ muzykiem
itp.” Rodzice odzwierciedlajg 1 zach¢caja dziecko do odkrywania tego, co je ciekawi 1
interesuje. To zachowanie mozna przetlumaczy¢ jako ,,gteboka troske dorostego o
pomoc w instynktownej orientacji wewnetrznej dziecka” (Churchill, J.), dzigki ktorej
uczymy si¢ kierowa¢ w zyciu, podazajac za tym, co jest zgodne z nami samymi. Bez
tej] pomocy dziecko nie potrafi zapyta¢ siebie ,,Co o tym sadzg? Czego chce?” 1 tak

dale;j.

Leczenie ran zwigzanych z przywiazaniem

Wyobraznia jest poteznym narzgdziem w naszym zyciu, moze pozwoli¢ nam wyjs$¢ poza to, co

znamy, 1 tworzy¢ nowe mozliwos$ci; jest niezbedna do speiniania naszych nadziei. Zwigksza

kreatywno$¢, moze lagodzi¢ bol, pomaga uzdrawia¢ rany, zmienia¢ narracj¢ itd. Ostatnie

badania pokazuja, ze mdzg moze mie¢ trudnosci z odrdéznieniem tego, co wyobrazone, od

rzeczywistosci. ,,Im bardziej osoba wyobraza sobie co$, tym bardziej prawdopodobne, ze uzna

to za rzeczywiste” (badacze z University College London). Ich badanie wykazato, jak
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powiedziat dr Dijkstra, ze "nie ma zasadniczej r6znicy miedzy wyobraznig a rzeczywistoscia;
to rdznica w stopniu, a nie w rodzaju". Zatem nasze projekcje na rzeczywisto$¢ majg tak samo
duzy wptyw na mozg, jak sama rzeczywistos¢. Wykorzystujac wyobrazni¢, mozemy ponownie
wychowa¢ swoje wewnetrzne dziecko 1 rozwinaé bezpieczny styl przywigzania. Na przyktad
w medytacji lub wizualizacji mozna wyobrazi¢ sobie idealnego rodzica lub przewodnika —

jakby si¢ zachowywat, co by mowil, jakby si¢ czuto w jego obecnosci.

Korzystajac z modelu ludzkiej psychiki Billa Plotkina, ktory ma 4 kierunki - reprezentujace 4
aspekty naszej psychiki, mozemy nauczy¢ si¢ taczy¢ i wciela¢ cechy Potnocy - zdefiniowane
jako Opiekunczy Generatywny Dorosly. Ponizszy rysunek przedstawia mape psychiki
opisang przez Plotkina, ale w tej sekcji zajmiemy si¢ tylko Opiekunczym Generatywnym
Dorostym (OGD) - cechami Potnocy - jako fundamentalng pracg nad rozwojem naszych
idealnych wewngtrznych rodzicow, tych, ktérzy maja zasoby i cechy, aby odrodzi¢ nasze
wewnetrzne dziecko. OGD jest "empatyczny, wspodtczujacy, odwazny, kompetentny,
wiedzacy, produktywny i zdolny do prawdziwej, kochajacej troski 1 stuzenia zarowno sobie,
jak 1 innym". Poprzez OGD wyrazamy naszg najlepsza i najbardziej tworcza role rodzicielska,
przywddcza, nauczycielska, kierownicza, produkcyjng i uzdrawiajaca. To wewnetrzny rodzic
— emocjonalnie ugruntowany na tyle, by opiekowaé si¢ naszymi mtodszymi, zranionymi

czg$ciami.
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MAP 1:

Intrapersonal
view of the Self
and Subpersonalities

(how we relate to ourselves)

Nurturing Generative Adult

Loyal Soldiers

Lion Tamers, Inner Critics,
Inner Flatterers

Muse, The Shadow Escapists Innocent,
Inner Beloved, and - Sage,
Anima/Animus, Shadow T Addlicts Sacred Fool,
Guide to Soul Selves Trickster
Wounded Children
(including Outcasts)
KEY:

OUTER CIRCLE =

the ﬁ‘mr ﬁlcel:s af the Se[f(ourwho[mcss}
INNER CIRCLE = Wild Indigenous One

the subpersonalities (our woundeclness)

llustracja z Bill Plotkin (2013)- Wild Mind, page 21

Praktyka:

Jednym ze sposobow na potaczenie si¢ z idealnym wewnetrznym rodzicem i przywotanie go
jest przywolanie przyktadéw lub wzorcéw, ktore inspirujg w Tobie te cechy. Nastepnie
wyobraz sobie idealnego rodzica lub przewodnika - jaki by byl, co by powiedzial? Wyobraz
sobie sytuacje, w ktorej widzisz uzdrawiajgcg matke opiekujaca si¢ dzie¢mi — jakie uczucie Ci
towarzyszy, gdy ja obserwujesz, jak si¢ porusza? Jak mowi - zapoznaj si¢ z ta energig.
Nastgpnie wyobraz sobie, ze jestes w jej obecnosci - jakie to uczucie by¢ blisko niej? Pozniej
mozemy podja¢ rozmowe, poprosi¢c o wsparcie lub po prostu wyobrazi¢ sobie rodzica

obejmujacego nasze przestraszone, smutne lub zranione czgsci.

John Churchill méwi, ze nawet jesli mamy braki rozwojowe, nasz mozg rozpoznaje i
odpowiada na milo$¢, poniewaz przez lata byt przez nig ksztattowany: ,,jesli zdotamy przebié
si¢ przez wczesniejsze uwarunkowania, glteboka struktura naszego ciata jest z natury dobra i
zna mito$¢”. Wyobraznia pozwala nam zinternalizowac t¢ nowg jakos¢, tego idealnego rodzica,

1 uczyni¢ go czescig siebie — obraz ten mozemy przywota¢ w dowolnym momencie, gdy
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bedziemy tego potrzebowac, a on pomoze nam zmieni¢ nasze przywigzanie. W ten sposob
mozemy uzywac¢ wyobrazni jako zrodta wewnetrznego wsparcia — za kazdym razem, gdy tego

potrzebujemy, mozemy mie¢ przy sobie uzdrawiajacego rodzica.

CZESC I KOMUNIKACJA TWARZA W TWARZ

I. Komunikacja bez przemocy - Aktywne sluchanie (Rosenberg)

Jak mamy odnosi¢ si¢ do siebie jako ludzie? Jaki wptyw wywieramy na siebie nawzajem? Czy
nasze stowa moga budowac lub niszczy¢ relacje? Czy komunikacja moze wzbogaca¢ §wiat, w
ktérym zyjemy? Czy mozemy czu¢ si¢ pewni siebie i usatysfakcjonowani, gdy idziemy przez
zycie ze wspotczuciem? Czy inni mogg lepiej odpowiada¢ na nasze potrzeby, jesli wyrazamy

je jasno i1 bierzemy odpowiedzialno$¢ za nasze emocje?

To tylko niektére z pytan, na ktore odpowiada Komunikacja Bez Przemocy (NVC),
opracowana przez dr. Marshalla B. Rosenberga, poprzez teori¢ i praktyke. Metoda ta wspiera
rozwd6j wspotczujacych, opartych na wspotpracy i wzajemnej trosce relacji zarOwno w zyciu
osobistym, jak 1 zawodowym. Moze by¢ stosowana w réznych §rodowiskach — od bliskich
relacji, przez konflikty w pracy, szkotach, az po konflikty miedzykulturowe — i stanowi cenne
narzedzie dla spoteczno$ci zmagajacych si¢ z przemoca oraz napigciami etnicznymi,

religijnymi czy politycznymi.

Ludzie sg istotami spolecznymi i nie ma takiej ludzkiej aktywnosci, ktéra nie zalezalaby od
relacji. Niezaleznie od miejsca zamieszkania, od wczesnych lat zycia po $mier¢, cztowiek jest
otoczony ludzmi 1 partnerami, a jego zycie wzbogaca si¢ poprzez interakcje spoteczne 1 wigzi
miedzyludzkie. Relacje wplywaja na satysfakcje z zycia 1 dobrostan, a ponadto sg kluczowym
czynnikiem dla pokoju i szczgscia w nowoczesnym spoteczenstwie. Relacje moga by¢
wzmacniane lub niszczone poprzez formy jezyka i komunikacji. Niestety, czesto nasz styl
komunikacji utrudnia nawigzanie prawdziwych wiezi, a wysitki, by odnosi¢ si¢ do siebie z
empatig, sa blokowane przez jezyk prowadzacy do obrony, winy, ataku czy ponizenia.
Obwinianie, osadzanie, krytykowanie i porownywanie s3 glownymi przeszkodami w
zdrowej i empatycznej komunikacji. Niemniej jednak, NVC daje nam narze¢dzia, aby
nauczy¢ si¢ wyraza¢ siebie 1 stlucha¢ innych. Wszyscy mamy wypracowane wzorce
komunikacyjne, i czesto, gdy méwimy, nie jesteSmy w petni §wiadomi, co naprawde chcemy
powiedzie¢ lub jaki wplyw nasze stowa moga wywrze¢ na druga osobe¢. Dzigki NVC uczymy
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si¢ §wiadomie reagowa¢ w oparciu o to, co dostrzegamy, czujemy i czego pragniemy.
NVC sklada si¢ z dwéch glownych czeSci:

1. Szczere wyrazanie siebie

2. Odbieranie z empatia tego, co mowi druga osoba

Chodzi wigc zarbwno o nauk¢ wyrazania siebie, jak 1 o nauke¢ stuchania oraz przyjmowania z
empatig tego, co mowi druga osoba. Jak mowi Rosenberg: “dazymy do wyrazania siebie z

uczciwoscig 1 jasnoscia, jednoczesnie okazujac innym szacunek i empatyczng uwage".

NVC jest poteznym narzgdziem z roznych powoddéw. Po pierwsze, jego stosowanie w relacjach
— z samym sobg, z innymi lub w grupie — pomaga nam pozostawa¢ w naturalnym stanie
wspoélczucia. Moze by¢ wiec stosowane na poziomie osobistym, np. w relacjach intymnych,
jak 1 na poziomie zawodowym. Po drugie, nie wymaga ono, by druga osoba znata zasady NVC.
Jesli bedziemy kontynuowac stosowanie zasad, z czasem druga osoba begdzie w stanie dotaczy¢

do procesu i wzajemne wspodtczucie bedzie mozliwe.
1. Szczere wyrazanie siebie

,INVC wspiera glebokie stuchanie, szacunek i empati¢ oraz wzbudza wzajemne pragnienie
dawania z serca” (Rosenberg, M.). Korzystajac z jego zasad, mozemy taczy¢ si¢ ze soba w
zdrowszy 1 bardziej budujacy sposob, pozwalajac, aby nasze wspodiczucie si¢ przejawiato. W
wyrazaniu siebie 1 stuchaniu innych koncentrujemy si¢ na czterech obszarach: tym, co

obserwujemy, czujemy, czego potrzebujemy oraz o co prosimy, aby wzbogaci¢ nasze zycie.

1. Obserwacje
2. Uczucia
3. Potrzeby
4. Prosby

Pierwszy element: Obserwacja

Indyjski filozof J. Krishnamurti powiedziat, ze ,,obserwacja bez oceny jest najwyzsza forma
ludzkiej inteligencji”. Mamy tendencj¢ do mieszania obserwacji z oceng lub osadem.
Obserwacja oznacza jedynie zauwazenie tego, co widzimy, styszymy, dotykamy, co wptywa
na nasze poczucie dobrostanu, bez dokonywania jakiejkolwiek oceny czy przypisywania

etykiet. Na przyktad: Widze skarpetki na podlodze (obserwacja) albo Pokoj jest niechlujny
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przez skarpetki na podtodze (ocena). Jesli dokonamy oceny zamiast obserwacji, inni nie ustysza
tego, co naprawde chcemy powiedzie¢; raczej ustysza krytyke, moga odrzuci¢ nasza

wiadomos¢, a moze nawet przyjac postawe obronna.

W swojej ksiazce Porozumienie bez Przemocy (Nonviolent Communication) Rosenberg

przedstawia tabele, ktora pomaga nam rozrozni¢ obserwacj¢ od oceny. Szczegdty znajduja si¢

w tabeli ponizej.

Komunikacja

Przyklad obserwacji polaczonej
Z ocena

Przyklad obserwacji oddzielonej
od oceny

Uzycie czasownika “by¢” bez
wskazania, ze oceniajacy bierze
odpowiedzialno$¢ za oceng.

Jestes$ zbyt hojny.

Kiedy widzg, ze rozdajesz innym
swoje pienigdze na lunch, mysle,
ze jeste$ zbyt hojny.

Uzycie czasownikoéw o
konotacjach oceniajacych.

Doug odktada wszystko na
pozniej.

Doug uczy si¢ do egzamindow
jedynie wieczor przed.

Sugerowanie, ze czyje$ wnioski
dotyczace mysli, uczué, intencji
lub pragnien innej osoby sa
jedynymi mozliwymi.

Ona nie wykona swojej pracy.

Nie sadzg, zeby udato jej si¢
wykona¢ swojg prace.

Lub

Powiedziata: “Nie wykonam
tego.”

Mylenie przewidywania z
pewnoscia.

Jesli nie bedziesz spozywac
zbilansowanych positkow, Twoje
zdrowie ucierpi.

Obawiam sig, ze jesli nie bedziesz
spozywac zbilansowanych
positkoéw, moze mieé to
negatywny wpltyw na twoje
zdrowie.

Brak konkretow w odniesieniu do
referenc;ji.

Imigranci nie dbaja o swoja
wlasnosé.

Nie widziatem, zeby rodzina
imigrantéw mieszkajaca pod
adresem Ross 1679 od$niezata
chodnik.

Uzywanie stow okreslajacych

Hank Smith jest stabym

Hank Smith nie strzelit gola w 20

i przymiotnikow w sposob, ktory
nie wskazuje na dokonanie oceny.

umiejetnosci bez wskazania, ze pitkarzem. meczach.
dokonywana jest ocena.
Uzywanie przystoéwkow Jim jest brzydki. Wyglad Jima mi si¢ nie podoba.

Zrédlo: Rosenberg, M. (2015) Non-violent Communication, chapter 3.

! Wazne: Nalezy odroznic¢ obserwacje od oceny!

Drugi element: Wyrazanie uczud

Budowanie samoswiadomosci jest kluczowym elementem do precyzyjnego wyrazania naszych
uczu¢. Po pierwsze, musze by¢ w stanie rozpozna¢, co czuje, aby moc wyrazi¢ to na gltos w

jasny 1 pelen wspotczucia sposob. Medytacja, autorefleksja oraz rozwijanie zdolnos$ci
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odczuwania ciata to niezbgdne kroki w tym procesie. Roéwnie pomocne jest budowanie zasobu
stownictwa uczu¢. Wielu z nas ma tendencj¢ do mowienia: "Czujg, ze...(nie jestem
wystarczajaco dobry)...". Za kazdym razem, gdy po slowie "czuje" nastepuje "Ze”, nie

wyrazamy uczucia, ale raczej opini¢ lub mysl.

Na przyktad: ,,Czuje, Ze mnie nie stuchasz”, ,,Czuje, ze Ci nie zalezy”. Tutaj uczucie nie jest
wyrazone, a stuchacz najprawdopodobniej ustyszy krytyke i przyjmie postawe obronng. W
rezultacie komunikat nie dotart do odbiorcy, a obie strony poczujg si¢ sfrustrowane i

niezrozumiane.
! Wazne: Odrozniaj uczucia od mysli!
Trzeci element: Uznanie potrzeb za zrodlo naszych uczué

Wazne jest, aby nauczy¢ si¢ postrzega¢ zachowania innych jako bodziec, ale nigdy jako
przyczyne naszych uczu¢. Nikt poza nami nie ma wladzy nad naszymi emocjami; sg one
subiektywna reakcja oparta na tym, co wybieramy z tego, co inni méwiag lub robia, jakie
znaczenie nadajemy ich stowom 1 dziataniom oraz na naszych potrzebach i oczekiwaniach w
danej chwili. Nasze emocje sg w naszych rekach, a swiadomos$¢ mysli, ktore za nimi stoja,
moze pomoc nam zrozumie¢ nasze reakcje oraz nad nimi pracowac i $wiadomie decydowac,

co chcemy wyrazi¢ — z dojrzatej, swiadomej perspektywy.

W ten sam sposob, to, co méwi lub robi druga osoba, jest odzwierciedleniem jej emocji i
potrzeb, a nie naszych dzialan. NVC pokazuje, ze wobec negatywnego komunikatu mamy

cztery sposoby na jego przyjecie:

- Obwinianie siebie - mozemy bra¢ komentarze do siebie, styszac w nich oskarzenie 1
krytyke, co prowadzi do poczucia winy, wstydu lub smutku i wplywa na nasza
samooceng. Oznacza to, ze akceptujemy ich osad i obwiniamy siebie.

- Obwinianie drugiej osoby — prowadzi do zto$ci i defensywnego zachowania.

- Rozpoznawanie naszych potrzeb i emocji — mozemy zauwazy¢ uczucie zranienia
wynikajace z naszych staran, by by¢ zauwazonym, zaakceptowanym, lubianym itp.

- Rozpoznawanie potrzeb i emocji drugiej osoby — to nie to samo, co branie
odpowiedzialno$ci za ich emocje, ale raczej proba ustyszenia, co staraja si¢ wyrazic,

jakie sg ich niewypowiedziane potrzeby 1 emocje.
Niektére powszechne wzorce jezykowe pozwalaja nam unikaé brania odpowiedzialnosci za
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nasze emocje. Na przyktad mamy tendencj¢ do moéwienia: ,,Czuje si¢ zraniony, bo nie
pamigtate§ o moich urodzinach” albo ,,.Denerwujesz mnie”. Uzywajac tego typu wyrazen,
przenosimy odpowiedzialno$¢ za nasze emocje na stowa i dzialania drugiej osoby. Stosujac
zasady NVC, bardziej precyzyjny i zdrowszy sposdb wyrazania siebie moglby brzmie¢: Czuje
ztos¢, zZe nie zaplanowates nic na moje urodziny, poniewaz potrzebuje czuc si¢ doceniony i

widziec, ze jestem dla ciebie wazny.

W zaleznosci od tego, jak si¢ wyrazamy, druga osoba moze by¢ bardziej lub mniej otwarta na
nasz komunikat. Kiedy ludzie stysza krytyke, skupiaja swoja energi¢ na obronie i kontrataku.
Woweczas nasze emocje i potrzeby nie zostang wystuchane ani zrozumiane. Gdy koncentrujemy
si¢ na sobie, wyrazajac wlasne uczucia i potrzeby, zamiast wskazywac na zachowanie drugie;j

osoby, ta bedzie bardziej otwarta na stuchanie 1 odpowie z wigksza empatia.

Rosenberg zauwazyl, ze kiedy ludzie zaczynajg méwi¢ o swoich potrzebach, zamiast obwinia¢
1 krytykowa¢ si¢ nawzajem, zwigksza si¢ szansa na spetnienie potrzeb obu stron. Jednym z
powoddéw jest to, ze mamy mniej wiecej te same potrzeby — my, jako ludzie, dzielimy

podstawowe, uniwersalne potrzeby wynikajace z naszej wspolnej natury:

- Autonomia

- Swietowanie

- Integralnos¢

- Wspdlzaleznos¢
- Zabawa

- Duchowa wigz
- Fizyczna troska

Kolejna wazna kwestia poruszona przez Marshalla Rosenberga: "Jes$li nie cenimy naszych
potrzeb, inni réwniez moga ich nie ceni¢", inni ludzie bedg traktowac nas tak, jak im na to
pozwolimy 1 tak, jak traktujemy samych siebie. Naszym obowigzkiem jest dba¢ o nasze
potrzeby 1 je ceni¢ oraz ustala¢ granice, ktore sg dla nas odpowiednie. Nie ma tu wlasciwego

lub niewlasciwego podejs$cia — wszystko zalezy od osoby.

! Wazne: Polacz swoje uczucie z potrzebg: "Czuje..., poniewaz potrzebuje...".
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Czwarty element: Prosba

Po wyrazeniu emocji i potrzeb w danej sytuacji mozemy przejs¢ do sformutowania jasnej
prosby, ktora wzbogaci nasze zycie 1 zaspokoi nasze potrzeby. Zaleca si¢, aby porzuci¢ mysli
typu ,,powinien wiedzieé, jak si¢ czuj¢ i czego potrzebuje” lub ,,nie powinieniem tego mowic”.
Kazdy z nas jest wyjatkowa jednostka 1 nawet jesli dzielimy te same uniwersalne potrzeby i
emocje, mamy swoj wlasny, specyficzny sposdb wyrazania emocji lub zaspokajania naszych
potrzeb. Dlatego, jesli chcemy, by druga osoba lepiej nas zrozumiata i unikng¢ rozczarowan
oraz frustracji, to nasza odpowiedzialnoscia jest jasne i precyzyjne okreslenie tego, czego
chcemy — w formie prosby. Zaleca si¢ méwienie o dzialaniach w sposéb pozytywny - méw
czego chcesz, a nie czego nie chcesz. Sformutuj prosbe jak najbardziej konkretnie i unikaj

niejasnych, abstrakcyjnych czy dwuznacznych sformutowan.
Na przyktad: Czy mozesz mnie wystuchaé, kiedy do ciebie mowie?

Dla Ciebie ,,by¢ wystuchanym” moze oznacza¢, ze druga osoba odpowie lub zada pytania, a
dla kogo$ innego moze to oznacza¢ kontakt wzrokowy i skupienie tylko na osobie mowigce;.
W takim przypadku samo ,,wystuchaj mnie” nie jest wystarczajaco precyzyjne, a sposob, w
jaki druga osoba stucha, moze nie odpowiada¢ Twojemu rozumieniu aktywnego shuchania.
Dlatego formutowanie prosb w sposob konkretny, jasny i pozytywny moze pokazaé, czego

naprawde chcesz, 1 zwigkszy¢ szanse¢ na spetnienie Twoich potrzeb.

Oczywiscie, odwaga w wyrazaniu tego, czego naprawde chcemy i potrzebujemy, moze by¢
przerazajaca, poniewaz druga osoba moze odpowiedzie¢ ,,nie”. I ma do tego prawo — to czes$¢
jej wolnosci. Jednak warto zada¢ sobie pytanie: ,,Czy naprawdg chce, aby kto$ robit co$ dla
mnie, jesli tego nie chce?”. Dla wielu z nas odpowiedz brzmi ,,nie”. Chcemy, aby inni

odpowiadali na nasze prosby, o ile jest to zgodne z nimi i o ile naprawdg tego chca.
! Wazne: Nalezy odrdzni¢ prosby od zadan. !

Zadanie nie akceptuje odmowy, co moze prowadzi¢ do osadow, krytyki lub poczucia winy,
jesli nie zostanie spetnione. Narusza takze wolnos$¢ drugiej osoby, ktéra moze poczué, ze ma
tylko dwie opcje — podporzadkowac si¢ lub zbuntowac. Prosba natomiast akceptuje odmowe,
jest zaproszeniem, i druga osoba moze odpowiedzie¢ w sposob odpowiedni dla siebie. Jesli

prosba nie jest poparta emocjami 1 potrzebami, moze brzmie¢ jak zadanie.

"Celem NVC nie jest zmienianie ludzi i ich zachowan, abysmy mogli postawi¢ na swoim, ale
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ustanowienie relacji opartych na uczciwosci i empatii, ktore ostatecznie zaspokojg potrzeby

wszystkich". M. Rosenberg
NVC w akcji
Proces NVC
Konkretne dzialania, ktore obserwujemy, a ktore wplywajq na nasze samopoczucie
Jak si¢ czujemy w odniesieniu do tego, co obserwujemy
Potrzeby, wartosci, pragnienia itp., ktore tworzq nasze uczucia

Konkretne dziatlania, o ktore prosimy, aby wzbogacié nasze Zycie

Proces

Zaczynamy od obserwacji tego, co dzieje si¢ w danej sytuacji: co jest méwione i robione, co
wpltywa pozytywnie lub negatywnie na nasze zycie? Wyrazajmy te obserwacje bez
wprowadzania osgdu lub oceny. Mowmy po prostu to, co widzimy 1 slyszymy, co
obserwujemy, niezaleznie od naszych opinii na ten temat. Drugim krokiem jest
zidentyfikowanie, co czujemy: co dzieje si¢ w moim ciele w tej sytuacji? Jakie emocje,
odczucia i uczucia si¢ we mnie pojawiaja? Nastepnie staramy si¢ nazwac te emocje 1 uczucia.
Trzecim krokiem jest wyrazenie potrzeb zwigzanych z tymi emocjami. Ostatni krok to
podzielenie si¢ naszg prosba: czego chee, co wzbogacitoby moje zycie? Warto, aby prosba byta

konkretna, pozytywna i jasna.

Aby skutecznie stosowac t¢ praktyke, potrzebny jest dobry poziom samoswiadomos$ci oraz
kontakt z wlasnymi emocjami i potrzebami, jak réwniez rozwinig¢te zdolnosci empatyczne 1

wspolczucie.
2. Odbieranie z empatia

Druga gtéwna cz¢§¢ NVC koncentruje si¢ na tym, jak spotykamy drugg osobe oraz jak
stuchamy 1 przyjmujemy z empatig to, co jest mowione lub przemilczane. Chinski filozof
Chuang-Tzu méwi, ze empatia wymaga shuchania calym sobg: ,,Styszenie tylko uszami to

jedno. Styszenie rozumem to co$ innego. Ale styszenie duchem nie jest ograniczone do
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zadnego z organdw, ucha czy umystu. Wymaga ono pustki wszystkich zmystow. I kiedy
zmysty sg puste, wtedy cale istnienie stucha. Woéwczas mamy bezposredni kontakt z tym, co

jest tuz przed nami, czego nie mozna ustysze¢ uszami ani zrozumie¢ rozumem”.

Empatia wymaga od nas odtozenia osadu 1 krytyki na bok oraz stuchania z otwartym sercem.
Nie chodzi tu o udzielanie rad, pocieszanie, ani znajdowanie rozwigzan ich problemow.
Zamiast tego, oznacza to skupienie peinej uwagi na drugiej osobie, dajac jej czas 1 przestrzen
na wyrazenie tego, co potrzebuje i aby poczula si¢ zrozumiana, co oddaje buddyjskie

powiedzenie: ,,Nie réb nic, po prostu tam badz”.

Kiedy uczymy si¢ stucha¢ empatycznie, mozemy stosowac zasady NVC 1 stysze¢ jedynie to,
co moéwi druga osoba: co obserwuje, czuje, czego potrzebuje 1 o co prosi. Nawet jesli nie
wyraza jasno, co czuje i czego potrzebuje, mozemy nauczy¢ si¢ to ustysze¢ i odzwierciedlic,
zadajac pytania. Na przyktad, jesli kto§ mowi: ,Jestem nieszczesliwy, bo nigdy do mnie nie
dzwonisz”, stosujagc NVC, mozemy zauwazy¢, ze potrzeby nie zostaly wyrazone, a emocje

wynikajg z zachowania.
Narzedzia: Parafrazowanie

Dzigki parafrazowaniu mozemy poprosi¢ o doprecyzowanie i poméc drugiej osobie lepiej
wyrazi¢ jej potrzeby. Na przyktad: Czy czujesz sig nieszczesliwy, bo potrzebujesz, zebym
czesciej do ciebie dzwonil, aby pokazac, ze jestes dla mnie wazny? lub Czy chciatbys, Zebym

dzwonit codziennie?

Pomocne jest, aby w momencie, gdy prosimy o wyjasnienie, najpierw wyrazi¢ swoje wiasne
uczucia 1 potrzeby. Zamiast pytac ,,Co takiego zrobitem, Ze czujesz si¢ w ten sposob?”’, mozemy
powiedzieC: ,Jestem sfrustrowany, bo chciatbym jasno zrozumieé, co masz na mysli. Czy

mogtbys powiedziec, co takiego zrobilem, co powoduje, ze widzisz mnie w ten sposob?”
Odzwierciedlaj emocjonalnie naladowane komunikaty

Stuchaj emocji i potrzeb — gdy rozwijamy swojg samoswiadomos$¢ i jestesmy bardziej w
kontakcie z wlasnymi emocjami i potrzebami, tatwiej] nam bedzie identyfikowaé emocje 1
potrzeby innych. Mozemy uzywa¢ swoich umiejetnosci, aby odzwierciedla¢ ich emocje i
potrzeby, nawet jesli nie zostaly one bezposrednio wyrazone. Robimy to w formie pytania lub

refleksji, na przyklad: ,,Mam wrazenie, Ze czujesz frustracje i Ze chciatbys byc¢ traktowany z
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szacunkiem.” Mozemy réwniez dzieli¢ si¢ naszymi uczuciami, kiedy nie wiemy, jak najlepiej
okazac¢ wsparcie drugiej osobie: ,,Martwie si¢ o Ciebie i chcialbym wiedzie¢, jak moge najlepiej
Cie wesprzec. Czy mogtbys powiedzie¢, co moge powiedzie¢ lub zrobié, abys poczut...”. Jak
mowi Bessel: "Inteligencja emocjonalna zaczyna si¢ od nazywania wilasnych uczué i

dostrajania si¢ do emocji oséb wokot nas".

Dzigki fundamentalnym aspektom NVC, uczac si¢ wyraza¢ siebie szczerze i przyjmowac

komunikaty z empatig, budujemy glebokie wigzi, ktore stanowia podstawe kazdej relacji.

I1. Sila komunikacji niewerbalnej

Komunikacja niewerbalna odgrywa kluczowa rolg¢ w tym, jak wyrazamy siebie i nawigzujemy
relacje z innymi. Badania pokazuja, Ze znaczna cz¢$¢ komunikacji ma charakter niewerbalny,
co oznacza, ze sposob, w jaki co§ mowimy, czesto ma wicksze znaczenie niz same stowa. Dla
Gen Z, ktére dorastalo w cyfrowym $wiecie, opanowanie komunikacji niewerbalnej jest
kluczowe, aby budowac giebsze, bardziej znaczace relacje twarza w twarz. Czerpigc z zasobow
Mindvalley na temat komunikacji i rozwoju osobistego, przyjrzyjmy sie, jak wykorzysta¢ moc
komunikacji niewerbalnej, aby zwigkszy¢ pewno$¢ siebie i poprawi¢ swoje interakcje

spoteczne.
1. Mowa ciata: Komunikacja bez stow

Mowa ciata to najbardziej widoczny aspekt komunikacji niewerbalnej. Od postawy po gesty
— cialo wyraza pewnos$¢ siebie, otwarto$¢ i zainteresowanie lub, przeciwnie, niepewnos¢ i
brak zaangazowania. Swiadome uzywanie mowy ciala moze pomoc w skuteczniejszym

komunikowaniu sig.
Kluczowe zasady mowy ciata:

e Postawa: Stanie lub siedzenie w wyprostowanej pozycji, z ramionami do tytu i glowa
uniesiong sygnalizuje pewnos¢ siebie i zdecydowanie. Garbienie si¢ lub pochylanie

moze sprawia¢ wrazenie niepewnosci lub niskiej energii.

e Otwarte gesty: Trzymanie ragk otwartych i nieskrzyzowanych wskazuje na dostepnos¢
1 gotowo$¢ do rozmowy. Skrzyzowanie rak lub zamykanie ciata moze sprawia¢

wrazenie obronnos$ci lub zamkniecia.
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e Kontakt wzrokowy: Naturalny, bezposredni kontakt wzrokowy buduje zaufanie 1
pokazuje, ze jeste§ w pelni obecny/a w rozmowie. Unikanie kontaktu wzrokowego

moze sprawia¢ wrazenie wycofania lub niepewnosci.

o UsSmiech: Prawdziwy u$miech tagodzi napigcie, sprawia, ze wygladasz bardziej
przyjaznie, 1 sprawia, ze inni czujg si¢ swobodniej. USmiechanie si¢ rowniez wyzwala

pozytywne emocje, co moze pomoc zredukowaé nerwowos¢.
Praktyczne wskazowki:

e Cwiczenia przed lustrem: Cwicz dobra postawe ciata przed lustrem, aby zwickszy¢
swiadomos¢, jak prezentujesz si¢ fizycznie. Zwro¢ uwagge, jak rozne postawy

wptywaja na Twoje poczucie pewnosci siebie.

e Nagrywaj swoje interakcje: Jesli to mozliwe, nagraj siebie podczas swobodne;j
rozmowy lub prezentacji, aby przeanalizowaé¢ swoja mowg ciala i zidentyfikowac

obszary do poprawy.
2. Mimika twarzy: Emocje na widoku

Twarz jest czgsto pierwsza rzecza, na ktérg ludzie zwracaja uwage, 1 jest niezwykle
ekspresyjna. Bez wzgledu na to, czy si¢ uSmiechasz, marszczysz brwi, czy unoszysz brwi,

Twoje wyrazy twarzy komunikuja emocje i nastawienie bez uzycia stow.

Wglad Mindvalley na temat §wiadomosci emocjonalnej: Wyraz twarzy jest Scisle zwigzany ze
swiadomoscig emocji. Wedtug nauk Mindvalley, uswiadomienie sobie swoich emocji pozwala
kontrolowa¢ ich wyraz na twarzy. Regulacja emocji moze poméc zachowaé spokoj i

opanowanie, nawet w sytuacjach stresowych.
Jak skutecznie uzywac¢ mimiki twarzy?

e Badz $wiadomy/a swojego neutralnego wyrazu twarzy: Wiele oséb ma ,,naturalny
wyraz twarzy”, ktory moze nieumyslnie wyraza¢ znudzenie lub frustracje. Cwicz
utrzymywanie neutralnego lub lekko pozytywnego wyrazu, gdy nie méwisz aktywnie.

e Dopasuj mimike do stow: Upewnij si¢, ze wyraz Twojej twarzy odpowiada temu, co

mowisz. USmiech podczas przekazywania pozytywnych informacji lub okazanie
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zmartwienia przy omawianiu powaznych tematow sprawia, ze komunikacja jest

bardziej autentyczna.
Praktyczne wskazowki:

e Obserwuyj innych: Ogladaj filmy méwcow publicznych lub lideréw, ktérych
podziwiasz 1 zwracaj uwage na to, jak uzywajg mimiki twarzy, aby wzmocni¢ swoj
przekaz.

e Cwiczenia twarzy: Wyprobuj ¢wiczenia twarzy, aby rozluznié napiete mieénie, co

moze poméc wygladac na bardziej zrelaksowanego/a 1 otwartego/a podczas interakc;ji.
3. Gesty: Wzmocnienie komunikacji werbalnej

Gesty, takie jak ruchy rak, moga uzupethia¢ i podkresla¢ komunikacje werbalng. Badania
wykazuja, ze uzywanie gestow podczas moOwienia poprawia jasno$¢ 1 zaangazowanie w
rozmowie. Mindvalley podkres$la, ze celowe i1 przemyS$lane gesty pomagaja wyrazniej

formulowa¢ mysli i sprawiaja, ze wydajesz si¢ bardziej dynamiczny/a.
Efektywne wykorzystanie gestow:

e Uzywaj naturalnych gestow: Pozwo6l swoim dioniom poruszac si¢ naturalnie podczas
mowienia, ale unikaj przesadnych lub nerwowych ruchéw, ktore moga rozpraszac.

e Uzupehiaj swoje stowa: Gesty powinny wzmacnia¢ to, co mowisz, a nie temu
zaprzeczaC. Na przyktad szeroki gest rak przy opisywaniu czego$ duzego pomaga
stuchaczom wyobrazi¢ sobie Twoj przekaz.

e Unikaj nerwowych nawykow: Bawienie si¢ wlosami, bizuterig lub rekami moze
sugerowa¢ zdenerwowanie lub brak pewnosci siebie. Swiadomosé takich nawykow

pomoze Ci wyeliminowac je z Twojego stylu komunikacji.

Praktyczne wskazowki:

e Cwicz mowienie z gestami: Nagraj si¢ podczas krotkiej prezentacji lub wyjasniania

czegos$, aby zobaczy¢, jak uzywasz rak. Jesli Twoje gesty sg sztywne lub mato
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aktywne, sprobuj doda¢ wigcej ruchow rak, ktére naturalnie korespondujg z Twoimi
stowami.
e Uwazaj na tiki nerwowe: Jesli masz tendencj¢ do bawienia si¢ czyms, §wiadomie

staraj si¢ utrzymywac dtonie spokojne podczas rozmow.
4. Ton glosu: Przekazywanie emocji i autorytetu

Twoj ton gltosu ma ogromny wptyw na odbidr przekazu. Spokojny, rowny glos sprawia, ze
wydajesz si¢ pewny/a siebie i opanowany/a, podczas gdy drzacy lub monotonny glos moze
podwazy¢ Twoj autorytet. Wskazoéwki Mindvalley dotyczace komunikacji podkreslaja, ze ton
moze przekazywacé zarOwno energie emocjonalng, jak i intencje, co czyni go istotng czgscia

komunikacji niewerbalne;.
Opanowanie tonu glosu:

o Wysoko$¢ i tempo: Zmienno$¢ w tonie 1 tempie mowy pomaga utrzymac uwage
stuchacza i dodaje akcentu kluczowym punktom. Zbyt szybka mowa moze

sygnalizowa¢ zdenerwowanie, a zbyt wolna — wywolywac¢ utrate zainteresowania.

e Kontrola gto$nosci: Zbyt cichy glos moze sugerowac niepewnosé, a zbyt gtosny —
agresj¢. Znajdz zrbwnowazong glosnos¢, ktora wyraza pewnosc¢ siebie bez
przyttaczania stuchacza.

e Pauza dla efektu: Krotkie zatrzymanie si¢ po przekazaniu waznego punktu pozwala
odbiorcom lepiej go przyswoié, a Tobie — zebra¢ mysli, pokazujac opanowanie i

pewnos¢ siebie.
Praktyczne wskazowki:

e Nagraj i odstuchaj swoj gtos: Postuchaj, jak brzmi Twoj glos w roznych sytuacjach,
takich jak podekscytowanie, zdenerwowanie lub relaks. Zidentyfikuj obszary, w

ktérych mozesz doda¢ wigcej zroznicowania lub poprawi¢ klarowno$c¢.

e Cwiczenia oddechowe: Wtasciwa kontrola oddechu pomaga utrzymaé réwny ton i
redukuje zdenerwowanie. Glebokie oddychanie z przepony wspiera mocniejszy i

bardziej pewny glos.

5. Przestrzen i dystans: Poszanowanie granic
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Jak blisko stoisz lub siedzisz podczas rozmowy, méwi wiele o Twoim poziomie komfortu i
relacji z dang osobg. Eksperci komunikacyjni Mindvalley podkreslaja znaczenie zrozumienia

granic osobistych i r6znic kulturowych w konteks$cie dystansu.
Efektywne wykorzystanie przestrzeni:

e Szanuj przestrzen osobista: Stanie zbyt blisko moze sprawic¢, ze druga osoba poczuje
si¢ nieckomfortowo lub przytloczona. Zwro¢ uwage na to, ile przestrzeni druga osoba
potrzebuje, 1 dostosuj si¢ do tego.

e Uzywaj przestrzeni, aby zapewni¢ sobie autorytet: W kontekscie zawodowym st9j
wyprostowany/a i pewny/a siebie w swojej przestrzeni, co sygnalizuje przywodztwo i

autorytet, podczas gdy skulenie si¢ lub cofnigcie moze sugerowac niepewnos¢.
Praktyczne wskazowki:

e Zauwazaj przestrzen w interakcjach: Zwro¢ uwagge na to, ile przestrzeni naturalnie
dajesz innym 1 jak reaguja. Dostosuj dystans w zaleznosci od sytuacji i relacji.
e (Cwicz techniki uziemienia: Stan z nogami na szeroko$¢ ramion, aby poczu¢ stabilno$¢

i rownowage, co pomoze Ci emanowac¢ pewnoscig siebie.

Whioski: Wykorzystanie komunikacji niewerbalnej dla zwi¢kszenia pewnosci

siebie

Komunikacja niewerbalna to potgzne narzgdzie, ktore moze zwigkszy¢ Twoja pewnos¢ siebie
1 poprawi¢ zdolno$¢ do nawigzywania kontaktu z innymi. Dzi¢ki opanowaniu mowy ciala,
wyrazu twarzy, gestow, tonu glosu i §wiadomos$ci przestrzeni mozesz staé si¢ lepszym
rozmowca w kazdej sytuacji. Jak sugeruja zasoby Mindvalley, te umiej¢tnosci niewerbalne sa
kluczem do uwolnienia pelnego potencjatu i autentycznego wyrazania siebie. Regularna
praktyka pozwoli zauwazy¢ znaczaca poprawe¢ w sposobie, w jaki si¢ prezentujesz i jak

wchodzisz w interakcje z innymi.

SUGEROWANE LEKTURY I ZRODLA:

Ksiazki
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Ikigai Diagram: Ikigai Poster Printout
Lifebook by John and Missy Butcher: Mindvalley Lifebook Online

Self-development program for learning meditation and mindfulness by World Peace

Initiative Foundation: World Peace Initiative Foundation

SriMa School of Transformational Yoga: SriMa Transformational Yoga

Speak and Inspire by Lisa Nichols: Mindvalley Speak and Inspire
Dr. John Churchill - Attunement as World Medicine podcast, 9 March 2024, on

Emerge: Making Sense of What Is Next.
Dr. John Churchill - How to Wake Up and Show Up for a Planet That Needs You, 14
May 2024, on Know Thyself.
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CEASVOU

KONSPEKTY WARSZTATOW DO
ROZDZIALU PIERWSZEGO

62



Funded by
the European Union

WARSZTATY NA TEMAT PEWNOSCI SIEBIE

Potrzebne materialy:
Papier A4, dlugopisy, glosnik do muzyki, kolorowe dtugopisy i markery
Krok 1 - Wprowadzenie do sesji (5 min)

Przedstaw si¢ i przedstaw og6lny zarys sesji. Mozesz powiedzie¢ uczestnikom, ze podczas tego
warsztatu bedziemy zglebia¢ i wzmacnia¢ nasza pewno$¢ siebie, lepiej rozumiejac swoje
warto$ci oraz to, co nas napedza w zyciu. Warsztat bedzie interaktywny, uczestniczacy i

refleksyjny.
Krok 2 - Cwiczenie zwiazane z warto$ciami (20 min)

Rozpocznij od wyjasnienia uczestnikom, ze wezma udziat w krotkim ¢wiczeniu, ktore pozwoli
im zastanowi¢ si¢ nad ich najwazniejszymi warto$ciami zyciowymi. Na poczatku wykonaja
¢wiczenie indywidualnie, a nastgpnie omowig je w grupie. Zache¢ wszystkich do wyjecia
kartki 1 dlugopisu. Popros, aby przez nastgpne 5 minut zastanowili si¢ nad najwazniejszymi
warto$ciami w swoim zyciu i zapisali pi¢¢ najwazniejszych, w kolejnosci od 1 (najwazniejsza)

do 5 (wazna, ale mniej istotna niz pierwsza).

Podczas gdy pisza, mozesz w tle pusci¢ spokojng, relaksacyjng muzyke. Po zakonczeniu popro$
ich, aby spojrzeli na swoja liste 1 zastanowili si¢, czy te wartosci sg obecne w ich codziennym
zyciu. Mozesz podaé przyklady, aby ukierunkowac ich refleksj¢: na przyktad, jesli kto$
wymienit rodzing jako najwazniejszg warto$¢, moze zastanowic si¢, czy spedza z rodzing tyle
czasu, ile by chciat, czy moze praca czesto jest priorytetem. Jesli kto§ uznat przestrzen osobista
za warto$¢, moze rozwazy¢, czy codziennie znajduje czas na swoje pasje, czy odklada je na

pdzniej.
Daj uczestnikom kolejne 5 minut na refleksje nad tymi pytaniami i zapisanie swoich mysli.

Nastepnie zapro$ grupe do podzielenia si¢ refleksjami. Jesli grupa jest mata (5-10 oséb),
mozesz zorganizowac dyskusje w kole. W przypadku wiekszych grup zaproponuj podzielenie

si¢ na pary lub trojki. Zaproponuj kilka pytan przewodnich:

e (Czy Twoje wartosci sg zgodne z tym, co robisz na co dzien?
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e (zy chcialbys$/chciataby$ wprowadzi¢ jakie$ zmiany, jesli tak nie jest?

e Jak si¢ czujesz po wykonaniu tego ¢wiczenia?
Krok 3 - Cwiczenie zwiazane z tozsamos$cia (90 min)

Wyjasénij, ze ¢wiczenie ma na celu pomdc uczestnikom w zglebieniu i zrozumieniu ich
osobistej oraz kulturowej tozsamosci. Podziel si¢ przyktadami z wlasnego zycia, pokazujac,
jak rézne aspekty Twojej tozsamosci wptynety na Twoje decyzje i ksztattowaty to, kim jestes.
Taki osobisty wktad pomaga stworzy¢ atmosfere zaufania i przygotowac uczestnikow do ich

wlasnych poszukiwan.

Uwaga dla prowadzacego: Zaleca si¢ wykonanie tego ¢wiczenia osobiscie przed
prowadzeniem go dla innych. Dzi¢ki temu zyskasz gl¢bsze zrozumienie procesu, co umozliwi

bardziej efektywne i znaczace prowadzenie uczestnikow.
1. Rysowanie "kwiatu'" swojej tozsamosci (30 min)

Po wprowadzeniu do ¢wiczenia, zapro$ uczestnikow do stworzenia wizualnego
przedstawienia swojej tozsamosci poprzez narysowanie osobistego "kwiatu", z ich
imieniem w centrum. Kazdy platek powinien przedstawia¢ element, ktory definiuje ich
tozsamos$¢. Zache¢ uczestnikow do dodania tylu ptatkéw, ile uznaja za potrzebne, aby

w pelni zglebi¢ rozne aspekty swojej tozsamosci.

Wyjasénij, ze jesli koncepcja kwiatu im nie odpowiada, moga wybraé inny symbol, ktory
lepiej ich reprezentuje, np. balon na gorace powietrze, figure geometryczna, rzeke lub

drzewo. Celem jest stworzenie symbolu, ktory ma dla nich osobiste znaczenie.

Popro$ uczestnikow, aby na kazdym ptatku (lub odpowiedniku) napisali stowo lub
zdanie, ktore reprezentuje cze$¢ ich tozsamosci. Przyktady moga obejmowac role (np.
przedsiebiorca spoteczny, student), relacje (np. corka, syn), aspekty ich pochodzenia
(np. obywatelstwo, wyksztatcenie), zainteresowania (np. hobby, religia, jezyk) i

wartos$ci (np. mitos¢).

Daj uczestnikom 30 minut na indywidualng prac¢ nad tym zadaniem, informujac ich,

ze beda mieli czas, aby podzieli¢ si¢ swoimi refleksjami z innymi.
Notatka dla facylitatoréow: Ponizej mozesz zobaczy¢ przyktad kategorii, ktore moga stanowi¢
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czg$¢ tozsamosci ludzi. Mozesz podzieli¢ si¢ nimi z uczestnikami jako przyktad lub wybra¢

wlasne przyktady.
Proponowana lista kategorii:
Religia Pochodzenie
Ple¢ Orientacja seksualna
Zawod Wiek
Status spoteczny Hobby, czas wolny
Rodzina Przyjaciele
Obywatelstwo Narodowos¢
Edukacja Sport
Dziatalno$¢ spoteczna Poglady polityczne
Sasiedztwo Jezyk
Mniejszosci Muzyka i sztuka
Zwyczaje zywieniowe Duchowo$¢
nartura sie¢

Zrodlo: Anna Lindh Intercultural Citizenship Education Handbook

2. Refleksja prowadzona (10 min)

Po tym, jak uczestnicy narysuja swoj kwiat lub wybrany symbol, poprowadz ich przez proces
glebszej refleksji. Przedstaw seri¢ pytan, ktore pomoga im w dalszym odkrywaniu swojej
tozsamosci. Pytania te moga by¢ wyswietlane na ekranie lub zapisane w miejscu, w ktérym

uczestnicy moga si¢ do nich tatwo odwota¢:

e Kto lub co uksztattowalo twoja tozsamos¢? Czy tozsamo$¢ byta formowana przez
Ciebie, czy tez wplyw na nig miala rodzina, przyjaciele, szkota, spoteczenstwo?

e (zy sgjakies$ elementy twojej tozsamosci, ktorych nie potrzebujesz lub nie chcesz nosié¢
ze sobg przez zycie?

e Jak mogtaby zmieni¢ si¢ twoja tozsamos$¢ za dziesig¢ lat? Czy wygladataby tak samo
w innym konteks$cie?

e Jakie czynniki wplywajg na to, jak definiujesz swojg tozsamosc¢?
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o (zy potrafisz wskaza¢ jakie$ przekonania bezposrednio zwigzane z konkretnymi

elementami swojej tozsamosci?

Uczestnicy powinni kontynuowa¢ indywidualng refleksje, podczas gdy Ty krazysz po sali i

oferujesz wsparcie, jesli jest potrzebne.

3. Dzielenie si¢ w parach (20 min)

Gdy uczestnicy mieli juz czas na refleksje, zapro$ ich do podzielenia si¢ swoimi wnioskami z
partnerem. Podkresl, ze powinni dzieli¢ si¢ tylko tym, co czujg si¢ komfortowo omawia¢, aby
zapewni¢ otwarta, ale szanujgcg wymiang. Zapewnij 20 minut na t¢ sesj¢, tak aby kazdy miat

czas na mowienie 1 sluchanie.

4. Podsumowanie i dyskusja w grupie (30 min)

Zgromadz grupe w kregu na wspolng sesje podsumowujaca. Poprowadz dyskusje, korzystajac

z ponizszych pytan przewodnich:
e (zy co$ bylo szczegdlnie trudne w tym ¢wiczeniu?

e (zy podczas tego ¢wiczenia zdateS sobie sprawe, ze pomingtes pewne grupy lub

aspekty swojej tozsamosci? Co moze by¢ tego powodem?
e Jakie widzisz powigzania migdzy tozsamos$cig, wartosciami a zachowaniem?

e (zy poszukiwanie przynalezno$ci do grupy jest naturalnym procesem? Czy zawsze

dazymy do tego? Dlaczego lub dlaczego nie?

e Jakie elementy przyczyniaja si¢ do ksztaltowania tozsamos$ci grupowej i poczucia

przynaleznosci? Jak te elementy wplywaja na nasze postrzeganie innych i ré6znych

grup?

Zache¢ uczestnikow do dzielenia si¢ swoimi myslami i wnioskami, aby pogtebi¢ zrozumienie,
jak tozsamos¢ ksztattuje zarowno indywidualne, jak 1 zbiorowe do$wiadczenia.

Uwaga: to ¢wiczenie zostalo zaczerpnigte z ,,Intercultural Citizenship Education Handbook”
Anny Lindh.

Krok 4, - Przerwa na kawe (15-30 min)

Krok 5 - Cwiczenie oddechowe (10-20 min)
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1. Wprowadzenie:

® Rozpocznij od przedstawienia uczestnikom celu ¢wiczenia: "Wykonamy proste
¢wiczenie oddechowe, ktore pomoze nam sie wyciszy¢, uspokoic¢ ciato i umyst oraz

stworzy¢ przestrzen na relaks".

e Popro$ uczestnikdéw, aby usiedli wygodnie na ziemi lub krzesle, jesli wolg. Wazne, by

mieli wyprostowane plecy.
2. Wyjasnienie i demonstracja:

e Przed rozpoczeciem wyijasnij kroki: ,,Bedziemy wdychaé powietrze przez 8 sekund,
zatrzymamy oddech na kolejne 8 sekund, a nastepnie bedziemy wydychac przez 8
sekund”.

e Zademonstruj wzor oddechu kilka razy, aby uczestnicy mogli zobaczy¢, jak to zrobic.

Notatka dla facylitatoréw: Oddychanie przez liczenie do 8, wstrzymywanie oddechu na
8 1 wydech na 8 to jedynie sugestia. Zalecamy dostosowanie dtugosci wdechu 1 wydechu
do tego, co jest dla Ciebie komfortowe. Rownie skuteczne w uspokojeniu umyshu
uczestnikow bedzie liczenie do 6 lub 4. Sugerujemy rowniez, aby przed rozpoczg¢ciem
¢wiczenia poinformowac uczestnikow, by dopasowali liczbg sekund do swojego komfortu
1 utrzymali ten rytm do konca ¢wiczenia (np. jesli mogg wstrzymac¢ oddech na 5 sekund,

powinni wykona¢ 5-sekundowy wdech 1 5-sekundowy wydech).

3. Prowadzenie ¢wiczenia:

® Popro$ uczestnikow, aby zamkneli oczy 1 przygotowali si¢ do podgzania za Twoimi
wskazowkami.

e Uzyj nastepujacego skryptu, aby poprowadzi¢ ich przez ¢wiczenie: "Bedziemy wdychac
powietrze, podczas gdy bede liczyé do 8: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. Teraz wstrzymajcie oddech,
liczgcdo 8: 1, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8. I zrobcie wydech, liczqcdo 8: 1, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8".

o Powtérz te sekwencje do 10 razy.

4. Relaks po ¢wiczeniu:
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e Po zakonczeniu ¢wiczenia oddechowego zache¢ uczestnikow, aby pozostali z

zamknietymi oczami i oddychali w swoim wiasnym rytmie.
e Zapro$ ich, aby przez 2-3 minuty obserwowali swoje cialo i to, jak si¢ czuja.
5. Przywracanie uczestnikow:

e Delikatnie poprowadz uczestnikow z powrotem, proszac ich, by powoli otworzyli oczy,

kiedy beda na to gotowi.
6. Podsumowanie:

e Zakoncz krotka refleksja, pytajac uczestnikow o ich dos§wiadczenia:

O

"Jak czuto sie twoje cialo podczas cwiczenia?".

o "Czy zauwazyliscie jakies szczegolne odczucia w swoim ciele?".
o "Czy pojawiato si¢ wiele mysli?"

o "Czy uspokojenie umystu byto wyzwaniem?"

o ,Jak czuje si¢ teraz twoj umyst?”

Proces ten pomaga uczestnikom potaczy¢ si¢ ze swoim ciatem 1 umystem, sprzyjajac poczuciu

relaksu 1 obecnosci.
Krok 6, - Cwiczenie “Back2Back” (60 min)

Po tym, jak uczestnicy zastanowig si¢ nad ¢wiczeniem dotyczacym wartosci, nadszedt czas,
aby przejs¢ do ¢wiczenia "Back2Back". Cwiczenie to ma na celu pomoc uczestnikom stac si¢
bardziej $wiadomymi tego, co napgdza ich w zyciu, co kochajg robi¢, a moze nawet jaki moze

by¢ ich cel w zyciu. Zachgcamy do dostosowania instrukcji do wtasnego stylu i potrzeb grupy.

Uwaga: to ¢wiczenie byto testowane na zrdéznicowanych grupach w catej Europie od 2017
roku. Cho¢ wydaje si¢ niezwykle proste, jego wptyw na ludzi jest naprawde gleboki 1 przynosi

niesamowite momenty ,,aha” u uczestnikow.
Instrukcje dla prowadzacego:

1. Wprowadzenie: Rozpocznij od wyjasnienia celu ¢wiczenia: "Przez nastgpne 30 minut

bedziecie pracowac w parach. Przeprowadzimy ¢wiczenie, ktore pomoze wam zglebic,
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co was napedza w zZyciu, co kochacie robi¢, a moze nawet odkryé wasze zyciowe

powolanie".

2. Przygotowanie:

o

Popro$ uczestnikéw, aby dobrali si¢ w pary i1 znalezli wygodne, prywatne
miejsce w pokoju.

Kazda para bedzie potrzebowac kartki papieru, dlugopisu i minutnika.

Popro$ uczestnikow, aby usiedli plecami do siebie, na ziemi lub na krzestach,

w taki sposob, by czuli swoja obecnosé, ale nie widzieli swoich twarzy.

3. Wyjasnienie:

O

"Siedzenie tylem do siebie jest wazne,poniewaz gdy siedzimy twarzg w twarz,
mimika moze nieswiadomie wplywaé na nasze mysli i blokowac nas przed
swobodnym dzieleniem sig¢ tym, co jest w sercu. Siedzenie plecami do siebie
pozwala poczué¢ obecnos¢ partnera bez wplywu jego mowy ciata, co moze
pomoc w dotarciu do glebszych obszarow siebie, ktore na co dzien rzadko

eksplorujemy.”

4. Podsumowanie ¢wiczenia:

(@]

5. Czas:

Kiedy uczestnicy sa gotowi, powinni zdecydowac, kto zacznie jako mowca, a
kto jako stuchacz.

Odbeda sie dwie rundy, aby kazdy miat okazj¢ mowic i stuchac.

Rolg stuchacza jest uwazne stuchanie i zapisywanie wszystkiego, co mowi
mowca.

Mowca bedzie mowit przez 7 minut, odpowiadajac na jedno pytanie: ,, Wyobraz
sobie, ze jutro budzisz si¢ i musisz wybra¢ jedng rzecz, ktorq bedziesz robic¢ do
konca zZycia. Co by to byto i dlaczego?”

"Nie zastanawiaj si¢ nad tym. Po prostu odpowiedz na pytanie tak, jak
przychodzi ci to do glowy. Pod koniec c¢wiczenia mozesz odkry¢é wiasne
znaczenie i uzasadnienie tego wyboru. Ciesz si¢ procesem i przechodz przez

niego krok po kroku.".

Wyjasnij, dlaczego ¢wiczenie trwa 7 minut:

"Przetestowalismy to z roznymi czasami i stwierdzilismy, Ze 7 minut to najlepszy
czas - nie za krotki, nie za diugi. Podczas tych 7 minut mogq pojawiac si¢ chwile

ciszy. Pozwol im by¢; czesto oznaczajg one przejscie od mowienia z poziomu
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umystu do mowienia z poziomu serca. W tych chwilach ciszy stuchacz moze

’

delikatnie ponowi¢ pytanie.’

6. Zamiana rol:
o Po 7 minutach uczestnicy zamieniaja si¢ rolami, aby oboje mieli mozliwo$¢
bycia méwceg i1 stuchaczem.
7. Refleksja i dzielenie si¢ (10 min):
o Po zakonczeniu rozmowy w parach, uczestnicy moga usia$¢ naprzeciw siebie i
wymieni¢ si¢ kartkami z zapiskami o sobie.
o Zache¢¢ ich, aby zdecydowali, czy chca przeczyta¢ kartke samodzielnie, czy
poprosi¢ partnera o jej przeczytanie, co moze by¢ mocnym do§wiadczeniem.
8. Pytania refleksyjne do omowienia w grupie (10 min):
o Przedstaw uczestnikom pytania do refleksji po zakonczeniu ¢wiczenia:
m Czy bylo co$ trudnego w tej aktywnosci?
m Czy latwiej bylo by¢ stuchaczem czy mowca?
m  Czy co$ ci¢ zaskoczylo?
m Czy dowiedziale$/as si¢ czegos nowego o sobie lub swoim partnerze?
m Jakie kroki mozesz podja¢, aby zblizy¢ si¢ do swojego celu?

9. Deklaracja zobowigzania (5 min)

Po grupowej refleksji zapros uczestnikow do wzigcia kartki papieru A4 i kolorowych
dhlugopisow lub markerow. Wyjasnij, ze przez nastegpne 5 minut beda pracowaé

indywidualnie nad stworzeniem deklaracji zaangazowania.

Powiedz im, ze to doskonaly moment, aby pomysle¢ o jednym matym kroku lub
zobowigzaniu, ktére moga podja¢ w nadchodzacym tygodniu lub miesigcu, aby

przyblizy¢ si¢ do realizacji celu, ktory wlasnie odkryli.
Podaj kilka przykladow, aby zainspirowac uczestnikow:

o "Jesli twoim celem jest zostac pisarzem, prostym zobowigzaniem moze by¢: ‘Raz w
tygodniu napisze krotki artykut lub post na mediach spotecznosciowych’.”

o  Jesli chcesz zostac fotografem, twoim zobowigzaniem moze by¢: ‘Raz w tygodniu
wyjde, aby zrobi¢ zdjecia otaczajqcej mnie przyrody’ lub ‘W nadchodzgcym miesigcu

zapisze sie¢ na kurs fotografii’.”
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o  Jesli dgzysz do zaloZenia wlasnej firmy, drobnym zobowigzaniem moze byc¢: ‘W ciggu
nadchodzgcego miesigca stworze plan krok po kroku wszystkiego, co musze zrobic, aby

zalozyc¢ firme’.”

Zachg¢ uczestnikow do zastanowienia si¢ nad wtasnymi konkretnymi zobowigzaniami.
11. Utrwalenie zobowiazania (10 minut)
Udostepnianie grupowe:

e Jesli grupa jest mata (do 30 uczestnikow), zapros wszystkich do utworzenia kregu. W
przypadku wigkszych grup podziel uczestnikdw na mniejsze kregi.
e Wyjasnij, ze teraz kazdy uczestnik wstanie 1 glo$no podzieli si¢ z grupg swoim

zobowigzaniem.
Znaczenie werbalizacji zobowiazan:

e Podkresl, jak istotne jest wypowiedzenie zobowigzan na glos: ,,Gdy méwimy o naszych
zobowigzaniach na glos, powstaje poczucie odpowiedzialnosci wobec grupy, co
zwigksza prawdopodobienstwo realizacji. Dodatkowo, dzielenie si¢ celami moze
otworzy¢ mozliwo$ci wsparcia ze strony innych obecnych osoéb, ktére moga pomodc

nam w osiggni¢ciu marzen i zyciowego celu.”
Dzielenie si¢:
e Zapro$ uczestnikow, by po kolei wstawali 1 dzielili si¢ swoimi zobowigzaniami z grupa.
e Zachec¢ ich, by aktywnie stuchali i wspierali nawzajem swoje zobowigzania.

Proces ten nie tylko pomaga uczestnikom utrwali¢ ich intencje, ale takze buduje wspierajaca

atmosfere, w ktorej mogg inspirowac si¢ nawzajem.
Krok 7 - Medytacja skanowania ciala (20 min)
Cel: Uspokojenie i zrelaksowanie umystu oraz ciala po calym dniu zaj¢¢.

Przygotowanie:
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® Popro$ uczestnikow, aby usiedli wygodnie na krzesle lub na ziemi, uzywajac poduszki
lub maty do jogi. Zwrd¢ uwage, ze wazne jest, aby zachowali prosty kregostup dla
utrzymania czujnosci, ale zeby byto im na tyle wygodnie, by mogli si¢ zrelaksowac bez

zasypiania podczas medytacji.
Przebieg:
Przygotowanie:

o Gdy wszyscy usiagda wygodnie z wyprostowanymi plecami, popro$ uczestnikow
o delikatne zamknigcie oczu.
o Wprowadz medytacj¢ spokojnym, kojacym tonem. Mozesz postuzy¢ sig

ponizszym skryptem lub dostosowac go do swojego stylu 1 intuicji.
Medytacja prowadzona:

“Delikatnie 1 spokojnie zamykamy oczy. Mozemy wzia¢ kilka glebokich wdechow i
wydechow, aby zacza¢ by¢ tu i teraz, uspokajajac umyst i rozluzniajac ciato. Bierzemy jeszcze

kilka giebokich oddechéw i zaczynamy oddycha¢ naturalnie w swoim wiasnym rytmie.

Zaczynamy delikatnie i powoli rozluznia¢ glowg i czoto. Relaksujemy nasze oczy i gatki oczne,
czujac, jak po calym dniu pracy oczy zaczynaja si¢ rozluzniaé. Gdy relaksujemy rézne czgsci
ciata, starajmy si¢ skupi¢ uwage na tej czesci 1 poczud, jak sie rozluznia. Gdy ciato naprawde
si¢ rozluznia, zaczyna si¢ rozgrzewac — od Srodka, rozprzestrzeniajgc ciepto po catym ciele, w

komorkach i1 narzadach.

Rozluzniamy nos, policzki i usta. Relaksujac usta, mozemy delikatnie usmiechna¢ si¢ do siebie,
przygotowujac si¢ w pozytywny sposob na medytacj¢. Cale nasze ciato powoli si¢ relaksuje,

od czubka glowy po palce u stop. Poczuj, jak fala relaksu obejmuje cate twoje ciato.

Rozluzniamy szyj¢ i ramiona. Kiedy rozluZzniamy ramiona, mozemy poczu¢, jak delikatnie
opadaja, uwalniajac napigcie. Kontynuujemy relaksowanie goérnej i dolnej czgsci plecow,
pamigtajac o tagodnym i powolnym oddechu. Jesli przychodzg jakies mysli, wyobrazmy sobie,
ze sg jak liscie na drzewie, ktore powoli opadaja na ziemi¢. Pozwolmy, aby mysli swobodnie

opadaty, nie skupiajac si¢ na nich. Do mysli mozemy wréci¢ poznie;.

Kontynuujemy relaksowanie ramion, dtoni i palcow, czujac ciepto w rekach i1 palcach. Poczuj,
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jak to cieplo rozprzestrzenia si¢ po calym ciele, rozgrzewajac je od srodka.

Rozluzniamy klatke piersiowa i1 obszar serca, uwalniajac wszelkie emocje i1 uczucia, ktore
mogly by¢ przechowywane w klatce piersiowej i okolicy serca. Pozwalamy sobie na

uwolnienie tych emocji, a cate cialo powoli si¢ relaksuje.

Delikatnie relaksujemy brzuch. Mozemy poczué, jak brzuch unosi si¢ przy kazdym wdechu 1
opada przy wydechu. Cate nasze ciato stopniowo si¢ rozluznia, od czubka glowy az po palce

stop.

Delikatnie relaksujemy biodra, kolana i nogi, czujac coraz glgbsze odprezenie. Rozluzniamy
stopy 1 palce u stop, a cate ciato jest teraz zrelaksowane. Na chwile bedziemy nadal oddycha¢

1 skupia¢ uwage na oddechu w ciszy.”

Uwaga: przestan méwic na 3-5 minut, aby uczestnicy mogli pozosta¢ w ciszy i skupi¢ si¢ na

oddechu. Po 3-5 minutach kontynuuj prowadzenie.

Zaczniemy teraz powoli wychodzi¢ z medytacji, delikatnie poruszajac palcami dtoni
1 palcami u nég, poruszajac ciatem powoli i tagodnie. Mozesz przeciggnac¢ si¢ z zamknigtymi

oczami. [ kiedy poczujesz si¢ gotowy, mozesz powoli i w swoim czasie otworzy¢ oczy.”
Refleksja:

Po medytacji zapro$ uczestnikéw do podzielenia si¢ swoimi doswiadczeniami. Mozesz zada¢

nastepujace pytania:

e Jak si¢ czuliScie?
e (Czy medytacja wydawala si¢ dtuga czy krotka?
e (zy czujecie si¢ teraz bardziej zrelaksowani?

e Jak czujecie si¢ intelektualnie, fizycznie, emocjonalnie i duchowo?

Uwaga: Przypomnij uczestnikom, zwlaszcza tym nowym w medytacji, Ze to normalne, jesli
nie udalo si¢ w pelni zrelaksowaé. Z czasem praktyka staje si¢ latwiejsza i osiggnigcie

glebszego odprezenia jest prostsze.
Krok 8 - Zakonczenie (5 min)
Zapro$ kazdego uczestnika do podzielenia si¢ jednym stlowem, ktore oddaje, co zabieraja ze
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sobg z sesji 1 jak si¢ czuja po jej zakonczeniu. Jesli masz grupe ponad 30 uczestnikow, mozesz
po prostu poprosi¢ kilku uczestnikow w pokoju, aby podzielili si¢ tym, jak si¢ czujg i co

zabieraja ze sobg.

Zachg¢ uczestnikow, aby cieszyli si¢ podr6za odkrywania swojego celu i pasji. Przypomnij im,
ze te ¢wiczenia to narzedzia pomagajace lepiej zrozumieé, co ich napedza, co kochajg robic 1

co przynosi im flow, zdrowie, dobrostan oraz szcz¢scie w zyciu.

II. WARSZTATY NA TEMAT KOMUNIKACJI TWARZA W TWARZ
Cele:

o Nauka identyfikowania potrzeb i emocji oraz wyrazania ich w sposob jasny, sprzyjajacy
budowaniu wigzi;

e Rozwijanie umiejetnosci aktywnego stuchania;

e Budowanie zdrowego stylu komunikacji — nauka szczerego, a jednoczesnie zyczliwego
wyrazania siebie oraz empatycznego stuchania;

o Zwigkszenie samoswiadomosci i1 skupienie na wzorcach mowy;

o Tworzenie wigzi poprzez praktyke niewerbalna, eksplorowanie wzajemnych powigzan
1 zwigkszanie swiadomosci innych oséb, rozwijanie empatii;

e Zrozumienie uniwersalnos$ci ludzkich potrzeb 1 emocji oraz rozwdj wyobrazni moralnej
(zdolnos$ci do wyobrazenia sobie siebie w sytuacji innej osoby) oraz wrazliwosci na to,
jak moze si¢ ona czu¢;

o Nauka praktyk wspotczucia wobec siebie;

Praktyki komunikacji bez przemocy, ktére koncentrujg $wiadomo$¢ na czterech obszarach: na
tym, co obserwujemy, czujemy i czego potrzebujemy, oraz na tym, o co prosimy, aby
wzbogaci¢ nasze zycie — a takze na tym, co czuje, czego potrzebuje i o co prosi druga osoba,
niezaleznie od sposobu, w jaki to wyraza.

Tworzenie wig¢zi jako podstawa mediacji i rozwigzywania konfliktow — uczestnicy naucza si¢
petnié role mediatora, czyli osoby, ktora tworzy przestrzen sprzyjajaca potaczeniu, wyrazaniu
potrzeb, wzajemnemu ich rozumieniu oraz dochodzeniu do strategii ich zaspokojenia.
Budowanie relacji opartych na uczciwosci 1 empatii, ktore ostatecznie pozwolg spetnié

potrzeby wszystkich zaangazowanych osob.
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Krok 1 - Przedstaw si¢ i omow temat warsztatow. (5 min)

"Jak powinni$my jako ludzie odnosi¢ si¢ do siebie nawzajem? Jaki wptyw mamy na siebie?
Czy nasze stowa moga wspierac lub niszczy¢ nasze relacje? Czy komunikacja moze wzbogaci¢
$wiat, w ktorym zyjemy? Czy mozemy czu¢ si¢ pewnie i spetnieni, przechodzac przez zycie z
empatig? Czy inni mogg lepiej odpowiedzie¢ na nasze potrzeby, jesli wyrazamy je jasno i
bierzemy odpowiedzialno$¢ za nasze emocje? To tylko niektore z pytan, na ktore odpowiada
Nonviolent Communication (NVC), czyli Komunikacja Bez Przemocy, stworzona przez dr.
Marshalla B. Rosenberga. Metoda ta sprzyja wewnetrznym i interpersonalnym relacjom
opartym na wspolczuciu, wspolpracy i trosce. Moze by¢ stosowana w r6znych srodowiskach —
od bliskich relacji, po konflikty w pracy, w szkotach, a nawet konflikty miedzyrasowe.
Przedstawione zostang cele 1 podstawowe kroki NVC. Metoda ta pomaga nam nawigza¢ wiez
ze sobg 1 innymi w sposob, ktory pozwala naszej naturalnej empatii rozkwitnaé. Prowadzi nas
do zmiany sposobu, w jaki wyrazamy siebie i stuchamy innych, koncentrujac nasza
swiadomos$¢ na czterech obszarach: tym, co obserwujemy, co czujemy i czego potrzebujemy,
oraz tym, o co prosimy, aby wzbogaci¢ nasze zycie. NVC rozwija giebokie stuchanie, szacunek

1 empati¢ oraz rodzi wzajemne pragnienie dzielenia si¢ z serca.”

Ustal wytyczne dotyczace pracy w grupie: Poufnos$¢ — to, co zostanie powiedziane w grupie,
pozostaje tylko migdzy jej czlonkami. Kolejna zasada to dobrowolno$¢ — nic nie jest
obowigzkowe, a wszystko, co jest wypowiedziane, jest akceptowane (oczywiscie z wyjatkiem

jakiejkolwiek formy przemocy).

Aby moc pracowac¢ z zasadami NVC, potrzeba dobrej swiadomosci tego, co dzieje si¢ w
naszym umys$le i ciele. W zwiazku z tym zaczniemy od medytacji, ktorej celem jest

zwigkszenie stanu §wiadomosci i obecnosci.
Krok 2 - Rozwijanie §Swiadomosci - 15 min

Wprowadzenie do medytacji - Celem jest zwigkszenie swiadomosci informacji, ktore docieraja
do nas poprzez nasze zmysly. Wystarczy jedynie obserwowaé, nic wigce] — Ewiczac
obiektywng obserwacje.

1. Wzrok - 1 minuta
Skoncentruj si¢ na tym, co widzisz: dostrzez bogactwo réznorodnych i zywych wrazen —
ksztatty, kolory, ruch, gl¢bie, caty widoczny $wiat.

2. Shuch - 1 minuta
Skoncentruj si¢ na tym, co styszysz: zanotuj r6zne dzwigki odbierane przez uszy —
intensywnos¢, ton, barwe, by¢ moze takze cud mowy lub muzyki.
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3. Dotyk - 1 minuta

Zwro¢ uwage na to, czego dotykasz: tekstury (gtadkie, szorstkie, suche, lepkie lub mokre),
wage (cigzkie, lekkie, solidne lub puste), przyjemno$¢, bol, ciepto i zimno itp. Zwro¢ tez
uwagg, jak teraz czuje si¢ Twoje ciato 1 poréwnaj to z innymi momentami — czy jest zmeczone
czy energiczne, sztywne czy elastyczne, bolesne czy przyjemne?

4. Smak - 1 minuta

Uswiadom sobie, jak to jest smakowac: przypomnij sobie rézne smaki, wyobraz je sobie
doktadnie i zauwaz r6znorodnos¢.

5. Wech - 1 minuta

Skoncentruj si¢ na zapachach: cieptego ciala, ziemi, kadzidta, dymu, perfum, kawy, cebuli,
alkoholu, morza. Przypomnij sobie i wyobraz jak najwigcej z nich.

6. Oddech - 1 minuta

Zwr6¢ uwage na swoj oddech. Przed chwilg prawdopodobnie nie bytes/as §wiadomy/a swojego
oddechu, mimo ze podczas wykonywania tego ¢wiczenia wdychates 1 wydychale$ powietrze
kilkadziesiat razy. Wstrzymaj oddech na kilka sekund. Wypus¢ go. Teraz wez gleboki oddech.
Zauwaz, ze bycie swiadomym swojego oddechu pozwala ci go kontrolowac.

7. Emocje - 1 minuta

Skoncentruj si¢ na swoich emocjach. Przypomnij sobie réznicg¢ miedzy gniewem a rados$cia,
spokojem a ekscytacjg, 1 innymi emocjami, ktore chcesz poczu€. Jak realistycznie odczuwasz
emocje?

8. Mysli - 1 minuta

Skoncentruj si¢ na swoich mys$lach. O czym myslate$/as podczas tego ¢wiczenia? O czym
myslisz teraz? Jak realistycznie odczuwasz my$1i?

9. "Ja" - 1 minuta

Zauwaz, ze tw0j $wiat zawsze obejmuje ciebie. Jak zauwazyt William James, podstawowym
faktem doswiadczenia jest to, ze ja widze, ja stysze, ja czuj¢ 1 ja mys$lg. Nie jeste$ tym, co
widzisz, styszysz, myslisz lub czujesz; to wszystko to tylko twoje doswiadczenia. By¢ moze
najwazniejsze jest to, ze jeste$s tym, kto jest Swiadomy. Zawsze jesteS w centrum swojego
wielowymiarowego wszech§wiata doswiadczen, ale nie zawsze jeste$ Swiadom siebie.

10. Utrzymanie $wiadomosci w ruchu - wigcz instrumentalng muzyke — zapros uczestnikow do
poruszania si¢ po pokoju, zachecajac ich do skupienia si¢ na tym, co widza, stysza, czuja,
wachajg itp. (jak w poprzednich krokach, ale szybciej), podczas ruchu.

Na koniec przeznacz chwile na dzielenie si¢ doswiadczeniami — zapro$ uczestnikow, by
powiedzieli kilka stow o swoich wrazeniach.

Krok 3 - NVC (30 min)

Potrzebne materialy - tablica flipchart
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Wprowadzenie do procesu NVC:

Zaczynamy od obserwacji tego, co dzieje si¢ w danej sytuacji: co jest moéwione i robione, co
moze wspiera¢ nasze zycie lub tez nie? Wyrazamy te obserwacje, unikajac jakichkolwiek ocen
czy interpretacji. Moéwimy jedynie o tym, co widzimy, styszymy, co obserwujemy, niezaleznie
od tego, co o tym mys$limy. Drugim krokiem jest zidentyfikowanie, jak si¢ czujemy: co dzieje
si¢ w moim ciele w tej sytuacji? Jakie emocje, odczucia i wrazenia odczuwam? Nastepnie
nazywamy te emocje i uczucia. Trzeci krok to wyrazenie potrzeb zwigzanych z tymi emocjami.
Ostatni krok to podzielenie si¢ nasza prosba: czego chciatbym/chciatabym, co mogtoby

wzbogaci¢ moje zycie? Wyrazamy to w sposob konkretny, pozytywny i jasny.
Podaj przyktady.
Proces NVC
Konkretne dzialania, ktore obserwujemy, a ktére wplywajq na nasze samopoczucie
Jak si¢ czujemy w odniesieniu do tego, co obserwujemy
Potrzeby, wartosci, pragnienia itp., ktore tworzq nasze uczucia

Konkretne dziatania, o ktore prosimy, aby wzbogacié nasze Zycie

Przedstaw zlota zasade 1 zapisz ja na tablicy - Czuje sie ... (emocja).... kiedy
....(zachowanie)..... Potrzebuje ...(potrzeba). Czy mogitbys/moglabys....(prosba)?

Popros uczestnikow, aby dobrali si¢ w pary i wybrali jedng sytuacje w swoim zyciu, w ktorej
odczuwaja konflikt lub napigcie, i wykorzystali zasady NVC, aby sprobowac rozwigzaé te
sytuacje¢. Osoba A wybiera sytuacje i przydziela rolg Osobie B. Osoba A stosuje zasady NVC,
aby wyrazi¢ swoje potrzeby, uczucia i przedstawi¢ prosbg, a nastgpnie Osoba B odpowiada. Po

zakonczeniu zmieniajg si¢ rolami, i teraz kolej na Osobg B.

Refleksja w calej grupie — dzielenie si¢ obserwacjami, spostrzezeniami i do§wiadczeniami.
Krok 4 - Cwiczenie zwiazane z wiezia (25 min)

Potrzebne materialy - glo$nik i muzyka

Wprowadzenie: Wyjasnij ¢wiczenie: Bycie w interakcji z innymi to gra prowadzenia i
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stuchania, taczenia si¢, podazania, inspirowania i wspolnego tworzenia. W tym ¢wiczeniu
uczestnicy dobierajg si¢ w pary. Stojac naprzeciw siebie, z dtonmi skierowanymi do siebie,
jedna osoba zacznie (rola A), poruszajac dtonmi i cialem, podczas gdy druga osoba (rola B)
bedzie odzwierciedlaé ruchy, podazajac za nimi jak najdoktadniej. Niech uczestnicy eksploruja
przez 5 minut, podczas ktorych osoba A prowadzi, a osoba B podaza. Gdy muzyka si¢ skonczy,
popros$ o zamiang rol. Teraz osoba B prowadzi, a osoba A podaza, przy kolejnej piosence. Na
koncu, podczas ostatnich 5 minut (lub ostatniego utworu), role nie sg juz ustalone — uczestnicy

sa zaproszeni do eksperymentowania z prowadzeniem i podazaniem, wspdlnie tworzac ruch.
Refleksja

Popro$ uczestnikow, aby podzielili si¢ swoimi do§wiadczeniami, najpierw przez 3 minuty w

parach, a na koniec poswie¢ kilka minut na podzielenie si¢ nimi w duzej grupie.

- Ktoéra rola byta dla nich wygodniejsza?
- Co byto trudne?

- Jak zrozumieli si¢ nawzajem w trzeciej czesci ¢wiczenia?
Krok 6 - Przerwa na kawe (15-30 min)

Krok 5 - Aktywne sluchanie (30 min)

Potrzebne materialy - zegar i dzwonek, tablica flipchart (zapisz na niej pytania)

Wprowadzenie do ¢wiczenia: Druga glowna czgs¢ NVC koncentruje si¢ na tym, jak
spelniamy oczekiwania drugiej osoby oraz jak stuchamy i odbieramy z empatig to, co jest
wypowiedziane — lub niewypowiedziane. Empatia wymaga od nas odsuniecia na bok osadu i
krytyki, aby stucha¢ z otwartym sercem. Nie polega ona na dawaniu rad ani pocieszeniu, ani
tez na rozwigzywaniu problemow. Empatia oznacza petne skupienie na drugiej osobie, dajac
j€j czas 1 przestrzen na wyrazenie tego, co potrzebuje, oraz na poczucie si¢ zrozumiang. Budda

ujat to stowami: ,,Nie rob nic, po prostu badz”.

Uczac si¢ empatycznego stuchania, mozemy korzysta¢ z zasad NVC, skupiajac si¢ wylacznie

na tym, co osoba: obserwuje, czuje, potrzebuje i 0 co prosi.
Przebieg ¢wiczenia:
Pierwsza cze$¢ ¢wiczenia: Uczestnicy ponownie dobierajg si¢ w pary. Jedna osoba przez 5
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minut dzieli si¢ wydarzeniem ze swojego zycia, a druga stucha uwaznie, bez mowienia, bez
przytakiwania — po prostu jest obecna i skupiona. Nast¢gpnie nastgpuje zamiana rél. Osoba

prowadzaca pilnuje czasu i dzwoni dzwonkiem, gdy uptynie wyznaczony czas.

Druga cz¢$¢ ¢wiczenia: W tych samych parach jedna osoba méwi, dzielgce si¢ wydarzeniem ze

swojego zycia, przez okoto 4 minuty, podczas gdy druga osoba stucha, majac na uwadze te 5

pytan:

- Co widzg?

- Co styszg?

- Coczuje?

- Co sobie wyobrazam?

- Co si¢ we mnie porusza?
Po wystuchaniu historia zostaje zakonczona, a stuchajacy zapisuje odpowiedzi na te pytania.
Po zapisaniu nast¢puje zamiana rol i druga osoba dzieli si¢ swoja historig przez 4 minuty, bez
przerywania. Nast¢gpnie ponownie notowane sg odpowiedzi na 5 pytan. Po zakonczeniu tej

czg$ci ¢wiczenia uczestnicy majg 5 minut na podzielenie si¢ swoimi refleksjami na temat

do$wiadczenia.

Trzecia czgs$¢ ¢wiczenia polega na ¢wiczeniu stuchania w parach, koncentrujac si¢ na tym, co
mowi dana osoba. Jedna osoba mowi przez 5 minut, a druga stucha, starajac si¢ zidentyfikowac

uczucia, potrzeby i prosby, nawet jesli nie s3 one wyrazone wprost. Nastgpuje zamiana rol.

Uczestnicy dzielg si¢ do$wiadczeniami najpierw w parach, a nastgpnie odbywa si¢

podsumowanie w calej grupie. Warto zada¢ nastepujace pytania:

- Jakie réznice zauwazyliscie w jakosci swojej uwagi?
- Jak to bylo by¢ stuchanym i dzieli¢ si¢ historig bez przerywania?
- Ktora rola byta trudniejsza?

- Co sprawito najwigksza trudno$c¢?
Krok 6 - Wspoélczucie dla samego siebie (30 min)
Potrzebne materialy - kartki papieru, dlugopisy

Wprowadzenie: Wszyscy mamy w sobie aspekty, zachowania, cechy, ktére czasami trudno
nam zaakceptowac, a ktére moga sprawia¢, ze myslimy o sobie negatywnie lub odczuwamy

wstyd czy poczucie winy. Czlowiek jest z natury istotg niedoskonata, a poczucie porazki i
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niedostatecznosci jest czescig ludzkiego doswiadczenia.

Zache¢ uczestnikow do krotkiego ¢wiczenia w formie pisania dziennika. Popro$, by zaczeli od
zidentyfikowania cech, wydarzen czy bledow, ktore trudno im zaakceptowac, i by napisali o
sytuacji, ktéra sprawia, ze czuja si¢ niewystarczajacy lub zle mysla o sobie. Daj im 7 minut na
swobodne pisanie o tym, skupiajac si¢ na narracjach, wewne¢trznym dialogu oraz emocjach,
ktore pojawiajg si¢ w zwigzku z tym tematem. Podpowiedz pytania, jesli beda potrzebne: Jakie

majg mysli? Jak sie¢ czuja? Co jest dla nich trudne? Jak si¢ z tym czuja?

Popro$ uczestnikow, aby pomysleli teraz o osobie, ktérg kochaja najbardziej, i wyobrazili
sobie, Ze ta osoba ma zle zdanie o sobie, osadza si¢ i obwinia za swoje wady czy btedy. Niech

zapisza, co by jej powiedzieli, w jaki sposob by do niej méwili. (5 minut)

Zapro$ uczestnikow do przeczytania obu tekstow i zauwazenia, czy wystgpuja miedzy nimi
jakie$ roznice, a jesli tak, to jakie i dlaczego. Zastanow sie, co sprawia, ze zastuguja na inne

traktowanie niz ich bliska osoba? (5 minut)

W ostatniej czesci (7 minut) popros$ uczestnikoOw, aby napisali list do siebie z perspektywy
wyimaginowanego przyjaciela — pelnego bezwarunkowej mitosci, troski, czulosci,
wspoltczucia. Przyjaciel ten dostrzega wszystkie ich mocne i stabe strony, w tym te, ktore
opisali na poczatku. Zache¢¢ ich do pelnego poczucia tego, co czuje ten przyjaciel i napisania
listu w imieniu tej kochajacej osoby, koncentrujgc si¢ na temacie, o ktorym pisali na poczatku.
Niech zastanowig si¢, co ten przyjaciel by im powiedzial, jak by do nich mowit. Jakie stowa
madrosci, milosci 1 troski méglby im przekazac? Zapro$ ich, by przelali na papier t¢
wspotczujaca, ciepta 1 akceptujaca energie. Po zakonczeniu popros, by poswigcili chwile na
pelne odczucie wspotczucia i przyjecie bezwarunkowej mitosci od tego przyjaciela, ponownie

przeczytali list i pozwolili sobie na pelne doswiadczenie tego uczucia.
Krok 7 - Podsumowanie (10 min)

Zapytaj uczestnikow, co zabierajg ze sobg po dzisiejszym spotkaniu, i zache¢ niektorych do
podzielenia si¢ swoimi przemys$leniami z grupa. Na zakonczenie popro$ kazdego, aby podat
jedno stowo, ktore odzwierciedla, jak si¢ teraz czuje. W przypadku grupy liczacej ponad 30

0s0b mozesz zapytac tylko kilku uczestnikow, jak si¢ czuja i co zabieraja ze soba.
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(stworzone przez SEP)
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1. Generacja Z i jej relacja z czasem

1.1 Kim jest Generacja Z.?

Gen Z to mtodzi ludzie, ktorzy urodzili si¢ migdzy potowa lat 90. a 2010 rokiem. Nazywani

sg takze ,,pokoleniem cyfrowym” lub ,,iGen”, poniewaz od najmtodszych lat byli narazeni na

kontakt z technologig i Internetem. Jest to dynamiczne pokolenie, ktore jest gleboko zwigzane

z nowoczesng technologig i §rodowiskiem online. Ich charakterystyczne cechy oraz postawy

wplywaja na wspotczesne spoteczenstwo i kulture.

Ich zycie jest zdominowane przez technologi¢ i
srodowisko online. Internet, urzadzenia mobilne, sieci
spoteczno$ciowe i1 inne technologie cyfrowe sg
integralng czgscig ich codziennego zycia od
najmtodszych lat.

Ich zycie spoteczne toczy si¢ online. Internetowa
komunikacja i socjalizacja sg podstawowymi cechami
Gen Z. Intensywnie korzystaja z mediéw

spoteczno$ciowych do interakcji z przyjaciotmi, rodzing

oraz do budowania swojej cyfrowej tozsamosci.

Sa elastyczni 1 potrafig dostosowac si¢ do szybkiego rozwoju technologii. Gen Z
charakteryzuje si¢ otwartym, elastycznym i zdolnym do adaptacji sposobem myslenia.
Sa przyzwyczajeni do szybkiego dostosowywania si¢ do zmian technologicznych i
spotecznych oraz przyjmowania nowych trendoéw i pomystow.

Wykazujg silnego ducha niezaleznosci i przedsiebiorczosci. Wielu cztonkow Gen Z
wykazuje silne pragnienie niezaleznosci i tworzenia wtasnych mozliwosci. Pocigga
ich przedsigbiorczo$¢ i mozliwos¢ budowania wtasnych firm i karier.

Maja postepowe wartosci i postawy. Gen Z cze¢sto kojarzone jest z postepowymi
warto$ciami i1 podejsciem do kwestii spotecznej inkluzywnos$ci oraz roznorodnosci.
Zalezy im na problemach spotecznych 1 srodowiskowych, a takze aktywnie wspieraja
sprawy, w ktore wierzg.

Maja krétka zdolnos$¢ skupienia uwagi. Mimo ze potrafig skutecznie poruszac si¢ po

skomplikowanym srodowisku cyfrowym, cztonkowie Gen Z mogg mie¢ trudnosci z
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utrzymaniem uwagi i koncentracji przez dtugi okres czasu z powodu statej ekspozycji
na bodzce cyfrowe i szybkiej konsumpcji tresci.

% Promujg ré6znorodnos¢ 1 inkluzywnos¢. Gen Z jest bardzo zréznicowane pod
wzgledem etnicznym, kulturowym 1 spotecznym. Wspierajg wartosci inkluzywnosci 1

roznorodnosci, a takze sg otwarci na rdzne idee i perspektywy.

1.2. Jak Generacja Z postrzega czas?

Czas jest dla Ciebie cennym zasobem, ale zarzadzanie nim nie zawsze jest latwe. Badania
ujawnity kilka interesujacych rzeczy na temat tego, jak si¢ organizujesz, co preferujeszi z
jakimi wyzwaniami si¢ mierzysz. Zobaczmy, jak wyglada czas oczami Generacji Z!

- Czas i technologia: nierozlaczne

Dorastale$§ w otoczeniu telefonow, tabletow i laptopow,
ktore staly si¢ przedtuzeniem Ciebie — nic dziwnego,
ze spedzasz godziny online, uczac si¢, rozmawiajac ze
znajomymi czy po prostu odpoczywajac. Choc
technologia jest niezwykle pomocna, czas spedzony w
sieci moze czasem wymknac¢ si¢ spod kontroli,

pozostawiajac mniej przestrzeni na inne aktywnosci.

- Rozpraszacze sq wszedzie

Powiadomienia, memy i krotkie filmiki nieustannie bombarduja Twoja uwage. Skupienie si¢
na jednym zadaniu bywa trudne, gdy telefon wibruje co kilka minut. Cyfrowe rozpraszacze to
jedno z najwigkszych wyzwan w zarzadzaniu czasem.

- Komunikacja cyfrowa: bardziej dostepna, szybsza

Po co dzwonié, skoro mozna wysta¢ krotkg wiadomos¢? Wielu z Was preferuje komunikacje
online, poniewaz jest efektywniejsza i mniej inwazyjna. Jednak taki styl wptywa na sposob
budowania relacji i czas, ktory im poswigcasz.

- Planowanie w wersji cyfrowej

Tradycyjne planowanie moze wydawac si¢ zmudne, ale aplikacje i narzedzia cyfrowe to
idealni sprzymierzency. Automatyczne przypomnienia, kolorowe kalendarze i interaktywne
listy pomagaja utrzymac wszystko pod kontrolg, nawet jesli dlugoterminowe planowanie
Wwcigz stanowi wyzwanie.

- Najpierw czas wolny

Elastycznos$¢ i swoboda wyboru sposobu spedzania czasu sg dla Ciebie kluczowe. Twoje
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preferencje dotyczace relaksu i rozrywki moga jednak czasem kolidowac z czasem
przeznaczonym na rozwoj osobisty czy zawodowy.

Co to wszystko oznacza?

Technologia odgrywa ogromna rol¢ w Twoim codziennym zZyciu, ksztaltujac sposob, w jaki
spedzasz czas 1 wchodzisz w interakcje ze Swiatem. Jednak przy odrobinie organizacji (i kilku
przydatnych aplikacjach) mozesz przekuc¢ te nawyki w swoja korzysc.

Od czego zaczac? Znajdz rownowage migdzy Swiatem cyfrowym a offline, wykorzystuj

technologi¢ do wspierania swoich celow i pamigtaj, ze czasem warto si¢ zatrzymac, wzigé

gleboki oddech i po prostu cieszy¢ si¢ chwilg. L

1.3. Jak technologia wplywa na zarzadzanie czasem przez Generacje¢ Z
Gleboka zaleznos¢ od srodowiska cyfrowego i technologii w znacznym stopniu wplywa na

sposob, w jaki cztonkowie tego pokolenia postrzegaja czas i nim zarzadzajg. Wplyw
technologii na zarzadzanie czasem mtodych ludzi ma zar6wno pozytywne skutki, jak i1 niesie
ze sobg istotne wyzwania.

Pozytywny wplyw: jak techologia pomaga zaoszczedzic czas

% Szybki dostep do informacji. Technologia daje Gen Z natychmiastowy dostep do
szerokiej gamy informacji i zasobéw online, pozwalajac im szybko znalez¢é
odpowiedzi na pytania i uczy¢ si¢ nowych rzeczy w efektywny sposob.

% Elastyczno$¢ w planowaniu. Srodowisko cyfrowe pozwala Gen Z organizowaé i
zarzadza¢ swoim czasem w elastyczny i spersonalizowany sposob. Maja dostep do
aplikacji i narzedzi online do planowania oraz §ledzenia aktywnosci i zadan.

*,

» Skuteczna komunikacja i wspélpraca. Technologia utatwia szybka i skuteczng

<,

komunikacj¢ migdzy osobami z pokolenia Gen Z niezaleznie od odlegtosci. Moga oni
wspolnie pracowac nad projektami lub zadaniami za pomocg platform internetowych i

narzedzi do wspotpracy.
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< Automatyzacja i wydajnos$é. Korzystanie z technologii moze zautomatyzowac
niektore codzienne zadania, takie jak ptatnosci online lub zarzadzanie programami,

oszczgdzajac czas 1 wysitek.

Negatywny wplyw: problemy ery cyfrowej

+ Rozproszenie uwagi. Gen Z jest czesto
narazone na wiele cyfrowych bodzcow, takich jak
powiadomienia z medidw spoteczno$ciowych,
natychmiastowe wysytanie wiadomosci i tresci
online, ktore moga rozprasza¢ uwage i zmniejszac
koncentracje, wptywajac na produktywnos¢.

+ Prokrastynacja i marnowanie czasu.
Korzystanie z tresci cyfrowych, takich jak media

spolecznosciowe, gry wideo lub rozrywka

streamingowa, moze prowadzi¢ do marnowania
czasu 1 poczucia, ze nie jest on wykorzystywany produktywnie ani warto§ciowo.
Nadmierna koncentracja na réznych urzadzeniach prowadzi do op6zniania realizacji
obowigzkowych zadan.

< Wplyw na zdrowie psychiczne. Uzaleznienie Gen Z od technologii i Srodowiska
online moze mie¢ wptyw na zdrowie psychiczne, w tym na lek, depresj¢ i izolacje
spoleczng, co moze wptywaé na sposob zarzadzania czasem i angazowania si¢ w

produktywne dziatania.

Dla mtodziezy z Gen Z technologia i Srodowisko online przyniosty zar6wno korzysci, jak i

wyzwania zwigzane z zarzadzaniem czasem. Zrozumienie tych wptywow i podejscie do nich
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w $§wiadomy 1 zrownowazony sposob moze pomodc Gen Z wykorzystywac swoj czas bardziej
efektywnie 1 unikng¢ putapek zwigzanych z rozproszeniem uwagi i uzaleznieniem od

technologii.

3 ﬁ_?"_"xya ) :

Jak znalez¢ rownowage?

Technologia to potgzne narzedzie, ale kluczowe jest jej §wiadome uzywanie.

e Ustalaj limity — Korzystaj z funkcji monitorujacych czas spedzony na urzadzeniach i
wprowadzaj regularne przerwy.

e Priorytetyzuj najwazniejsze zadania — Rozpoczynaj dzien od rzeczy, ktére maja najwicksze
znaczenie, a czas na relaks zostaw na pdzniej.

e Odlacz sie od sieci — Chwile offline sg niezbedne dla zdrowia psychicznego. Wybierz si¢
na spacer, przeczytaj ksigzke lub spedz czas z przyjaciotmi twarza w twarz.

Technologia to niesamowity sprzymierzeniec, ale — jak kazde narzedzie — wymaga madrego
wykorzystania. Zachowujac rownowage, mozesz przeksztalci¢ cyfrowe srodowisko w

prawdziwe wsparcie w zarzadzaniu czasem i osigganiu swoich celow.

1.4 Dlaczego zarzadzanie czasem jest dla Ciebie wazne?
Czas jest jak codzienny budzet — dostajesz go kazdego ranka, ale nie mozesz go zaoszczedzi¢

na jutro. To, jak go wykorzystasz, decyduje o tym, czy spetnisz swoje marzenia, czy bedziesz
mie¢ wrazenie, ze ciagle zostajesz w tyle. Zarzadzanie czasem to nie tylko umiejetnos$¢ — to
klucz do zrownowazonego, szczesliwego 1 produktywnego zycia. Zobaczmy, jak moze
pomoc Ci zbudowac zycie, o jakim marzysz!

Zarzadzanie czasem jest niezbedng umiejetnoscig do prowadzenia zrownowazonego i
satysfakcjonujacego zycia, zarbwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym. To inwestycja w
nas samych i nasz dlugoterminowy sukces.

Korzysci ptynace z efektywnego zarzadzania czasem:
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Stajesz si¢ bardziej efektywny i zorganizowany: Przede wszystkim wazne jest, aby
wiedzie¢, co 1 kiedy nalezy zrobi¢. Jesli nadajesz priorytet waznym zadaniom, mozesz
unikng¢ prokrastynacji i wykorzysta¢ swojg energi¢ tam, gdzie jest to najwazniejsze.
Zadaj sobie pytanie:

"Co mam zrobi¢?'"

o 9 "Kiedy musze to zrobié?"
® £
& .

e Redukcja stresu. Efektywne zarzadzanie czasem daje
poczucie kontroli, dzigki czemu nie czujemy si¢ juz przytloczeni zadaniami i
terminami. Mamy wigkszg kontrol¢ nad sytuacja i rzadziej odczuwamy przyttoczenie
obowigzkami. To zmniejsza poziom stresu 1 leku wywotanego pracg lub innymi
zadaniami i obowigzkami.
Stres znika (lub przynajmniej si¢ zmniejsza): Czujesz si¢ przyttoczony chaosem i
nadmiarem zadan? Dzi¢ki dobrze opracowanemu planowi wszystko staje si¢ jasne, a
terminy przestaja by¢ tak przerazajace. Gdy masz kontrolg nad swoim czasem, masz
mniej stresu 1 wiecej spokoju.
Jeste$ bardziej produktywny w krotszym czasie: Skupiajac si¢ na najwazniejszych
zadaniach, zauwazysz, ze jeste§ w stanie zrobi¢ wiecej w ciggu dnia. Po co marnowacé
godziny na nieistotne rzeczy, skoro mozesz skupi¢ si¢ na celach, ktére naprawde maja
znaczenie?
Zachowujesz réownowage miedzy praca a zyciem prywatnym: Zycie to nie tylko
praca czy szkola, ale takze czas dla przyjaciot, rodziny, hobby i dla siebie. Wiasciwe
zarzadzanie czasem pozwala cieszy¢ si¢ tym wszystkim bez poczucia winy czy
wyczerpania.
Osiagasz swoje cele krok po kroku: Masz wielkie marzenia? Swietnie! Zarzadzanie
czasem pomaga podzieli¢ je na mniejsze etapy i konsekwentnie robi¢ postepy. Za
kazdym razem, gdy odhaczysz kolejny krok, zblizasz si¢ do tego, czego pragniesz.
Elastyczno$¢ pomaga Ci sie dostosowaé: Pamictaj, ze plany nie s3 sztywne. Zycie
potrafi zaskakiwa¢, dlatego wazne jest, aby umie¢ si¢ dostosowac, nie tracac z oczu
tego, co naprawde istotne. Badz elastyczny, ale nie tra¢ koncentracji na swoich

dhugoterminowych celach.
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1.5 Jak efektywne zarzadzanie czasem pomoze Ci w szkole i w
rozwoju Twojej kariery
Efektywne zarzadzanie czasem moze mie¢ znaczacy wptyw na wyniki w nauce i sukces
zawodowy os6b nalezacych do Gen Z. Wyniki w szkole, zdolno$¢ do rozwoju kariery moga
zaleze¢ od tego, jak organizujesz i zarzadzasz swoim czasem.

Wplyw na wyniki w nauce

¢ Planowanie nauki i kursow szkolnych. Efektywne zarzagdzanie czasem pozwala
odpowiednio zaplanowac i zorganizowac¢ dziatania zwigzane z nauka. Mozesz w
zrownowazony i konsekwentny sposob przydziela¢ czas na nauke, powtdrki 1
przygotowanie do egzaminow.

e Ustalanie priorytetow zadan. Skuteczna identyfikacja i priorytetyzacja zadan
zwigzanych z praca w szkole zgodnie z ich istotnos$cig i1 pilnoscig przyczynia si¢ do
dobrego zarzadzania czasem. W ten sposob bedziesz w stanie przeznaczy¢ wigcej
czasu na osiggni¢cie doskonatych wynikdw w nauce, ktore przyczynia si¢ do
osiggniecia Twoich celow zawodowych.

e Unikanie prokrastynacji. Zarzadzanie czasem pozwala utrzyma¢ motywacje i
dyscypling podczas nauki. Zdolno$¢ do unikania prokrastynacji oraz regularnej i
konsekwentnej pracy moze poprawi¢ wyniki w nauce.

e Zarzadzanie stresem. Utrzymanie zdrowej rownowagi migdzy szkotg a zyciem

osobistym mozna osiagna¢ poprzez skuteczng organizacje¢ i planowanie czasu.

Wplyw na sukces zawodowy.

e  Wydajnos$¢ i produktywnosé. Wydajnos¢ 1 produktywnosé. Zwigkszong wydajnosé
W miejscu pracy mozna osiagnac tylko poprzez efektywne zarzadzanie czasem, ktore
prowadzi do wykonywania zadan na czas i osiggania celéw zwigzanych z osiggami
wymaganych przez pracodawce.

e Elastycznos$¢ i zdolnos¢ do adaptacji. Elastycznos¢ 1 zdolnos¢ do adaptac;i.
Efektywne zarzadzanie czasem pozwoli Ci na wigksza elastycznos¢ i lepsze
dostosowywanie si¢ do czg¢stych zmian w srodowisku pracy. Dzigki temu bgdziesz w
stanie szybko reagowaé na pilne zadania lub nowe wymagania pracodawcy.

e Ciagly rozwéj. Mozesz wygospodarowac czas na inwestowanie w ciagly rozwoj
swoich umiejetnosci 1 wiedzy, uczestniczac w szkoleniach, konferencjach i innych

formach nauki, ktére moga pomoc Ci w rozwoju kariery.
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e Przywoddztwo i inicjatywa. Dzi¢ki efektywnemu zarzadzaniu czasem mozesz wzigé
na siebie dodatkowe obowigzki 1 zaangazowac si¢ w projekty i inicjatywy, ktore

utatwig Ci awans.

1.6 Zarzadzanie czasem: czego mozemy si¢ od siebie nauczy¢?
Czy kiedykolwiek ktocites si¢ z dorostym w swoim zyciu — moze z rodzicami,
nauczycielami lub szefem w pracy dorywczej — poniewaz mieli inne zdanie na temat tego,
jak powinienes$ spedzac¢ swdj czas? By¢ moze ustyszate§ komentarze w stylu: ,,Za duzo czasu
spedzasz na telefonie!” lub ,,Musisz by¢ bardziej zorganizowany!”. Takie rozmowy wynikajg
z roznic w sposobie zarzadzania czasem przez mtodych ludzi i dorostych, ktére sa zwigzane z
r6znymi obowigzkami, priorytetami i dos§wiadczeniami Zyciowymi.
Przeanalizujmy te roznice na bardziej osobistym przyktadzie:
Wyobraz sobie, ze musisz przygotowac prezentacj¢ do szkoty, ale wolisz najpierw troche si¢
zrelaksowac, przegladajac media spotecznosciowe. W tym samym czasie Twoj rodzic martwi
si¢ o dokonczenie obowigzkow domowych, optacenie rachunkéw i organizacje swojego dnia

pracy. Jak myslisz, co kazde z was dostrzega w tej sytuacji u drugiej osoby?

* ObowiazKki i priorytety

v Mitodzi ludzie traktuja priorytetowo edukacje (prace domowe, studia), zajecia
pozalekcyjne (sport, kluby, hobby) i zycie towarzyskie (przyjaciele, spolecznosci
internetowe). Obowigzki finansowe i rodzinne sg zazwyczaj mniejsze.

v Dorosli majg znacznie bardziej zroznicowane i ztozone obowigzki: praca,
prowadzenie gospodarstwa domowego, opieka nad rodzing, zarzadzanie finansami,
obowiazki spoteczne i obywatelskie. Ustalanie priorytetow wymaga wigkszego
zaangazowania, aby zachowac¢ rownowage miedzy tymi aspektami.

< Zdolnosci organizacyjne

v Mtodzi ludzie czesto majg trudnosci z prawidlowym oszacowaniem czasu
potrzebnego na wykonanie zadan i mogg tatwo rozpraszac si¢ przyjemnymi
czynnos$ciami.

v Dorosli Bazujac na doswiadczeniu zdobytym z uptywem czasu, dorosli zazwyczaj
majg bardziej rozwini¢te umiejetnosci planowania, organizacji i zarzgdzania czasem.

Posiadaja rowniez lepsza zdolno$¢ przewidywania i rozwigzywania problemow.
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+ Motywacja i cele dlugoterminowe
v Mtodzi ludzie maja zmienng motywacje, na ktorg wptywa che¢é dostosowania sie do
grupy przyjaciol. Ich dlugoterminowe cele sg zazwyczaj mniej jasne.
v Dorosli majg lepiej zdefiniowane dtugoterminowe cele zwigzane z Kariera, rodzing i
rozwojem osobistym. Na motywacj¢ duzy wptyw majga obowigzki finansowe 1
rodzinne.

< Odmienne postrzeganie czasu

v Milodzi ludzie: Czasami mozesz mie¢ wrazenie, ze masz go nieskonczenie duzo na
wszystko. Niezaleznie od tego, czy chodzi o szkote, projekty czy hobby, presja moze
wydawac si¢ niewielka — az do dnia przed terminem!

v Dorosli Postrzegaja czas jako ograniczony zasob. Dlatego czasami frustruje ich, gdy

wydaje si¢, ze ,,marnujesz czas.”

Jak mozemy si¢ od siebie uczy¢?

e Ucz si¢ od dorostych: Obserwuj, jak planuja swoj dzien, i sprobuj zastosowac metody,
ktore dziataja rowniez dla Ciebie. Na przyktad stworz krotka liste zadan do ukonczenia w
okreslonym czasie.

e Pomo6z im Cig zrozumie¢: Wytlumacz, ze dla Ciebie przerwy na relaks lub czas spedzony z
przyjaciotmi online sg wazne dla Twojej rownowagi emocjonalnej.

e Znajdzcie wspolny jezyk: Mozesz zaakceptowac ich rady dotyczace ustalania priorytetow,
pokazujac jednoczes$nie, ze potrafisz wykonywaé wazne zadania bez catkowitej rezygnacji z
przyjemnosci.

Na koniec — zarzadzanie czasem nie musi by¢ powodem do konfliktu. To ,,gra,” ktorej uczysz
si¢ w trakcie zycia — i chociaz doro$li majg lata dodatkowej praktyki, kiedys byli tacy jak Ty.
A Ty masz co$, o czym oni mogli zapomnie¢ — spontaniczno$¢ i umiejetnos¢ cieszenia si¢
chwilg. Jesli bedziecie si¢ wzajemnie stucha¢, mozecie nauczyc¢ si¢ od siebie cennych rzeczy

o rownowadze migdzy obowigzkami a radoscig z zycia.

2. Czas na wage zlota: naucz sie¢ bronic¢ przed ,,zlodziejami czasu”
Czesto zdarza si¢, ze zaczynamy dzien zdeterminowani, aby rozwigza¢ zestaw zadan, a pod

koniec dnia okazuje si¢, ze osiggneliSmy bardzo niewiele z tego, co zamierzaliSmy zrobi¢. |
to nie dlatego, ze nie byliSmy w stanie, ale dlatego, ze zmarnowali$my duzo czasu na robienie

nieistotnych rzeczy. Nasz czas zostal skradziony przez "zlodziei czasu"
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Z%todzieje czasu to ludzie, czynno$ci, wydarzenia, ktore majg miejsce w ciggu dnia i ktore
marnujg Twoj czas. "Zlodzieje czasu" niespodziewanie przerywajg dzien roboczy, wptywaja
na zdolnos$¢ koncentracji, wydajnos¢ i wyniki dziatan.
Sa wszedzie; niewidoczni, cisi, ale jednoczesnie
bardzo aktywni i jesli nie jeste§ uwazny/a, kradng
duza czes¢ tego waznego zasobu. Na prozno

bedziesz ptakaé "nie mam czasu", gdy w koncu

okaze sig¢, ze nie bedziesz w stanie odzyskac
straconych minut. Chociaz "zlodzieje czasu" nigdy
nie znikng, zarzadzanie czasem moze pomoc Ci ich
kontrolowac.

Pierwszg rzecza, ktéra musisz zrobié, jest

zidentyfikowanie tych ,,ztodziei czasu”. Jest to
niezwykle wazne, jesli chcesz przesta¢ marnowac czas 1 zwigkszy¢ efektywnos$¢ nauki lub
pracy. ,,Zlodzieje czasu” przybieraja rézne formy, wykorzystujac Twoja codzienng rutyne,
pod przykrywka zadan lub obowiazkow, ktore wydaja Ci si¢ pilne 1 wazne: przewijanie
mediéw spotecznosciowych, zbyt czeste sprawdzanie e-maili, nieistotne spotkania,
niepotrzebne zadania, itp. Ich wspo6lng cechg jest to, ze nie przyczyniajg si¢ do rozwoju
osobistego i osiggania celéw zawodowych. Zamiast tego daja Ci poczucie zapracowania,
jakbys robit/a co$ wyjatkowego, ale w rzeczywistosci uniemozliwiajg Ci wykonywanie
waznej pracy, ktéra ma wptyw na Twoje zycie. Mimo ze zlodzieje czasu dziatajg w rézny
sposOb w zaleznosci od osoby, istniejg wspolne wzorce, ktore wplywaja na nas wszystkich.
W zalezno$ci od srodowiska, z ktorego pochodza, ,,zlodzieje czasu” moga by¢ zewngtrzni i
wewnetrzni.

“Zewnetrzni zlodzieje czasu" pochodzg z otoczenia i nawet jesli nie mozesz zapobiec ich
pojawieniu si¢, nie oznacza to, ze nie mozesz kontrolowac i minimalizowac¢ ich skutkéw. Sa
oni ukryci pod postacig potaczen telefonicznych, wiadomosci, nieplanowanych wizyt i
wszelkiego rodzaju czynnikow rozpraszajacych ze strony przyjaciot, krewnych, znajomych,
itp.

“Wewnetrzni zlodzieje czasu" znajduja si¢ w Twoim wlasnym zachowaniu, w Twoim
sposobie wykonywania czynnosci: nawyki, organizacja osobista, brak planowania, itp. Sg one
trudniejsze do zidentyfikowania i zaakceptowania, poniewaz bedziesz chcial/a zrzuci¢ wine
na ,,zewnetrznych ztodziei czasu”. Musisz zda¢ sobie sprawg, ze jesli marnujesz swoj czas, to
z powodu stabego zarzadzania samym/g sobg. Samozarzadzanie jest kluczowa umiejetnoscia
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potrzebng we wszystkich aspektach zycia. Wielu mtodych ludzi z pokolenia Gen Z osiaga
stabe wyniki w szkole nie dlatego, ze nie sg w stanie przyswoi¢ sobie materiatu z lekcji, ale
dlatego, ze sa przyttoczeni iloécig pracy. Na przyklad, w firmie zdarza si¢, Ze pracownicy,
ktorzy sa w stanie poradzi¢ sobie z duza iloscig pracy, sa awansowani, zamiast tych,
uwazanych za bardziej inteligentnych lub lepiej wyksztatconych. Brak osobistej organizacji
moze wplywac na finanse 1 relacje.
Jesli pozwolisz ,,ztodziejom czasu” kras¢ Twoj czas, mozesz wpas¢ w bardzo negatywna
dynamike. Bedziesz potrzebowat/a wigcej czasu, aby wypelni¢ swoje zobowigzania i nie
bedziesz mogl/mogta go zdoby¢, chyba ze zabierzesz go z innego obszaru: czasu sp¢dzanego
z rodzing, czasu przeznaczonego na hobby.
Niektorzy ,,ztodzieje czasu” kradng mnostwo czasu przy kazdej czynno$ci i mozna ich tatwiej
zidentyfikowac¢. Inni, bardziej podstepni, kradng tylko kilka minut na raz, ale pojawiajg si¢
czesto 1 jesli policzy¢, pod koniec dnia lub tygodnia okaze si¢, ze ukradli duzo Twojego
czasu.
Jacy sa najczgstsi 1 najbardziej niebezpieczni "ztodzieje czasu"?

< Przerwy sag niezwykle niebezpieczne dla czasu przeznaczonego na dang czynnos$¢.
Pochtaniajg one nie tylko czas po§wigcony na wstrzymanie danej aktywnosci. Odzyskanie
utraconej koncentracji po przerwie zajmuje srednio okoto 15 minut. Dlatego bardzo wazne
jest, aby uprzejmie ograniczy¢ niepotrzebne i dlugie rozmowy telefoniczne, by¢ stanowczym
1 asertywnym w regularnych dyskusjach biurowych, odktada¢ nagte sprawy innych oséb na
dogodny dla siebie czas 1 wylaczac telefon / powiadomienia, gdy potrzebujesz maksymalnej
koncentracji. Kolejnym zaleceniem jest wystanie kalendarza osobom, ktére majg tendencje

do przerywania Ci, aby wiedziaty, kiedy jeste$ dostepny/a.

? Czy wiesz ze:

o Otrzymates/as wiadomos¢ na swoj telefon. Nawet jesli potrzebujesz

tylko 30 sekund, aby jq zobaczyé, potrzebujesz co najmniej 15 minut,

aby powrocic do poprzedniego poziomu koncentracji.

N

« Nie wiesz, jak powiedzie¢ "NIE". Mozesz by¢ hojng osoba, ale kiedy nieustannie
przektadasz zadowolenie innych nad swoje wtasne, przestajesz zy¢ wlasnym zyciem.

Wejdziesz w bledne koto, w ktorym bedziesz robi¢ wiele rzeczy, ktére nie maja zadnej
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wartosci dla Twojego rozwoju osobistego 1 zawodowego. Za kazdym razem, gdy powiesz
czemu$ TAK, z zalozenia bedziesz musiat/a powiedzie¢ NIE wielu innym rzeczom. Dlaczego
niektorym trudno jest odmowic? Poniewaz istnieje negatywne skojarzenie ze stowem NIE.
Ale nie musisz tak mysle¢, poniewaz odmawianie jest po prostu kwestig priorytetow. Nigdy

nie musisz czu¢ si¢ winny/a za powiedzenie NIE.

Dobra wiadomoscig jest to, ze mozna nauczy¢ si¢ mowi¢ NIE. Aby to utatwi¢, musisz

okresli¢, czemu powinienes/powinna$ odmowic:

9 v temu, co mozna zleci¢ na zewnatrz;
- 2 1 .

g\_} ~ temu, co Ci¢ rozprasza;
A . .

' . temu, co jest niezdrowe;

dziataniom, ktérych nie mozesz kontrolowac;

v
v
v
v dziataniom, ktore sg sprzeczne z Twoimi zasadami.

Nastepnym krokiem jest ¢wiczenie méwienia NIE. Mozesz zacza¢ od sytuacji niskiego
ryzyka, oferujac alternatywy, takie jak sugerowanie innego czasu, w ktdrym mozesz przerwac
swoja aktywnos$¢. Nalezy mowic krotko, uprzejmie 1 stanowczo.

« Dezorganizacja. Czasami myslisz, ze tworzenie planu dzialania to strata czasu. Jesli
dasz si¢ na to nabra¢, okaze sie, ze to, co postanowite$/as zrealizowaé, zajmie Ci 2 lub 3 razy
wigcej czasu niz poczatkowo myslates/as. Wielokrotnie ludzie nie planujg swoich dziatan.
Prowadzi to do poswigcania uwagi mniej waznym rzeczom i niewykonywania istotnych
zadan. Planowanie zadan to §wietny sposob, aby temu zapobiec.

% Prokrastynacja jest bardzo aktywnym ztodziejem czasu wsrod Gen Z. Wazne, ale
mniej przyjemne zadania sg odktadane na rzecz niewaznych, ale przyjemniejszych czynnosci.
To wlasnie prokrastynacja trzyma nas w strefie komfortu i daje ztudne wrazenie, ze jesli
zignorujemy swoje zadania, to same si¢ o siebie zatroszcza. Ale okaze si¢, ze wszystko bylo
tylko iluzja. Terminy zaczng Ci¢ przytlaczac, a wczorajsze nierozwigzane sprawy stang si¢
dzisiejszymi nagtymi wypadkami. Jak zareagujesz? Zaczniesz rozwigzywac sprawy losowo,
powierzchownie, popetniajac wiele btedoéw 1 zwigkszajac stres. Niepozadanym skutkom

prokrastynacji mozna jednak przeciwdziata¢ poprzez dyscypling.
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v Duze, wymagajace zadania podziel na mniejsze kroki

v Nagrodz sie za kazdy ukonczony etap zadania

Jesli odktadasz cos$ na pozniej, upewnij si¢, Ze sg to mniej wazne rzeczy, ktore nie bedg miatly
wiekszych konsekwencji. Odktadanie nieistotnych rzeczy na poézniej moze mie¢ pozytywny

wplyw na dzien pracy.

% Wielozadaniowos$¢ jest powszechnym zjawiskiem w §wiecie Gen Z, a wielu mtodych
ludzi uwaza ja za skuteczny sposob pracy. Szybkie tempo wydarzen w obecnym okresie
prowadzi do zonglowania kilkoma zadaniami jednocze$nie. Cho¢ moze Ci si¢ wydawac, ze
jestes wydajny/a, w rzeczywistosci wielozadaniowos$¢ czgsto prowadzi do utraty koncentracji
1 spadku produktywnosci. Zamiast poswigcac catg swojg uwage jednemu zadaniu naraz,
dzielisz swoja energi¢ 1 skupienie migdzy kilka czynnosci, co skutkuje wynikami o stabej
jakosci. Badania przeprowadzone przez Uniwersytet Stanforda i Uniwersytet Kalifornijski
wykazaty, ze osoby, ktére czegsto zmieniajg zadania, fatwiej si¢ rozpraszajg, sg mniej
produktywne i wolniej konczg swojg prace niz ci, ktdrzy koncentrujg si¢ na jednym zadaniu
naraz. Dzieje si¢ tak dlatego, ze gdy probujesz robi¢ zbyt wiele rzeczy naraz, Twoj mozg
zostaje przytloczony nadmiarem informacji. Prowadzi to do btedéw lub wydtuzenia czasu
wykonywania zadan. Aby naprawdg¢ osiggna¢ znaczace wyniki i spostrzezenia, konieczne jest

poswiecenie petnej uwagi jednemu zadaniu naraz.

Skup si¢ na jednym zadaniu i zaplanuj sobie czas na kazde zadanie z osobna.

< Maedia spolecznosciowe i korzystanie z Internetu to okrutny pozeracz czasu dla
mtodziezy z Gen Z. Zaleznos$¢ od technologii 1 sSrodowiska online, spedzanie nadmierne;j

ilosci czasu w mediach spotecznosciowych lub przegladanie Internetu bez konkretnego celu

94



Funded by
the European Union

BERMNOU

pochtania cenne godziny. Pokusa niekonczacego si¢ przewijania i potrzeba natychmiastowe;j

gratyfikacji moga tatwo wciggna¢ Cie w cykl marnowania czasu i niskiej samooceny.

Wyznacz jasng granice dla czasu, kiedy jestes dostepny/a online.

Urzywaj aplikacji odcinajgcych dostep do social medidow podczas pracy

< E-maile i powiadomienia to kolejny pozeracz czasu, ktory zachowuje si¢ bardzo
nonszalancko wsrod cztonkow Pokolenia Z. Majac urzadzenie stale podtaczone do Internetu,
odczuwasz pokuse ciagtego sprawdzania go 1 odpowiadania na e-maile i powiadomienia.
Wptywa to na przebieg pracy i obniza produktywno$¢. Ponadto nawyk ten wptywa na uwage

1 przyczynia si¢ do zmgczenia psychicznego.

Wyznacz sobie jasny harmonogram sprawdzania poczty i wyltacz niepotrzebne

powiadomienia.

< Spotkania, cho¢ niezbedne do wspotpracy i komunikacji, moga tatwo sta¢ si¢
pozeraczem czasu, jesli nie sg skutecznie zarzadzane. Czeste 1 dtugie spotkania moga
pochtania¢ znaczng cz¢$¢ dnia roboczego, pozostawiajac niewiele czasu na rzeczywista
prace. Dodatkowo, jesli spotkania nie majg jasnych celow lub przynosza niewielkie

namacalne rezultaty, stajg si¢ bezproduktywne i1 obnizajg naszg ogdlng produktywnos¢.

Tylko niezbedne spotkania.

Przygotuj jasny harmonogram i limituj czas trwania spotkan
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% Zle ustalanie priorytetow moze sta¢ si¢ ztodziejem czasu. Skuteczne planowanie jest
niezbe¢dne dla produktywnosci, ale jesli spedzasz zbyt duzo czasu na planowaniu i
organizowaniu codziennych zadan, tracisz cenny czas, ktory mogibys/moglabys poswieci¢ na
wazng prace. Trzeba znalez¢ rownowage migdzy planowaniem a realizacja.

« Delegowanie zadan moze znaczaco wptynac¢ na Twoja produktywnosé, o ile potrafisz
z niego korzysta¢. Nieche¢ do delegowania zadan moze prowadzi¢ do nadmiernej pracy i
spadku wydajnosci spowodowanego stresem. Musisz nauczy¢ si¢ ufac i polega¢ na
kompetentnych osobach, aby§ mégl/mogta skupi¢ si¢ na zadaniach o wysokiej wartos$ci i

zrobi¢ wiecej w krotszym czasie.

« Samosabotaz jest jednym z najbardziej okrutnych ztodziei czasu. Negatywne mysli o
serii przesztych wydarzen lub strach spowodowany hipotetyczng porazka moga pochtona¢
znaczng cz¢$¢ Twojego czasu. Pozytywne nastawienie i zwycigski duch maja moc odpierania
autosabotazu.

+ Niejasne cele. Jesli nie sformutowates/as swoich celow bardzo klarownie, nie
bedziesz w stanie opracowa¢ dobrego planu, Twoja praca bedzie chaotyczna, a
produktywnos$¢ zmniejszona. Bedziesz tracit/a mnéstwo czasu na wykonywanie zadan, ktore

okazg si¢ nieistotne dla Twojej kariery zawodowe;.

% Nadmierne zastanawianie si¢ i niezdecydowanie. Ciagle rozwazanie kazdej decyzji
moze prowadzi¢ do opdznien w postepach oraz straconych okazji. Chociaz ostrozne
przemyslenie jest potrzebne, wazne jest, aby znalez¢ rownowage i podejmowac decyzje w

odpowiednim czasie.

Jak chroni¢ si¢ przed ,,zlodziejami czasu”?

1. Ogranicz zewnetrzne zaklocenia:

v Odbieraj tylko wazne telefony.
v Odktadaj dlugie rozmowy na bardziej odpowiedni moment.
v Wylacz powiadomienia i zamknij niepotrzebne aplikacje.

’

2. Zarzgdzaj ,, wewnetrznymi ztodziejami”:
v Badz ze sobg szczery i rozpoznaj nawyki, ktore pochtaniajg Twoj czas.
v Planuj dzien, korzystajac z list zadan, i priorytetyzuj to, co naprawde wazne.
v Uwazaj na ,,falszywe pilne sprawy” — rzeczy, ktore wydajg si¢ istotne, ale w
rzeczywistosci nie sa.
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3. Planuj czas mgdrze:

v Stworz kalendarz i blokuj czas na gleboka, nieprzerwang prace.
v Naucz si¢ grzecznie méwic ,,nie”, gdy ktos Cie niepotrzebnie rozprasza.

4. Dostosuj sie:

v Zrozum, Ze nie wszystkich ,,ztodziei czasu” da si¢ catkowicie wyeliminowac. Wazne jest,
aby nad nimi panowac¢ i minimalizowac straty.

Wiadomos¢ dla Ciebie

Czas to ograniczony zasob, ktorego nie da si¢ odzyska¢. Kazda minuta ma znaczenie, a to,
jak zarzadzasz swoim czasem dzisiaj, moze mie¢ ogromny wplyw na Twoje zycie w
przysztosci. Zidentyfikuj swoich ,,ztodziei czasu,” zarzadzaj nimi skutecznie 1 po$wiecaj czas
na to, co naprawd¢ wazne — czy to nauke, karierg, czy chwile spedzane z bliskimi.

Dzis$ jest idealny dzien, aby zacza¢ dziata¢. Ktory ,,ztodziej czasu” najbardziej przeszkadzat
Ci ostatnio i jak zamierzasz si¢ go pozby¢?

Co mozesz zrobi¢ w domu

Wyeliminuj lub ogranicz ,,ztodziei czasu” za pomocg techniki Pareto
v Przez 3 dni obserwuj swoj czas i zapisuj wszystkie wykonywane czynno$ci, nawet te
pozornie nieistotne (np. sprawdzanie e-maili, rozmowy w mediach spoteczno$ciowych,
przegladanie internetu, przerwy spowodowane przez znajomych, kolegow, itp.). Zapisuj
rowniez czas poswigcony na kazdg z tych aktywnosci.
v Przeanalizuj, ktore z tych czynno$ci najmniej przyczyniajg si¢ do realizacji Twoich
celéw 1 przynosza najmniej pozytywnych efektow.
v Zastosuj zasade 80/20: Zidentyfikuj te 20% dziatan, ktore odpowiadaja za 80%
zmarnowanego czasu. To wtasnie one sa Twoimi gtownymi ,,ztodziejami czasu.”
v Opracuj plan eliminacji lub redukcji tych dziatan. Mozesz zastosowac¢ metody takie
jak blokowanie czasu, eliminowanie rozpraszaczy lub delegowanie zadan.
Oczekiwany rezultat:
Bedziesz mie¢ wigcej wolnego czasu na produktywne aktywnosci i ograniczysz
straty czasu spowodowane niepotrzebnymi czynno$ciami.
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3. Ustalanie priorytetow — klucz do sukcesu w

zarzadzaniu czasem

Czy kiedykolwiek znalazies/as si¢ w sytuacji, w ktorej bytes/as przytloczony/a iloscig zadan,

ktére musisz rozwigzac i nie wiedziate$/as, od czego zacza¢? Zatozg sig, ze tak. Kazdemu z

nas zdarza si¢, ze w ciggu dnia w pracy nie wiemy, jak uporaé si¢ ze swoimi obowigzkami.
Od czego zaczgc?

Ktore zadanie powinno miec¢ pierwszenstwo?

To pytania, na ktére czasami ci¢zko znalez¢ odpowiedz. W takich sytuacjach trzeba ustali¢
priorytety.
Priorytet to cecha bycia pierwszym w chronologicznej kolejno$ci. Priorytety sg organizowane
w ranking rzeczy, osob lub dziatan. Pomagaja one odrdznic to, co jest naprawde wazne i
wartosciowe w Twoim Zyciu zawodowym i osobistym, od tego, co jest mniej wazne lub
nieistotne.
Niektore priorytety ustalajg si¢ same, podczas gdy inne wynikajg z naszych decyzji. Wazne
jest, aby zrozumie¢, w jaki sposéb ustalasz ranking wybranych przez siebie priorytetow.
Dlaczego ten ranking jest wazny? Poniewaz Zycie jest ograniczone w czasie 1 czgsto zdarza
sig, ze pojecie "kiedys$" oznacza "nigdy". Sukces w zyciu jest zwigzany z optymalnym
zarzadzaniem czasem.
Pytanie, na ktore musisz odpowiedzie¢ brzmi: "Jak stworzy¢ ten ranking?". Jesli chcesz
zrozumie¢ znaczenie uktadania priorytetow w swoim grafiku, obejrzyj te prezentacje:
https://www.youtube.com/watch?v=Uls5b64pBM4
Mozesz ustalaé priorytety na podstawie ograniczen czasowych, korzysci ptynacych z zadan,
ktora musisz wykonac, lub presji, pod jaka si¢ znajdujesz, aby wykona¢ dane zadanie.

e (Ograniczenia czasowe sg wazne, gdy inni ludzie polegaja na Tobie, kiedy pracujesz w

zespole nad projektem.
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e Ustalanie priorytetow na podstawie zysku jest uwazane za niezwykle wazne 1

motywujace. Prowadzi to do najbardziej efektywnych wynikow.

e Presja, aby wykonac¢ zadanie moze pochodzi¢ od szefa, nauczyciela, rodziny i trzeba

jarozwazy¢ wiele razy.

W ksigzce "The Power of Focus" Jack Canfield proponuje 4-etapowa formutg ustalania
priorytetow.

Krok I: Naucz si¢ mowi¢ NIE. Musisz to robi¢ za kazdym razem, gdy pojawi si¢ mniej
wazne zadanie (tzw. ztodziej czasu), ktore odcigga Ci¢ od waznego dla Ciebie celu.

Krok II. Deleguj zadania. Niektore zadania moga by¢ dla Ciebie zbyt trudne lub nieistotne,
a wtedy bedziesz musial/a nauczy¢ si¢ delegowac je komus innemu. Musisz powiedzie¢:
"Kto$ inny to zrobi".

Krok III: Odléz na pézniej. Ta prokrastynacja odnosi si¢ do czynnosci, ktére nalezy
wykona¢ samodzielnie, ale nie teraz. Musisz nauczy¢ si¢ odtozy¢ to zadanie na bardziej
odpowiedni czas. Uwaga: Nie wpadnij w putapke uzywania prokrastynacji do waznych i
pilnych czynnosci.

Krok IV: Dzialaj. Po wyeliminowaniu nieistotnych zadan, dotarte$/as do tych, ktorych nie
mozna odlozy¢ na pozniej i ktore musisz zaczag¢ TERAZ. Nie zwlekaj, nie szukaj wymowek.
Nie zapomnij da¢ sobie nagrody po wykonaniu zadania w sposob terminowy.

Dlaczego priorytetyzacja jest wazna?

e Skupiasz si¢ na tym, co naprawde wartosciowe.

e Unikasz marnowania czasu na nieistotne dziatania.

e Z pewnoscia podejmujesz si¢ pilnych zadan, ktore sg istotne dla Twoich

dlugoterminowych celoéw.

Priorytetyzacja nie polega tylko na szybszym wykonywaniu zadan — chodzi o skupienie si¢
na tym, co naprawde ma znaczenie. Twoje zycie sklada si¢ z wyboroéw, ktére podejmujesz
kazdego dnia. Jesli nauczysz si¢ madrze zarzadza¢ swoim czasem, sukces nie kaze na siebie

dhugo czekac.

99



Funded by
the European Union

3.1.Narzedzia priorytetyzacji
Chociaz proste ustalanie priorytetow sprawdza si¢ w wielu sytuacjach, istnieja takie, w

ktorych potrzebujesz specjalnych narzedzi do ustalania priorytetow i zarzadzania czasem,
jesli cheesz by¢ skuteczny/a.

3.1.1. Benchmarking réwiesniczy Pomaga ona ustali¢ priorytety, porownujac kazdy
element z innymi w danej li§cie. Jest przydatna, gdy kryteria decyzji sa niejasne,
subiektywne lub niespdjne. Metoda polega na podzielenie zestawu opcji na seri¢
bezposrednich gtosowan. Musisz wybrac, ktora aktywnos¢ z dwoch grup ma
wyzszy priorytet. Po wybraniu priorytetow nalezy utworzy¢ nowe pary i

ponownie wybra¢ priorytet. https://www.opinionx.co/research-method-

guides/paired-comparison

3.1.2. Macierz priorytetéw dzialan. Moze pomoc w sortowaniu listy rzeczy do
zrobienia wedtug pilnosci, znaczenia lub wptywu. Korzystanie z macierzy

priorytetoéw pozwala okresli¢ jak i kiedy zaja¢ si¢ kazdym zadaniem.

Taka macierz priorytetow jest narzgdziem wielokrotnego uzytku, ktére pozwala szybko
ustali¢ priorytety na liScie zadan. Jesli stworzyles$/as szablon, nie musisz traci¢ czasu na
tworzenie nowej macierzy na poczatku kazdego dnia, tygodnia lub miesigca. Wystarczy
skopiowac¢ szablon, doda¢ zadania i rozpocza¢ ustalanie priorytetow.

Liczba kwadrantow w macierzy moze by¢ r6zna (od 4 do 20) i zalezy od tego, jak ztozong
chcesz ja uczyni¢. Do uzytku osobistego mozesz zastosowa¢ macierz z 4 kwadrantami.
Nie musisz tworzy¢ nowej macierzy za kazdym razem. Mozesz korzysta¢ z szablonow.
Szablony macierzy priorytetow sa przydatne, gdy chcesz uporzagdkowac¢ zadania lub
inicjatywy, aby okresli¢, na ktérych sie skupi¢ (i w jakiej kolejnos$ci). Pomagaja one lepiej
zarzadza¢ czasem i planowac przeptywy pracy.

% Macierz priorytetow dla kazdego zadania

Macierz Priorytetéw Zadan pokazuje, jak ustala¢ priorytety czynnosci, aby jak najlepiej
wykorzysta¢ swoj czas, energi¢ i talenty. Korzystanie z tej macierzy pomoze Ci pos§wiecic¢
wigcej czasu na dzialania, ktdre maja wplyw na Twoje zycie zawodowe i osobiste. Jest to
przydatne, poniewaz rzadko masz czas na wszystkie czynnosci, ktére chcesz wykonac.
Wazny jest, aby wybiera¢ madrze, zeby jak najlepiej wykorzysta¢ swoj czas 1 mozliwosci,
ktore pojawiajg si¢ w zyciu. Nie bedziesz w stanie tego zrobié, jesli nie zidentytikujesz
czynnosci, ktore musisz wykonac i unikniesz tych, ktore nie maja dla Ciebie wartosci.

Szablon 4-kwadrantowej macierzy priorytetow moze zawierac:

100


https://www.opinionx.co/research-method-guides/paired-comparison
https://www.opinionx.co/research-method-guides/paired-comparison

Funded by
the European Union

BEAMVOU

EMTLY Y008 T ST TAMD G

e Wysoki wplyw 1 duzy wysitek
e Wysoki wplyw 1 niski wysitek
e Niski wptyw 1 wysoki wysitek

e Niski wplyw i niski wysitek

utworzy¢ sekcje, ktore oznaczajg zalecane dziatania dla kazdego zadania na podstawie

Po utworzeniu szablonu z

tymi 4 kwadrantami nalezy

wysitku 1 wptywu.
Przyktad:
e Teraz: Zadania o duzym wptywie i niskim wysitku, ktére nie zajmuja duzo czasu. Na

przyktad, podpisywanie nowych dokumentoéw zatrudnienia.

e Nastepnie: Zadania o duzym wptywie i duzym wysitku, ktére zajmujg duzo czasu, ale

sg rowniez bardzo wazne. Na przyklad, tworzenie propozycji strategii dla klienta.

e Pozniej: Zadania o matym wptywie 1 niskim wysitku, ktore obejmuja prace, ktora nie
ma tak duzego wptywu, ale nadal jest warta wykonania. Na przyktad, porzadkowanie

listy kontaktow z klientami.

e Nie rob: Zadania o matym wptywie 1 duzym wysitku. Na przyktad, poprawa
strategicznego dokumentu komunikacyjnego, ktory zostat juz zatwierdzony przez

dzial kreatywny.

Po utworzeniu szablonu z etykietami i dostosowanymi sekcjami wystarczy wykonad

nastepujace kroki:
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1) Skopiuj podstawowy szablon macierzy priorytetow.

2) Zmien nazwe szablonu (na przyktad, "Macierz priorytetow na tydzien ....).
3) Dodaj wszystkie wtasciwe zadania do szablonu.

4) Przypisz wlasne etykiety do kazdego zadania, wskazujac wysitek i wptyw.
5) Umie$¢ zadania w odpowiedniej sekcji (Teraz, Nastepnie, P6zniej, Nie rob).
6) Dodaj daty rozpoczecia

3.1.3. Macierz Eisenhowera

Matryca Eisenhowera to proste narzedzie do ustalania priorytetow zadan, ktore pozwala

efektywnie zarzadzac¢ czasem.
Zasada dziatania tej matrycy opiera si¢ na klasyfikacji zadan na dwie gléwne kategorie:
e "WAZNE" oznacza wszystko, co przybliza nas do naszych celow i zadan.

e "PILNE" oznacza wszystko, co wymaga naszej natychmiastowej uwagi, bez

dhugoterminowej ostatecznosci.

Eisenhower uwazat, ze kluczowe jest skupienie si¢ na tym, co naprawde wazne, a
niekoniecznie na tym, co pilne. Podczas ustalania priorytetow zawsze napotkasz sprzecznos¢

migdzy tym, co wazne, a tym, co pilne.

Rzeczywistos¢, ktora nas otacza, jest petna putapek zwigzanych z pilnymi sprawami, ktére
tylko utrudniaja nam drog¢ do naprawde waznych i warto$ciowych rzeczy w naszym zyciu.
Tylko wtedy, gdy wiesz, ktore dzialania sa wazne, a ktdre pilne, mozesz oprzec¢ si¢ pokusie
skupiania si¢ na pilnych, ale nieistotnych czynno$ciach.

Aby zastosowac¢ zasad¢ Eisenhowera w praktyce, nalezy sporzadzi¢ liste wszystkich
zadan/projektow, ktore musisz wykona¢. Zaleca si¢ uwzglednienie wszystkich czynnosci
zwigzanych z praca, domem, szkotg i hobby, niezaleznie od tego, jak mato wazne moga si¢
wydawac. Jesli korzystates/as kiedys z Listy Zadan (“To-do” list), wiesz, o co chodzi. Po
zidentyfikowaniu wszystkich dziatan bedziesz musialt/a umiesci¢ je w jednej z 4 kategorii, jak

pokazano na ponizszym rysunku:

102



Funded by
the European Union

BEAMAVOU)

Wazne i pilne \
ZROB TO TERAZ

Macierz
priorytetow

Malo wazne, ale piinc Truviy wazne i ?roche; pilne
DELEGUJ USUN

Pomysl o matrycy jak o grze wideo, w ktdrej musisz zarzadzac¢ zasobami (czyli swoim
czasem), aby zdoby¢ jak najwyzszy wynik. Kazde zadanie to misja, ktorg musisz wykona¢ w
strategiczny sposob, aby wygrac.

Znaczenie kazdego kwadrantu jest nastepujace:

e Wazne i pilne. Sa to priorytety klasy A 1 musisz je rozwigzac osobiscie w jak
najkrétszym czasie. Mogly by¢ nieprzewidziane lub odktadates$/a$ je na pozniej, az
nadszedt termin ich realizacji. Nawet jesli myslisz, ze mozesz unikna¢ tej kategorii
poprzez planowanie, nie zawsze jest to mozliwe. Najlepszym podej$ciem jest
zostawienie zawsze w swoim harmonogramie troche wolnego czasu na nieoczekiwane
problemy i zalegle zadania. Jesli nie jest to mozliwe, bedziesz musiat/a odtozy¢ inne
zadania. Wazne jest, aby sprobowac okresli¢, w jaki sposob mozna maksymalnie
zmniejszy¢ liste zaleglych zadan, ktore staty sie pilne z powodu Twojego

przekladania.

e Wazine, ale niepilne. Sa to priorytety klasy B i obejmujg dziatania, ktére pomoga Ci
osiggna¢ cele zawodowe 1 osobiste. Jest to kwadrant, do ktérego nalezy przywigzywac
najwicksza wage. Zadania w tym kwadrancie sg wazne dla Twojej kariery i1 zycia
zawodowego, a takze zaplanowane z wyprzedzeniem. Nie musza by¢ wykonane

dzisiaj, ale wymagaja strategicznego planowania z jasno okre§lonymi terminami,
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kamieniami milowymi oraz niezbednymi dziataniami. Realizacja tych zadan pozwala

unikng¢ stresu i niepokoju zwigzanego z presja czasu.

e Malo wazne, ale pilne. Sg to priorytety klasy C, czyli zadania, ktore stresujg Cig
swoja pilno$cia, pochtaniajg cenny czas i odciagaja Cie od naprawdg istotnych celow
w zyciu. Glownym Zrédlem tych zadan sg inni ludzie w Twoim Zyciu. Musisz
nauczy¢ si¢ uprzejmie odmawiac 1 zachecac ich do rozwigzywania wtasnych
problemow. Jakie zadania mozna zaliczy¢ do tej kategorii?

- Publikowanie w mediach spoleczno$ciowych

- Odpowiadanie na mato istotne maile

- Przejmowanie zadania wspotpracownika, ktory ma inny priorytet

Te zadania musza zosta¢ wykonane, ale niekoniecznie przez Ciebie. Jesli zastanawiasz sig,
jak sobie z nimi poradzi¢, odpowiedz brzmi: DELEGUJ. Oczywiscie nie zawsze znajdziesz
kogos, komu mozesz przekazac takie zadania. W takim przypadku bedziesz musiat/a
przetozy¢ je na czas, kiedy bedziesz dostgpny/a, lub poinformowac osoby, ktére maja
tendencj¢ do przerywania Twojej pracy, o swoim harmonogramie.

e Nie jest to ani wazne, ani pilne. S3 to priorytety klasy D, czyli sprawy, ktére sg zbyt
stabo okreslone, takie, ktore czas rozwigzuje sam lub po prostu “Smieci”. Wigkszos¢ z
nich mozna zignorowac¢ lub anulowac. Jesli sg jakie$ dziatania, ktore inni chcieliby,
zebys$ wykonal/a, bedziesz musial/a grzecznie odméwic i wyjasnié, dlaczego nie

mozesz si¢ tego podjac.

Najwigksza wage nalezy przywiazywac do zadan z kwadrantu 2. Musisz zidentyfikowaé
czynnosci, ktore bedziesz musiat/a wykonac i je zaplanowa¢. W ten sposob zmniejszysz
presje w kwadrancie 1, redukujac liczbe pilnych 1 waznych zadan. Poprzez planowanie 1
ustalanie priorytetow mozesz wyeliminowac lub ograniczy¢ liczbe zadan z kwadrantow 3 i 4.
Aby ta zasada dziatata w Twoim zZyciu i stata si¢ skutecznym narz¢dziem decyzyjnym,
musisz stworzy¢ wlasny system priorytetow. W tym celu dostosuj macierz do wtasnych
celow 1 planow. Zrob to na pismie, jak najdoktadniej 1 najbardziej wiazaco, poniewaz tylko
wtedy Twoj system priorytetow stanie si¢ “prawem” przy podejmowaniu przysztych decyz;ji.
Aby system naprawde¢ dzialal, musisz aktywnie komunikowaé go osobom w swoim
otoczeniu.

Wskazowki dotyczgce ustalania priorytetow zadan

104



Funded by
the European Union

e W miar¢ mozliwos$ci planuj z wyprzedzeniem.
e Zostawiaj czas na nieoczekiwane sytuacje.
e Regularnie rezerwuj czas na wazne, ale niepilne zadania.

e Deleguj mniej wazne obowiazki.

e Ustalaj jasne granice dla zadan, ktore stuzg innym, ale nie Tobie.
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3.1.4. Metoda MoSCoW

Metoda MoSCoW to technika stosowana do ustalania priorytetéw zadan i wymagan w
projektach. Dzigki jej zastosowaniu zespol moze skupi¢ si¢ na kluczowych celach i

efektywnie zarzgdza¢ zasobami.

MoSCoW jest przydatng metoda do nauki zarzadzania czasem, zasobami i priorytetami —
zardwno w szkole, zyciu osobistym, jak i w rozwoju kariery. Cho¢ jest powszechnie
stosowana w zarzgdzaniu projektami i tworzeniu oprogramowania, jej zasady mozna z
powodzeniem dostosowac¢ do organizacji codziennych obowigzkéw 1 podejmowania

waznych decyzji.

Co oznacza MoSCoW?

Nazwa metody to akronim czterech kategorii priorytetow:

v M—Must have (Musi by¢)

Najwazniejsze wymagania, ktore musza zosta¢ spetnione. Sg niepodlegajace negocjacjom
— ich brak spowoduje niepowodzenie projektu.

v S—Should have (Powinno by¢)

Istotne wymagania, ale nie kluczowe. Ich brak moze utrudni¢ projekt, ale go nie
przekresla.

v C—Could have (Mogtoby by¢)

Wymagania pozadane, ale niekonieczne. Jesli czas i zasoby na to pozwola, mozna je
dodag¢, ale ich brak nie wptynie znaczaco na sukces projektu.

v W—Won’t have (Nie b¢dzie — na razie)

Elementy, ktore w danym etapie nie sg planowane do realizacji. Zwykle sg odktadane na

pozniej lub catkowicie wykluczane.

Przyklady zastosowania MoSCoW

a) Planowanie podrozy ze znajomymi

1. Must have: Paliwo, mapa GPS 1 dokumenty tozsamos$ci. Bez nich podr6z nie moze si¢
rozpoczac.

2/ Should have: Dobra playlista na Spotify i przekaski. Nie sg konieczne, ale umila
wyjazd.
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3. Could have: Aparat Polaroid do klimatycznych zdje¢. Fajny dodatek, ale jego brak nie
zepsuje wyjazdu.
4. Won’t have (na razie): Zwiedzanie wszystkich atrakcji po drodze. Jesli zabraknie

czasu, mozna to przetozy¢ na inng podroz.

b) Zastosowanie MoSCoW w zyciu ucznia

1. Must have: Ukonczenie projektu prezentacji na jutro.

2. Should have: Nauka do testu zaplanowanego na przyszty tydzien.

3. Could have: Praca nad dodatkowym, kreatywnym projektem na konkurs szkolny.

4. Won’t have (na razie): Czytanie nowej powiesci dla przyjemnosci — mozna to odtozy¢

na weekend.

Jak metoda MoSCoW moze Ci pomoe?
v Efektywne zarzadzanie czasem — Masz na glowie mnostwo obowigzkoéw (zadania
domowe, egzaminy, zajecia dodatkowe, hobby)? Dzieki metodzie MoSCoW nauczysz si¢

priorytetyzowac¢ najwazniejsze zadania (,,Must have”) i lepiej planowac¢ swoj czas.

Przyktad: Zadania niezbedne do zdania egzaminu bedg ,, Must have”’, podczas

gdy czynnosci relaksacyjne mogq naleze¢ do kategorii ,, Could have” lub ,, Won't

have”, w zaleznosci od momentu.

v Rozwijasz zdolno$¢ podejmowania decyzji. Uzywanie metody MoSCoW rozwija bardziej

uporzadkowane myslenie na temat tego, ktore dziatania zastluguja na natychmiastowg uwagg,
a ktore mozna odtozy¢ lub wyeliminowa¢. Pomaga to podejmowac bardziej swiadome

decyzje 1 unika¢ prokrastynacji.
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Przyktad: Jesli musisz wybierac¢ miedzy naukg do waznego testu a wyjsciem ze
znajomymi, metoda MoSCoW pomoze Ci zdecydowad, ze test to ,, Must have”, a

wyjScie ze znajomymi to ,, Won'’t have” w tym momencie.

v Redukujesz stres. Jasna priorytetyzacja wymagan i dzialan pomaga zmniejszy¢ uczucie
przytloczenia. Kiedy wiesz, co jest kluczowe, a co mozna poming¢, unikasz proby robienia

zbyt wielu rzeczy jednoczesnie.

Przyktad: W okresie egzaminacyjnym mozesz uzywac metody MoSCoW, aby skupic
sig na kluczowych przedmiotach i egzaminach, tym samym redukujgc niepokoj

zwigzany z niemoznosciq opanowania wszystkiego.

v Planujesz na dtuzsza mete. Jesli chcesz zaplanowacé cele osobiste lub zawodowe, mozesz
zastosowa¢ metod¢ MoSCoW do strukturalizacji swoich celow krotkoterminowych,
srednioterminowych i dlugoterminowych. Moze to obejmowac zar6wno planowanie kariery,

jak i cele zyciowe.

Przykiad: Jesli chcesz zostac programistq, mozesz priorytetyzowac nauke jezyka
programowania jako ,, Must have”, nauke jezykow pomocniczych jako ,, Should

have” oraz inne mniej istotne dziatania jako ,, Could have”.

Ograniczenia metody MoSCoW
v Brak do$wiadczenia w priorytetyzowaniu. Mozesz mie¢ trudnosci z rozréznieniem migdzy

,Must have” a ,,Should have”, zwtaszcza jesli nie masz doswiadczenia w zarzadzaniu

czasem. Mozesz traktowac zbyt wiele rzeczy jako niezbedne.
v Wplywy zewnetrzne. Przyjaciele, rodzina lub nauczyciele mogg wptywacé na to, jakie

powinny by¢ Twoje priorytety, co moze utrudnia¢ obiektywne stosowanie metody.

Whioski
Metoda MoSCoW moze by¢ niezwykle przydatna, poniewaz daje Ci uporzadkowany sposob
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organizacji zycia i podejmowania lepszych decyzji. Aby jednak funkcjonowac optymalnie,
musisz nauczy¢ si¢ rozréznia¢ wymagania istotne od mniej waznych, co wymaga praktyki 1
doswiadczenia. Stosujac ja konsekwentnie, metoda MoSCoW pomoze Ci sta¢ si¢ bardziej

efektywnym i zorganizowanym.

Co mozesz zrobi¢ w domu

Priorytetyzuj codzienne zadania

Napisz list¢ 10 zadan, ktére musisz wykona¢ w nadchodzacym tygodniu. Powinna
obejmowac zarowno zadania osobiste, jak i zawodowe.

Uzywajac metody MoSCoW, sklasyfikuj kazde zadanie do jednej z kategorii: ,,Must
have”, ,,Should have”, ,,Could have”, ,,Won’t have”.

Przeanalizuj swoje decyzje. Dlaczego zdecydowates, aby niektore zadania znalazly si¢
w kategorii ,,Must have”, a inne w ,,Could have?

Wskazowki
v Po zastosowaniu metody MoSCoW do swoich codziennych zadan, sprawdz je
na koniec tygodnia lub miesiaca.

v Ocen, czy Twoje priorytety byly trafne i czy pomogly w osiagni¢ciu Twoich
celow. Dostosuj swojq strategie na kolejny okres.

3.1.5. Regula ABC
Zasada ABC to prosty i skuteczny sposob priorytetyzacji zadan, oparty na ich wptywie na
Twoje cele. Regula ta reprezentuje Zasade Pareto zastosowang do priorytetéw. Zasada Pareto
mowi, ze w wielu sytuacjach okoto 80% rezultatow pochodzi z jedynie 20% przyczyn lub
dziatan. Poczatkowo byta stosowana w ekonomii i rozktadzie dochodéw, jednak z czasem
rozszerzono jej zastosowanie na rézne dziedziny, w tym zarzadzanie czasem, produktywnos¢
osobistg i efektywnos¢ w pracy biurowe;.
Aby zastosowac regute ABC, nalezy wykona¢ 2 kroki:
1. Identyfikacja dzialan. Zacznij od stworzenia listy wszystkich zadan i dziatan, ktore
musisz wykonac.
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Ocena wplywu. Ocen, jaki wptyw ma kazde z dzialan na Twoje cele, zadajac sobie

pytanie: "Jakie znaczenie to dzialanie ma dla mojego dtugoterminowego sukcesu?"

Dziatania nalezy podzieli¢ na 3 kategorie:

Kategoria A (20%). Sa to dzialania, ktore majg najwiekszy wptyw na Twoje cele.
Powinny by¢ traktowane jako absolutny priorytet i realizowane w pierwszej
kolejnosci.

Kategoria B (30%). Sa to wazne dziatania, ale nie maja takiego wptywu jak te z
kategorii A. Powinny by¢ realizowane po zakonczeniu dzialan z kategorii A.
Kategoria C (50%). Sa to zadania o stosunkowo niskim wplywie, ktore mozesz
wykonag, jesli masz czas, ale nie sg one pilne ani kluczowe dla Twoich gtownych

celow.

Kiedy juz ustalisz priorytety, dziataj zgodnie z nimi, koncentrujagc swoj czas i energi¢

najpierw na zadaniach z kategorii A, potem B, a na koncu C.

Zalety stosowania Zasady Pareto przy ustalaniu priorytetow:

0
%

L (4

0,

o,

Skupienie na dzialaniach o najwiekszym wplywie. Zasada Pareto przypomina nam,
ze wiekszos$¢ rezultatow pochodzi z niewielkiej liczby przyczyn lub dziatan. Dlatego
wazne jest, aby zidentyfikowac i skupi¢ si¢ na tych dziataniach, ktore generuja
najwicksze efekty 1 maja najwickszy wpltyw.

Priorytetyzacja zadan na podstawie ich wagi i wplywu. Dzi¢ki zastosowaniu
Zasady Pareto mozemy priorytetyzowac zadania i dziatania na podstawie ich wptywu
na nasze cele, co pozwala skupi¢ si¢ na tych, ktére w najwiekszym stopniu
przyczyniaja si¢ do osiggniecia pozadanych rezultatow.

Eliminacja niepotrzebnych lub nieistotnych dzialan. Zasada Pareto pomaga nam
zidentyfikowa¢ i wyeliminowa¢ dziatania, ktére nie majg znaczacego wptywu lub
pochtaniajg zasoby, nie przynoszac proporcjonalnych korzysci. Dzigki temu mozemy
skupi¢ nasze zasoby i energi¢ na czynnosciach, ktére naprawdg si¢ licza.
Zastosowanie w planowaniu czasu i zarzadzaniu zadaniami. Zasada Pareto moze
by¢ rowniez stosowana do zarzadzania czasem, pomagajac nam zidentyfikowac
najwazniejsze i najbardziej efektywne dziatania, na ktére powinniSmy poswigcac nasz
czas 1 wysitki. Dzigki temu mozemy optymalizowa¢ nasze codzienne rutyny i
organizowa¢ harmonogram w taki sposob, by maksymalizowac¢ rezultaty i

produktywnos¢.
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Zasada Pareto to uzyteczne narze¢dzie do zarzadzania czasem i zasobami, ktore pomaga
zidentyfikowac¢ i skupi¢ si¢ na dziataniach przynoszacych najwigkszy wptyw i rezultaty w
zyciu osobistym oraz zawodowym. Dzi¢ki zastosowaniu tej zasady zoptymalizujesz swoja

efektywnos¢ 1 osiggniesz lepsze rezultaty w madrzejszy i1 bardziej strategiczny sposob.
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4. Plan dnia

To, jak zorganizujesz swoje 24 godziny na dobg, ma ogromne znaczenie. Aby skutecznie
zarzadza¢ czasem, potrzebujesz planu dnia.

Plan dnia to szczegotowa lista lub harmonogram aktywnosci i zadan, ktore zamierzamy
wykona¢ danego dnia. Dla starszych pokolen lub oséb konserwatywnych, Plan Dnia to
papierowy notatnik z zapiskami. Dla wigkszosci mlodych ludzi z Gen Z jest to harmonogram
zorganizowany na urzadzeniu przeno$nym.

Papierowy dziennik jest idealny dla tych, ktérzy cenig przerwe od technologii i dla ktorych
pisanie stanowi metode porzadkowania mysli oraz zobowigzan. Spisywanie zadan moze
przynies¢ Ci rado$¢, pozwalajac rysowac, podkreslac i odznacza¢ wykonane zadania, co
poprawia samopoczucie.

Cyfrowy dziennik to z kolei ulubieniec wielu mtodych ludzi, ktérzy sa zaznajomieni z
technologig i cenig sobie wygodg oraz efektywnos$¢. Jest on tatwy do edytowania i1 oferuje
przypomnienia. Ma takze t¢ zalete, ze moze by¢ zsynchronizowany na wszystkich Twoich

urzadzeniach, dzigki czemu masz do niego dostep bez wzgledu na to, gdzie jestes.

Niezaleznie od tego, jak jest zorganizowany, plan dnia powinien zawiera¢ zaplanowane
godziny dla kazdej aktywnos$ci. Mozesz rowniez powigza¢ z nimi lokalizacje, zaangazowane

osoby oraz inne istotne informacje.

Aby Plan Dnia byt skuteczny, powinien zawiera¢ nast¢pujace sekcje:

% Sekcja priorytetow: W tej sekcji znajduja si¢ zadania pilne i priorytetowe. Maja one

najwickszy wpltyw na osiggnigcie Twoich celow.

*,

» Przedzialy czasowe: Kazda aktywno$¢ musi mie¢ przypisany czas, ktory pozwoli na

o,

uzyskanie jako$ciowego rezultatu. Okreslenie przedzialow czasowych pomaga lepiej
zarzadza¢ czasem i unika¢ przecigzenia harmonogramu. Migdzy aktywno$ciami warto

zaplanowac okresy buforowe, aby poradzi¢ sobie z ewentualnymi op6znieniami.

« Przypomnienia i powiadomienia: Ustawienie przypomnien i powiadomien pomaga

Ci nie przegapi¢ zadnej zaplanowanej aktywnosci.
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% Sekcja notatek: Tutaj mozesz doda¢ wazne informacje, ktore uzyskates/as podczas

wykonywania zadan, nowe pomysty, itp.
% Cele dnia: Ustalanie celéw na dany dzien jest istotne, aby utrzyma¢ motywacje.

% Przeglad i ocena dnia: W tej sekcji zapisujesz, co udato Ci si¢ osiagnac, czego si¢

nauczytes 1 co mozesz poprawi¢ w nadchodzacych dniach.

Dla efektywnej organizacji mozesz potaczy¢ Plan Dnia z innymi narz¢dziami, takimi jak
elektroniczne kalendarze, aplikacje do zarzadzania zadaniami oraz listy rzeczy do zrobienia.
Zaleca si¢, aby zadania byly pogrupowane wedlug kategorii: praca, edukacja, aktywnosci
osobiste, obowigzki domowe. Taka organizacja pozwoli Ci lepiej okresli¢, ile czasu
przeznaczasz na zycie prywatne i zawodowe.

Wazne

Podglqd na tydzien lub miesigc pomaga lepiej planowac i przygotowac sie na nadchodzgce
wydarzenia.

4.1 Blokowanie czasu — metoda, ktora ratuje Twoj dzien
Jesli zauwazysz, ze przeskakujesz z jednej czynnosci do drugiej, nie konczac zadnej z nich,

sprobuj ,, Time Blocking” (blokowanie czasu). ,,Time blocking” to technika organizacji czasu,
ktora polega na dzieleniu dnia na bloki czasowe, przeznaczone na okreslone czynnos$ci lub
typy zadan. Zamiast realizowac zadania z listy ,,to-do” w miar¢ ich pojawiania sig,
rezerwujesz okreslone okresy dnia, aby skupi¢ si¢ na konkretnych zadaniach. Ta metoda
pomaga wyeliminowa¢ multitasking, zwigkszy¢ produktywnos$¢ i lepsza organizacj¢ czasu.

Jak wdrozy¢ technike "Time blocking"

1. Zidentyfikuj kluczowe zadania: Zacznij od okreslenia, jakie zadania sg
najwazniejsze w danym dniu. Moga by¢ one zwigzane z praca, zyciem osobistym lub
innymi obowigzkami.

2. Przydziel bloki czasu dla kazdego zadania: Podziel dzien na segmenty (bloki
czasowe), w ktorych bedziesz pracowa¢ nad tymi zadaniami. Taki sposob organizacji
eliminuje multitasking, pomaga by¢ bardziej produktywnym i daje wigcej czasu
wolnego.

3. Zorganizuj kazdy blok: Kazdy blok czasowy jest dedykowany do konkretnego
zadania lub rodzaju zadania. Podczas bloku skup si¢ wytacznie na tej aktywnosci, bez
przerw. Mozesz ustawi¢ timer, aby pomoéc sobie trzymac si¢ przydzielonego czasu.

4. Przydziel bloki na przerwy i odpoczynek: Nie zapomnij przydzieli¢ czasu na
przerwy pomiedzy blokami pracy, aby natadowac energi¢. Przerwy moga trwac od 5
minut mi¢gdzy zadaniami do 30-60 minut na positki lub relaks.

5. Badz elastyczny: Cho¢ wazne jest, aby trzymac si¢ swoich blokow czasowych, badz
gotéw dostosowac harmonogram do nieprzewidzianych sytuacji. Czasami zadania
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trwaja dtuzej lub krécej niz przewidywates, wigc elastycznos¢ jest kluczowa, by
unikng¢ stresu.

Godzina Zadanie

7,00 — 8,00 Poranna rutyna (higiena, sport, §niadanie)
8,00 - 10,00 Wazne zadania zawodowe

10,00 - 10,30 Przerwa (relaks, herbata, szybkie sprawdzenie e-maili)
10,30 — 12,00 Skupiona praca nad waznym projektem
12,00 — 13,00 Obiad

13,00 — 15,00 Spotkania, telefony, wspotpraca

15,30 - 17,00 Zadania administracyjne

17,00 — 18,00 Czas wolny/¢wiczenia

18,00 — 19,00 Kolacja

19,00 — 21,00 Czas na hobby, rodzing, relaks

Porady dotyczace wdrazania techniki Time Blocking

e Zacznij od waznych zadan: Przydziel pierwsze bloki czasowe zadaniom, ktore
wymagaja najwigkszego wysitku intelektualnego lub koncentracji.

e Badz realistyczny: Nie blokuj kazdej minuty dnia. Pozostaw przestrzen na

dostosowania i nieprzewidziane wydarzenia.

e Przegladaj i dostosowuj: Pod koniec dnia lub tygodnia oceniaj, jak skuteczny
byt Twoéj harmonogram i dostosuj go, aby stat si¢ bardziej efektywny.
Dlaczego warto stosowacé technike Time Blocking

e Skupianie si¢ na jednym zadaniu na raz pomaga pracowac bardziej efektywnie i szybciej
konczy¢ zadania.

e Dzicki wyznaczonemu czasowi na kazde zadanie, bedziesz mniej sktonny do odktadania
rzeczy na pozniej.

e Twoj harmonogram staje si¢ przejrzysty, wiesz doktadnie, kiedy musisz wykona¢ kazde
zadanie.

e Blokujac czas na osobiste aktywnosci (np. ¢wiczenia, czytanie, czas z rodzing), mozesz
utrzyma¢ zdrowa rownowage.

Time blocking to doskonata metoda dla mlodych ludzi, ktorzy chcq lepiej zarzqdzaé czasem,

zmniejszy¢ rozproszenia i osiggngé wysokq produktywnosé.
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4.2 Etapy opracowywania planu dnia

0
%

L 4

L 4

Krok 1. Zidentyfikuj zadania na dany dzien. Zanim zaczniesz organizowac swoje
zadania, musisz sporzadzi¢ list¢ tego, co masz do zrobienia. Jesli korzystasz z
aplikacji, wprowadz je jedno po drugim, aby mie¢ pewnos$¢, ze zostaly zapisane.
Wazne, aby w tej liscie uwzgledni¢ wszystkie zadania, nawet te, ktore wydaja si¢
btahe. Na przyktad, powiniene$/powinnas uwzglednic¢ przerwy na positki, relaks, jako

powtarzalne aktywnosci. Jesli pojawig si¢ nowe zadania, mozesz je dodac do listy.

Krok 2. Ustal priorytety zadan. Juz wiesz, jak priorytetyzowa¢ swoje zadania.
Zanim umies$cisz je w Planie Dnia, powiniene$/powinnas wyjasni¢ jeden wazny
aspekt: "Ktoére zadania majg terminy, ktorych nie mozna przetozy¢?" Jesli na Twojej
liscie znajdujg si¢ zadania, ktore sg ze sobg sprzeczne, musisz wzig¢ pod uwage to,

ktore jest pilniejsze.

Krok 3. Zapisz terminy realizacji: Terminy realizacji informuja, kiedy musisz
zakonczy¢ dane zadanie. Jesli nie ustalisz terminu, mozesz przegapi¢ zobowigzanie,
mimo ze miate$/as wystarczajgco duzo czasu na pracg nad nim. Nawet jesli nie masz
pewnosci co do doktadnej daty, warto ustali¢ rozsgdny termin, ktory zawsze mozna
p6zniej zaktualizowad. Terminy odnosza si¢ nie tylko do projektow zawodowych, ale

takze osobistych.

Krok 4. Zidentyfikuj powtarzajace si¢ zadania. Po zapisaniu termind6w na swojej
liscie, wyr6znij wszystkie zadania powtarzajace si¢. To pomoze Ci w planowaniu
przysztych harmonograméw. Warto teraz ocenié, czy ktoéres z tych powtarzajacych sig

aktywnos$ci mozna wyeliminowac¢ lub oddelegowac.

Krok 5. Wpisz zadania do planu wedlug czasu, priorytetu lub terminu: Teraz
nadszedt czas, aby wprowadzi¢ aktywnos$ci do Planu Dnia wedtug czasu rozpoczecia i
zakonczenia. Jednym z dylematow, z ktorymi si¢ zmierzysz, bedzie pytanie: czy zajacé
si¢ najpierw trudnymi, czy tatwymi zadaniami? Nie ma jednoznacznej odpowiedzi.
Niektorzy wolg zajaé si¢ najpierw prostymi i szybkimi zadaniami, poniewaz ich
realizacja podnosi pewnos$¢ siebie 1 daje poczucie gotowosci na bardziej
skomplikowane zadania. Inni z kolei preferuja trudniejsze zadania, gdy ich energia

jest na najwyzszym poziomie. Musisz takze wziag¢ pod uwage, ze niektore zadania

116



_:33 % !Q‘\U PR Funded by

L (4

REN the European Union

* %
*
*

majg czas wykonania uwarunkowany czynnikami zewnetrznymi, i uwzglednic¢ to. Nie

zapomnij o przerwach, ktore natadujg Twoja energie.

Krok 6. Badz elastyczny/a: Kiedy juz wypehisz swdj harmonogram, musisz
zrozumie¢, ze musisz pozostac¢ elastyczny/a, poniewaz mogg si¢ pojawi¢ wydarzenia,
ktore zaktocg Twoj plan. Rozwigzaniem bedzie przetozenie zadan. Korzystanie z

cyfrowego planera znacznie ulatwi reorganizacj¢ zadan.

Dlaczego Plan Dnia jest wazny?

Pomaga zorganizowac i uporzadkowac czas zgodnie z priorytetami. Ustalenie jasnego
planu ma na celu unikni¢cie marnowania czasu i skupienie si¢ na zadaniach, ktore

naprawde maja znaczenie.

Dobrze zorganizowany plan pozwala efektywnie rozdziela¢ zasoby, aby$ mogl/mogta

zrealizowac jak najwigcej zadan w produktywny sposob.

Stworzenie Planu Dnia pomaga skoncentrowac si¢ na zadaniach, ktére sg zarowno

wazne, jak i pilne, 1 odpowiednio je zrealizowac.

Posiadanie precyzyjnego planu na kazdy dzien zmniejsza poziom stresu i niepokoju,

zZwigzany z niepewnoscig i poczuciem przyttoczenia obowigzkami.

Monitorowanie zrealizowanych zadan i ich odznaczanie w planie daje poczucie
satysfakcji i pomaga zobaczy¢, ile udato Ci si¢ osiggnaé w ciggu dnia, motywujac Cie

do dalszego efektywnego zarzadzania czasem.

Tworzenie planu pozwala okresli¢ czas na aktywnosci osobiste i relaks, co przyczynia

si¢ do zachowania zdrowej réwnowagi miedzy zyciem zawodowym a prywatnym.

Zapisanie zadan i aktywnosci w kalendarzu pozwala odcigzy¢ pamig¢ robocza, co
pozwala Ci lepiej skupi¢ si¢ na biezacych zadaniach i zmniejsza ryzyko zapomnienia

o waznych czynnosciach.

Korzystanie z dziennego planera pomaga wzig¢ odpowiedzialno$¢ za zarzadzanie

czasem i realizacj¢ zadan, co sprzyja rozwijaniu samodyscypliny.

Plan dnia pozwala dostosowac si¢ do nieprzewidzianych zmian i zorganizowac

zadania zgodnie z nowymi priorytetami.
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e Korzystanie z planu pomaga sprecyzowac codzienne cele 1 skupi¢ si¢ na ich realizacji
bez rozpraszania uwagi. Kazde zadanie staje si¢ wtedy konkretnym celem, co pozwala

Ci pracowa¢ wydajniej.

e Opracowanie jasnego planu dnia pomaga ograniczy¢ prokrastynacje. Plan dnia
stanowi wyrazny przewodnik po tym, co nalezy zrobi¢, zmniejszajac tendencj¢ do

odktadania realizacji zadania na poznie;.

e Planowanie 1 organizowanie codziennych zadan pozwala przeznaczy¢ wystarczajaca
ilo$¢ czasu na kazda czynnos¢, co moze podnies¢ jakos¢ uzyskanych rezultatow.

Kazde zadanie ma swoje miejsce bez konieczno$ci pospiechu.

e Korzystajac z terminarza, stajesz si¢ bardziej niezalezny/a w zarzadzaniu swoim
czasem i dzialaniami. Nie musisz polega¢ na innych, by pami¢taé, co masz do

zrobienia, co daje Ci wigkszg kontrole nad wlasnym zyciem.

e Korzystanie z dziennego harmonogramu pozwala $ledzi¢ postepy w czasie i
umozliwia skuteczne planowanie dtugoterminowe. Zidentyfikujesz wzorce
aktywnosci, ktore pomogg Ci wprowadzac niezbedne korekty w celu poprawy ogdlnej

wydajnosci.
e Proces planowania czasu sprzyja takze rozwojowi kreatywnosci 1 innowacyjnosci.

e Tworzenie i trzymanie si¢ planu dnia rozwija samodyscypling, co jest kluczowe dla

dhugoterminowego sukcesu w kazdej dziedzinie.

Codzienny plan dnia to proste, ale skuteczne narzedzie, ktore pomaga zorganizowadé Zycie i

Co mozesz zrobi¢ w domu
Przejrzyj swoje cotygodniowe cele

Przeanalizuj cele, ktore wyznaczyte$ na nadchodzacy tydzien, i podziel je na mniejsze,
osiggalne codzienne zadania.

Rezultat: Lepsze planowanie czasu, uwzgledniajgce zarowno ogolne cele, jak i
codzienne szczegoly.
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Co mozesz zrobi¢ w domu
Wieczorna refleksja

Poswig¢ 10 minut na koniec dnia, aby zastanowi¢ si¢ nad osiggni¢ciami 1 wyzwaniami

mijajacego dnia.

Rezultat: Zwigkszenie samoswiadomosci i dostosowanie codziennego planu do
wyciggnietych wnioskow.

4.3 Jak organizowac czas za pomoca cyfrowego planera?

Jesli lubisz technologie, ponizsze aplikacje sa popularne wsrod mtodych ludzi. Dlaczego?
Poniewaz sg niedrogie, tatwe w uzyciu i automatycznie synchronizujg si¢ z telefonem,
laptopem lub tabletem. Oznacza to, ze mozesz efektywnie organizowac¢ swoj czas — szkote,
projekty zawodowe lub plany ze znajomymi.

1.

Google Kalendarz

Dlaczego jest tak popularny? Prawdopodobnie jest to najczgsciej uzywana aplikacja
do organizacji ze wzgledu na bezproblemowa integracj¢ z Gmail, Google Meet i
innymi ustlugami Google. Otrzymates$ e-mail o spotkaniu? Google Kalendarz moze
automatycznie dodac je za Ciebie.

Co robi dobrze? Mozesz ustawia¢ wydarzenia, otrzymywaé powiadomienia i
udostegpnia¢ kalendarze znajomym lub wspotpracownikom. Dodatkowo umozliwia
tworzenie kilku kalendarzy, aby oddzieli¢ szkote od hobby lub innych aktywnosci.

e Jak korzysta¢ z kalendarza Microsoft Outlook dla poczatkujacych

(2024)
(=]

o Jak korzysta¢ z nowego kalendarza Microsoft Outlook — Kurs dla

poczatkujacych

* e Pierwsze kroki z kalendarzem Outlook
2. Kalendarz Microsoft Outlook

Dlaczego jest tak popularny? Dzigki bezproblemowej synchronizacji w ekosystemie

iCloud jest naturalnym wyborem dla uzytkownikoéw urzadzen Apple. Kazdy, kto
korzysta z iPhone’a, iPada lub MacBooka, moze szybko i tatwo uzyska¢ dostep do
zaplanowanych wydarzen.

Co robi dobrze? Kalendarz Outlook pozwala tworzy¢ i udostepnia¢ wydarzenia,
ustawia¢ powiadomienia i synchronizowa¢ wszystko na rdznych urzadzeniach.
Charakteryzuje si¢ przejrzystym, minimalistycznym i intuicyjnym designem, co czyni

go niezwykle fatwym w obstudze.
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e Jak korzysta¢ z kalendarza Microsoft Outlook dla poczatkujacych

(2024)
foc

e Jak korzysta¢ z nowego kalendarza Microsoft Outlook — Kurs dla

poczatkujacych
* e Pierwsze kroki z kalendarzem Outlook

3. Kalendarz Apple

Dlaczego jest tak popularny? Dzigki bezproblemowej synchronizacji w ekosystemie
iCloud jest naturalnym wyborem dla uzytkownikoéw urzadzen Apple. Kazdy, kto
korzysta z iPhone’a, iPada lub MacBooka, moze szybko i tatwo uzyska¢ dostep do
zaplanowanych wydarzen.

Co robi dobrze? Kalendarz Apple pozwala tworzy¢ 1 udostgpnia¢ wydarzenia,
ustawia¢ powiadomienia i synchronizowaé¢ wszystko na roznych urzadzeniach. Jego

przejrzysty, minimalistyczny i intuicyjny design sprawia, ze jest niezwykle tatwy w

obstudze.
® Jak najlepiej wykorzysta¢ Kalendarz Apple
ﬁ ® Korzystaj z Kalendarza Apple jak profesjonalista: 7 funkeiji, ktére
v musisz zna¢
e Kalendarz Apple na Maca | Wszystko, co musisz wiedzie¢ (2023)
4. Trello

Dlaczego jest tak popularne? Mtodzi ludzie uwielbiajg Trello za jego elastycznos¢ w
zarzadzaniu projektami. Wizualny system kart 1 kolumn sprawia, ze jest idealne do
organizowania zadan i tatwego $ledzenia postepow.

Co robi dobrze? Trello wykorzystuje format ,,.kanban”, aby przedstawia¢ zadania jako
karty, ktore mozna przenosi¢ mi¢dzy kolumnami (np. ,,Do zrobienia”, ,,W trakcie” i
,Zakonczone”). Mozesz dodawac etykiety, terminy 1 zatgczniki, co czyni je
doskonatym narzgdziem zaréwno do indywidualnych projektow, jak i pracy

zespolowe;.
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® Pierwsze kroki z Trello (demo)

ﬁ ® Jak korzysta¢ z TRELLO — poradnik dla poczatkujacych

® Poradnik Trello: Jak korzysta¢ z Trello, aby zwiekszy¢ swoja

produktywnosé

~

5. Todoist

Dlaczego jest tak popularne? Todoist jest ceniony za minimalistyczny design i
tatwos$¢, z jakg mozna organizowac codzienne zadania. To idealne narzgdzie dla
0s0b poszukujacych prostego, ale skutecznego rozwigzania do zarzadzania czasem.

Co robi dobrze? Aplikacja pozwala tworzy¢ listy zadan, nadawac¢ im priorytety,
uzywac etykiet i kategorii do organizacji. Funkcja integracji z zewng¢trznymi

kalendarzami sprawia, ze planowanie staje si¢ jeszcze bardziej efektywne.

o Korzystanie z integracji z kalendarzem

=)

® Zaplanuj swoj kolejny tydzien

® Todoist: Aktualizacja kalendarza

- ® Nowosci w Todoist

6. TickTick

Dlaczego jest tak popularne? TickTick jest idealne dla mtodych ludzi, ktorzy chca
taczy¢ planowanie z zaawansowanymi funkcjami, takimi jak technika Pomodoro i
$ledzenie czasu. To ciekawa alternatywa dla Todoist.

Co robi dobrze? Oferuje funkcje do organizowania zadan, planowania dnia i tygodnia
oraz narze¢dzia zwigkszajace produktywnos¢. Mozesz ustawia¢ timery Pomodoro 1

synchronizowa¢ wszystko z innymi kalendarzami.
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® Przewodnik dla poczatkujacych

@ ® TickTick Calendar QuickStart: 4 kroki do pelnego blokowania czasu

"

Cyfrowe kalendarze sg idealne dla tych, ktdrzy chca by¢ zorganizowani bez tracenia

o Jak korzystac z kalendarza TickTick

czasu. Wystarczy telefon i odrobina checi do zaplanowania swojego dnia! &

5. Jak okielznac¢ swoj czas

5.1. Prawo Parkinsona: Dlaczego robisz wszystko na ostatnia chwile?

Wyobraz sobie, ze musisz oddac esej za tydzien. Co robisz przez pierwsze szes¢ dni? Nic lub
prawie nic. W ostatni dzien nagle stajesz si¢ ekspertem w organizacji i konczysz wszystko w
panicznym pospiechu przy kubku kawy. Cdz, to klasyczny przyktad Prawa Parkinsona.
Prawo Parkinsona to zasada zaobserwowana przez brytyjskiego historyka Cyrila
Northcote'a Parkinsona w 1955 roku, ktéra opisuje ludzka
tendencje¢ do wypelniania dostgpnego czasu na wykonanie
zadania, niezaleznie od jego ztozonos$ci lub znaczenia. Zasada ta
zostata pierwotnie sformutowana w kontek$cie dziatan
administracyjnych i wydatkow rzadowych, ale z czasem zaczg¢to
ja stosowac rowniez w innych dziedzinach, w tym w zarzadzaniu

czasem 1 produktywnos$ci osobiste;.

Zasady prawa Parkinsona:
« Rozciaganie zadania na caly dostepny okres czasu: Podstawowg zasadg prawa
Parkinsona jest to, ze czynnos$ci zawsze zajmujg tyle czasu, ile jest dostepne na ich
wykonanie. Innymi stowy, jesli masz okre$long ilo§¢ czasu na wykonanie zadania,
sktaniasz si¢ do tego, by wydtuzy¢ dzialania tak, by wypetic¢ caty dostepny czas,

nawet jesli nie jest to konieczne.
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« Tendencja do zostawiania rzeczy na ostatnig chwile. Kolejnym aspektem Prawa
Parkinsona jest to, ze gdy mamy wiecej czasu na wykonanie zadania, czesto
odkladamy rzeczy na pdzniej, aby pracowac intensywniej tuz przed uptywem terminu.

< Wplyw na zarzadzanie czasem. Prawo Parkinsona uczy nas, ze wazne jest, by by¢
$wiadomym tego, jak zarzadzamy swoim czasem i nie popada¢ w putapke
wypetniania dostepnego czasu zadaniami niskiej wartosci. Uczy nas takze, ze
ustalanie jasnych i $cistych terminéw moze pomoéc ograniczy¢ tendencje do
odktadania wszystkiego na ostatnig chwilg.

< Zastosowanie w innych dziedzinach. Poza zarzadzaniem czasem, Prawo Parkinsona
moze by¢ rdwniez stosowane w innych aspektach zycia, takich jak organizacja i
planowanie finansowe lub zarzadzanie projektami i zasobami w $rodowisku

zawodowym.

Prawo Parkinsona przypomina nam, ze czas to cenny zasob i ze wazne jest, by swiadomie
nim zarzadza¢. Ustalanie jasnych celéw i $cistych termindéw pozwala nam efektywniej

wykorzystywac nasz czas.

‘ Przeciaganie by wypehi¢ caly zaplanowany

Tendencja do pozostawianie rozwigzania

na notatnia TNAN e lexr

|
‘ Wplyw na zarzadzanie czasem

. Zastosowanie w innych dziedzinach

Zasady Prawa Parkinsona

Jak nie wpasé¢ w pulapke?
e Ustalaj krotkie, jasne terminy. Jesli masz dwa dni na zrobienie czegos, traktuj to tak,
jakby$ miat tylko jeden dzien.
e Pracuj malymi krokami. Nie pozwol, by wszystkie zadania narastaty jak gora, ktora

przytlacza ci¢ na koniec.
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e Uciekaj przed prokrastynacja. Jesli czujesz, ze marnujesz czas, zapytaj siebie: ,,Czy

naprawde musz¢ sprawdza¢ TikToka po raz trzeci dzisiaj?”

5.2 Technika Pomodoro
Kiedy mamy do czynienia z czasem, sq sytuacje, w ktorych moze on wydawac sie
drapieznikiem.

< Podczas pracy nad zadaniem, czas moze pojawiac sie w Twojej glowie w formie

mysli, takich jak:

e Chyba czas sprawdzi¢, co nowego pojawito sie na TikToku.

® Powinienem/Powinnam przymierzy¢ ubrania na jutrzejszq impreze.

® Dlaczego nie zaczgtem/zaczetam pracowac wczesniej?

e To trudne. Moze zrobig sobie przerwe? Mam wiele rzeczy do zrobienia.

< W ciggu dnia masz kilka zadan do wykonania, a czas moZe pojawiac sie w postaci

*

mysli takich jak:

o (zy nie byloby lepiej zostawic to na koniec dnia?
o (Czy zapomniatem/am o czyms, co musze dzis zrobic¢?
® Zdecydowanie istnieje latwiejszy sposob, aby to zrobic. Jaki?

< W ciggu tygodnia musisz osiggnad kilka roinych celow, a czas moZe pojawiaé sie w

Twojej gltowie w postaci mysli takich jak:

® Praca nad projektem idzie bardzo dobrze... nie przestawaj teraz.
® Nie mozesz zbyt wiele zrobi¢ z tym projektem... nie przestawaj teraz.

% Podczas pracy w zespole czas moZe wkradaé sie do umystu w postaci mysli takich

jak:
® Nie powinienem byt/Nie powinnam byta przyjmowac tego zadania.

® Moi koledzy pracowali wigcej ode mnie. Nie sqdze, Ze zdgze na czas.

W kazdej z tych sytuacji czas jawi sie jako drapieznik, a Twoje
reakcje sq dysfunkcyjne.

Wiele oso6b zmaga si¢ z brakiem czasu na wykonywanie
codziennych zadan zawodowych 1 osobistych. Ty tez z
pewnoscia bytes/as przytloczony/a ogromng iloscig zadan do

wykonania i nie wiedziale$/as, od czego zaczaé. Lek

wywotlany terminami sprawia, ze Twoja praca staje si¢
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nieefektywna 1 powoduje prokrastynacje. Na szczescie kto§ znalazl rozwigzanie: Francesco

Cirillo wynalazt Technike Pomodoro.

Francesco Cirillo, twoérca techniki Pomodoro®, opowiada "Histori¢ Pomodoro".

"Bylem studentem uniwersytetu w 1987 roku i musiatem przystagpi¢ do egzaminu z
socjologii we wrzesniu. Nie moglem skupi¢ si¢ na ksigzce. Ciagle si¢ rozpraszatem.
Zalozylem si¢ z samym sobg: "Czy potrafisz utrzymac koncentracj¢ przez dwie minuty bez
rozpraszania si¢? Poszedtem do kuchni, wziglem minutnik i wrocitem do stolu. Zegar byt
czerwony 1 miat ksztaltt Pomodoro (pomidora), ustawilem go na dwie minuty i zaczatem
czyta¢ ksigzke. Wygratem zaklad z czasem. Zaskoczony, zaczatem si¢ zastanawiac,
dlaczego to dziata. Stopniowo zwigkszatem czas do godziny, ale szybko zrozumiatem, ze z
wielu wzgledow idealng jednostka pracy byto 25 minut w polaczeniu z przerwa trwajaca od
2 do 5 minut.

Tam, na tym stole we wrzesniu 1987 roku, nie zauwazytem jeszcze, ale po raz pierwszy

udato mi si¢ zmieni¢ czas w sprzymierzenca. Wtasnie wtedy, gdy czas wydawat mi si¢ tak
okrutnym drapieznikiem, bytem w stanie stana¢ przed nim 1 ze strachem zada¢ to proste
pytanie: "Jak ty, Czasie, mozesz mi si¢ teraz przydac?

Po raz pierwszy wykorzystalem czas zamiast przed nim ucieka¢. Postanowitem
wykorzysta¢ czas, po§wieci¢ go na zrobienie sobie przerwy, sprzyja¢ moim procesom
umystowym, pozwoli¢ umystowi uporzadkowa¢ informacje, ktore zdobyt podczas pracy i
postawic si¢ w najlepszej sytuacji, aby rozpocza¢ nastgpne Pomodoro".

Jesli czas sprawia, ze czujesz si¢ jak chomik biegajacy bez celu w kotowrotku, technika
Pomodoro pomoze ci zej$¢ z kotowrotka i sta¢ si¢ superproduktywnym.

Technika Pomodoro odniosta ogromny sukces i stala si¢ niezwykle popularna. Zostata
przyjeta przez ekspertow od zarzadzania czasem na calym $wiecie. Metoda zostata z czasem
udoskonalona przez Francesco Cirillo, ktory dodat sugestie dotyczace zwigkszenia
koncentracji, produktywnos$ci i wydajnosci.

Czym jest technika Pomodoro?

Technika Pomodoro to rewolucyjny sposob na odzyskanie kontroli nad swoim czasem. Jest

to ustrukturyzowana metoda zarzadzania czasem sktadajaca si¢ z proceséw, narzedzi, zasad i
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wartos$ci, dzigki ktérym mozna nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z czasem i przeksztalci¢ go w
sprzymierzenca zwigkszajacego produktywnos¢. Opiera si¢ na szeregu zasad zbudowanych
na samoobserwacji i $wiadomosci. Rozwijanie tych umiej¢tnosci pozwala na zmiang
podejscia do czasu i osigganie celow przy mniejszym wysitku i niepokoju.
Technika Pomodoro polega na podzieleniu czasu pracy na 25-minutowe interwaty
intensywnej pracy zwane pomodoro. Po kazdym pomodoro nastgpuje S-minutowa przerwa.
Po 4 interwatach mozna zrobi¢ dluzsza przerwe: zwykle 15-30 minut.
Mozna by pomysle¢, ze Technika Pomodoro to tylko minutnik. Tak jednak nie jest. To
prawda, ze Pomodoro Timer jest symbolem tej techniki, ale jest to tylko jeden z wielu
elementow.
Technika Pomodoro obejmuje wykonanie 5 krokow
1. Wybor zadania do wykonania.
2. Ustawienie timera na 25 minut.
3. Pracuj nad zadaniem do momentu wylgczenia timera, a nastepnie zapisz zakonczenie
pomodoro. Zaleca si¢, aby dla kazdego pomodoro zarezerwowac czas na podsumowanie, aby
zapewnic¢ przejscie do nastgpnego pomodoro. Wazne jest, aby podczas pomodoro skupi¢ sie
na zadaniu roboczym, unikajgc wewnetrznych i zewnetrznych czynnikow rozpraszajacych:
przerw, telefondéw, sieci spotecznosciowych, e-maili, itp.
4. Zrob 5-minutowg przerwe. W przypadku osob zaawansowanych przerwe mozna skroci¢ do
2 minut. W przypadku przerw zaleca si¢ wybieranie aktywno$ci, ktdra kontrastuje z
obcigzeniem pracg. Jesli pracowales/as przy komputerze w czasie pomodoro,
powinienes$/powinnas odejs¢ od niego 1 wykonac jakas aktywnos$¢ fizyczng, wybrac si¢ na
spacer, co$ przekasi¢ lub si¢ zrelaksowac.
5. Duza 15-30 minutowa przerwa po 4 pomodoro.
Wskazowki, ktore mogg pomoc Ci we wdroZeniu Techniki Pomodoro
% Korzystaj z timera, poniewaz pomoze Ci to w przestrzeganiu interwalow.
Mozesz uzy¢ staromodnego minutnika kuchennego, aby ustawi¢ alarm dla kazdego
interwatu pomodoro i1 kazdej przerwy. Dla 0s6b z Gen Z wygodniejsze jest

korzystanie z aplikacji minutnika na telefonie. Na komputerach niektore

przegladarki maja rowniez dostgpne wtyczki do timera Pomodoro.

s Zaplanuj swoje zadania na dzien roboczy i oszacuyj, ile interwatow pomodoro
potrzebujesz dla kazdego zadania. Zaleca si¢ podzielenie ztozonych zadan na

mniejsze czegsci, aby mozna je bylo tatwo podzieli¢ na interwaty pomodoro.
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Wykorzystaj w pelni swoje przerwy, wykonuja¢ czynnosci, ktére pomoga Ci si¢
odswiezy¢ przed kolejnym pomodoro. Mozesz wykonywaé¢ dowolne czynnosci,
ktore Cig relaksuja i dodaja energii.

Dostosuj interwaly. By¢ moze 25-minutowy interwat pracy i 5S-minutowa przerwa

Ci nie odpowiadaja. W takim przypadku mozesz dostosowac czas, ktory najbardziej
Ci odpowiada. Ogdélng ideg jest przeznaczenie wystarczajacej ilosci czasu na

skupienie si¢ na pracy i robienie przerw, aby zrelaksowa¢ umyst i doda¢ sobie energii.

Zasady zapewniajqce maksymalng produktywnosé¢

1.

Dziel ztozone projekty. Jesli zadanie wymaga wiecej niz czterech pomodoro, nalezy

podzieli¢ je na mniejsze, osiggalne etapy. Stosowanie tej zasady pomoze Ci osiggnaé

wyrazne postepy w pracy.

Lacz male zadania. Zadania, ktore zajmg mniej czasu niz jedno Pomodoro, powinny

by¢ taczone z innymi prostymi zadaniami.

Gdy juz ustawisz Pomodoro musi zadzwoni¢. Pomodoro jest niepodzielng jednostka

czasu, ktorej nie mozna przerywac, szczegdlnie nie w obliczu ,,ztodziei czasu”.
Wszelkie pomysly, zadania czy prosby, ktore si¢ pojawia, nalezy zanotowac i wroci¢
do nich po6zniej. Mozna do tego uzy¢ cyfrowego menedzera zadan lub klasycznego

terminarza.

Grupuj male zadania

Gdy juz ustawisz Pomodoro musi
zadzwoni¢

przypadku nieuniknionej przerwy, zrob 5-minutowg przerwe i zacznij od nowa. Cirillo zaleca

monitorowanie przerw (wewnetrznych lub zewnetrznych) w miarg ich wystgpowania 1

zastanowienie sig¢, jak ich unikng¢ w nastgpnej sesji. Zasada ta ma zastosowanie nawet wtedy,

gdy zakonczysz swoje zadanie przed wiagczeniem si¢ alarmu. Pozostaly czas mozna

wykorzysta¢ na ponowng nauke lub doskonalenie umiej¢tnosci czy wiedzy w danej

dziedzinie.

Jesli system wydaje sie prosty, to dlatego, ze taki jest. Technika Pomodoro polega na
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wprowadzeniu umyshu w stan gotowosci do realizacji zadan.

Korzysci plyngce 7 techniki Pomodoro

e Zacheca do skupienia si¢ na pracy. Wyznaczenie czasu tylko na prace pozwala skupié¢

si¢ na wykonywanym zadaniu. Ustrukturyzowane podejscie pozwala zachowac
czujnos$¢ umystu, umozliwiajac skupienie si¢ na zadaniach i zmniejsza pokuse
odktadania ich na p6zniej. W ten sposdb wyeliminujesz rozpraszanie uwagi przez
r6znych “zlodziei czasu”.

e Pomaga w organizacji, dzielgc ztozone zadania na mniejsze cz¢sci, ktére mozna

wykonywa¢ pojedynczo i tatwiej nimi zarzadza¢. Bedziesz w stanie doktadniej
sledzi¢, w jaki sposob przydzielasz czas do roznych zadan, co sprzyja planowaniu i
wydajnosci zard6wno w codziennych zadaniach, jak i w dtugoterminowych projektach.
Dzigki segmentacji pracy na odrebne Pomodori, staniesz si¢ bardziej §wiadomy/a
wartosci czasu.

e Poprawia wydajnos¢ dzieki lepszemu zarzadzaniu czasem u 0sob, ktore maja

tendencj¢ do prokrastynacji lub rozpraszania sig.

e Zapewnia adaptacj¢ do r6znych wymagan zadania. Technik¢ mozna dostosowac¢ do

wymagan zadania, niezaleznie od tego, czy wymaga ono intensywnej koncentracji,
czy bardziej kreatywnego, swobodnego myslenia.

e Redukuje stres i niepokdj, poniewaz daje kontrole nad czasem, w ktorym wykonujesz

zadanie 1 osiggasz wyniki. Regularne przerwy pomagaja zapobiega¢ zmeczeniu
psychicznemu i obnizajg poziom stresu. Ponadto czas nie jest juz mierzony w
minutach i godzinach, ale w... pomodori (pomidorach), co moze by¢ zabawniejsze.

e Zapewnia lepsza komunikacje w zespole i elastyczno$é. Technika Pomodoro moze

by¢ rowniez stosowana w pracy zespotowej, gdzie utatwia ustrukturyzowang 1
efektywna komunikacje. Ustalenie konkretnych przedzialow czasowych na
wspoOltprace i prace indywidualng redukuje przerwy i pozwala cztonkom zespotu
skuteczniej planowa¢ swoje interakcje, w tym wymienia¢ si¢ parami w rdéznych

zadaniach lub perspektywach.

Wady techniki Pomodoro
e Sztywny harmonogram moze powodowa¢ dyskomfort, jesli nie masz odpowiednie;j
kultury dyscypliny;

e Jesli nie wykonasz zadania podczas pomodoro, mozesz poczuc si¢ zestresowany;
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e Program nie uwzglednia zakfocen, ktorych nie mozesz kontrolowac:
wspolpracownikow, szefow, ktorzy cheg skonsultowaé si¢ z Tobg w réznych

kwestiach zawodowych.

Technika Pomodoro jest dla Ciebie, jesli:

N
ﬁ U Jestes osoba, ktora latwo sie rozprasza podczas pracy;

ﬁ" Y. Nie jestes w stanie prawidlowo okresli¢, co mozesz zrobi¢ w
ciagu dnia roboczego;

ﬂ "'ﬁ Stawiasz czola skomplikowanym zadaniom przez dlugi czas
(przygotowanie do waznego egzaminu);

Naprawde lubisz pomidory!

6. WNIOSKI
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Zarzadzanie czasem 1 ustalanie priorytetow to nie tylko umiejetnosci, ale takze sposob
myslenia, ktory mozna rozwija¢ i doskonali¢ w miarg uptywu czasu.

Stosujac koncepcje 1 strategie omowione w tym rozdziale, bedziesz w stanie zoptymalizowac
swoje zycie 1 osiggac cele z wigksza pewnoscig siebie 1 skutecznoscia. Bedziesz w stanie
poprawi¢ swoje umiejetnosci zarzadzania czasem i ustalania priorytetow. Codzienne 1
cotygodniowe planowanie, korzystanie z list zadan do zrobienia i ¢wiczenie koncentracji za
pomoca techniki Pomodoro to tylko niektore z dostepnych narzedzi do optymalizacji
zarzadzania czasem.

Wazne jest, aby zrozumie¢, ze zarzadzanie czasem to ciggly proces uczenia si¢ i adaptacji.
Nie ma uniwersalnego podejscia, ktore sprawdzi si¢ dla kazdej osoby czy sytuacji. Kazda
osoba ma wtlasne priorytety, potrzeby i preferencje, a umiejgtnosci zarzadzania czasem musza
by¢ odpowiednio dostosowane.

Naszym zaleceniem jest eksperymentowanie z r6znymi technikami i strategiami,
identyfikowanie tego, co dziata najlepiej dla Ciebie i ciggle dostosowywanie swojego
podejsécia wraz ze zmianami w Zyciu osobistym i zawodowym. Z czasem, praktyka i
otwartym nastawieniem do poprawy, mozesz zoptymalizowaé swoje zycie 1 0siggnaé swoje
cele z wigksza pewnoscig siebie 1 efektywnoscia.

Praktyczne strategie i techniki, ktore pomoga Ci zarzadza¢ czasem:

< Codzienne i cotygodniowe planowanie zadan
Codzienne planowanie aktywno$ci moze obejmowac ustalanie celow na dany dzien,
identyfikowanie waznych 1 pilnych zadan oraz przydzielanie czasu na kazda czynnosc.

Przyktad

Uczen moze zaplanowac swoj dzien, ustalajgc godziny nauki dla roznych
przedmiotow, przeznaczajqc czas na prace lub inne obowiqzki oraz uwzgledniajgc

czas na relaks lub zajecia rekreacyjne.

«  Korzystanie z list zadan do organizowania i $ledzenia postepow
Lista zadan jest skutecznym narzedziem do organizowania i sledzenia rzeczy do wykonania.
Moze by¢ zorganizowana wedtug kategorii lub priorytetéw, co ulatwia zarzadzanie
zadaniami.
Przyktad

Przedsiebiorca moze utworzy¢ liste zadan dla swoich projektow, w tym zadan takich

130



Funded by
the European Union

jak opracowanie biznesplanu, umawianie spotkan z klientami lub przeglqd budzetu.

% Cwiczenie koncentrowania si¢ na jednej czynno$ci na raz przy uzyciu techniki
Pomodoro.
Technika Pomodoro polega na podzieleniu czasu na interwaly pracy, po ktorych nast¢puja
krotkie przerwy na odpoczynek. Pomaga to utrzymac koncentracj¢ i zmaksymalizowac
produktywnos¢.
Przyktad
Pracownik biurowy moze ustawic interwat Pomodoro na prace nad waznym

projektem, a nastepnie krotkq przerwe na relaks lub krotki spacer w celu

odswiezenia umystu.

Znajdz to, co Ci odpowiada!

Nie ma jednej uniwersalnej recepty — i to jest Swietne! Kazdy z nas funkcjonuje w inny
sposob, a zarzadzanie czasem to narzedzie, ktére mozna dostosowac do siebie. Jesli jeden
sposOb planowania nie dziata, zmien swoje podejscie, nie zniechgcajac si¢.

Jesli jestes osoba neurozréznicowang, pamietaj, ze elastycznos¢ 1 adaptacja to Twoi
sprzymierzency. Eksperymentuj, baw si¢ pomystami i wybieraj tylko to, co czujesz, ze z
Toba rezonuje. Masz petne prawo robi€ rzeczy inaczej — a nawet mozesz odkry¢ metody,

ktore zainspirujg innych.

Kontekst 1

Alex ma 17 lat, jest uczniem szkoty sredniej i ma ADHD. Ma trudnosci z
utrzymaniem koncentracji na dtugich zadaniach i czasami czuje si¢ przyttoczony
pracami domowymi, zajeciami pozalekcyjnymi i codziennymi obowigzkami.

Wyzwanie:

Alex musi przygotowac projekt z biologii, ale ma tendencje do odktadania wszystkiego na
ostatnig chwile.
Dostosowany plan zarzqdzania czasem:
1. Podzielenie projektu na male i jasne zadania:
Zamiast mysle¢ "Musze skonczy¢ projekt”, Alex dzieli swojg prace na proste,

konkretne kroki:
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e Badania na temat (2 dni).
o Tworzenie konspektu (1 dzien).
e Pisanie wstepu i zakonczenia (1 dzien).
e Przeglgd i weryfikacja (1 dzien).
2. Ustawienie wizualnego kalendarza:
Alex korzysta z aplikacji organizacyjnej lub kolorowego kalendarza fizycznego.
Kazdemu zadaniu przypisany jest inny kolor. Na przyktad badania to kolor zielony,
pisanie konspektu to zotty, a rewizja to niebieski.
3. WidroZenie dostosowanej techniki Pomodoro:
Poniewaz trudno mu skupic sie przez diuzszy czas, Alex ustawia 15-minutowe
interwaly pracy, po ktorych nastepuje 5-minutowa przerwa. Po 4 interwatach (okoto
godziny) robi przerwe na 20 minut.
4. Tworzenie przyjaznego miejsca do pracy:
Alex organizuje swoje biurko z rzeczami, ktore pomagajg mu sie skupic: kolorowgq
lampq, ktora tworzy relaksujgcq atmosfere, wizualnym timerem Pomodoro i zabawkq
sensoryczng (np. spinnerem), ktorq uzywa podczas przerw.
5. UZywanie nagrod motywacyjnych:
Po ukonczeniu kazdego zadania (np. badan) Alex daje sobie matq nagrode, jak np. 10
minut gry na telefonie lub ulubiong przekqske.
Rezultaty:
® Alex konczy projekt na czas, nie czujgc presji, by robic¢ wszystko naraz.
® Czuje sie bardziej zmotywowany i pewny siebie, poniewaz dostosowat swojq strategie do
swojego sposobu funkcjonowania.

e Odkrywa, zZe potrafi lepiej sie skupic, uzywajgc kolorow i regularnych przerw.

Zapamietaj!
Dla neurozroznicowanych mtodych ludzi kluczem jest personalizacja metod. Krotsze
interwaty, czeste przerwy i mate nagrody mogq sprawic, ze przyttaczajqce zadanie stanie sie

bardziej przyjemne i tatwiejsze do wykonania. @

132



Funded by
the European Union

Kontekst 2

Maria, 16 lat, jest uczennicq i ma dysleksje. Ma trudnosci z organizowaniem
materiatow do nauki i czuje si¢ przyttoczona wieloma zadaniami.

Strategia:

1. Priorytetyzacja zadan metodq Eisenhowera:

Maria zapisuje wszystkie swoje prace domowe i klasyfikuje je:
® Wazne i pilne: Praca domowa z matematyki (na jutro).
® WWazne, ale nie pilne: Przeczytanie rozdziatu na quiz w przyszltym tygodniu.
® Niewazne: Posprzqtanie starych notatek.
2. Uzywanie aplikacji audio do listy zadan:
Poniewaz pisanie sprawia jej trudnos¢, Maria korzysta z aplikacji, ktora zamienia
mowe na tekst, aby tworzy¢ codzienne listy zadan.
3. Dostosowane bloki czasowe:
Maria pracuje przez 25 minut nad pracq domowq z matematyki, po czym robi 10-
minutowq przerwe, podczas ktorej stucha relaksujgcej muzyki.
4. Wizualna informacja zwrotna:
Uzywa kolorowych naklejek do oznaczania ukonczonych zadan, co daje jej poczucie
osiggniecia.
Rezultat:

Maria konczy wazne zadanie bez poczucia przytloczenia i udaje jej si¢ utrzymac kurs do

kolejnego testu. Wizualne i audio metody pomagajq jej utrzymac motywacje i klarownosc.

Zapamietaj!

Zarzgdzanie czasem to nie rozwigzanie "jedno dla wszystkich". To bardziej jak para butow
sportowych — musisz sprobowa¢ kilku, aby znalez¢ model, ktory Ci odpowiada. Zacznij od
tego, co Cie przycigga, i dostosuj to w trakcie.

Bqgdz otwarty na nauke na bledach, eksperymentowanie z nowymi metodami i dopasowywanie
ich do wlasnego tempa. Z odrobing cierpliwosci odkryjesz, jak zapanowac nad czasem i
zbudowac zycie, ktore chcesz — bez niepotrzebnego stresu i z wieloma sukcesami.

Kazdy z nas ma unikalny mozg, co oznacza, Ze strategie organizacji czasu muszq by¢ rownie
roznorodne. Jesli znajdujesz sie¢ na spektrum ADHD, autyzmu lub innej formy
neurozroznicowania, mozesz potrzebowac¢ metod dopasowanych do Twojego szczegolnego

sposobu myslenia. I to jest catkowicie w porzqdku! Chodzi o to, by znalez¢ to, co dziata dla
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Masz wszystko, czego potrzebujesz — teraz do pracy i zapanuj nad czasem!
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https://www.mindtools.com/arb6j5a/what-is-time-management

Urgent or Important? The Eisenhower Principle

https://www.mindtools.com/a8z08tb/the-eisenhower-principle
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Diamond, Dylan "I Help Gen Z Students with Time Management"
https://www.fastcompany.com/91146564/i-help-gen-z-students-with-time-

management-heres-what-you-need-to-know-about-entering-the-workforce

"Gen Z, Masters of Time Management?'" on Z.Lab by Hotel Institute Montreux

https://www.zlab-by-him.com/post/gen-z-masters-of-time-management

Other resources

>
>
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https://panorama.ro/deficit-atentie-gen-z-tineri-munca/

https://extension.umn.edu/youth-learning-and-skills/daily-time-management-

wellbeing

https://www.verywellfamily.com/teaching-time-management-skills-to-teens-2608794

https://mentalhealthcenterkids.com/blogs/articles/time-management-for-teens

https://www.ncbi.nlm.nih.ecov/pmc/articles/PMC7729922/

https://www.connectionsacademy.com/support/resources/article/time-management-

for-teens/

https://www.healthychildren.org/English/family-life/family-dynamics/Pages/time-

management-as-a-teen-wellness-tool-less-stress-more-balance.aspx

https://myhealth.alberta.ca/Health/aftercareinformation/pages/conditions.aspx?hwid=u

£6046

https://www.additudemag.com/time-management-for-teens/

https://rise.crimsoneducation.org/articles/time-management-for-teens-made-easy-in-5-

steps-parents-guide

https://www.calendar.com/blog/arrest-these-12-time-and-productivity-thieves/

https://facilethings.com/blog/en/time-thieves

https://pandorafims.com/blog/time-thieves/

https://www.linkedin.com/pulse/10-time-thieves-you-need-fight-every-day-francisco-

s%C3%Alez/

https://libguides.marshall.edu/c.php?g=1022652&p=7416703

https://libguides.marshall.edu/c.php?e=1022652&p=7407359

https://teamhood.com/productivity/time-thieves/

https://itrevolution.com/articles/the-five-time-thieves/

https://www.zn-advisory.com/blog/2023/5/24/identifying-and-overcoming-time-

thieves-in-your-daily-routine
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https://www.zlab-by-him.com/post/gen-z-masters-of-time-management
https://panorama.ro/deficit-atentie-gen-z-tineri-munca/
https://extension.umn.edu/youth-learning-and-skills/daily-time-management-wellbeing
https://extension.umn.edu/youth-learning-and-skills/daily-time-management-wellbeing
https://www.verywellfamily.com/teaching-time-management-skills-to-teens-2608794
https://mentalhealthcenterkids.com/blogs/articles/time-management-for-teens
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7729922/
https://www.connectionsacademy.com/support/resources/article/time-management-for-teens/
https://www.connectionsacademy.com/support/resources/article/time-management-for-teens/
https://www.healthychildren.org/English/family-life/family-dynamics/Pages/time-management-as-a-teen-wellness-tool-less-stress-more-balance.aspx
https://www.healthychildren.org/English/family-life/family-dynamics/Pages/time-management-as-a-teen-wellness-tool-less-stress-more-balance.aspx
https://myhealth.alberta.ca/Health/aftercareinformation/pages/conditions.aspx?hwid=ug6046
https://myhealth.alberta.ca/Health/aftercareinformation/pages/conditions.aspx?hwid=ug6046
https://www.additudemag.com/time-management-for-teens/
https://rise.crimsoneducation.org/articles/time-management-for-teens-made-easy-in-5-steps-parents-guide
https://rise.crimsoneducation.org/articles/time-management-for-teens-made-easy-in-5-steps-parents-guide
https://www.calendar.com/blog/arrest-these-12-time-and-productivity-thieves/
https://facilethings.com/blog/en/time-thieves
https://pandorafms.com/blog/time-thieves/
https://www.linkedin.com/pulse/10-time-thieves-you-need-fight-every-day-francisco-s%C3%A1ez/
https://www.linkedin.com/pulse/10-time-thieves-you-need-fight-every-day-francisco-s%C3%A1ez/
https://libguides.marshall.edu/c.php?g=1022652&p=7416703
https://libguides.marshall.edu/c.php?g=1022652&p=7407359
https://teamhood.com/productivity/time-thieves/
https://itrevolution.com/articles/the-five-time-thieves/
https://www.zn-advisory.com/blog/2023/5/24/identifying-and-overcoming-time-thieves-in-your-daily-routine
https://www.zn-advisory.com/blog/2023/5/24/identifying-and-overcoming-time-thieves-in-your-daily-routine
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> https://leanscape.io/time-thieves-how-time-slips-away/

> https://www.teacherspayteachers.com/Product/Time-Thieves-a-time-management-

activity-4390858

> https://www.zn-advisory.com/blog/2023/5/24/identifying-and-overcoming-time-

thieves-in-your-daily-routine

> https://www.pomodorotechnique.com/book-pomodoro-technique.php

> https://todoist.com/productivity-methods/pomodoro-technique#three-pomodoro-

technique-rules-for-maximum-productivity

> https://pomofocus.io/

> https://www.techtarget.com/whatis/definition/pomodoro-technique

> https://flexi-project.com/ro/metoda-moscow-o-tehnica-eficienta-de-prioritizare-a-

sarcinilor-in-managementul-proiectelor/

> https://ca.koshachek.com/articles/ce-este-metoda-moscow-knowledge-

compact.html#google vignette

PRAKTYCZNE ZAJECIA DLA
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Zajecia praktyczne zwigzane z rozdziatem 2 ""Czas ma kluczowe znaczenie'" sktadajg si¢ z

dwoch warsztatow: warsztatu treningu umiejetnosci oraz warsztatu z wykorzystaniem larpa

"Czas ma kluczowe znaczenie".

Warsztat szkoleniowy "Czas ma kluczowe znaczenie" przeznaczony jest dla mlodych ludzi
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(20-30 uczestnikow) w wieku od 15 do 20 lat. ZaprojektowaliSmy go tak, aby trwat okoto 5
godzin. Przestrzen, w ktorej odbywac si¢ beda zajecia w formie stacjonarnej, musi umozliwiaé
prac¢ zespolowg i dziatania indywidualne.

Potrzebne wyposazenie: projektor, flipchart, markery, wydruki materiatow, stoper Pomodoro.
Warsztat 1 sktada si¢ z dwdoch modutéw oddzielonych 15-minutowg przerwa. Sekwencje sa
oddzielone ¢wiczeniami energetyzujacymi (10 minut).

Modul I (140 minut) sktada si¢ z 2 sekwencji:

Sekwencja 1: Zidentyfikuj i wyeliminuj ztodziei czasu (65 minut)

Sekwencja 2: Ustal priorytety (65 minut)

Modut IT (145 minut) sktada si¢ z 2 sekwencji:

Sekwencja 1: Opracuj plan dnia

Sekwencja 2: Wykorzystaj efektywnie swoj czas pracy

WARSZTAT 1
I ] 1 |
MODULt | MODUL Il
1 | | LL .
[ a ; 2 : 2 - = A
. S ' : . Wykorzystaj
Z\llseenl‘ltrynf:::ldj | Ustal Opracuj efektywnie
ztodziei czasu \ ) pracy

WARSZTAT 1

1. MODUL I
1.1.  Sekwencja 1. Identyfikuj i wyeliminuj ""zlodziei czasu"
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Sékwencja |
(65 minut)

the European Union

Prezentacja Identyfikacja Informacja
struktury i celow zlodziei czasu (50 zwrotna (10
(5 minut) minut) minut)

P
; IIdentyﬁkacja wlasnych zlodziei czasu

Praktyczne
zastosowanie

[ Swiadomo$¢ wplywu zarzadzania czasem na wlasne

| Jcele

Potrzebne materialy

projektor i laptop

| Flipchart i markery

Wydruk materialow
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“» Przedstaw sekwencje, strukture i cele (5 minut). Przedyskutuj z uczestnikami czas
trwania, strukture, cele i1 ich zaangazowanie.
< Cwiczenia identyfikujace ,,zlodziei czasu” (50 minut).

o Przetamanie lodéw (10 minut). Podziel uczestnikoéw na grupy po 5 0s6b i zaproponuj

aktywno$¢ (bez wzgledu na temat), ktora bedzie wymagata 2 minut intensywnej pracy. Podczas
tych 2 minut uczestnicy wcielajg si¢ w role "ztodziei czasu": bedg stale zaktoca¢ pracg innych
grup, uniemozliwiajac im realizacj¢ zadan. Mozesz takze zaangazowa¢ wolontariuszy z grona
uczestnikow, bez wiedzy reszty grupy o ich roli. Po zakonczeniu tych 2 minut zbierz wyniki
uzyskane przez kazda grupe i sprawdz, czy wszystkie grupy zakonczyty zadanie. Celem jest
uswiadomienie uczestnikom czynnikow, ktore pochtaniajg ich czas, odciggajac ich od realizacji

celow.

o Wstep teoretyczny (15 minut). Przedstaw znaczenie zarzadzania czasem i

koniecznos$¢ nieakceptowania, by czas byt nam kradziony. Te informacje mozna znalez¢ w
czesci teoretycznej rozdziatu.

e Zajecia praktyczne (25 minut). Zachowaj grupy utworzone podczas aktywnos$ci

"przetamywania lodow". Podaj kazdej grupie arkusz roboczy z ponizszym obrazkiem,
aby przeanalizowatly, jak ,,ztodzieje czasu” pochtaniaja czas. Popros, aby znalazly
zaleznosci migdzy tymi ,,ztodziejami czasu”.
% Informacja zwrotna (10 minut). Zache¢¢ uczestnikow do podzielenia si¢ wtasnymi
doswiadczeniami zwigzanymi z tymi "zlodziejami czasu":
» Jak czesto masz wrazenie, ze marnujesz czas na nieistotne czynnosci?
» Jakie czynno$ci wydajg si¢ pochtania¢ Twoj czas, ale nie przynosza Ci
wartosci?
» W jaki sposob, twoim zdaniem, ta analiza zlodziei czasu pomaga ci stac si¢
bardziej wydajnym?
% Praktyczne zastosowanie. Zach¢¢ mtodych ludzi do rozwigzania proponowanego

¢wiczenia w domu, aby skroci¢ czas skradziony przez "ztodziei czasu".
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Materialy Robocze
Zlodzieje czasu
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Social media

Aimless Binge-
browsing watching

4

Constant
. ) Video games
notifications
Excessive
FOMO

communication

Digital Digital
procrastination multitasking

Przeanalizuj "zlodziei czasu" i zastanow sie, w jaki sposob pochianiajq Twoj czas.
Zidentyfikuj powigzania miedzy zlodziejami czasu.

Zapisz obok kazdego "zlodzieja czasu" rozwigzanie, aby go zmniejszyc.
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Przyklady powigzan miedzy zlodziejami czasu

Ciagle powiadomienia wpl

— —
Masowe ogladanie seriali wplywa na prokrastynacje

— —

Gry wideo i serwisy stremingowe potegujq prokrastynacje

FOMO prowadzi do czestego uzycia social mediow

][]
L

Powiadomienia potegujq uzycie social mediow
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1.2.Sekwencja 2. Ustal priorytety

Sekwencja 2
(65 minut)

Prezentacja
struktury i celow

Priorvtetvzaci Informacja
riorytetyzacja B Praktyczne
(50 minut) zastosowanie

(5 minut) (10 minut)

r
| lRozwéj umiejetnosci priorytetyzacji celow

“Tworzenie planu zarzadzania czasem

Potrzebne materialy

projektor i laptop

| Flipchart i markery

Wydruk materialow

¢ Przedstaw strukture i cele (5 minut). Omow z uczestnikami czas trwania, strukture
sekwencji, cele 1 ich zaangazowanie.

% Dzialania ustalajace priorytety (50 minut).
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I. Przelamywanie lodéw (5 minut): Popro$ kilku uczestnikow, aby zidentyfikowali

zadanie, ktorego nie byli w stanie rozwigza¢ w ciggu ostatniego tygodnia 1 dlaczego.

II. Wstep teoretyczny (15 minut). Zapoznaj ucznidow ze znaczeniem ustalania

priorytetdéw w osigganiu celow osobistych i zawodowych oraz réznicy migedzy tym, co
wazne, a tym, co pilne. W zaleznosci od struktury grupy (wiek, wyksztatcenie, zawod)
mozna przedstawi¢ pojedyncza metode priorytetyzacji lub kilka z opisanych w czgsci
teoretycznej.

III.  Praktyczny przyklad (5 minut). Zapewnia uczestnikom model ustalania priorytetow

specyficzny dla wybranej metody (metod). Model ma na celu zapoznanie ich z
zastosowaniem metody.

IV. Cwiczenia (25 minut). W zaleznosci od ich dostepnosci, zapewnij uczestnikom jedno

lub wigcej ¢wiczen ustalajacych priorytety. Przez wyznaczony czas 25 minut struktura
moze sktadac¢ si¢ z 15 minut rozwigzywania zadan 1 10 minut omawiania w parach, w
jaki sposob ustalajg priorytety.

% Informacja zwrotna (10 minut). Zache¢ uczestnikow do opowiedzenia o
trudnosciach zwigzanych z ustalaniem priorytetow.

“  Praktyczne zastosowanie. czestnicy sg proszeni o zaangazowanie si¢ w rozwigzanie
zaproponowanych zadan do wykonania w domu, aby wyksztalci¢ nawyk priorytetyzowania
zadan w codziennym zyciu.

% Dalsze dzialania. Zaproponuj uczestnikom sesje mentoringowe, podczas ktorych

mtodzi ludzie mogg omowi¢ konkretne kwestie 1 otrzymaé dodatkowe wskazowki, jak lepiej

zastosowac te metode.

Ustalanie priorytetow za pomocq macierzy Eisenhowera
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W tej czgséci przedstawiono ranking priorytetdow z wykorzystaniem macierzy Eisenhowera.
Stopien szczegdtowosci jest ustalany w zaleznosci od czasu, ktorym dysponujesz.

Po przedstawieniu koncepcji teoretycznych zaproponuj uczniom, aby rozwazyli nastepujacy
przyktad ustalania priorytetéw w oparciu o macierz Eisenhowera. Przekaz uczestnikom arkusz

macierzy Eisenhowera oraz list¢ zadan, ktére muszg utozy¢ w odpowiednim kwadrancie.
Przyktad uzycia macierzy Eisenhowera

Lista zadan
o Ucz sig do egzaminu (2 dni do egzaminu,).
o  Wyslij e-mail do swojego nauczyciela (juz dzis).
e Zrob pranie (masz tylko kilka czystych ubran).
e Graj na swoim telefonie.

o Wyjdz dzis wieczorem z przyjaciotmi.

Matryca

Eisenhowera
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Arkusz roboczy 1

Edukacja

Zadania:
e Ciagta nauka w obszarze zainteresowan.
e Przygotowanie do egzaminu, ktory jest jutro.
e (Czytanie materialow, ktore nie wnosza realnej wartosci do studiow.
e Rozwigzanie tematu, ktory nie jest zbyt istotny dla celow dlugoterminowych, ale ma

krotkoterminowy.

Matryca

Eisenhowera
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Arkusz roboczy 2

Zarzgdzanie projektami w pracy

Zadania:
e Odpowiadanie na codzienne e-maile, ktore nie wymagaja szczegolnej uwagi, ale maja
krotkie terminy.
e Sprawdzanie mediow spotecznosciowych w godzinach pracy.
e Opracowanie strategii marketingowej na najblizsze pot roku.

e Ukonczenie prezentacji dla waznego klienta z terminem jutra.

Matryca

Eisenhowera

Arkusz roboczy 3
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Planowanie dzialan osobistych

Zadania:
e Udanie si¢ do lekarza na kontrol¢ w nagtych wypadkach.
e Ogladanie serialu lub przegladanie internetu bez celu.

e Rozwigzywanie drobnych problemoéw administracyjnych, takich jak optacenie faktury,
ktoéra nie osiggneta jeszcze terminu.

e Planowanie wakacji lub wyznaczanie celéw rozwoju osobistego.

Matryca

Eisenhowera

Arkusz roboczy 4

Zarzgdzanie czasem spedzanym 7 rodzing
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Zadania
e Zarzadzanie naglym wypadkiem medycznym w rodzinie.
e Ogladanie programow telewizyjnych, ktore nie wnosza wartosci dodanej do czasu
spedzonego z rodzing.
e Rozwigzywanie nieistotnych zadan domowych.

e Zorganizowanie rodzinnego spotkania, aby spedzi¢ razem czas.

Matryca

Eisenhowera

Arkusz roboczy 5
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Planowanie finansow osobistych

Zadania:
e Stworzenie dlugoterminowego budzetu i inwestycji na przysztosc.
e Impulsywne wydawanie pieni¢gdzy na rzeczy nieistotne.
e Zakup przecenionych produktow, ktore nie sg potrzebne od razu.

e Impulsywne wydawanie pieni¢dzy na rzeczy nieistotne.

Matryca

Eisenhowera

Rozwiazania do ¢wiczen
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Arkusz roboczy 1. Edukacja
Pilne i wazne: Przygotowanie do egzaminu, ktory jest jutro.

Wazne, ale nie pilne: Ciagle uczenie si¢ 1 gromadzenie wiedzy w obszarze

zainteresowan.

Pilne, ale niewazne: Realizacja tematu, ktory nie jest zbyt istotny dla celow

dtugoterminowych, ale ma cel krotkoterminowy.

Niewazne i nie pilne: czytanie materiatoéw, ktdre nie wnoszg realnej wartosci do badan.

Arkusz roboczy 2. Zarzgdzanie projektami w pracy
Pilne i wazne: Ukonczenie prezentacji dla waznego klienta z terminem jutra.

Wazne, ale nie pilne: Opracowanie strategii marketingowej na najblizsze sze$¢

miesiecy.

Pilne, ale nie wazne: Odpowiadanie na codzienne e-maile, ktore nie wymagaja

szczegbOlnej uwagi, ale majg krotkie terminy.

Niewazne i nie pilne: sprawdzanie sieci spoteczno$ciowych w godzinach pracy.

Arkusz roboczy 3. Planowanie dzialan osobistych
Pilne i wazne: Udaj si¢ do lekarza na pilnie potrzebne badanie kontrolne.

Wazne, ale nie pilne: Planowanie wakacji lub wyznaczanie celow rozwoju osobistego.

Pilne, ale niewazne: Rozwigzywanie drobnych problemow administracyjnych, takich

jak optacenie faktury, ktora nie osiggneta jeszcze terminu.

Niewazne i nie pilne: ogladanie serialu lub surfowanie po Internecie bez celu.

Arkusz roboczy 4. Zarzgdzanie czasem spedzanym 7 rodzing
Pilne i wazne: Zarzadzanie naglym wypadkiem medycznym w rodzinie.

Wazne, ale nie pilne: Zorganizowanie rodzinnego spotkania, aby spedzi¢ razem czas.

Pilne, ale niewazne: Rozwigzywanie drobnych zadan domowych, ktéore mozna

oddelegowac lub odlozy¢ na poznie;j.
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e Niewazne i nie pilne: ogladanie programéw telewizyjnych, ktore nie wnosza wartosci

dodanej do czasu spedzonego z rodzing.

Arkusz roboczy 5. Planowanie finansow osobistych

e Pilne i wazne: Sptata rat lub zaleglych faktur.

e Wazne, ale nie pilne: Stworzenie dilugoterminowego budzetu i inwestycji na
przysztosc.

o Pilne, ale niewazne: Kupuj przecenione produkty, ktore nie sg potrzebne od razu.

e Niewazne i nie pilne: impulsywne wydawanie pieniedzy na rzeczy nieistotne.

Informacja zwrotna:
e (zy jest dla Ciebie jasne, jak kazda kategoria wptywa na podejScie i priorytetyzacje
zadan?
e (Czy tatwo byto okresli¢, ktore zadania sa pilne, a ktore wazne?
e (Czy udato Ci si¢ znalez¢ wyrazne rozréznienie migdzy tym, co wazne, a tym, co pilne?
e (zy zidentyfikowales zadania, ktore wydawaty si¢ pilne, ale nie byly wazne? Jak sobie
z tym poradziliscie?

e (Czy uwazasz, ze ta technika pomaga Ci skuteczniej ustalac priorytety?
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Priorytetyzacja metoda MoSCoW

W tej czesci przedstawiono ranking priorytetow metoda MoSCoW. Stopien szczegdtowosci
jest okre$lany w zaleznosci od czasu, jakim dysponujesz.

Scenariusz dla ucznia
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Ucze sie. Zostato mi 10 tygodni na przygotowanie sie do matury i chce ustalic priorytety swoich
dziatan, aby mie¢ pewnos¢, ze uzyskam dobre wyniki.
1. Musze:
e Musze przejrze¢ tematy egzaminow, aby upewni si¢, ze rozumiem wszystkie
kluczowe pojecia.
e Musz¢ powtdrzy¢ tematy , ktore nie do konca zrozumialem i wyjasni¢ swoje
watpliwosci z nauczycielami lub kolegami.
e Musze¢ rozwigzywac testy 1 symulacje z poprzednich lat, aby zapozna¢ si¢ z formatem
egzaminu.
2. Powinienem:
e Powinienem powtdrzy¢ przedmioty pomaturalne, ktore nie s3 wazne na egzaminach,
ale moga pojawic si¢ w ocenach ogolnych.
e Powinienem uczestniczy¢ w dodatkowych sesjach studyjnych z kolegami, aby omawiaé
1 omawia¢ bardziej ztozone tematy.
e Powinienem ulozy¢ codzienny plan nauki, aby skutecznie zarzadza¢ swoim czasem
prowadzacym do egzaminow.
3. Mogtbym:
e Moglbym uczestniczy¢ w zajeciach pozalekcyjnych, takich jak kotka szkolne, tylko
jesli czas na to pozwalat.
e Moglbym oglada¢ filmy edukacyjne, aby poglebi¢ niektore tematy, ale tylko wtedy,
gdy inne priorytety sa juz omowione.
4. Nie bede:
e Nie bedg uczestniczy¢ w duzych wydarzeniach towarzyskich ani zajeciach, ktore moga
odciggna¢ mnie od nauki w tym krytycznym okresie.
e Nie bed¢ uprawia¢ czasochtonnych hobby, takich jak nowe zajecia sportowe lub

plastyczne, az do czasu po egzaminie.

Scenariusz dla mlodego meZczyzny
Jestem mtodym czlowiekiem, ktory chce uporzgdkowac priorytety rozwoju osobistego i

zawodowego w ciggu najblizszych szesciu miesiecy.
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1. Musze:
e Musze¢ zda¢ egzaminy lub zda¢ projekty szkolne/uniwersyteckie.
e Musz¢ znalez¢ staz lub prace w niepelnym wymiarze godzin odpowiednig dla
dziedziny, w ktorej chce pracowac.
e Musze¢ ¢wiczy¢ co najmniej 3 razy w tygodniu, aby zachowac¢ zdrowie.
e Muszeg odtozy¢ 10% mojego miesigcznego dochodu na przyszie potrzeby (np. kurs lub
podroz).
2. Powinienem:
e Powinienem wzig¢ udzial w kursie online lub webinarze w mojej dziedzinie
zainteresowan.
e Powinnam przeczyta¢ co najmniej dwie ksigzki o rozwoju osobistym lub zawodowym.
e Powinnam zglosi¢ si¢ na ochotnika do lokalnego projektu na rzecz rozwoju
umiejetnosci spotecznych 1 zawodowych.
3. Mogtbym:
e Moglbym zatozy¢ bloga Iub kanal na YouTube, aby dzieli¢ si¢ swoimi
doswiadczeniami i wiedza.
e Moglbym zacza¢ nowe hobby.
e Mogtam odwiedza¢ nowe miasta lub miejsca, aby poszerzy¢ swoje horyzonty
kulturowe.
4. Nie bede (w ciagu najblizszych 6 miesiecy):
e Nie zaczng uczy¢ si¢ nowych jezykéw (mogg to odtozy¢ na inny czas).
e Nie przeprowadzam si¢ do innego miasta w celu podjecia studiow lub pracy (moze to

by¢ opcja dlugoterminowa, ale nie jest realna na najblizsze 6 miesigcy).

Informacja zwrotna
Jak oceniasz kryteria, na podstawie ktorych klasyfikowale$§ zadania?
- Czy byly one wystarczajaco istotne 1 jasne?
- Czy czules, ze kazdemu zadaniu nadajesz odpowiednig wage?
- Czy klasyfikacja w kazdej kategorii byta jasna i tatwa do zrozumienia?

- Czy napotkale$ trudnosci w ustaleniu r6znic miedzy tymi kategoriami?
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Ustalanie priorytetow za pomocg techniki ABC
Przedstawiono w nim ranking priorytetow z wykorzystaniem metody ABC. Stopien

szczegotowosci jest okreslany w zalezno$ci od czasu, jakim dysponujesz.

Przyktad zastosowania techniki ABC
e Zadania na dzis
1. Wypelnij raport klienta (termin: dzisiaj).
2. Przygotuj prezentacje na spotkanie w przyszltym tygodniu.
3. Odpowiadaj na przychodzgce wiadomosci e-mail.

4. Zakup materiatow biurowych.
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5. Uporzqdkuj dokumenty na biurku.

e Klasyfikacja i priorytetyzacja w ramach kazdej kategorii
- Al: Wypetnienie raportu dla klienta (niezbedne i pilne).
- B1: Przygotowanie prezentacji na spotkanie w przyszltym tygodniu (wazne, ale nie pilne).
- C1: Organizacja dokumentow na biurku (ani pilnych, ani waznych).
- C2: Zakup materiatow biurowych (ani pilnych, ani waznych).

- B2: Odpowiadaj na przychodzgce wiadomosci e-mail (wazne, ale nie pilne).

® Realizacja zadan
W takim przypadku rozpoczniesz od zadania Al (ukonczenie raportu), poniewaz jest ono
najbardziej krytyczne. Po zakonczeniu zadan w kategorii A przejdziesz do zadania B, a

nastepnie do zadania C.

Praktyczne ¢wiczenia priorytetyzacji z wykorzystaniem techniki ABC
Cwiczenie 1
Zapisz wszystkie zadania, ktére musisz wykona¢ jutro i pogrupuj je w kategorie A, B i C.

Cel: Nauczyc¢ sie odrozniac zadania pilne od mniej pilnych.

Cwiczenie 2
Wyobraz sobie, ze masz kilka pilnych zadan w ciggu jednego dnia (na przyktad masz co
najmniej dwa zadania.
A). Sprobuj nada¢ im priorytety w kazdej kategorii 1 okresli¢, ktore z nich nalezy rozwigzaé¢ w
pierwszej kolejnosci.

Cel: Rozwijanie umiejetnosci pracy pod presjq czasu oraz dokonywania szybkich i

skutecznych wyborow miedzy priorytetowymi zadaniami.

Cwiczenie 3
Wymien swoje dlugoterminowe cele (np. edukacyjne, zawodowe, osobiste) 1 uzyj techniki
ABC, aby nada¢ im priorytety.

Cel: Ustal priorytety dziatan, ktore pomogqg Ci osiggngc dlugoterminowe cele,

unikajqc prokrastynacji.

Cwiczenie 4
Po tygodniu stosowania techniki ABC przeanalizuj, ile zadan wykonates w kazdej kategorii i
co mogltbys$ poprawi¢ w zarzadzaniu priorytetami. By¢ moze wykonale§ wszystkie zadania z
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kategorii A, ale wiele z nich odlozylte$ na pozniej. Ocen, czy zadania z kategorii B powinny
byty zosta¢ potraktowane priorytetowo wczesnie;.
Cel: Ocena Twojej efektywnosci i dostosowanie techniki w przysztosci w celu

lepszego zarzqdzania czasem.

Informacja zwrotna po zastosowaniu techniki ABC
e Jak wygodne bylo klasyfikowanie zadan do kategorii A, B i C?
- Czy bylo jasne, ktore zadania musza naleze¢ do kazdej kategorii?
- Czy miate$ trudnosci z ustaleniem wtasciwych priorytetow?
e (Czy kusito Cig, aby umiesci¢ zbyt wiele zadan w kategorii A?
- Co doprowadzito do tego trendu?

- Jak unikna¢ przecigzenia kategorii A?
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Ustalanie priorytetow z wykorzystaniem zasady Pareto

Ta cze$¢ wprowadza uczestnikoéw w ustalanie priorytetoéw przy uzyciu zasady Pareto. Stopien

szczegotowosci jest okreslany w zalezno$ci od czasu, jakim dysponujesz.
Przykiad zastosowania zasady Pareto w ustalaniu priorytetow

Zatdézmy, ze masz na swojej liscie dziesie¢ zadan na jeden dzien:

1. Wykonanie raportu dla waznego klienta.

2. Odpowiadanie na codzienne e-maile.

3. Udziat w spotkaniu.

4. Opracowanie strategii nowego projektu.

5. Napisanie artykutu na bloga firmowego.

6. Sprawdzanie i zatwierdzanie dokumentow.

7. Przygotowanie planu marketingowego.

8. Spotkanie z kolegg w celu uzyskania informacji zwrotne;.
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9. Nauka nowej umiej¢tnosci poprzez kurs online.

Stosujac zasadg¢ Pareto, mozna stwierdzi¢, ze wypetienie raportu klienta i opracowanie
strategii nowego projektu to dwie czynnosci (20%), ktore beda mialy najwickszy wplyw na
Twoj sukces zawodowy (80% wynikow). Dlatego powinny by¢ traktowane priorytetowo w

danym dniu, podczas gdy zadania o niskim wptywie mozna delegowac lub odktadac na p6znie;.

Cwiczenie. Analiza dnia pracy/nauki
e Zr6b liste wszystkich czynnosci, ktore dzisiaj wykonates.
e Ocen wplyw: Zadaj sobie pytanie, ktore dziatania najbardziej przyczynity si¢ do
osiggnigcia Twoich celow. Wypisz najwazniejsze z nich.
e Zastosuj zasade¢ 80/20: Zidentyfikuj te 20% dziatan, ktore przyniosty 80% Twoich
wynikoéw lub postepow w ciagu dnia.
e Zaplanuj nastgpny dzien: Skorzystaj z tej analizy, aby zaplanowaé nast¢pny dzien,

koncentrujac si¢ na dzialaniach, ktore maja najwickszy wpltyw.

Oczekiwany efekt: Staniesz si¢ bardziej swiadomy dzialan, ktore przynoszq Ci najwigksze

korzysci i bedziesz mogt skuteczniej ustalac priorytety waznych zadan.

Informacja zwrotna:

e (Czy tatwo bylo rozeznaé, ktére dziatania przynosza najwigkszg wartos¢?

e Jakich kryteriow uzyles, aby okresli¢ wptyw kazdego zadania?

e (Czy zdarzaly si¢ przypadki, w ktorych prawie wszystkie zadania wydawaty si¢ wazne
1 trudne do rozréznienia?

e W jaki sposob udato Ci si¢ zarzadzac dziataniami, ktore przyniosty pozornie podobny

efekt?

Co mozesz robi¢ w domu
Zoptymalizuj czas osobisty
e Sporzadz liste swoich zaje¢ w czasie wolnym z typowego tygodnia (np. hobby,

spotkania z przyjaciétmi, ogladanie filmow, surfowanie po Internecie).
e Dla kazdej czynnoS$ci ocen, ile satysfakcji, relaksu lub wartosci Ci przynosi.
Mozesz uzy¢ skali od 1 do 10.
e Zidentyfikuj te 20% dziatan, ktore przynosza Ci 80% satysfakcji lub korzysci
e Zastanow si¢, w jaki sposob mozesz skroci¢ czas poswigcany na dzialania

niewnoszace wartosci dodanej i jak mozesz zwickszy¢ czas przeznaczony na
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2. MODUL 1T
2.1.Sekwencja 1. Opracowanie programu dnia
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Sekwencja 1
(65 minut)

Prezentacja Opracowanie Informacja
struktury i celow programu dnia zZwrotna Praktyczne

. . . zastosowanie
(5 minut) (50 minut) (10 minut)

w ( 'Stworzenie programu dnia

Potrzebne materialy

projektor i laptop

Flipchart i markery

Wydruk materialow

aplikacje do zarzadzania planem dnia

“ Prezentacja struktury sekwencji i celow (5 minut). Porozmawiaj z uczestnikami o
czasie trwania, strukturze sekwencji, celach i ich zaangazowaniu.
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% Codzienne ¢wiczenia zwigzane z opracowaniem agendy (50 minut).

I. Przelamywanie lodéw (10 minut). Popros uczestnikow, aby zaangazowali si¢ w jedno

z nastgpujacych dziatan:
a) "Stowo, ktore opisuje moj program" - kazdy uczestnik wypowiada stowo, ktore
odzwierciedla sposob, w jaki organizuje swoj dzien.
Przyktad: agenda nie istnieje, jest skrocona, przejrzysta, zorganizowana, szczegotowa,
ustrukturyzowana, zatadowana, zwiezla, szczegotowa, elastyczna, uzyteczna itp.
b) Zadaj pytanie otwarte: "Jak zazwyczaj organizujesz swoj dzien?"
¢) Popro$ uczestnikow, aby zapisali w arkuszu, jak spedzajg czas w typowy dzien.
Nie analizuj tego, co piszq uczniowie. Cwiczenie ma na celu zapoznanie ucznioéw z tematykq
tej sekcji.

II. Wstep teoretyczny (10 minut). Przedstawia zasady i znaczenie opracowywania

codziennego planu dnia jako narzedzia do osiggania codziennych celéw. Informacje te mozna
znalez¢ w czgsci teoretycznej rozdziatu.

III. Zajecia praktyczne (30 minut).

o W pierwszej fazie Prowadzisz praktyczne zajecia z mlodziezg przed szczegdtowym
omoéwieniem programu dnia. Majg one na celu u§wiadomienie uczestnikdéw, jak wykorzystuja
swoj czas: ktore aktywnosci zajmuja najwigcej czasu, ktore sa czg$cig codziennej rutyny i ile
czasu kazda z nich pochtania. Przyktady tego typu aktywnos$ci mozna znalez¢ w odpowiedniej
sekcji.

o W drugiej fazie uczestnicy opracowuja zarys swojego programu dnia (z

przyktadami w dedykowanym akapicie)

Sugestia. Wybierz zaproponowane ponizej ¢wiczenie/c¢wiczenia, ktore uwazasz za
najbardziej odpowiednie w danym czasie lub ktore odpowiadajq specyfice grupy, z

ktorg pracujesz.

% Informacja zwrotna (10 minut). Porozmawiaj z grupg o tym, czego si¢ nauczyli.
» Co byto najtrudniejsze do zaplanowania?

» Jakie zmiany wprowadzitoby takie podejscie w Twoim codziennym zyciu?

% Praktyczne zastosowanie. Zach¢¢ uczestnikow do rozwigzania proponowanego
¢wiczenia/¢wiczen w domu, aby zrozumie¢ i udowodni¢ skuteczno$¢ wykorzystania agendy w

osigganiu celow.
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Etap 1. Zajecia praktyczne przed opracowaniem dziennego planu dnia

1. Cwiczenie samooceny: Podziel grupe na zespoty sktadajace sic z 4-5 cztonkow. Kazdy

uczen zapisuje, jak spedza czas w typowy dzien i identyfikuje mocne strony i wyzwania w

swojej codziennej rutynie.

Jesli korzystates z ¢wiczenia c) z punktu "przetamanie lodow", popros uczestnikow, aby
zastanowili sie nad tym, co zapisali w tym momencie.

2. Dziennik czasu: Uczestnicy zapisuja swoje codzienne czynno$ci z poprzedniego

tygodnia, aby ocenié, jak wykorzystali swoj czas. Cwiczenie ma na celu zidentyfikowanie
wzorcoOw wykorzystania czasu 1 odkrycie momentdw maksymalnej produktywnosci i

czasochtonnych czynnosci.

Etap 2. Praktyczne zaj¢cia do opracowania planu dnia
Krok 1. Zaproponuj, aby uczniowie zapisali zadania, ktore muszg wykona¢ na nast¢pny dzien.

Krok 2. Uczniowie planuja dzien za pomoca blokéw czasowych zgodnie z ponizszym

Uzywaj wykresow, kolorow lub symboli, aby rozroznic rodzaje czynnosci (np. praca,

przerwy, czas dla siebie), aby przejrzyscie zwizualizowaé plan dnia i zarzqdzaé

rownowagq miedzy roznymi obszarami zycia.

Krok 3. Uczniowie organizuja dziatania w kazdym bloku czasu przy uzyciu metody ustalania

priorytetow.

Wskazowki dla mlodziezy:

e Program nie musi by¢ idealny, ale funkcjonalny i realistyczny
e Przeglgdaj swoj plan kazdego wieczoru

e Bqdz elastyczny, wszystko moze si¢ zmienic

e Wyznaczaj realistyczne cele

e Zaznacz kazdg aktywnos¢ w agendzie. Da Ci to poczucie dobrego

samopoczucia.
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Oczekiwane rezultaty
o Kazdy uczestnik wychodzi ze spersonalizowanym planem dnia i konkretnymi
technikami efektywnego zarzqdzania czasem
e Podnoszenie swiadomosci na temat znaczenia rownowagi miedzy zZyciem

zawodowym a prywatnym

Sugestie dla osob pracujacych z mlodzieza:

e Zacheé¢ uczestnikow, aby znalezli odpowiedni czas na zaplanowanie
nastepnego dnia (np. wieczdr przed snem).

e Badz elastyczny: Badz przygotowany do dostosowania dziatan do poziomu
zaangazowania uczestnikow.

e BadZz wzorem do nasladowania: Podziel si¢ swoimi do$wiadczeniami za

pomoca codziennego planera, aby stworzy¢ prawdziwy przyktad.

e Zachecaj do uczestnictwa: Uzywaj pytan otwartych, aby stymulowac¢ dyskusje

1 dzielenie si¢ pomystami.

Informacja zwrotna:
e Czy udato Ci si¢ ustali¢ jasng i realistyczng strukture zaje¢ w ciggu dnia?

e (zy tatwo byto przydzieli¢ odpowiedni czas na kazdg czynnos$¢?
e (Czy uzyte$ okreslonej techniki (Pareto, ABC itp.), aby okresli¢, ktore dziatania
powinny znalez¢ si¢ na szczycie Twojego programu?

e (Czy udato Ci si¢ odrézni¢ zadania pilne od waznych?
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Szablon planu dnia dla ucznia w oparciu o metod¢ blokowania czasu

Przedzial Aktywnos$¢ Osiagniecie
CZASOWY

6,45 -17,15 Pobudka i higiena osobista (mycie, ubieranie si¢)
7,15-7,30 Sniadanie

7,30-8,00 wyjscie do szkoty

8,00 — 13,00 Harmonogram zaj¢¢ szkolnych

13,00 — 13,30 | Powrdt ze szkoty

13,30 — 14,00 | Obiad

14,00 — 15,00 | Przerwa i relaks (gry, czytanie, relaks)

15,00 - 17,00 | Czas na pracg¢ domowgq i nauke

17,00 -17,15 Lekka przekaska

17,15 - 18,45 | Zajecia pozalekcyjne (sport, hobby)

18,45 -19,45 | Kontynuacja wybrancyh tematoéw

19,45 - 20,15 Rodzinna kolacja

20,15 -21,00 | Relaks lub zajecia z rodzing (dyskusje, gry planszowe)
21,00 - 21,20 | Higiena osobista

21,20 -21,30 | Opracowanie agendy na nastepny dzien

21,30 - 22,30 Czas na czytanie

22,30 - 6,45 Sen

Harmonogram moZna dostosowac do potrzeb i aktywnosci kazdego dnia.
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Szablon agendy dnia dla mlodego pracownika w oparciu o blokad¢ czasowa

Przedzial Aktywnos$¢ Osiggniecie
CZasOWYy

7,00 — 7,30 Pobudka i higiena osobista (mycie, ubieranie si¢)

7,30 — 8,00 Sniadanie

8,00 — 8,30 Dojazd do pracy (sprawdzanie maili, stuchanie podcastu w

drodze (jesli to mozliwe)

8,30 - 13,00 Harmonogram pracy (I): koncentracja na zadaniach
priorytetowych, spotkaniach, spotkaniach zespotu
13,00 — 14,00 | Obiadowa

14,00 - 17,30 | Harmonogram pracy (II): wykonanie zadan z danego dnia,
sprawdzenie agendy na nastepny dzien

17,30 — 18,00 | Powro6t do domu

18,00 — 19,00 | Zajecia sportowe lub rekreacyjne
19,00 — 20,00 Kolacja

20,00 -21,00 | Czas wolny: czytanie, seriale, media spoteczno$ciowe,

spotkania z przyjacioimi)

21,00 -22,00 | Rozw6j osobisty: czytanie artykuldow z dziedziny

zainteresowan, nauka jezykoéw obcych

22,00 -22,30 | Organizowanie jutrzejszych dzialan, rewizja agendy

22,30 -23,30 | Relaks i przygotowanie do snu: higiena osobista, czytanie
itp.
23,30 -7,00 Sen

Program moze sig¢ rozni¢ w zaleznosci od specyfiki pracy i osobistych preferencji, ale

uwzglednia zdrowg rownowage miedzy zZyciem zawodowym a prywatnym.
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2.2.Sekwencja 2. Efektywne wykorzystanie czasu pracy
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Sekwencja 2
(70 minut)

Zajecia
teoretyczne i
praktyczne

(60 minut)

Prezentacja
struktury i celow

Informacja Praktyczne
zwrotna zastosowanie

(5 minut) (5 minut)

T
T
BT

Potrzebne materialy
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| projektor i laptop

Flipchart i markery

Stoper lub inne urzadzenie do monitorowania czasu

Wydruk materialow

% Prezentacja struktury sekwencji i celow (5 minut). Omow z uczestnikami czas
trwania, strukture, cele i ich zaangazowanie.
« CzynnoS$ci pozwalajace efektywnie wykorzysta¢ czas na realizacj¢ zadan (45
minut).

I.  Przelamywanie lodéw (5 minut). Cwiczenie to zacheca uczestnikow do zilustrowania

niedawnej aktywnosci, w ktorej wzigli udziat, a ktora trwata dluzej niz to konieczne, oraz do
zidentyfikowania przyczyn, dla ktorych czas ten zostal nadmiernie wydluzony (np.

prokrastynacja, brak jasnego terminu, rozproszenie uwagi).

Przykiad: praca nad projektem w biurze, organizacja wydarzenia, opracowanie zadania
szkolnego, napisanie raportu itp.

II.  Wstep teoretyczny (10 minut). Przedstaw uczniom, co to jest technika Pomodoro, jak

z niej korzysta¢ oraz jakie ma zalety. Przesdstaw takze zalety przeciwdzialania zasadzie
Parkinsona oraz jak to zrobi¢. Stopien szczegdlowosci jest okreslany w zaleznosci od czasu,
jakim dysponujesz.

III. Zajecia praktyczne (45 minut). Zache¢ uczestnikéw do udziatu w przedstawionych

ponizej zajeciach praktycznych w celu rozwinigcia umiejgtnosci efektywnego wykorzystania
czasu pracy.

«»  Informacja zwrotna (5 minut). Bardzo dobrg metodg informacji zwrotnej jest
"kciuk w gore / kciuk w dot". Ta metoda jest przydatna, jesli chcesz uzyskac szybka informacje
zwrotng na temat dziatania lub pomystu bez wdawania si¢ w dtugie lub szczegotowe dyskusje.

% Praktyczne zasotsowanie. Zach¢¢ uczestnikow do zaangazowania si¢ w

proponowane zaj¢cia domowe w celu nabycia umiejetnosci efektywnego wykorzystania czasu

pracy.
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Zajecia praktyczne z mlodzieza
% Korzystanie 7 techniki Pomodoro w celu usprawnienia czasu wykonywania zadan
Cel:
Wyrobienie w sobie nawyku wykonywania zadania w krotszym czasie niz zwykle zwigksza

koncentracje i efektywnosc.

"Pomodoro Story" (minimum 25 minut, optymalne 45-50 minut). Podziel grup¢ na zespoty
sktadajace si¢ z 3-4 cztonkow. Kazda druzyna otrzymuje podpowiedz lub motyw fabularny
(przygoda, tajemnica, sci-fi itp.). Cztonkowie kazdego zespotu wspodipracuja ze sobg 1 pisza
historie.
Ustawiasz timer Pomodoro na 10 minut, a zespoty musza intensywnie pracowac, aby rozwigzac
zadanie w wyznaczonym czasie. Po 10 minutach zespoly robig 3-minutowg przerwe (moga
omowic¢ strategie lub zrelaksowac sig).
e Pierwsze Pomodoro (10 minut): Cztonkowie zespotu przeprowadzaja burz¢ mézgow i
szkicuja historig.
v Krétka przerwa (2 minuty): Grupy omawiajg swoje pomysty nieformalnie lub
odpoczywajgq.
e Drugie Pomodoro (10 minut): Druzyny pisza poczatek historii.
v’ Krétka przerwa (2 minuty): Zespoly odpoczywajq.
e Trzecie Pomodoro (10 minut): Zespoly piszg srodkowa czgs¢ historii.
v' Krétka przerwa (2 minuty): Zespoly odpoczywajq i przygotowujg sie¢ do
wykonania zadania.
e (Czwarte Pomodoro (10 minut): Zespoty koncza i poprawiajg historie.
v’ Dtuga przerwa (5 minut): Czionkowie zespotu odpoczywajq i przygotowujg sie
do prezentacji.
e Prezentacja i refleksja. Kazda grupa przedstawia swoja histori¢ calego warsztatu.

Zastandw si¢ nad wyzwaniami, przed ktorymi staneli i jak udato im si¢ je pokonad.
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Sugestie dla osoby pracujgcej 7 mlodzieiq:

Jesli dostepny czas jest bardzo krotki, mozna zasymulowaé tylko dwie 10-minutowe
sekwencje z 2-3-minutowq przerwq miedzy nimi.

Zwroc uwage na dynamike grupy i upewnij sie, ze kazdy wnosi swoj wktad. Zachecaj

do dyskusji na temat tego, jakie to uczucie pracowac nieprzerwanie przez pewien

> czas i jakie sq skutki krétkich przerw.

Informacja zwrotna:
e (Czy rozumiesz dzielenie dziatan na krotkie, skoncentrowane sesje robocze, po ktorych

nastgpuja przerwy?

e (Czy rozumiesz, jak wazne jest przestrzeganie przerw, aby unikna¢ zmeczenia i
utrzymac statg produktywno$§¢?

e Jak tatwo/trudno mozesz zastosowaé technik¢ Pomodoro w swoich dziataniach?

e (Czy podoba Ci si¢ pomyst szybkiej nauki/pracy i skupienia w krotkim czasie?

e (Czy uwazasz, ze technika Pomodoro pomaga poprawi¢ koncentracj¢ i zmniejszy¢
prokrastynacje?

e (Czy jestes gotowy, aby skupi¢ si¢ tylko na pracy, czy tez bedziesz kuszony, aby
odpowiada¢ na wiadomosci, telefony lub e-maile?

e (Czy uwazasz, ze mozesz $cisle trzymac si¢ 25-minutowych interwatow, zwlaszcza w

przypadku bardziej ztozonych zadan?
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Dowiedz sig, jak wykonac¢ zadanie w krotszym czasie niz zwykle, zwigkszajgc koncentracje i

wydajnosc.

Instrukcje:

1. Daj uczestnikom proste, standardowe zadanie:

e Pisanie profesjonalnego maila.

e Planowanie dnia lub tygodnia zajec.

e Zorganizowanie matego projektu (np. listy zakupow lub planu podrozy).
Jesli czas pozwala na przesytanie ztozonych zadan.

2. Szacowanie czasu. Przed rozpoczeciem pracy popro$ kazdego ucznia, aby oszacowat,

ile czasu zazwyczaj spedza na wykonaniu wybranego zadania.

3. Skrécenie przydzielonego czasu. Zgodnie z szacunkami, popro§ uczniéow, aby

skrocili ten czas o 50%. Stymuluje to skrocenie czasu, w ktérym zadanie musi zostaé
wykonane, zmuszajac ich do wigkszego skupienia si¢ 1 wigkszej wydajnosci.

4. Rozwigzywanie zadania. Uczniowie przystepuja do rozwigzywania zadania w

wyznaczonym czasie. Uzyj timera, aby $ledzi¢ czas i1 oglasza¢ czas pozostaly do potowy
interwatu, aby utrzymac presj¢ czasu.

5. Refleksja i informacja zwrotna Po uptywie tego czasu popro$ ucznidw, aby

opowiedzieli, w jaki sposob dotrzymali nowego terminu. Pytania do refleks;i:

o (zyudalo Ci sie ukonczy¢ zadanie w krotkim czasie?

o (zyudalo Ci sie ustalic¢ bardziej rygorystyczne terminy dla swoich zadan?

o (zy opierales si¢ na wczesniejszych doswiadczeniach, aby ocenic¢ rzeczywisty
czas trwania zadan?

e Jakie to uczucie pracowac pod wigkszq presjg czasu?

o Jakie zmiany wprowadzites, aby by¢ bardziej efektywnym (uproszczenie,
wyeliminowanie niepotrzebnych krokow, ograniczenie rozpraszania uwagi)?

6.  Wnioski. Porozmawiaj z uczestnikami, w jaki sposdb moga zastosowac t¢ metode w

swoim codziennym zyciu, skracajac czas spedzany na zadaniach, aby unikna¢ prokrastynacji.

Warianty ¢éwiczenia
Rywalizacja: Mozesz podzieli¢ uczestnikow na zespoly i rzuci¢ im wyzwanie, aby wykonali

zadanie w krétszym czasie niz drugi zespot.

Cwiczenie to ma na celu udowodnienie, Ze zadania mozna wykonaé w krotszym czasie, niz
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sobie wyobrazamy, jesli ustalimy blizszy termin. Jak mowi zasada Parkinsona, przeciwdziala

to nadmiernemu wydtuzaniu czasu.

ROZDZIAL I11: "Wspolpracuje i
integruje sie”
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METODY ZWIEKSZANIA ZDOLNOSCI PRACY
ZESPOLOWE], SAMOORGANIZACIJI.

Stworzone przez EUROPE4YOUTH

1. CZY BYCIE DOBRYM W PRACY ZESPOLOWEJ ZAPEWNI MI
ZATRUDNIENIE? - KOMPETENCJE XXI WIEKU

Umiegjetnosci XXI wieku sg jak supermoce, ktérych mozna si¢ nauczy¢, aby lepiej mysle¢, uczy¢ si¢
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sprytniej, dobrze wspotpracowac z innymi i prowadzi¢ udane zycie. Umiejetnosci te obejmujg bycie
kreatywnym, rozwigzywanie problemow, prace w zespolach, uczenie si¢, dobra komunikacje,
rozumienie technologii i bycie odpowiedzialnym obywatelem zaro6wno lokalnie, jak i globalnie.

W przesztosci samo ukonczenie szkoty sredniej bylo wystarczajace, ale teraz musisz by¢ gotowy/a na
studia, kariere i prawdziwe wyzwania. Oto dlaczego umiejetnosci XXI wieku sg tak wazne:

e Uczelnie 1 pracodawcy twierdza, ze umiejetnosci migkkie, takie jak komunikacja i praca
zespolowa, sg kluczem do sukcesu zarbwno w szkole, jak i w pracy.

e Duzisiejsze szkoly pomagajg uczniom przygotowac si¢ do pracy, ktdra jeszcze nie istnieje.
Oznacza to, ze potrzebujesz réznorodnych umiejetnosci, aby poradzi¢ sobie ze wszystkim, co
pojawi si¢ na Twojej drodze.

e Media spotecznosciowe zmienily sposob, w jaki wchodzimy ze sobg w interakcje, przynoszac
nowe wyzwania w radzeniu sobie z sytuacjami spotecznymi.

e Internet daje nam dostep do mndstwa informacji, ale wazne jest, aby wiedzieé, jak je sortowac
1 nadawac¢ im sens.

e Znajomos$¢ faktow jest Swietna, ale wazne jest rOwniez, aby nauczy¢ si¢ wykorzystywac te
wiedze do rozwigzywania ztozonych problemow.

Zrozumienie 1 rozwijanie tych umiej¢tnos$ci pomoze Ci poruszac si¢ po $wiecie i by¢ gotowym na

wszystko, co przyniesie przysztosc.

Jedna z najwazniejszych umiejetnosci XXI wieku jest wspotpraca w zespole, zwana rowniez pracg
zespotowa. Ten rozdzial przewodnika BE YOU skupi si¢ szczegdétowo na tej kompetencji, analizujac
wiedze, umiejgtnosci i postawy, z ktorych si¢ sktada, pomagajac ocenié, jakimi jeste§ pracownikiem

zespotowym 1 dajac konkretne pomysty, jak si¢ poprawic.

Zacznijmy od odpowiedzi na pytanie, czym jest praca zespotowa i dlaczego jest tak wazna. Praca
zespolowa, jako kompetencja inteligencji spotecznej, to umiejetno$¢ wspotpracy z innymi w celu
osiggnigcia wspolnego celu. Obejmuje ona aktywne uczestnictwo, dzielenie si¢ zardwno obowigzkami,
jak 1 nagrodami oraz zwickszanie ogodlnej efektywnosci zespotu. Liderzy, ktorzy sa dobrymi
pracownikami zespotowymi, sg w stanie wczué si¢ w sytuacje innych i stworzy¢ atmosferg szacunku,
pomocy i wspotpracy. Inspirujg innych do pelnego zaangazowania w starania zespotu, budujg silne
wigzi i tworza poczucie dumy i jedno$ci w zespole. Umiejetnosé ta jest niezbedna do udanej wspotpracy

w kazdej sytuacji.

John J. Murphy, autor ksiazki " Pulling Together: 10 Rules for High-Performance Teamwork" twierdzi,
Ze praca zespotowa jest niezbedna do osiagnigcia sukcesu przez kazda grupe, ktdra stoi przed trudnym
zadaniem. "Kazda osoba ma unikalne dary, talenty i umiejetno$ci. Kiedy je wnosimy i dzielimy si¢ nimi

dla wspolnego celu, moze to da¢ firmom prawdziwa przewage konkurencyjna." - méwi. Badania
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przeprowadzone przez Institute of International Communication wykazaty, ze ponad 50% pracownikow
w Wielkiej Brytanii twierdzi, ze ich praca jest zalezna od wspolpracy, a 75% z nich ocenia prace
zespolowa i wspolprace jako bardzo wazne. Co wiecej, 54% kierownikdéw projektow i1 pracodawcow
twierdzi, ze komunikacja ma wigksze znaczenie dla powodzenia projektu niz umieje¢tnosci techniczne
cztonkow zespotu.

Praca zespotowa jest niezwykle wazna w kazdej pracy lub zadaniu, poniewaz pomaga grupie dziataé
ptynnie i wspiera jej wydajnos¢ operacyjna. Kiedy ludzie dobrze ze sobg wspotpracuja, moga podzieli¢
duze projekty na mniejsze, fatwe do wykonania zadania, dzigki czemu wszyscy sg bardziej produktywni
1 pomagaja grupie odnie$¢ sukces. Dobra praca zespotowa tworzy rowniez wspierajace srodowisko,
ktore sprawia, ze praca jest przyjemniejsza i poprawia nastroj.

Kiedy zespot jest naprawde zsynchronizowany, zache¢ca to do generowania nowych pomystow i
prowadzi do kreatywnych rozwigzan. Pomaga to réwniez wszystkim tatwiej radzi¢ sobie z trudnymi
zadaniami. Liderzy zespotow sa tu kluczowi - upewniaja si¢, ze wszyscy komunikuja si¢ otwarcie, a ich
pomysty sa wystuchiwane. Prowadzi to nie tylko do lepszych decyzji, ale takze przynosi korzysci calej

grupie.

Istnieje wiele korzysci ptynacych z opanowania pracy zespotowej w kazdej sytuacji: w miejscu pracy,
w grupie projektowej w szkole lub w kazdym innym zadaniu lub hobby, ktéore wymaga wysitku
grupowego. Ponizej wymieniamy te, ktore uwazamy za najwazniejsze:
1. Praca zespolowa zwigksza efektywna komunikacje
Skuteczna praca zespotowa zaczyna si¢ od solidnej komunikacji. Aby dobrze wspotpracowac -
niezaleznie od tego, czy chodzi o burze mozgoéw, czy o nowy projekt - wszyscy musza si¢
skutecznie komunikowaé. Pomaga to ustali¢ jasne cele i utrzymaé wszystkich na tej samej
stronie.
2. Praca zespotowa usprawnia burz¢ mozgow
Burza mozgéw polega na nieszablonowym mysleniu zespolowym. Gdy zespot dobrze si¢
komunikuje i czuje si¢ komfortowo dzielagc si¢ pomystami, mozna znalez¢ kreatywne
rozwigzania dla projektow, procesow lub produktéow. Bez pracy zespotowej sesje burzy
mo6zgoéw moga nie by¢ tak produktywne, co moze wptyna¢ na ogdlng wydajnos¢ zespotu.
3. Praca zespotowa pozwala wszystkim skupi¢ si¢ na wspolnym celu
Posiadanie wspolnego celu ma kluczowe znaczenie dla ustalania priorytetow zadan i projektow.
Gdy wszyscy daza do tego samego celu, zespot jest skoncentrowany i ma pewnos$¢, ze
wszystkie zadania sg zgodne i ukonczone na czas.
4. Praca zespotowa poprawia umiejetnosci rozwigzywania problemow
Samodzielne rozwigzywanie problemow moze by¢ trudne, ale wspdtpraca w zespole pozwala
znalez¢ szybsze i1 skuteczniejsze rozwigzania.

5. Praca zespolowa buduje zaufanie
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Zaufanie nie pojawia si¢ z dnia na dzien - ro$nie z czasem dzigki otwartej komunikacji,
interakcjom jeden-na-jeden i wzajemnemu wsparciu. Zespot, ktory sobie ufa, czuje si¢ bardziej
komfortowo dzielgc si¢ pomystami, pracujgc razem i przyczyniajac si¢ do sukcesu zespotu.

6. Praca zespotowa wzmacnia kulturg organizacyjng
Budowanie dlugotrwatej grupy to co$ wiecej niz tylko wydarzenia towarzyskie; chodzi o to,
aby kazdy czut si¢ wystuchany i wspierany w swojej pracy. Praca zespotowa pomaga stworzy¢
srodowisko, w ktorym ludzie moga da¢ z siebie wszystko, jednoczesnie cieszac si¢ rownowaga
mig¢dzy zyciem zawodowym a prywatnym.

7. Praca zespolowa zwigksza wydajnosc
Skuteczna komunikacja i silna kultura pracy zespolowej prowadza do wigkszej wydajnosci.
Wydajny zespdt moze szybko wykonywaé zadania i rozwigzywaé problemy, madrze
wykorzystujac zasoby i szybciej dotrzymujac termindw.

8. Praca zespotowa zwigksza zaangazowanie
Kiedy ludzie czuja si¢ cze$cia wspierajacego zespotu, sa szczegsliwsi 1 bardziej zaangazowani
w to, co robia. To poczucie przynaleznosci moze z czasem zwigkszy¢ ich satysfakcje.

9. Praca zespolowa motywuje zespot
Praca zespotowa zachgca do odpowiedzialno$ci, zmuszajac wszystkich do nie tylko spetniania
oczekiwan, ale i przekraczania ich. Gdy kazdy cztonek zespotu osiaga lepsze wyniki, caty
zespol staje sie lepszy, co prowadzi do wysokiej jakosci pracy i1 wigkszej satysfakcji kazdego
cztonka.

10. Praca zespolowa rozwija indywidualne mocne strony
W pracy zespotowej nie chodzi tylko o grupe - pomaga ona réwniez rozwijac si¢ kazdej osobie.
Pracujac razem, mozna uczy¢ si¢ od innych i rozwija¢ wazne umiej¢tnosci, takie jak
rozwigzywanie problemow, komunikacja i zarzadzanie czasem. To czyni Ci¢ silniejszym
cztonkiem zespotu i pomaga calemu zespotowi odnies¢ sukces.

11. Praca zespolowa poprawia umiegjgtnosci podejmowania decyzji
Dobre podejmowanie decyzji wymaga pewnosci siebie i wiedzy. Praca w zespole pomaga
budowaé te umiejetnosci, poniewaz nauczysz si¢ podejmowac szybkie, Swiadome decyzje,

wspolnie stawiajac czota wyzwaniom.

1. TAK, ALE GDZIE MOGE SIE TEGO NAUCZYC? - JAK POPRAWIC SWOIJE
KOMPETENCJE

Przyspieszenie uczenia si¢, ¢wiczenie pracy zespotowej, budowanie umiejetnosci przywodcezych i
wprowadzanie nowych pomystow do grupy to kluczowe umiejetnosci, ktére mozna rozwijaé¢ za pomoca

réznych metod uczenia si¢. Jednym z popularnych podejs¢ sa Cztery Poziomy Kompetencji, stworzone
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przez Noela Burcha. Model ten dzieli etapy, przez ktore przechodzisz, uczac si¢ czego$ nowego,

pomagajac Ci zrozumie¢, jak doskonali¢ si¢ w dowolnym obszarze umiejetnosci lub wiedzy.

Model czterech pozioméw kompetencji

Model Czterech Pozioméw Kompetencji wyjasnia, w jaki sposob uczymy si¢ nowych umiejetnosci w

czterech etapach: nieSwiadomej niekompetencji, $wiadomej niekompetencji, §wiadomej kompetencji i

nieswiadomej kompetencji.

1.

Nieswiadoma niekompetencja: Na tym etapie nie wiesz, czego nie wiesz. Nie jeste$
swiadomy/a swojego braku wiedzy lub umiejetnosci w danym obszarze, wigc mozesz nie
widzie¢ potrzeby poprawy. Na przyktad ktos, kto nie zdaje sobie sprawy z tego, jak wazny jest
marketing w mediach spoteczno$ciowych w dzisiejszym §wiecie, moze znajdowac si¢ na tym
etapie.

Swiadoma niekompetencja: Tutaj zaczynasz zdawa¢ sobie sprawe, ze brakuje Ci pewnych
umiejetnosci lub wiedzy. Wiesz, ze musisz nauczy¢ si¢ wigcej, co moze by¢ frustrujace lub
przyttaczajace. Na przyklad, jesli wiesz, ze marketing w mediach spotecznosciowych jest
wazny, ale nie rozumiesz jeszcze, jak go dobrze wykorzystac, jestes na tym etapie.

Swiadoma kompetencja: Na tym etapie nauczyles/as si¢ danej umiejetnosci, ale nadal wymaga
ona wysitku i skupienia, aby wykonac ja poprawnie. Mozesz potrzebowac regularnych ¢wiczen,
aby utrzymac swoje umiejetnosci. Na przyktad, jesli nauczytes/as$ sie korzysta¢ z marketingu w
mediach spotecznosciowych, ale nadal musisz skoncentrowac si¢ na tworzeniu dobrych tresci
i $ledzeniu wynikdw, jestes$ na tym etapie.

NieSwiadoma kompetencja: Na tym ostatnim etapie states si¢ tak wykwalifikowany, ze
mozesz wykona¢ zadanie niemal bez zastanowienia. Wiedza i umiej¢tnosci sa teraz druga
naturg. Na przyklad, jesli mozesz z latwoscig tworzy¢ S$wietne tresci w mediach

spolecznosciowych i analizowa¢ wyniki bez wickszego wysitku, jestes na tym etapie.
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Nieswiadoma
kompetencja

Swiadoma
kompetencja

Swiadoma
niekompetencja

Nieswiadoma
niekompetencja

Hierarchia kompetendji

Chwila, ale jak to wszystko moze mi si¢ przyda¢? Swiadomos¢ tego procesu jest pierwszym krokiem
do zrozumienia, w jaki sposob si¢ uczymy. Zwtaszcza jesli chodzi o kompetencje spoteczne, takie jak
praca zespotowa, zrozumienie Czterech Poziomow Kompetencji moze pomodc Ci dowiedziec sie, gdzie
jestes w swojej podrozy edukacyjnej i jak si¢ poprawié. Stosujac ten model, mozesz wyznaczy¢
realistyczne cele, skupi¢ si¢ na tym, czego musisz si¢ nauczy¢ i wyksztalci¢ w sobie nastawienie na
rozwoj, ktore pomoze Ci odnies¢ sukces w nauce, przywodztwie i innowacjach. Pomaga rowniez
organizacjom tworzy¢ lepsze programy szkoleniowe i wskazywac¢ obszary, w ktorych mtodzi ludzie
moga potrzebowa¢ dodatkowego wsparcia i rozwoju.

1. Zaangazuj si¢ w autorefleksje: Autorefleksja jest kluczem do lepszego zrozumienia siebie.
Pomaga dostosowac to, jak postrzegasz siebie do tego, jak widzg Ci¢ inni. Zastanawiajac si¢
nad swoimi mys$lami, emocjami i dziataniami, mozesz zidentyfikowaé obszary, w ktorych
chcesz si¢ rozwijac i poprawiaé. Ta praktyka daje jasniejszy obraz swoich mocnych i stabych
stron, umozliwiajac dokonywanie celowych zmian i postepow.

2. Cwicz mindfulness
Mindfulness oznacza bycie w pelni obecnym w danej chwili, nie pozwalajac na rozpraszanie
si¢ lub uprzedzenia. Skupiajac si¢ na "tu i teraz", mozesz glebiej potaczyC sie ze swoimi

doswiadczeniami i otworzy¢ si¢ na nowe mozliwo$ci rozwoju osobistego. Mindfulness pomaga
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sta¢ si¢ bardziej $wiadomym swoich mysli i emocji, co ma kluczowe znaczenie dla
samodoskonalenia.

3. Kultywuj nastawienia na rozwoj
Nastawienie na rozwoj to przekonanie, ze zdolnosci i umiejgtnosci mozna rozwija¢ poprzez
wysitek i nauke. Kiedy wierzysz w swojg zdolno$¢ do doskonalenia sig, jest bardziej
prawdopodobne, ze wlozysz prace potrzebng do rozwoju. Ten sposdéb myslenia pomaga
postrzega¢ wyzwania jako mozliwo$ci, a niepowodzenia jako do$wiadczenia edukacyjne,
popychajac Cig¢ do osiggania celow osobistych i zawodowych.

4. UsSwiadom sobie uczucie wstydu

Czasami nasze pragnienic poprawy wynika z zewngtrznych naciskow lub poczucia
nicadekwatno$ci. Je§li Twoja motywacja do rozwoju jest napedzana potrzebg spetnienia
oczekiwan innych, mozesz nie znalez¢ prawdziwego spelnienia nawet po osiggnigciu swoich
celow. Wazne jest, aby rozpozna¢ wszelkie uczucia wstydu i ponownie oceni¢ swoje cele, aby
upewnic sie, ze sg one zgodne z tym, co naprawd¢ ma dla Ciebie znaczenie. Prawdziwy rozwoj
ma miejsce, gdy samodoskonalenie kieruje si¢ warto§ciami i autentycznymi aspiracjami, a nie

wplywami zewngtrznymi.

Oprocz tych ogolnych wskazowek, przedstawiamy kilka innych pomystéw na poprawe kompetencji w

zakresie pracy zespolowej. Jesli jeste$ juz Swiadomy/a obszarow, ktore musisz poprawié, jest to

pierwszy krok do sukcesu. Reszta zalezy od praktyki. Zapoznaj si¢ z ponizszymi sugestiami i sprobuj

wdrozy¢ niektore z nich w swojej codziennej pracy. Nie probuj robi¢ wszystkiego na raz - badz

cierpliwy/a i pamietaj, ze kazda zmiana zaczyna si¢ od jednego kroku. Po pierwsze, bedziesz musial/a

pamieta¢ o sugestiach, z czasem stanie si¢ to Twoim nawykiem, ktéry ktory bedzie pojawiat si¢ w

sposob automatyczny.

Oto, co mozesz zrobi¢, aby stac si¢ lepszym czlonkiem zespotu:

L.

Zachgcaj wszystkich do dzielenia si¢ pomystami i opiniami, organizujgc regularne spotkania
grupowe - twarzg w twarz lub online - jesli to mozliwe. Posiadanie przestrzeni do dyskusji jest
niezbedne, nawet dla najbardziej do§wiadczonych zespoldw, i nie mozna go lekcewazyc.
Upewnij si¢, ze kazdy rozumie cele zespotu oraz swoja role w ich osiaggnigciu. Kazdy cztonek
zespolu musi by¢ §wiadomy celu grupy i oczekiwan wobec niego - pomoze to uniknaé
potencjalnych konfliktéw i rozczarowan.

Buduj zaufanie, uznajac mocne strony kazdej osoby i przydzielajac im zadania, ktore
wykorzystuja te mocne strony. Na przyktad osobie, ktéra jest najlepiej zorganizowana,
powierzaj zarzadzanie szczegotami.

Organizuj grupows rozrywke, takie jak wspolne wyjscia lub wirtualne wieczory z grami, aby
pomoc wszystkim zaciesni¢ wigzi i lepiej wspotpracowac.
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5. Dawaj dobry przyktad, aktywnie uczestniczac w projektach zespotowych, dzigkujac cztonkom
zespotu za ich wysitki podczas spotkan i dbajac o to, by kazdy otrzymat uznanie za swoj wktad.

6. Badz otwarty/a na feedback: Opinie sa kluczowe dla rozwoju. Naucz si¢ akceptowac
konstruktywna krytyke od kolegdw i korzystaj z niej, aby si¢ doskonali¢. Nie boj si¢ rowniez
oferowa¢ pomocnych uwag innym, zawsze w sposob peten szacunku.

7. Szanuj réznice: Kazdy zespot sktada si¢ z 0sob o roznych umiejetnosciach, doswiadczeniach i
perspektywach. Doceniaj te roznice i ucz si¢ od nich. Szanuj wktad kazdej osoby, nawet jesli
r6zni si¢ on od Twojego wlasnego.

8. Upewnij si¢, ze inni cztonkowie zespolu Ci ufaja: Zaufanie jest podstawg kazdego dobrego
zespohu. Badz niezawodny/a i rob, co w Twojej mocy, aby wspieraé¢ sukces zespotu. Pokaz, ze
mozna na Tobie polega¢, dotrzymujac termindow, wspierajac kolegow z zespotu i bedac
szczerym.

9. Praktykuj empati¢: Zrozumienie uczué i perspektyw cztonkoéw zespotu jest kluczem do dobrej
wspotpracy. Postaraj si¢ spojrzec¢ na sprawy z ich punktu widzenia i zaoferuj wsparcie, gdy tego
potrzebuja.

10. Badz pozytywnie nastawiony/a: Pozytywne nastawienie moze poprawi¢ morale zespotu.
Zachecaj swoich kolegdw z zespotu, swietuj sukcesy 1 pozostan zmotywowany/a, nawet gdy
pojawiaja si¢ trudnosci.

11. Naucz sie kompromisu: Praca zespotowa czesto wymaga znalezienia wspolnego rozwigzania.
Praktykuj kompromis, aby podejmowac¢ decyzje, ktore beda korzystne dla calego zespotu, a nie
tylko dla jednej osoby.

12. Refleksja i poprawa: Po zakonczeniu pracy nad projektem zespotowym poswiec czas na
zastanowienie si¢ nad tym, co poszto dobrze, a co mozna poprawi¢. Wykorzystaj te

spostrzezenia, aby wzmocni¢ swoje umiejetnosci pracy zespotowej w przysztosci.

2. PRACA ZESPOLOWA - JAK TO WLASCIWIE DZIALA?

W nastgpnej czegsci tego rozdzialu zajmiemy si¢ kompetencja pracy zespotowej i wszystkimi jej
elementami. Aby naprawde zrozumie¢, w jaki sposob przejawia si¢ ta umiejetnos¢, nalezy przyjrzec si¢
blizej kryteriom, w jakim stopniu jest ona rozwijana przez nas samych oraz wskaznikom spetnienia tych
kryteriow. W tym celu wykorzystamy Model Kompetencji SALTO. SALTO Youth to sie¢ centrow
zasobow, ktora wspiera pracg z mlodzieza i uczenie si¢ pozaformalne w catej Europie. Jest czgscig
programu Erasmus+ Unii Europejskiej
i koncentruje si¢ na zapewnieniu szkolen, zasobow i wsparcia dla 0sob pracujacych z miodzieza,
organizacji i mtodych ludzi.

Model Kompetencji SALTO to struktura zaprojektowana, aby pomoc mlodym ludziom, takim jak Ty,
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rozwing¢ umiejetnosci niezbedne do rozwoju osobistego i zawodowego. Niezaleznie od tego, czy
chcesz poprawi¢ swoja komunikacje, przywodztwo czy umiejetnosci pracy zespotowej, model ten
zapewnia jasng $ciezke do opanowania kluczowych kompetencji. Chodzi o to, aby pomoc Ci sta¢ si¢
osobg bardziej pewng siebie, elastyczng i gotowa do podejmowania wyzwan, zarOwno w Zzyciu
codziennym, jak i w przysztej karierze. Rozumiejgc i stosujagc Model Kompetencji SALTO, bedziesz
lepiej przygotowany/a do odniesienia sukcesu we wszystkim, co wybierzesz.
Model kompetencji SALTO opisuje kazdy obszar kompetencji, dzielac go na konkretne umiejetnosci,
postawy 1 wiedzg, ktore sa niezbedne do skutecznej pracy z mlodzieza i rozwoju osobistego.
Model obejmuje prace zespotowa w obszarze kompetencji zwanym "skuteczng wspolpracg w zespole"
i dzieli ja na sze$¢ umiejetnoscei:

1. Aktywny wkitad w realizacje zadan zespotu,

2. Chg¢ wzigcia na siebie odpowiedzialnosci,

3. Zachecanie i angazowanie innych cztonkéw zespotu,

4. Uczenie si¢ z innymi i od innych,

5. Swiadomo$é proceséw zachodzacych w zespole i ich wptywu na jego efektywnos¢,

6. Konstruktywne zarzadzanie nieporozumieniami.
Kazda z tych kompetencji jest zdefiniowana przez wiedze, umiejetnosci i postawy, ktore swiadcza o
nabyciu danej umiejetnosci, a takze liczne wskazniki oceniajace, w jakim stopniu kryteria zostaty

osiagniete. Przyjrzyjmy si¢ blizej tym kompetencjom.

Aktywny wklad w realizacje¢ zadan zespolu

Kryteria Wskazniki

Wiedza Znajomos¢ zadan zespotu o Wie, jak ukierunkowa¢ i powigza¢ swoje

wysitki z zadaniami zespotu.

Umiegjetnosci | Umiejetno$¢ wyjasniania rol i e Opanowal/a metody i techniki wspierajgce
obowigzkow w zespole jasny i sprawiedliwy podziat 1ol i
obowiazkow.

e Promuje komunikacje i wspotprace miedzy

cztonkami zespotu, aby pokaza¢ ich zalety i

przezwycigzy¢ opor.
Postawy Otwarto$¢ na zadania, ktore e Ma odwage stawia¢ czola wyzwaniom,i
niekoniecznie sg czescig ich przyja¢ nowe role i obowigzki.
zwyktej roli e Prosi o wsparcie i oferuje je w razie potrzeby

e W razie potrzeby poszukuje dodatkowych

zasobow
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Che¢ wziecia na siebie odpowiedzialnosci

Kryteria Wskazniki
Wiedza Znajomos¢ whasnych e Analizuje i identyfikuje wlasne zasoby i
mozliwosci 1 ograniczen w ograniczenia w kontekscie danego dziatania.
kontekscie dziatalnosci
edukacyjnej
Umigjetnosci | Umiejetnosc zapewnienia e Zapewnia, ze wiedza 1 umiejetnosci w
wlasciwego podzialu rol i zespole sg dzielone i przekazywane.
obowigzkow w zespole. ® Przyczynia si¢ do dobrego samopoczucia
cztonkow zespolu w odniesieniu do
wykonywanych zadan.
Postawy Otwartos¢ 1 gotowos¢ do e Rzuca wyzwanie wlasnym kompetencjom.
podejmowania wyzwan e Postepuje zgodnie z nowymi zadaniami, aby
zapewni¢  bezpieczefistwo  czlonkom
zespotu i uczniom.
Zachecanie i angazowanie innych czlonkoéw zespotu
Kryteria Wskazniki
Wiedza Znajomos$¢ Zasobow e Wykazuje  zrozumienie  kompetencji
cztonkow zespolu zespotu.
Umiejetnosci | Umiejetno$§¢  angazowania e Trenuje wspotpracownikow - tam, gdzie jest
innych cztonkoéw zespotu to mozliwe i konieczne - w oparciu o
podejscie do uczenia si¢ pozaformalnego
(np. na zgdanie).
e Motywuje wspotpracownikow.
e Buduje ducha zespotu i zaufanie.
Umiegjetnosé wspierania e Stosuje mechanizmy pracy zespotowe;.
wspotpracy mig¢dzy e Rownowazy style pracy i preferencji.
cztonkami zespotu ® Rzuca wyzwania wspOtpracownikom, gdy
jest to konieczne 1 wlasciwe.
o Podkresla mocne strony kazdej osoby.
Postawy Ciekawo$¢ 1 zyczliwo$¢ w e Wykazuje autentyczne zainteresowanie
stosunku  do  czlonkow cztonkami zespotu i wspiera ich.
zespolu

Uczenie si¢ z innymi i od innych
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Kryteria Wskazniki

Wiedza Swiadomosé potencjatu e Uznaje potencjat edukacyjny
uczenia si¢, jaki moga wspotpracownikow 1 jak najlepiej go
zaoferowac inni, oraz zasad wykorzystuje.
"otrzymywania i dawania".

Postawy Otwarto$¢ na dzielenie si¢ e Dzieli si¢ wlasnymi pomystami

wlasnym  potencjalem i
cickawo$¢ zasoboOw innych

0sOb

1 zasobami oraz wykazuje zainteresowanie

pomystami i zasobami innych czlonkow

zespotu.

Prosi o wsparcie 1 wuznaje wlasne
ograniczenia.

Wspiera potrzeby edukacyjne
wspotpracownikow.

Swiadomo$¢ proceséw zachodzacych w zespole i ich wplywu na jego efektywnos¢.

Kryteria Wskazniki

Wiedza Znajomos¢ procesoOw ® Odnosi si¢ do procesoOw zespotu i ich
zespolowych i ich wptywu na potencjalnego wptywu na efektywno$¢
efektywnos¢ zespotlu zespohu.

Umiejetnosci | Umiejetno$¢ rozpoznawania e Zarzadza dostosowanymi do potrzeb
procesow zespolowych procesami pracy zespotowej.
podczas pracy zespotowej i
odpowiedniego ich
dostosowywania.

Postawy Otwartos¢ na procesy e Wykazuje  zainteresowanie  procesem
zespotowe 1 wuznanie ich zespotu 1 nie ignoruje Zadnych kwestii

znaczenia

zwigzanych z pracg zespotowa.

Konstruktywne zarzadzanie nieporozumieniami

Kryteria

Wskazniki

Wiedza

Znajomo$¢ teorii 1 koncepcji
konstruktywnej komunikacji
(np. inteligencja spoteczna
i emocjonalna,

rozwigzywanie  konfliktow

Odnosi si¢ do tych teorii i koncepcji, aby

zrozumie¢ i wyjasnic¢ réznice zdan.
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Umiejetnosci | Umiejetno$¢ rozpoznawania e Rozpoznaje nieporozumienia i stosuje rézne
nieporozumien sposoby radzenia sobie z nimi.
oraz stosowania okreslonych e Kieruje zbiorowymi 1 indywidualnymi
sposoboéw i metod radzenia emocjami w stron¢ porozumienia.
sobie z nieporozumieniami. ® Przyjmuje i wyraza krytyke z szacunkiem,
uczciwie 1 konstruktywnie.
e Shucha i wyraza emocje w konteksScie pracy
zespolowe;j.
Postawy Tolerancja  na  napigcia e Radzi sobie z frustracja w konstruktywny
interpersonalne i otwarto$¢ na Sposob.
roZWigzywanie sporow.

Gdy konczymy nasza eksploracje pracy zespolowej poprzez Model Kompetencji SALTO, staje si¢
jasne, ze bycie dobrym graczem zespotowym to co$ wigcej niz tylko dogadywanie si¢ z innymi - to
rozwijanie zestawu wartosci, postaw, przekonan, umiejetnosci i wiedzy, ktéorych uzywasz do
skutecznego radzenia sobie w roznych sytuacjach i zadaniach. Niezaleznie od tego, czy pracujesz nad
projektem grupowym w szkole, uczestniczysz w druzynie sportowej, czy wspolpracujesz przy
inicjatywie spotecznej, wazne jest, aby mie¢ pewnos$¢ siebie, pozostaé zmotywowanym i czué si¢

dobrze z samym soba.

Rozumigjac i stosujac zasady Modelu Kompetencji SALTO, mozesz przenie$¢ swoje umiejetnosci
pracy zespotowej na wyzszy poziom. Zacznij od rozpoznania swoich obecnych mocnych stron i
obszaréw do rozwoju, a nast¢pnie aktywnie pracuj nad rozwojem kluczowych umiejetnoscei, takich jak
komunikacja, zdolnos$¢ adaptacji i rozwiagzywanie konfliktow. Przyjmij pozytywne nastawienie, zaufaj
swoim kolegom z zespotu i pamigtaj, ze kazde wyzwanie jest okazja do nauki i doskonalenia.

Praca zespotowa to nie tylko to, co mozna osiagnac razem - to takze podrdz polegajaca na uczeniu si¢
i rozwijaniu wraz z innymi. W miar¢ dalszego rozwijania swoich kompetencji w zakresie pracy
zespolowej przekonasz sie¢, ze Twoja zdolno$¢ do wnoszenia znaczacego wktadu w kazda grupe bedzie
si¢ rozszerza¢, prowadzac do bardziej satysfakcjonujacych i udanych do§wiadczen, zardwno teraz, jak
1 w przyszlosci.

Wykorzystaj wigc to, czego si¢ nauczyles/as, zastosuj to w praktyce i staraj si¢ by¢ najlepszym graczem
zespolowym, jakim mozesz by¢. W koncu, gdy pracujemy razem, mozemy osiggnaé niesamowite

1Zeczy.

188



Funded by
the European Union

3. CZYJ ESTES DOBRYM PRACOWNIKIEM ZESPOLOWYM?
SPRAWDZ SIE!

W tej czegsci przewodnika chcielibySmy, aby$ przyjrzal/a si¢ rozmaitym sytuacjom, w ktorych
pracowates/as w roznych zespotach, niezaleznie od rodzaju zadania. Sprobuj przeanalizowaé swoje
dziatanie - jakie postawy przyjmowates$/as i jakie emocje Ci towarzyszyly. Zanim to zrobisz, spojrz
jeszcze raz na rozne kompetencje zwigzane z pracg zespolowa, opisane w poprzedniej czgsci tego
rozdziatu. Sprobuj zastanowic si¢, w jakim stopniu wskaznik nabycia tych kompetencji odnosi si¢ do
Ciebie, w oparciu o sytuacje z przesztosci, kiedy pracowate$/as w zespole. Samoocena to proces
przygladania si¢ wlasnym umiej¢tnosciom, postawom i wiedzy, aby lepiej zrozumie¢ swoje mocne
strony oraz obszary, ktére mogg wymagac¢ poprawy. Pomaga przeja¢ kontrolg nad wtasnym rozwojem
1 wzrostem - dzigki zrozumieniu swoich mocnych i stabych stron zwigkszysz pewnos¢ siebie, ale takze
bedziesz wiedzial/a, na ktorych obszarach kompetencji musisz si¢ skupi¢, aby je poprawic.
Autorefleksja jest zazwyczaj procesem indywidualnym, ale mozna ja rowniez dzieli¢ z kim§ innym.
Warto jednak najpierw zastanowi¢ si¢ samodzielnie, zanim zaczniesz szuka¢ partnera do oméwienia
swoich przemyslen, koncepcji lub wszelkich pojawiajgcych si¢ pytan. Masz pelng swobode wyboru
metody refleksji — mozesz spacerowac, pisaé, rysowac, budowac lub tworzy¢ mapy mysli - cokolwiek
wydaje si¢ dla Ciebie odpowiednie. Dlatego wybierz wygodne miejsce, ktore najbardziej ci odpowiada,
na przyktad tawke w parku, kanape, stot, komputer lub po prostu otwartg przestrzen. Wazne jest, abys
czul/a si¢ swobodnie.

e Krok 1: Cofnij si¢ pamigcig do kilku sytuacji, w ktorych pracowates/as w grupie nad waznym
zadaniem. Sprobuj przypomniec sobie, kiedy po raz pierwszy zaczales$/zaczgtas wykorzystywaé
kompetencje zwigzane z pracg zespotowa albo sytuacje, w ktorych dostrzegles/as, ze brakuje
Ci niektorych z nich. Co byto dla Ciebie wyzwaniem w tych sytuacjach? Jak zareagowaltes$/as
na wyzwanie? Jakie emocje towarzyszyty Ci w tamtej chwili?

e Krok 2: Rozwaz inne kluczowe momenty w rozwoju tych kompetencji. Przypomnij sobie
wazne szkolenia, warsztaty lub doswiadczenia, podczas ktorych zaczate$/zaczelas je rozwijac
lub wykorzystywaé. Zastanow si¢ nad postepami w doskonaleniu tych kompetencji i
zidentyfikuj wszelkie wyzwania, ktore nadal pozostaty.

e Kirok 3: Oto kilka pytan przewodnich, ktorych mozesz uzy¢, aby pomoéc sobie w refleksji, cho¢
nie musisz odpowiada¢ na wszystkie z nich:

o Jak rozwingte$/rozwineglas te kompetencje? Z jakimi aspektami poradzile$/as sobie
dobrze?

o Jakie wyzwania napotkales$/as? Ktore aspekty byly wciagz trudne?

o Jak ocenites/as swoje postgpy w rozwijaniu tej kompetenc;ji?

o Na jakim etapie obecnie si¢ znajdujesz? Jak pewnie si¢ czujesz w tej kompetencji?
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o Jakie wyzwania pozostaty? Ktore obszary wymagaja dalszego rozwoju? W czym
czujesz niepewnos¢ lub strach?
o Co te refleksje moéwia o Twojej motywacji, strategii i koncentracji na dalszym
rozwijaniu tej kompetenc;ji?
o Krok 4: Zapisz wyniki refleksji w dowolny sposob, jaki najbardziej Ci odpowiada — piszac,

tworzac map¢ mysli, rysujac lub w innej formie, ktdra jest dla Ciebie wygodna.

Gratulacje! Wlasnie stworzytes$/as plan swojego rozwoju. Realizujac go, bedziesz stawal/a si¢ coraz
lepszym cztonkiem zespolu. Mozesz powtorzy¢ to ¢wiczenie za kilka miesiecy, aby porownaé wyniki

i $ledzi¢ swoje postepy.

Innym obszarem, nad ktorym mozesz si¢ zastanowic, jest Twoje zachowanie podczas pracy w zespole.
By¢ moze sa pewne schematy, ktore czesto powielasz? Bycie ich $§wiadomym pomoze Ci lepiej
zrozumieé, co mozesz zaoferowac swojemu zespotowi oraz czego potrzebujesz od innych, aby czuc si¢
komfortowo.
W tym celu wykorzystamy Model Rol Zespotowych Belbina. Model ten pomaga zrozumie¢ rozne role,
ktore osoby naturalnie przyjmuja podczas pracy w zespole. Mozna to postrzega¢ jako rozpoznawanie
mocnych stron, jakie posiadaja rozni ludzie, i jak kazda z tych zalet moze wspiera¢ zespot. Model zostat
opracowany w 1981 roku przez dr Mereditha Belbina, brytyjskiego badacza i konsultanta ds.
zarzadzania, najbardziej znanego ze swojej pracy nad zespotami zarzadzajacymi. Model identyfikuje
dziewie¢ odrgbnych rol, z ktorych kazda posiada swoje mocne i stabe strony, i klasyfikuje je w trzech
grupach: Role Zorientowane na Dzialanie, Role Zorientowane na Ludzi i Role Zorientowane na
MySlenie. W kazdym zespole wazne jest, aby mie¢ mieszanke tych rol. Niektére osoby naturalnie
pasuja do okreslonych rol, a zrozumienie tego moze pomoéc zespotowi wykorzysta¢ mocne strony
kazdej z nich do osiagniecia swoich celow. Na przyktad, zespot peten kreatywnych myslicieli moze
mie¢ wiele pomystow, ale moze mie¢ trudnosci z ich realizacja bez kogos, kto je zorganizuje i popchnie
do przodu.
Znajac swoja role i role innych, mozesz lepiej si¢ komunikowac, efektywniej wspotpracowac i tworzy¢
silniejszy, bardziej zrownowazony zespot.
Model opisuje dziewig¢ typowych rdl, ktore ludzie zwykle przyjmuja podczas pracy w zespole.
Przyjrzyjmy si¢ mocnym i stabym stronom kazdej znich.

1. Role zorientowane na dzialanie:

e Lokomotywa: Napedza zesp6t do dziatania, kwestionuje normy i dobrze sobie radzi pod presja.

Jest dynamiczna i czgsto popycha zespot do postepow, ale moze by¢ ktotliwa.
Mocne strony:
o Dynamiczna i zmotywowana; popycha zespot do osiggania wynikow.

o Dobrze radzi sobie z pokonywaniem przeszkod i napgdzaniem postepow.
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o Rywalizujaca, doskonale funkcjonuje pod presja.

Stabe strony:
o Moze by¢ podatna na frustracje lub agresje, szczegolnie w sytuacjach stresowych.
o Moze by¢ postrzegana jako konfrontacyjna lub niewrazliwa na uczucia innych.

o Moze wywiera¢ zbyt duzy nacisk, co grozi wypaleniem siebie lub zespotu.

Implementer: Przeksztalca pomysty w praktyczne dziatania. Jest zdyscyplinowany i
niezawodny, ale czasami oporny na zmiany..
Mocne strony:
o Wysoce zorganizowany i zdyscyplinowany; skutecznie realizuje zadania.
o Praktyczny i niezawodny, zamienia pomysly w wykonalne plany.
o Dobrze zarzadza codziennymi operacjami.
Stabe strony:
o Moze opiera¢ si¢ zmianom, preferujac znane metody i rutyne.
o Moze by¢ nieelastyczny, zbyt sztywno trzymajac si¢ planow.

o Moze mie¢ trudnosci z kreatywnoscia, preferujac jasne instrukcje i procesy.

Perfekcjonista: Koncentruje si¢ na szczegotach, zapewniajac, ze zadania sg wykonywane w
wysokim standardzie. est skrupulatny, ale moze by¢ nadmiernie perfekcjonistyczny.
Mocne strony:
o Zorientowany na szczegoéty i skrupulatny; zapewnia wysoka jakosc¢ pracy.
o Dobrze radzi sobie z dotrzymywaniem terminow i dopilnowaniem szczegotow.
o Wytrwaly i zaangazowany w doprowadzanie zadan do perfekc;ji.
Stabe strony:
o Moze by¢ nadmiernie perfekcjonistyczny i mie¢ trudnosci z odpuszczaniem zadan.
o Moze nadmiernie przejmowacé si¢ drobnymi szczegodtami, co spowalnia postepy.

o Czasami ma trudno$ci z delegowaniem zadan, woli zrobi¢ wszystko sam.

Role zorientowane na ludzi:
Koordynator: Dziata jako lider lub przewodniczacy, delegujac zadania i pomagajac zespotowi
skupi¢ si¢ na celach. Jest pewny siebie i dobrze decyduje, ale moze by¢ postrzegany jako
manipulatywny.
Mocne strony:

o Posiada silne umiejetnosci przywodcze, efektywnie deleguje zadania.

o Dobrze organizuje dziatania zespotu i docenia wkiad kazdego cztonka.

o Spokojny i pewny siebie, pomaga utrzymac zespot skupiony na celach.
Stabe strony:
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o Moze by¢ postrzegany jako manipulatywny, jesli zbytnio polega na innych.
o Moze by¢ odbierany jako kontrolujacy lub wiadczy.
o Moze mie¢ trudnosci z zadaniami praktycznymi, wolgc zarzadza¢ zamiast

bezposrednio uczestniczy¢.

e Dusza Zespohu: Dba o spdjnos¢ zespotu, wspiera innych i tagodzi konflikty. Jest kooperatywny
i dyplomatyczny, ale moze by¢ niezdecydowany w kluczowych momentach.
Mocne strony:
o Kooperatywny i dyplomatyczny, pomaga utrzymac¢ harmoni¢ w zespole.
o Dobrze stucha i mediuje migdzy cztonkami zespotu.
o Elastyczny i chetny do adaptacji w zaleznos$ci od potrzeb zespotu.
Stabe strony:
o Moze by¢ niezdecydowany, zwlaszcza gdy trzeba podjaé trudne decyzje.
o Moze unika¢ konfrontacji, nawet jesli jest to konieczne.

o Czasami stawia harmoni¢ zespotu ponad realizacj¢ zadan.

o Poszukiwacz Zrédel: Poszukuje mozliwosci i nawigzuje kontakty. Jest entuzjastyczny i
komunikatywny, ale moze straci¢ zainteresowanie, gdy mija poczatkowe podekscytowanie.
Mocne strony:

o Doskonaty w nawigzywaniu kontaktéw 1 budowaniu relacji zewnetrznych.
o Entuzjastyczny i towarzyski; wnosi energi¢ do zespotu.
o Dobry w odkrywaniu mozliwosci i zbieraniu informacji.
Stabe strony:
o Moze straci¢ zainteresowanie, gdy poczatkowa ekscytacja opadnie.
o Bywa nadmiernie optymistyczny i moze nie zawsze doprowadza¢ swoje pomysty do
konca.

o Moze rozprasza¢ si¢, skupiajac si¢ na zbyt wielu rzeczach naraz.

3. Role zorientowane na myslenie:
e Kreator: Generuje pomysty i rozwigzuje trudne problemy. Jest kreatywny 1 innowacyjny, ale
moze by¢ niepraktyczny lub ignorowac szczegoéty.
Mocne strony:
o Wysoce kreatywny i innowacyjny; mysli nieszablonowo.
o Dobrze radzi sobie z rozwigzywaniem ztozonych problemow.
o  Wnosi unikalne pomysty i podejscia.
Stabe strony:
o Moze by¢ zbyt skupiony na wtasnych pomystach, ignorujac praktyczne szczegéty.
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o Czasem ma trudno$ci z jasnym przekazywaniem swoich pomystow.

o Moze by¢ roztrzepany lub zapominalski w codziennych zadaniach.

Ewaluator: Analizuje opcje i podejmuje wywazone decyzje. Jest strategiczny i bezstronny, ale
moze by¢ zbyt krytyczny i powolny w dziataniu.

Mocne strony:

o Logiczny i analityczny; podejmuje przemyslane decyzje.
o Doskonaty w obiektywnej ocenie pomystow i opcji.

o Niezawodny w dostarczaniu zrOwnowazonych osgdow.

Stabe strony:
o Moze by¢ nadmiernie krytyczny, skupiajgc si¢ raczej na negatywach niz pozytywach.
o Moze by¢ powolny w podejmowaniu decyzji, potrzebujgc czasu na rozwazenie
wszystkich aspektow.

o Czasami brakuje mu entuzjazmu, co moze obniza¢ morale zespotu.

Specjalista: Wnosi doglgbng wiedze w okreslonej dziedzinie. Jest wysoko wykwalifikowany i
zaangazowany, ale moze skupia¢ si¢ zbyt wasko na swojej specjalizacji.
Mocne strony:
o Wysoce kompetentny w swojej dziedzinie; wnosi specjalistyczng wiedze¢ do zespotu.
o Skoncentrowany i oddany swojej dziedzinie zainteresowan.
o Dostarcza cennych wgladow, ktorych mogg brakowaé innym.
Stabe strony:
o Moze mie¢ waskie spojrzenie, czasami pomijajac szerszy obraz.
o Moze by¢ nadmiernie pochtoniety swojg specjalizacja, ignorujac inne aspekty projektu.
o Moze mie¢ trudno$ci z przekazywaniem swojej wiedzy osobom spoza swojej

dziedziny, co prowadzi do nieporozumien.

Zrozumienie mocnych i stabych stron kazdej z rol zespotowych Belbina moze pomoéc jednostkom i

zespolom w petni wykorzystac ich talenty, jednocze$nie zdajac sobie sprawe z potencjalnych putapek.

Kazda rola jest cenna na swoj sposob, ale efektywny zespot potrzebuje ich potgczenia, aby

zrownowazy¢ mocne i stabe strony. Zrozumienie charakterystyki kazdej roli pomaga cztonkom zespotu

wspiera¢ si¢ nawzajem i kompensowac wszelkie potencjalne niedociagni¢cia. Pomaga to rowniez w

przydzielaniu zadan, ktére sg zgodne z naturalnymi mocnymi stronami kazdej osoby, co prowadzi do

lepszej wspolpracy i sukcesu. Do ktorej roli pasujesz najbardzie;j?
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4. MODELE ROZWOJU GRUPOWEGO - JAK ZROZUMIEC INNYCH?

Kiedy ludzie taczg si¢, aby pracowa¢ w grupie, niezaleznie od tego, czy chodzi o projekt szkolny,
druzyng sportowa, czy inng dziatalnos¢, nie dziataja od razu w sposdb ptynny. Podobnie jak jednostki,
grupy przechodzg przez rézne etapy wzrostu i rozwoju. Zrozumienie tych etapdw moze pomoc w
radzeniu sobie z wyzwaniami, poprawie pracy zespotowe;j i skuteczniejszym osigganiu celow.

Modele rozwoju grup to ramy, ktore wyjasniaja, w jaki sposob grupy rozwijaja si¢ w czasie. Pokazuja
nam, jak zespoty zaczynaja jako zbior jednostek i stopniowo stajg si¢ spojng caloscig, ktdra dobrze ze
soba wspotpracuje. Zapoznajac si¢ z tymi modelami, zyskasz wglad w to, czego mozesz si¢ spodziewac
W miar¢ rozwoju swojej grupy, jak wnie$¢ pozytywny wktad na kazdym etapie i1 jak pomoc zespotowi
pokonac¢ przeszkody.

Te modele sa jak mapa drogowa dla skutecznej wspotpracy. Moga poprowadzi¢ Ci¢ przez wzloty i
upadki dynamiki grupy, pomagajac Ci budowac silne, efektywne zespoly zdolne do wykorzystania w
peti swojego potencjatu. Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz prace z nowa grupa, czy chcesz
poprawi¢ istniejaca, zrozumienie rozwoju grupy jest kluczowym krokiem do stania si¢ lepszym

cztonkiem zespotu i liderem.

5.1 ETAPY ROZWOJU GRUPY WEDLUG TUCKMANA

Jednym z najpopularniejszych modeli jest model opracowany przez amerykanskiego profesora
psychologii edukacyjnej Bruce’a Tuckmana w 1965 roku, nazwany ,,Etapami Rozwoju Grupy
Tuckmana”. Model ten opisuje, jak grupy rozwijajg si¢ i zmieniaja w czasie, dzielgc ten proces na piec
etapow: Formowanie, Burza, Normowanie, Dziatanie i Reformowanie. W miar¢ jak zespot dojrzewa i
zdobywa dos$wiadczenie, cztonkowie zaczynaja budowac silniejsze relacje, a przywodztwo staje si¢
oparte bardziej na wspotpracy i wspotdzieleniu.

Pierwotnie model Tuckmana byt jedynie obserwacja tego, jak grupy naturalnie ewoluuja, niezaleznie
od tego, czy sa tego swiadome, czy nie. Prawdziwa sita tego modelu polega jednak na zrozumieniu, na
jakim etapie znajduje si¢ zespot 1 wspieranie go w dalszym rozwoju. W rzeczywistosci zespoty stale si¢
tworza i zmieniaja - za kazdym razem, gdy co$ si¢ zmienia, np. dotgcza nowy cztonek lub kto$ opuszcza
spotkania, zespot moze przejs¢ do innego etapu. Na przyktad zespot, ktory pltynnie przechodzit w faze
Normowania lub Dzialania, moze cofnaé si¢ do etapu Burzy z powodu tych zmian. Swiadomos$¢ tego
procesu pomaga liderom zespotu szybko przywrécic¢ grupe do etapu Dziatania.

Przyjrzyjmy si¢ blizej temu, co dzieje si¢ wewnatrz grupy na kazdym z etapow.
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1. Formowanie: Poczatek pracy zespolowej
Kiedy zesp6t zbiera si¢ po raz pierwszy, wchodzi w faz¢ "formowania", w ktorej budowane sg
fundamenty grupy. W tym czasie kazdy probuje znalez¢ swoje miejsce i dopasowac si¢ do zespotu.
Wigkszo$¢ 0sOb jest uprzejma i ostrozna, unikajgc konfliktow, poniewaz chca by¢ akceptowane.
Czlonkowie zespotu czesto w duzym stopniu polegajg na liderze, ktory udziela im wskazowek i
wytycznych.
Na tym etapie mozna zauwazy¢ kilka rzeczy. Ludzie zazwyczaj zachowujg si¢ jak najlepiej, by zrobic¢
dobre wrazenie. Moga tworzy¢ si¢ mniejsze grupki, poniewaz ludzie taczg si¢ z innymi osobami, z
ktorymi czujg si¢ komfortowo. Wigkszos¢ czlonkoéw bedzie koncentrowaé si¢ na zrozumieniu
przysztych zadan, sposobu dziatania i najlepszej metody ich realizacji, ale b¢da unika¢ zaglgbiania sig¢
w glebokie lub kontrowersyjne tematy. Potrzeba poczucia bezpieczenstwa i akceptacji przez grupe jest
silna.
Pod wzgledem emocjonalnym ten etap moze by¢ mieszanka uczué. Niektorzy ludzie moga by¢
podekscytowani i optymistyczni, chetni do rozpoczecia pracy 1 zobaczenia, co zespot moze osiggnac.
Inni moga czu¢ si¢ nieco zaniepokojeni praca z nowymi ludzmi lub niepewni tego, czego si¢ od nich
oczekuje. Mysli takie jak "Jaka jest moja rola?" lub "Dlaczego tu jestem?" moga pojawic si¢ w Twojej
glowie podczas nawigowania po nowej dynamice grupy.
Aby zespot mogt i$¢ naprzod, musi wydarzy¢ sie kilka rzeczy. Wazne jest, aby jasno zdefiniowa¢ misj¢
1 wizje zespotu, wyznaczy¢ konkretne cele i ustali¢ role kazdej osoby. Nalezy uzgodni¢ podstawowe
zasady, a kazdy powinien wiedzie¢, czego si¢ od niego oczekuje. Pierwsze spotkania - zar6wno
osobiste, jak i na czacie - maja kluczowe znaczenie dla nadania tonu i upewnienia sie, ze zespo6t podaza
w dobrym kierunku. Informacje zwrotne od przewodnikow projektu sg rowniez kluczowe, aby pomoc
wszystkim si¢ dostosowac.
Przywodztwo na tym etapie ma kluczowe znaczenie. Przewodnicy projektu i instruktorzy musza
zapewnic jasng strukturg i kierunek, dajac zespotowi poczucie pewnosci siebie i optymizmu. Powinni
oni stwarza¢ okazje, by wszyscy mogli si¢ poznaé, dzicki czemu grupa poczuje si¢ bardziej zzyta. Na
tym etapie cztonkowie zespotu czesto oczekuja od lidera podejmowania decyzji i wskazywania drogi,
a komunikacja odbywa si¢ gtéwnie w jedng strong - od lidera do cztonkéw zespotu.
Aby przejs¢ od etapu formowania do kolejnej fazy rozwoju zespotu, wszyscy cztonkowie grupy beda
musieli wyj$¢ ze swoich stref komfortu. Oznacza to rozpoczecie poruszania trudniejszych tematow i
zaakceptowanie mozliwosci wystapienia konfliktu. Jest to niezbedny krok, aby zespot stat sie silniejszy

i pracowal bardziej efektywnie.

2. Burza: Wyzwania zwigzane z rozwojem zespotu
Po poczatkowej fazie zgrywania si¢, zespoty czesto wkraczajg w faze "burzy", w ktorej sytuacja moze
sta¢ si¢ nieco trudna. Charakterystycznym w tym etapie jest pojawienie si¢ konfliktow

interpersonalnych, gdy czlonkowie zespolu zaczynaja organizowa zadania i zastanawiaé sig, jak
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wspoOlpracowac. Na pierwszy plan wysuwaja si¢ kwestie zwiazane z przywodztwem, wiadza i struktura,
co moze wywotac napigcia w grupie.
Podczas etapu Burzy mozna zauwazy¢ pewne zachowania. Moga pojawiac si¢ kiotnie, poniewaz
cztonkowie majg rézne pomysly, style pracy lub rywalizujg o to, kto powinien przeja¢ inicjatywe.
Ludzie mogg zacza¢ rywalizowac o kontrolg, a zespot moze mie¢ trudnosci z podejmowaniem decyzji
lub wyjasnianiem rol. Brak jasno$ci i ciggle zmagania o wladzg mogg prowadzi¢ do frustracji,
spowalniajgc postep, a czasami powodujgc ustalanie nierealistycznych celow. Ogolny nastrdj moze
wydawac¢ si¢ chaotyczny, z niektérymi cztonkami martwigcymi si¢ o obciazenie pracg i kierunek, w
ktoérym zmierza zespot.
Pod wzgledem emocjonalnym ten etap moze by¢ trudny. Mozesz czué si¢ defensywny/a lub
zdezorientowany/a, a Twoj entuzjazm wobec misji zespolu moze stabngé. Opor przed wykonywaniem
zadan moze narasta¢, a nastawienie do zespotu moze ulega¢ znacznym wahaniom. Niektorzy
cztonkowie moga nawet zacza¢ kwestionowac sens istnienia zespotu lub czué si¢ niepewnie co do
swojej roli i wptywu w grupie. Napiecie i zazdros¢ mogg rosngé, prowadzac do poczucia, ze "nigdzie
nie dojdziemy".
Aby przej$¢ przez ten etap, zesp6l musi skupi¢ sie na poprawie relacji w grupie. Niezbedne jest
potwierdzenie i omoOwienie roznic stylistycznych i osobistych, ktére powoduja tarcia. Skuteczna
komunikacja staje si¢ kluczowa - cztonkowie zespotu musza ¢wiczy¢ stuchanie siebie nawzajem,
udzielanie i otrzymywanie feedback’u oraz rozwiazywanie konfliktow w zdrowy sposob. Jest to
rowniez dobry moment na ponowne przeanalizowanie i wyjasnienie celu, rél i podstawowych zasad
zespolu oraz zajecie si¢ wszelkimi naruszeniami kodeksu postgpowania zespotu.
Przywddztwo podczas Szturmu polega na prowadzeniu zespotu przez konflikt. Przewodnicy projektu i
instruktorzy powinni dostrzega¢ napiecia i pomagac grupie w dazeniu do konsensusu. Moga zachecaé
cztonkow do wzigcia na siebie wigkszej odpowiedzialnos$ci, wprowadzaé koncepcje wspolnego
przywodztwa i uczy¢ umiejetnosci rozwigzywania konfliktow. Wsparcie i pochwaty w tym trudnym
czasie jest kluczowe, poniewaz czlonkowie zespotu zaczynaja czgsciej konsultowac si¢ ze soba i dzieli¢
rolami przywodczymi, cho¢ podejmowanie decyzji moze by¢ nadal trudne.
Aby zesp6l mogt przejs¢ dalej, jego cztonkowie musza zmieni¢ sposob myslenia z ,testowania i
dowodzenia” na rozwigzywanie problemow. Najwazniejszg umiej¢tnoscig w tej transformacji jest
stuchanie - zwracanie uwagi na to, co mowia cztonkowie zespotu i proba zrozumienia ich perspektywy.
Gdy zespot zacznie skuteczniej stucha¢ i wspolpracowac, moze przejs¢ do nastgpnego etapu rozwoju.
3. Normowanie: Odnalezienie swojego rytmu jako zespot
Na ectapie "Normowania" zespoly zaczynaja w pelni wspotpracowaé. To moment, w ktorym grupa
wypracowuje nowe, efektywne sposoby dzialania, a cztonkowie zespotu tworzg silniejsze wigzi i
wspolnie dzielag odpowiedzialno$¢ za przywodztwo. Zaufanie staje si¢ podstawg tego wspdlnego
przywodztwa - wszyscy zdaja sobie sprawe, ze aby zespot odnidst sukces, muszg na sobie polegac i
wspiera¢ si¢ nawzajem.
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Na tym etapie mozna zauwazy¢, ze procesy i procedury staja si¢ bardziej ustrukturyzowane. Zespot
czuje si¢ ze soba swobodnie, co pozwala skoncentrowa¢ energi¢ na zadaniach i ich realizacji.
Umiejetnosci rozwiazywania konfliktow si¢ poprawiaja, a zespot podejmuje $wiadome proby
podejmowania decyzji, ktore satysfakcjonuja wszystkich. Wptywy sa rownomiernie roztozone w
grupie, a rozwigzywanie problemow staje si¢ wspolnym wysitkiem. Zespot wypracowuje takze rutyny
1 wspolnie osigga kamienie milowe w projekcie.
Pod wzgledem emocjonalnym etap Normowania to czas rosnacej pewno$ci siebie i zaufania.
Cztonkowie zespotu majg silne poczucie przynaleznosci i swobodnie wyrazajg konstruktywna krytyke.
Panuje ogodlne przekonanie, ze wszystko pdjdzie dobrze, a ludzie czuja si¢ swobodnie wnoszac swoj
wktad 1 wyrazajac siebie. Wzajemna akceptacja jest wysoka, a zespol dziata w poczuciu jednosci i
wzajemnego szacunku.
Aby kontynuowac postep, zespdt musi skupic sie¢ na procesach decyzyjnych, zacheca¢ wszystkich do
zglaszania pomystow i sugestii oraz kontynuowa¢ dzielenie odpowiedzialnosci za przywodztwo.
Wazne jest takze, aby korzysta¢ ze wszystkich dostgpnych zasobow w celu wspierania wysitkow
zespolu oraz przekazywania i otrzymywania feedback’u od przewodnikow projektu. W miare jak
cztonkowie zespolu przejmuja wicksza odpowiedzialnos¢, nadal rozwijaja swoje umiejgtnosci
przywodcze.
Na tym etapie przywddztwo jest naprawde wspdlnym wysitkiem. Przewodnicy projektu zapewniaja
feedback i wsparcie, ale pozwalaja na mniej struktury, promujac wigcej interakcji w zespole. Zachecaja
do wnoszenia wkladu przez wszystkich cztonkow zespotu, pomagajac doprecyzowaé wspotprace i
wzmocnic relacje w grupie.
Glownym celem na etapie normowania jest poprawa komunikacji miedzy cztonkami zespolu. To
wlasnie wtedy zespot zaczyna swobodnie dzieli¢ si¢ uczuciami i pomystami, oferowac i akceptowac
feedback oraz bada¢ dzialania zwigzane z ich zadaniami. Kreatywno$¢ osigga szczyt, a wspotpraca staje
si¢ wyrazniejsza, poniewaz wszyscy rozumiejg i akceptuja etyke pracy zespotu oraz wspolne
przywodztwo.
Jednak jedng z potencjalnych wad tego etapu jest to, ze czltonkowie moga zaczaé martwic si¢ o
nieunikniony przyszty rozpad zespolu. Ten strach przed zmiang moze sprawi¢, ze beda odporni na
wszelkie adaptacje lub nowe kierunki.

4. Dzialanie: Osiagniecie szczytu wspolpracy
Na etapie "Dziatania" zespoly osiggaja maksymalng efektywnos¢. Na tym etapie prawdziwa
wspotzalezno$¢ jest juz norma. Zespot jest elastyczny, a jego cztonkowie dostosowuja sie do potrzeb
innych i wspierajg siebie nawzajem. To niezwykle produktywna faza, zar6wno na poziomie
indywidualnym, jak i grupowym, gdzie wszystko zdaje si¢ dziata¢ perfekcyjnie.
Na tym etapie zespot jest w pelni funkcjonalny, z jasno okre$lonymi rolami i silnym poczuciem
niezalezno$ci. Zespot potrafi sam si¢ zorganizowac, bez potrzeby statlego nadzoru. Czlonkowie sg

elastyczni, pracujg dobrze samodzielnie, w matych grupach lub jako cze$¢ catego zespotu. Kazdy lepiej
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rozumie mocne i stabe strony innych cztonkow, zyskujac cenne wnioski na temat funkcjonowania grupy
jako calosci.

Pod wzgledem emocjonalnym etap Dziatania charakteryzuje si¢ glg¢bokim poczuciem wzajemnej
empatii, wysokim poziomem zaangazowania i solidnym zrozumieniem, co oznacza wspOtpraca. Wiezi
miedzy cztonkami zespolu sg silne, a atmosfera wypetiona jest zabawa, ekscytacja i kreatywnoscia.
Rozwoj osobisty kwitnie i panuje ogoélne poczucie satysfakcji, poniewaz zespot nicustannie odkrywa
sposoby na utrzymanie tempa i entuzjazmu.

Aby utrzymacé zespot na wlasciwym torze na tym etapie, przewodnicy projektu dbajg o to, aby zespot
kontynuowal wspotprace, zachowujac elastycznosé. Pomagajag mierzy¢ wydajno$¢, dostarczaja
niezbednych informacji oraz utatwiaja przekazywanie feedback’u i dialog wewnatrz grupy.
Przywodztwo w fazie Dziatania polega na wspotodpowiedzialnosci. Cztonkowie zespotu praktykuja
wspolne przywodztwo, przejmujac inicjatywe w celu obserwowania, dociekania i zaspokajania potrzeb
zespohu. Przewodnicy projektu cofajg si¢ o krok, oferujac niewielkie wskazoéwki i pozwalajac zespotowi
na samodzielne zarzadzanie. Czlonkowie zespolu wspieraja si¢ nawzajem, oferujac pozytywne
wzmocnienie i dzielac si¢ nowymi informacjami w razie potrzeby.

Nie wszystkie zespoly osiagaja etap Dziatania, ale te, ktoérym si¢ to udaje, zauwazaja znaczny rozwoj
zard6wno w zakresie wspotpracy, jak i relacji miedzyludzkich. Na tym etapie ludzie mogg pracowac
niezaleznie, w matych grupach lub jako cato$¢ z rownymi kompetencjami i pewnoscig siebie. To tutaj
dzieje si¢ magia prawdziwej pracy zespotowe;.

5. Reformowanie: Wiatr zmian

Etap Reformowania (czesto nazywany takze ,,Kofczeniem”) rozpoczyna si¢, gdy zespoly zaczynaja
podsumowywac swoja prace, przygotowujac si¢ na zakonczenie wspolnej drogi. Ten etap zazwyczaj
pojawia sie, gdy projekt zbliza si¢ ku koncowi, na przyktad w ostatnim tygodniu zaje¢ lub w finalnych
etapach realizacji zadania grupowego. Cztonkowie zespotu przygotowuja si¢ do rozstania, co prowadzi
do istotnych zmian w strukturze zespotu, sktadzie lub jego ogdlnym celu. Mimo ze zespo6t nadal
produktywnie pracuje, pojawia si¢ potrzeba zarzadzania emocjami zwigzanymi z zakonczeniem

wspoOlpracy i wyjsciem z grupy.

Na tym etapie mozna dostrzec wyrazne oznaki zblizajacego si¢ konca. Ludzie moga wykazywac
widoczne oznaki smutku, tempo pracy moze zwolni¢, a pojawi¢ si¢ moze takze pewna niepokoj, gdy
kazdy uswiadamia sobie zakonczenie wspoélnej pracy. Czasami pojawiaja si¢ przyptywy energii, gdy
kazdy stara si¢ zakonczy¢ projekt na wysokim poziomie, ale te przyptywy moga by¢ czgsto przerywane

zauwazalnym spadkiem energii.

Emocjonalnie ten etap moze by¢ mieszanka réznych odczué. Czgsto pojawia si¢ poczucie smutku, gdy
ludzie uswiadamiajg sobie, ze ich wspolny czas dobiega konca. Mozna tez zauwazy¢ humor, ktory dla

0s0b z zewnatrz moze wydawac si¢ nieco szorstki — to czg¢sto sposob, w jaki grupa radzi sobie z koncem.
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Obok smutku moze réwniez pojawic¢ si¢ poczucie ulgi, ze cigzka praca wreszcie si¢ konczy.

W tym momencie zespoél powinien skupi¢ si¢ na ocenie swoich wysitkow, zakonczeniu
niedokonczonych spraw 1 uznaniu ci¢zkiej pracy, ktorg wszyscy wtozyli. Wazne jest, aby zastanowic¢
si¢ nad tym, co zostato osiagnigte i §wictowac sukcesy, zarowno duze jak i mate.

Przewodnicy projektu odgrywaja kluczowa role w tej fazie, pomagajac zespotowi przejs$¢ przez proces
zakonczenia. Sg uwaznymi stuchaczami, oferujg opcje, jak zespot moze zakonczy¢ projekt pozytywnie,
i zachecaja do refleksji, aby zdobyte umiejetnosci wspotpracy mozna bylo przenies¢ na przyszie
wyzwania.

Etap Reformowania polega na zakonczeniu pracy grupy i oderwaniu si¢ od zbudowanych relacji.
Zaplanowane zakonczenie zazwyczaj wigze si¢ z uznaniem wkladu i osiagni¢¢ kazdego cztonka oraz
mozliwosécia pozegnania si¢. Zakonczenie pracy w grupie moze by¢ odczuwane jako maty kryzys,
poniewaz wigze si¢ z rezygnacja zaro6wno z kontroli, jak i poczucia przynaleznosci, ktore wigzato si¢ z
byciem czescia zespotu. Jest to jednak rowniez okazja do spojrzenia wstecz z duma na to, co udato si¢

wspolnie osiggnac.

Productivity

r 3

» Time

Na obrazie wystgpuja kolejno etapy: Formowania, Burzy, Normowania i Dziatania.

Rozumiejac 1 stosujagc model Tuckmana, mozesz poruszac si¢ po kazdym etapie rozwoju zespotu z
wigksza swiadomoscia i celowoscia. Rozpoznanie, na jakim etapie procesu znajduje si¢ zespot, pozwala
dostosowac¢ podejscie do potrzeb grupy, niezaleznie od tego, czy oznacza to budowanie zaufania i
ustalanie jasnych celow na etapie Formowania, rozwigzywanie konfliktow w fazie Burzy, czy tez
wspieranie glebszej wspotpracy i wspdlnego przywodztwa w miare postepéw w Normowaniu i

Dziataniu. Model ten dostarcza narzedzi, ktore pomogg Ci aktywnie przyczyni¢ si¢ do sukcesu zespotu,
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co umozliwi bardziej efektywng i harmonijng wspotpracg. Uwzgledniajac dynamike kazdego etapu,
mozna wzmocnic relacje, poprawi¢ umiejetnosci pracy zespotowej i poprowadzi¢ zespot do osiggniecia
jego celow. Ostatecznie model Tuckmana stuzy jako mapa drogowa do stania si¢ bardziej efektywnym
cztonkiem zespotu, przygotowujac Ci¢ do odniesienia sukcesu w kazdej grupie, niezaleznie od tego,

czy to w szkole, pracy, czy w innych sytuacjach.

5.2 MODEL LENCIONIEGO

Kolejny model pracy zespolowej, o ktorym wspomnimy, zostat przedstawiony przez amerykanskiego
pisarza, Patricka Lencioniego, w jego ksigzce "Pie¢ Dysfunkcji Pracy Zespotowej". By¢ moze
zastanawiasz si¢, czym ten model r6zni si¢ od modelu Tuckmana, ktory omowilismy wczesniej. Otoz
model Lencioniego nie mowi doktadnie, co robi¢ podczas kierowania lub tworzenia zespotu, ale
identyfikuje niektére z problemoéw, ktére moga pojawic si¢ podczas tego procesu. Jak wida¢ na
ponizszym obrazku, istnieje 5 gtdéwnych dysfunkcji zespotu, ktore, jesli nie zostang zaadresowane,
moga doprowadzi¢ do porazki zespotu.
z"l"'
A
Brak
_dbatosci.
o wyniki
Unikanie
odpowiedzialnosci

Brak zaangazowania
Obawa przed konfliktem

Brak zaufania

Oto nieco wigcej informacji na temat kazdej z nich:

e Brak zaufania: wynika z niech¢ci czlonkow zespolu do wykazywania si¢ otwarto$cig w
grupie. Logika jest taka, ze jesli cztonkowie zespotu nie mogg by¢ naprawde szczerzy wobec
siebie na temat swoich stabosci i blteddéw, staje si¢ niemozliwe zbudowanie fundamentu
zaufania. Bez zaufania inne problemy maja wicksze szanse si¢ pojawic;

e Strach przed konfliktem: gdy w zespole brakuje zaufania, trudniej jest angazowaé si¢ w

otwarta debate¢ nad pomystami — oznacza to, ze czlonkowie bgda bardziej powsSciagliwi i
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niech¢tni do wskazywania pomystow, ktore mogg by¢ szkodliwe dla zespotu, aby unikna¢
konfliktu z osoba, ktora je zaproponowata;

e Brak zaangazowania: zwykle wynika ze strachu przed konfliktem. Jesli podczas dyskusji nie
wskazates/a§ pomystow, ktore uwazasz za nielogiczne i po prostu zgodzites/as si¢ ze
wszystkim, co zostato powiedziane, trudno bedzie Ci uwierzy¢ w plan dziatania - a trudno jest
zaangazowac si¢ W co$, W o si¢ nie wierzy;

e Unikanie odpowiedzialnoSci: jesli nie wierzysz w plan dziatania i chcesz jedynie, aby zadanie
dobiegto konca, to jestes mniej sktonny do zwracania uwagi na dziatania i zachowania innych
cztonkow zespotu, ktore moga przynies¢ efekt przeciwny do zamierzonego;

e Brak dbalosci o wyniki: jest rezultatem unikania odpowiedzialno$ci. Jesli zdecydujesz si¢
skupi¢ tylko na wlasnym zadaniu, nie dbajac o to, co (lub jak) robig inni cztonkowie zespotu,
stawiasz swoje indywidualne potrzeby (np. uznanie, ego, rozwoj kariery) ponad zbiorowymi

celami zespotu - co, nawet jesli wykonasz swoje zadanie perfekcyjnie, doprowadzi do porazki.

Te dysfunkcje, o ktérych wspomnieli§my powyzej, zwykle nawarstwiaja si¢ na siebie nawzajem, ale
jesli pozwoli sie¢ na rozkwit chocby jednej z nich, praca zespolowa ulegnie pogorszeniu. Teraz
przeanalizujemy kazda z tych dysfunkcji z osobna i przedstawimy wskazowki, jak sobie z nimi radzi¢,
gdy zauwazysz je w swoim zespole. Po omowieniu kazdej z dysfunkcji zaprezentujemy praktyczne

narzedzia, ktore moga by¢ pomocne, jesli zdecydujesz si¢ skorzystac z tego modelu.

1. Brak zaufania
W kontekscie tego fragmentu przewodnika, zaufanie oznacza pewno$¢ wsrod cztonkdéw zespotu, ze ich
intencje sa dobre i Ze nie ma potrzeby chroni¢ si¢ lub by¢ nadmiernie ostroznym w grupie. Budowanie
zaufania jest prawdopodobnie najwazniejsza cze¢$cig modelu Lencioniego, poniewaz tworzy fundament,

na ktorym kazdy zespot powinien si¢ opierac.

Mozesz rozpoznac, czy Twdj zespot zmaga sie z ta dysfunkcja, jesli cztonkowie zespotu wykonuja
niektore z ponizszych czynnosci:

e Ukrywaja swoje stabosci i btedy przed soba nawzajem,

e Niechgtnie prosza o pomoc lub udzielaja konstruktywnego feedback’u (aby udzieli¢
konstruktywnego feedback’u czlonkowi zespotu, sprobuj przedstawic¢ jqg w formie pomocy i
wskazowek; wazne jest, aby by¢ szczerym, petnym szacunku i da¢é cztonkom zespotu mozliwosé
wyjasnienia, dlaczego robig cos inaczej),

e Wahaja si¢ oferowac¢ pomoc poza wlasnymi zadaniami (nalezy pamietaé, ze w zespole wazna
Jjest wspotpraca — nawet jesli wykonasz swoje zadanie perfekcyjnie, zespot moze nie osiggngé

wspolnego celu, jesli nie ma wzajemnego wsparcia).
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e Szybko wyciagaja wnioski na temat intencji innych bez pytania o wyjasnienia (np. jesli
czlonkowie zespotu denerwujg sig, gdy otrzymujq feedback lub sq pytani, czy potrzebujg
pomocy).

e Nie dostrzegaja i nie wykorzystujg umiejetnosci i doswiadczenia innych,

e Marnuja czas i energi¢ na dyskusje na tematy niezwigzane z celem zespotu (np. omawianie
polityki podczas spotkan zespotu, podczas gdy nie ma to nic wspolnego z tym, co zespol probuje
osiggnqc),

e Chowajg urazy (np. obrazajq sie, gdy ktos daje im feedback, i czekajg na okazje, by sie
“odwdzieczy¢”),

e Unikaja spotkan i szukaja powodow, aby nie spedzac¢ czasu razem.

Jesli jeste$ liderem 1 Twoj zespot zmaga si¢ z tg dysfunkcja, powinienes/powinnas by¢ osoba, ktora jako
pierwsza pokaze swoja wrazliwo$¢, starajac si¢ stworzy¢ srodowisko, ktdre nie karze ani nie wySmiewa

stabos$ci. Ponizej znajdziesz narzedzie, ktdre powinno pomoc w rozwiagzaniu tej dysfunkcji:

NARZEDZIE:
Osobiste historie
Wymagany czas: 30 minut
Cwiczenie to stuzy do podjecia pierwszych krokéw w kierunku budowania zaufania. Jedyne, czego
bedziesz potrzebowac, to diugopisy i papier! Podczas tego ¢wiczenia cztonkowie zespotu bedq musieli
odpowiedziec¢ na kilka pytan na swoj temat, takich jak:

- Liczba rodzenstwa

- Miasto rodzinne

- Hobby

- Wyjgtkowe wyzwania

- Ulubiony rodzaj muzyki

- Ulubiony film
Mozesz dodac wiecej pytan do tej listy lub zmieni¢ dowolne z nich na bardziej pasujgce do Twojego
zespotu. Po tym, jak wszyscy skonczq odpowiadaé na pytania, kazdy z was przeczyta po kolei na glos
swoje odpowiedzi. Cwiczenie to stuzy lepszemu zrozumieniu czlonkéw zespolu i pozwala szybko

przetamacd poczgtkowe bariery!

2. Strach przed konfliktem
Druga dysfunkcjg, ktorg si¢ zajmiemy, jest strach przed konfliktem. Jesli Twoj zespot z powodzeniem
zbudowat fundament zaufania, angazowanie si¢ w konstruktywne dyskusje powinno by¢ mozliwe.
Dlaczego tak jest? Otoz jesli wszyscy czlonkowie zespolu sobie ufajg, beda czuli si¢ swobodniej,
wyrazajac swoje opinie, poniewaz bedziecie wiedzie¢, ze nie spotkacie si¢ z osagdem. Jednak wiele
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zespotéw ma tendencj¢ do unikania (produktywnego) konfliktu i uwaza go za niepotrzebny.

Jesli Ty 1 Twoi wspotpracownicy robicie nastgpujace rzeczy, mozliwe, ze macie do czynienia z ta
dysfunkcja:
e Macie nudne spotkania (np. gdzie nikt nie wyraza swojego zdania z obawy przed oceng),
e Tworzycie Srodowisko, w ktorym powszechne sg plotki i ataki personalne (np. obgadywanie
cztonkow zespotu za plecami, pozwalanie na to podczas dyskusji...).
e Ignorujecie tematy kluczowe dla sukcesu zespotu (terminy, obowigzki, informacje o tym, co
zostalo zrobione...),
e Nie uwzgledniacie wszystkich opinii i perspektyw cztonkow zespotu (oczywiscie nie oznacza
to, ze nalezy po prostu zgodzi¢ si¢ ze wszystkimi opcjami - oznacza to rozwazenie ich wszystkich
i wybranie najlepszych),

e Marnowanie czasu i energii na niepowigzane tematy.

Jesli petnisz rolg lidera zespotu, staraj si¢ okazywac powsciagliwos¢, gdy ludzie angazuja si¢ w konflikt,
i pozwol, by rozwiazanie nastapilo naturalnie. Oczywiscie, bedziesz musiat/a moderowac sytuacje i

»przywraca¢ na wlasciwy tor”, jesli cztonkowie zespotu odbiegng od istotnych dla zespolu tematow.

NARZEDZIE:

Zezwolenie w czasie rzeczywistym

To ¢wiczenie moze sie naturalnie pojawic, gdy zespot dzieli sie pomystami lub szuka rozwigzan, ktore
sig pojawity. Musisz rozpoznad, gdy osoby zaangazowane w konflikt (debate, dyskusje) zaczynajg czué
sig niekomfortowo z powodu poziomu napiecia, a nastepnie przerwac im, przypominajqc im, dlaczego
dyskusja jest konieczna (wspominajgc o dobru zespotu). To skuteczny sposob na przerwanie napiecia i

zapobieganie zbyt osobistym konfliktom.

3. Brak zaangazowania
Wedlug Lencioniego dwie najwigksze przyczyny braku zaangazowania to pragnienie konsensusu i
potrzeba pewnosci. W przypadku konsensusu, jesli Ty i pozostali cztonkowie zespotu wyraziliscie
swoje opinie i jesli wszystkie z nich zostaty uwzglednione, o wiele tatwiej bedzie Ci zaangazowac si¢
w plan dziatania, nawet jesli to nie Twoja propozycja zostata ostatecznie przyjeta przez zespot. Bedziesz
bowiem wiedziatl, ze zostates wystuchany. Jesli chodzi o pewnos$¢, mowi, ze kazda decyzja jest lepsza
niz brak decyzji, nawet jesli ta decyzja okaze si¢ bledna. W przypadku potrzeby pewnos$ci — kazda
decyzja jest lepsza niz jej brak, nawet jesli decyzja okaze si¢ bledna. Jesli tak si¢ stanie, wazne jest, by

szybko zareagowac i zmieni¢ ja, gdyz odwlekanie decyzji wprowadza niepewnos¢ i pogarsza sytuacje.

Bedziesz wiedzial/a, ze Twdj zespot jest dotknigty ta dysfunkcja, jesli:
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e Pozwala na wigcej niz jedng interpretacj¢ kierunku i priorytetow,
e lamie terminy z powodu nadmiernej analizy i prokrastynacji,

e Wykazuje brak pewnosci siebie i boi si¢ porazki,

o Wielokrotnie omawia te same decyzje, oraz

e Zachgca czlonkow zespotu do kwestionowania decyzji.

Jesli jeste$ liderem zespotu, musisz czu¢ si¢ komfortowo podejmujgc decyzje, ktdora moze okazac sie
btedna - poniewaz nawet jesli tak si¢ stanie, unikasz niepewnosci i dajesz swojemu zespotowi co$, nad
czym moze pracowaé. Powinienes/Powinnas takze sprawdzi¢, czy wszyscy przestrzegaja termindw i

harmonogramu ustalonego przez zespoét.

NARZEDZIA

Terminy

Jednym z najlepszych narzedzi zapewniajgcych zaangazowanie jest stosowanie jasnych terminow.
Oznacza to, ze gdy zadania sq przydzielane cztonkom zespotu, kazdy musi dokladnie wiedzie¢, do kiedy
musi je ukonczy¢ - nic nie powinno by¢ niejasne. Warto ustali¢ wigcej niz tylko jeden, ostateczny termin
- powinienes/powinnas wyznaczy¢ terminy dla roznych kamieni milowych na drodze do osiggnigcia
glownego celu Twojego zespotu. Za kazdym razem, gdy osiggniesz jeden z kamieni milowych, Twoj
zespotl powinien sie spotkac i sprawdzic, czy wszystkie terminy zostaly dotrzymane. Jesli zorganizujesz
swoje terminy w ten sposob, bedziesz w stanie zidentyfikowad, ktore zadania wymagajq priorytetyzacji

lub przydzielenia wiekszego wsparcia, zanim bedzie za pozno.

Komunikaty kaskadowe

Minimalny wymagany czas: 10 minut

Cwiczenie to nie zajmuje duzo czasu i powinno by¢ wykonywane po kazdym spotkaniu zespotu. Po
zakonczeniu spotkania i podjeciu decyzji nalezy je powtorzy¢, aby wszyscy byli na tej samej stronie. Im
mniej rzeczy pozostawisz do interpretacji, tym bardziej efektywny bedzie Twoj zespol. W ten sposob

upewniasz sig, ze wszyscy w zespole zrozumieli wszystko w ten sam sposob i unikasz niepewnosci.

Analiza sytuacji awaryjnych i najgorszych mozliwych scenariuszy

Cwiczenie to ma na celu poméc w radzeniu sobie z obawami dotyczgeymi decyzji podejmowanych przez
zespol. Jak sama nazwa wskazuje, podczas spotkania mozesz omowic¢ z nim plan awaryjny, a nawet
przeprowadzi¢ analize najgorszego scenariusza, w ktorej podchodzisz do rozwazanej decyzji w taki
sposob, ze probujesz przeanalizowad, jak by sig sprawy mialy, gdyby wszystko poszio nie tak. Zwykle
prowadzi to do zmniejszenia obaw czltonkow zespotu, poniewaz najczesciej koszty blednych decyzji sq

"do przezycia" i mozna je naprawic.
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4. UNIKANIE ODPOWIEDZIALNOSCI
Kolejng dysfunkcja, ktorg zamierzamy si¢ zajac, jest unikanie odpowiedzialnosci. Jak wspomnieliSmy
powyzej, odnosi si¢ to do gotowosci Ciebie i cztonkow Twojego zespotu do wytykania sobie nawzajem
zachowan, ktore moga zaszkodzi¢ zespotowi. Na przyklad - wytykanie wspotpracownikom braku
terminowosci, niewystarczajacej starannosci (co skutkuje obnizeniem jakosci...). Zespot, ktory cierpi
na t¢ dysfunkcje, zazwyczaj:

e Powoduje nieche¢ wsrdd cztonkdw zespotu, ktorzy majg rozne standardy lub wydajnosé,

e Zacheca do przecigtnosci i jest z niej zadowolony,

e Nie dotrzymuje terminow,

e Niepotrzebnie obcigza lidera zespohu, ktory musi by¢ jedynym zrodtem dyscypliny.

Jesli jestes$ liderem, powiniene$/powinnas zachecaé zespot, by samodzielnie wprowadzat mechanizm
odpowiedzialno$ci - nie powinno to spoczywac tylko na Tobie. Czlonkowie zespotu powinni czu¢ si¢
komfortowo i mie¢ mozliwos¢ wzajemnego rozliczania si¢ z uzgodnionych zadan. Twoim zadaniem

jako lidera zespotu bedzie wprowadzenie dyscypliny, jesli zesp6t tego nie zrobi.

NARZEDZIA

Publikacja celow i standardow

Jest to proste narzedzie, ktore mozna wykorzystac¢ do zachecania do odpowiedzialnosci w zespole. Po
ustaleniu zadan dla kazdego cztonka mozesz je opublikowac na wybranej platformie, ktorej uzywasz do
komunikacji z zespolem. Moze to by¢ grupa w mediach spotecznosciowych lub nawet lista zapisana na
papierze, jesli spotykasz si¢ z zespolem osobiscie w tym samym miejscu. W ten sposob kazdy wie, kto

Jjest za co odpowiedzialny i mozna to latwo sprawdzic.

Odprawy

Odprawy sq swietnym narzedziem do pokazania catemu zespotowi postegpow na wiekszq skale. Odprawy
powinny odbywac sie dwa razy w tygodniu na koniec dnia (oczywiscie mozna je dostosowac do potrzeb
zespotu). Dziata to w ten sposob, ze kazdy cztonek zespotu jest proszony o wyjasnienie, w jaki sposob
realizuje swoje zadania i co zostato zrobione od czasu poprzedniej odprawy. W ten sposob wszyscy sq
na biezgco informowani o tym, co robig pozostali czionkowie zespotu i o postgpach w realizacji

glownego celu.

5. BRAK DBALOSCI O WYNIKI
Ostatnig i wedtug Lencioniego najwazniejszg dysfunkcja jest brak dbatosci o wyniki. W swojej ksiazce
Lencioni identyfikuje dwa rodzaje przeszkod, ktére odciggajg uwage od wynikow - status zespolowy i

status indywidualny. Jesli chodzi o status zespolowy, dotyczy to ludzi zadowolonych tylko z
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przynaleznosci do grupy, bez troski o wynik (wyobraz sobie, ze jeste$ czgscia druzyny pitkarskie;j,
przychodzisz na treningi, spedzasz czas z resztg czlonkow druzyny, ale tak naprawde nie probujesz
poprawi¢ swoich umiejetnosci pitkarskich - lub stale unikasz przychodzenia na mecz, w ktorym
miate$/a§ zagra¢). Status indywidualny bylby niemal odwrotny. Jesli wezmiemy ten sam przyktad z
druzyng pitkarska, bytbys/bytabys z kolei zbyt skoncentrowany/a na doskonaleniu swoich umiejgtnosci
pitkarskich, nie chciatbys$/chciataby$ integrowaé si¢ z druzyng, zadatbys$/zadataby$ od trenera, aby
pozwolit Ci gra¢ w kazdym meczu, nie bylbys$/bytabys sktonny/a podawaé pitki kolegom z druzyny -
wszystko dlatego, ze chcesz zosta¢ "wybrany/a" przez lepsza druzyng. Jak rozpoznac, ze zespot cierpi
na t¢ dysfunkcje? Ot6z zespodt, ktory nie koncentruje si¢ na wynikach:

e Nie rozwija sie,

e Rzadko pokonuje rywali (mozesz by¢ najlepszym pitkarzem na swiecie, ale sam nie wygrasz

meczu),

e Traci cztonkow ukierunkowanych na osiagniecia,

e Zacheca cztonkow zespotu do skupienia si¢ na ich indywidualnych celach oraz

e latwo si¢ rozprasza (jesli kazdy koncentruje sie na wiasnych, indywidualnych sprawach, nikt

nie skupia sie na wynikach zespotu).

Jesli jestes liderem =zespotu, powinienes/powinnas skupi¢ si¢ na wynikach zespolu, by¢

obiektywnym/obiektywna i docenia¢ tych, ktérzy wnosza rzeczywisty wktad w osiaganie celow grupy.

NARZEDZIE

Deklaracja publiczna

Jednym z narzedzi, ktore mozna wykorzystaé do zwalczania tej dysfunkcji, jest publiczna deklaracja.
Oznacza to "obiecanie" lub zobowigzanie sig, ze zespol osiggnie okreslony rezultat. Na przykiad, jesli
Jestes cztonkiem zespotu, ktory organizuje coroczny festiwal, mozesz ogtosi¢, ze w tym roku Twoj
festiwal bedzie lepszy niz w poprzednim. Pomaga to zespolowi zachowac¢ motywacje podczas dgzenia

do obiecanego rezultatu.

206



Funded by
the European Union

BERMNIOU

5.3 MODEL GRPI

Innym modelem rozwoju zespohu, ktéry zamierzamy przedstawic, jest model GRPI - skrét od Goals,
Roles, Processes, Interactions (Cele, Role, Procesy, Interakcje). Zostal po raz pierwszy wprowadzony
przez Richarda Beckharda w 1972 roku. Idea tego modelu jest podkreslenie roznych aspektow
wspolpracy zespotowej poprzez identyfikacje celdow, wyjasnienie rol, obowigzkow i procesdOw oraz
relacji interpersonalnych cztonkéw zespotu. Model GRPI ktadzie nacisk na podstawowa misje¢ zespotu
i przeksztatca ja w jasny plan dziatania. Umozliwia znalezienie rozwigzan na wlasciwym poziomie

poprzez ustalenie priorytetow i identyfikacje potencjalnych problemow.

(80%)

PERFORMANCE

Noel Tichy, w swoich badaniach opartych na tym modelu, zaobserwowat, ze konflikty kumulujg si¢ na
kazdym poziomie w stosunku 80:20

e 80% konfliktow w zespotach wynika z niejasnych celow.

e 7 pozostalych 20%, 80% jest przypisanych do niejasnych rol

e 7 pozostalej cze$ci ponownie 80% mozna znalez¢ w niejasnych procesach

o [ tylko 1% konfliktow w zespotach mozna przypisa¢ relacjom interpersonalnym mig¢dzy

cztonkami zespotu

Niepewnos¢ na jednym poziomie wptywa na kolejne, co wida¢ tutaj:
e Jesli cele nie sg jasne, pojawi si¢ niepewnos$¢ co do poszczegolnych rol;
e Jesdli role sa niejasne, spowoduje to konflikt w zakresie procesow,

e Jesli procesy sa niejasne, konflikty na wyzszych poziomach pojawia si¢ na poziomie ludzi

Model GRPI podkresla, ze kluczowe jest ustanowienie pelnej jasnosci na kazdym poziomie, poniewaz

stworzy to podstawe wspolnego zaangazowania wsrdd cztonkdéw zespotu.

Cele
Cele powinny stanowi¢ podstawe dobrej pracy zespolowej poprzez okreslenie glownej misji zespotu i
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nadanie sensu jego istnieniu. Cele s istotne, poniewaz nadajg zespolowi kierunek - pozwalaja
zrozumie¢, gdzie aktualnie si¢ znajdujemy, dokad chcemy dotrze¢, a takze tworza wigz miedzy
cztonkami zespotu, jednoczac ich wizj¢ dazenia do wspolnego celu. Wedtug Beckharda cele sa tym, co
czyni zespol zespotem - nadaja tozsamos$¢ 1 tworza sens. Jesli zespot nie posiada jasno okreslonego,
wspolnego 1 zaakceptowanego celu, wszelkie dzialania na rzecz rozwoju zespotu beda miaty

ograniczony efekt

Jesli wszyscy czlonkowie zespotu rozumieja, akceptuja, podzielaja i angazuja si¢ we wspoélne cele, beda
w stanie dostosowaé swoje indywidualne cele do wspolnych celdow zespotu (wspomnielismy o celach

SMART w innym rozdziale tego przewodnika).

Role

Role mozna opisaé przez autorytet, zakres obowigzkow i zadan, ktére powinny by¢ dostosowane do
celow zdefiniowanych przez zespot. Aby zespot dziatat sprawnie, kazdy cztonek zespotu powinien mieé
jasny obraz tego, kto co robi, kto jest za co odpowiedzialny i powinien zna¢ zakres swoich uprawnien
(np. gdzie jest granmica, za ktorq zaczynasz ingerowac¢ w czyjes zadania). Kazdy cztonek zespotu
powinien zgodzi¢ si¢ ze swoja rola i by¢ z niej zadowolony, poniewaz stworzy to indywidualng i
zbiorowa odpowiedzialno$¢. Jesli zgodzile$/as sie wzig¢ na siebie pewne zadanie, to oczywiscie
bedziesz bardziej zaangazowany/a, by wykona¢ je z pasja i sumiennie. Dobrze zdefiniowane role

stanowia podstawe do klarownego procesu rozwigzywania problemdw i wyjasniania niejasnosci.

Aby zrozumie¢, co rozumiemy przez autorytet, gdy mowimy o rolach - jest to stopien swobody dziatania
w zakresie swojej roli. Autorytet wyznacza granice dziatania, podejmowania inicjatyw czy decyzji
przez osobe w danej roli. Poniewaz role nadaja autorytet, wymagaja rowniez odpowiedzialnosci - co
oznacza, ze kazdy czlonek zespolu powinien by¢ rozliczany z realizacji zadan wynikajacych z jego roli.
Powinno rowniez by¢ jasne, do kogo kazdy czlonek zespotu moze si¢ zwroci¢ w razie wystagpienia

jakichkolwiek problemow.

Procesy

Procesy sa narzedziem shluzacym przezwyciezaniu nieefektywnosci w podejmowaniu decyzji, kontroli,
koordynacji i komunikacji. Model rozwoju zespotu GRPI rozwoju zespotu sugeruje, ze jesli jasno
zdefiniujesz procesy na wczesnym etapie, mozesz wesprzec cele swojego zespohu, poniewaz interakcje
wewnatrz zespotu zostang okreslone. I10$¢ rodzajow procesow bedzie zaleze¢ od wielkosci zadania i

sktadu zespotu.
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Moéwigc o procesach, model GRPI porusza tematy podejmowania decyzji, zarzadzania konfliktami oraz

komunikacji. Zajmiemy si¢ nimi po kolei:

Komunikacja jest niezb¢dna. Komunikujemy si¢ we wszystkim, co robimy lub mowimy.
Bardzo wazne jest, aby zna¢ kanaly komunikacji w zespole, poniewaz ma to kluczowe
znaczenie dla osiagania sukcesow. Efektywna komunikacja sprawia, ze kazdy cztonek zespotu
wie, co robig inni, a to pozwala §ledzi¢ postepy zespotu w dazeniu do celu.

Jasno okreslone role stanowig podstawe podejmowania decyzji. Decyzje w zespole muszg by¢
podejmowane kolektywnie, a po ich podjeciu nalezy upewni¢ si¢, ze wszyscy sg zgodni co do
ich treéci. Dzigki temu kazdy cztonek zespotu bedzie dziatal szybko i dbat o dotrzymywanie
terminow.

Zespot tworzg ludzie - co oznacza, ze konflikty osobiste lub migdzyludzkie moga si¢ pojawic.
Jest to naturalna cze$¢ interakcji migdzy ludzmi. Zgodnie z modelem GRPI, zarzadzanie
konfliktami polega na przestrzeganiu jasno okre§lonego procesu w przypadku ich wystapienia.
Powinien istnie¢ proces rozwigzywania problemow, poniewaz pozwoli to szybko je rozwigzaé

i unikna¢ eskalacji.

Interakcje

Interakcje obejmuja interpersonalny aspekt modelu GRPI. W tym punkcie koncentrujemy si¢ na

relacjach, stylach indywidualnych, z naciskiem na budowanie zaufania, otwartg komunikacje i feedback

— co stworzy komfortowe Srodowisko pracy. Podobnie jak w innych czesciach omawianego modelu,

interakcje powinny by¢ oparte na jasno ustalonych, zrozumialych, akceptowanych i wspolnie

uzgodnionych zasadach. Aby poprawi¢ ten aspekt pracy zespotu, proponujemy pie¢ zasad relacji

interpersonalnych. Zasady te opieraja si¢ na dazeniu do szczerego zrozumienia, co jest wazne dla

cztonkow zespotu, jednoczesnie pamictajac o whasnych wartosciach - i dostosowujac zachowanie w

razie potrzeby. Pig¢ zasad to:

Zwracaj uwage na drobne gesty; zaleca si¢ drobne akty uprzejmosci, jak usmiech, komplement
czy zaoferowanie pomocy.

Dotrzymuj zobowigzan; ludzie wierza w obietnice, a jesli ich nie spelniasz, moga by¢
zirytowani.

Wyjasniaj oczekiwania; Ty i Twoi wspotpracownicy powinniscie upewnic si¢, ze rozumiecie
siebie nawzajem (i swoje obowigzki).

Okazuj osobistg uczciwosé; oznacza to dotrzymywanie obietnic i termindw, spelnianie
oczekiwan i okazywanie szacunku — tak budujesz zaufanie..

Szczerze przepraszaj, gdy zawiedziesz; oznacza to szczero$¢ i wyjasnienie swojego dziatania

cztonkom zespotu (na przyktad, gdy nie dotrzymasz terminu lub nie spetnisz oczekiwan).

Oczywiscie, jesli dzialasz w sposob sprzeczny z tymi pigcioma zasadami, mozesz si¢ spodziewaé, ze
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relacje miedzy Toba a Twoimi wspotpracownikami bedg si¢ pogarszac.

5.4 MODEL DISC

Ostatnim modelem budowania zespotu, ktory zamierzamy przedstawic, jest model DISC. Model ten
koncentruje si¢ na osobowos$ciach czlonkéw zespotu i oznacza Dominacje, Wplyw, Stalos¢ i
Sumienno$¢ (ang. Dominance, Influence, Steadiness, Conscientiousness). Celem tego modelu jest
wspieranie lepszej komunikacji, wzmocnienie pracy zespotowej i stworzenie srodowiska, w ktorym

kazdy w zespole czuje si¢ doceniany i rozumiany.

myslenie
A

percepcja

Doktadny

Przestrzega zasad
Logiczny, ostrozny
Formalny, zdyscyplinowany

Nieustepliwy

Niezaleziny, pewny siebie
Wymagajgcy, stanowczy

Latwo podejmuje decyzje

Dobry stuchacz
Wzbudza zaufanie
Ostrozny, cierpliwy
Spokojny, opanowany

Towarzyski
Przekonywujgcy
Lubi méwi¢, otwarty

Peten entuzjazmu i energii

» intuicja

v
uczucia

Model DISC postrzega zespot jako uktadanke, w ktorej kazdy element to inna osobowos$¢. Aby
zobaczy¢ pelny obraz, musisz zrozumie¢, jak te elementy do siebie pasuja. Tutaj mozna znalez¢ link do

darmowego testu osobowosci DISC: https://discpersonalitytesting.com/free-disc-test/. W nastepnej

czesci tego rozdziatu wyjasnimy wszystkie glowne style osobowosci (dominacja, wplyw, statosc,
sumiennosc):
® Dominacja (D): osoby o tym stylu osobowoS$ci sg asertywne, zorientowane na wyniki i
uwielbiajg przejmowac kontrole. Dobrze czuja si¢ w srodowiskach o szybkim tempie i sg
$wietni w podejmowaniu szybkich decyzji.
o Wplyw (I): osoby z tym stylem osobowosSci to dusze towarzystwa - zazwyczaj sa

entuzjastyczne, przekonywujace i $wietne w komunikacji. Doskonale sprawdzajg si¢ w
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sytuacjach, w ktorych kluczowe jest wspoldziatanie i interakcja z innymi. Osoby o tym typie
osobowosci potrafig rowniez skutecznie motywowac innych.

e Stalosé¢ (S): osoby o tym typie osobowosci sa spokojne i niezawodne. Preferuja stabilno$¢, ale
sa konsekwentni i doskonale wspierajg zespot poprzez swoja niezawodnosc.

® Sumiennos¢ (C): osoby o tym typie osobowosci sg analityczne, precyzyjne i cenig sobie
doktadnos¢ ponad wszystko. Sa Swietni w rozwigzywaniu problemoéw i upewnianiu si¢, ze

zespot nie przeoczy waznych szczegdtow.

Zgodnie z modelem DISC, rozpoznanie osobowo$ci w zespole jest kluczowe, poniewaz polega na

zrozumieniu i docenieniu unikalnych mocnych stron, ktére kazda osoba wnosi do grupy.

Aby skutecznie zarzadza¢ zespolem, trzeba zrozumieé, ze kluczem jest komunikacja — a rozne
osobowosci preferuja rozne style komunikacji. Na przyktad osoby z typem Dominacja preferuja
komunikacj¢ bezposrednia i zwigzta, podczas gdy osoby z typem Wplyw wola podejsScie bardziej
przyjazne i wspolpracujace. Powiniene$/Powinnas dostosowac swoj styl komunikacji do potrzeb
cztonkow zespotu, poniewaz to prowadzi do lepszego zrozumienia i mniejszej liczby konfliktow. To
samo dotyczy motywacji — rdzne typy osobowo$ci sa motywowane przez rézne czynniki — a
rozpoznanie tych motywacji pozwoli ci prowadzi¢ zespot w sposob, ktory rezonuje z kazdym

cztonkiem.

Wazne jest, aby zaakceptowaé roéznorodno$¢ w zespole, poniewaz druzyny z mieszanka typow
osobowosci DISC moga by¢ bardzo dynamiczne. Na przyktad osobowosci typu Dominacja napedzaja
postep, osobowosci typu Wplyw daza do tworzenia pozytywnej atmosfery, osobowosci typu Statos§¢
zapewniaja stabilne wsparcie, a osobowosci typu Sumiennos¢ dbaja o doktadnos¢ i jakosc. Jako lider
zespotu powiniene$/powinnas znalez¢ rownowage miedzy tymi cechami oraz zapewnié, ze kazdy typ

osobowosci jest doceniany i efektywnie wykorzystywany.

Oto kilka wskazowek na temat tego, jakie rodzaje aktywnosci integracyjnych nalezy stosowaé w
przypadku kazdego typu DISC:
o Dominacja - aktywnosci takie jak debaty, konkursy rozwigzywania probleméw, wydarzenia
sportowe.
e Wplyw - dzialania, ktore pozwalaja im wyrazi¢ swojg kreatywno$¢ i umiejetnosci spoteczne,
takie jak burze mozgow.
e Stalos¢ - projekty grupowe, do ktérych moga wnie$¢ wsparcie i konsekwentnos¢; na przyktad
dzien wolontariatu zespotowego lub zespotowa gra logiczna.
® Sumiennos¢ - dzialania wymagajace dbatosci o szczegdly i precyzji; na przyklad zespotowe
quizy z ciekawostkami i planowanie ztozonych harmonogramoéow projektow.
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Jesli zdecydujesz si¢ na niektore z tych aktywnosci integracyjnych, nie ograniczaj ich tylko do
konkretnych typoéw osobowosci - zachegcaj wszystkich do udzialu. Pomoze to czlonkom zespolu

zrozumie¢ i doceni¢ rozne osobowosci, a takze rozwijaé¢ wszechstronne umiejetnosci w catym zespole.

Oczywiscie po przeprowadzeniu aktywnosci integracyjnych zespotu DISC, bedziesz chcial/a oceni¢ ich
wptyw. Jak to zrobi¢? Mozesz na przyktad organizowac regularne sesje feedbackowe, podczas ktorych
cztonkowie zespotu bedg mogli omowic swoje do§wiadczenia z udziatu w tych aktywnos$ciach. Mozesz
takze obserwowaé¢ zmiany w interakcjach i dynamice zespotu, probujac zauwazy¢, czy cztonkowie
zespolu komunikuja si¢ skuteczniej lub czy widoczna jest poprawa w sposobie rozwigzywania

konfliktow.

Pamietaj, ze jesli zdecydujesz si¢ skorzysta¢ z tego modelu, celem integracji wszystkich osobowosci
DISC w ramach budowania zespotu jest nie tylko poprawa produktywnosci lub skutecznosci, ale takze
wzajemny szacunek i zrozumienie. Kiedy kazdy czuje si¢ zauwazony, wystuchany i zrozumiany, szansa
na konflikt maleje, a Ty tworzysz komfortowe §rodowisko dla wszystkich. Jesli nie ma konfliktow, a
cztonkowie zespolu rozumieja swoje mocne i stabe strony, beda mogli lepiej si¢ wspiera¢ i nie bgda

mieli oporéw przed dziataniem.

6. CZY NA POKLADZIE JEST PILOT? - ROLA LIDERA

Potrzeby kazdej grupy sa rozne. Nawet wewnatrz tej samej grupy oczekiwania wobec lidera zmieniaja
si¢ z czasem. Jak juz wiesz, rola lidera rozni si¢ w zaleznos$ci od etapu rozwoju grupy. Wiedza o tym,
jak dostosowaé swoj styl przywodztwa jest kluczowa. Nadszedt wigc czas, aby zapozna¢ si¢ z Teorig
Przywodztwa Sytuacyjnego, opracowang przez dr Paula Herseya i dr Kena Blancharda w polowie lat
10. XX wieku.
Przywodztwo sytuacyjne opiera si¢ na umieje¢tnosci dostosowania swojego stylu przywddztwa do tego,
co dzieje si¢ wokot Ciebie i czego w danej chwili potrzebuje Twoj zespot. Zamiast trzymac si¢ jednego
sposobu przewodzenia, lider sytuacyjny wie, jak zmieni¢ swoje podejscie w oparciu o konkretne
wyzwania, przed ktorymi stoi zespot lub srodowisko, w ktorym si¢ znajduje. Nie chodzi tu o to jak
wykwalifikowany jest lider ogdlnie, ale raczej o jego zdolno$¢ do odczytywania sytuacji i reagowania
w najlepszy mozliwy sposob. Wedtug Blancharda i Herseya, lider sytuacyjny moze wybiera¢ sposrod
roznych stylow przywodztwa w zaleznos$ci od sytuacji.
1. Instruowanie: Ten styl stosowany jest wtedy, gdy zespdt potrzebuje duzo wskazéwek i
wytycznych. Lider podejmuje wszystkie decyzje, a nastepnie wyjasnia je zespolowi. Czgsto
stosowany jest wtedy, gdy zespot jest nowy lub niedoswiadczony albo gdy zadania musza by¢

wykonywane w specyficzny, powtarzalny sposob.
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2. Sprzedawanie: To podejscie stosuje si¢, gdy zespot lub osoba nie jest zmotywowana do
wykonania zadania. Lider musi przekona¢ i zainspirowac¢ ich do podjecia dziatan.

3. Uczestnictwo: Liderzy stosujg ten styl, gdy zespot wie, jak wykonywa¢ zadania, ale moze
brakowa¢ mu pewnosci siebie lub motywacji. Lider pracuje razem z zespotem, pomagajac im
si¢ zaangazowac i czu¢ bardziej komfortowo.

4. Delegowanie: Ten styl jest odpowiedni dla zespotow, ktore radza sobie Swietnie samodzielnie.
Lider wycofuje si¢ i pozwala zespotowi przejgc¢ prowadzenie, oferujac wsparcie jedynie wtedy,

gdy jest to konieczne.

Zrozumienie procesu rozwoju grupy pomaga liderom stosowaé¢ odpowiedni styl przywodztwa. Na
przyktad, wiedza, ze zespot jest na etapie Burzy, moze sktoni¢ lidera do skupienia si¢ na rozwigzywaniu
konfliktow i motywowaniu zespotu, co jest zgodne ze stylem Sprzedawania. Z kolei swiadomos$¢, ze
zespoOl jest na etapie Dziatania, zachgca do stosowania stylu Delegowania, co wzmacnia zespoét i
pozwala wykorzysta¢ ich wysoki poziom kompetencji.

Podsumowujac, model Tuckmana dostarcza wgladu w fazy rozwoju zespotu, podczas gdy Teoria
Przywodztwa Sytuacyjnego oferuje strategie dostosowania stylu przywoddztwa do zmieniajacych sie
potrzeb zespotu na réznych etapach rozwoju. Dzigki integracji tych dwdch koncepcji miodzi liderzy
moga skuteczniej kierowa¢ swoimi zespotami przez kazdy etap rozwoju, co prowadzi do lepszej
wydajnos$ci zespothu.

Czy przywodztwo sytuacyjne jest zawsze najlepszym rozwigzaniem? Wyobraz sobie, ze jestes w
szkolnym klubie, w ktérym lider jest bardzo elastyczny i zmienia swoje podejscie w zaleznos$ci od tego,
kto co robi. Brzmi fajnie, prawda? Jednak, jak wszystko, ten styl przywodztwa ma pewne wady, o
ktoérych warto wiedzie¢. Jesli lider stale dostosowuje swoje podej$cie do potrzeb kazdego cztonka
zespolu, moze to wprowadza¢ zamieszanie. Mozesz nie by¢ pewien/pewna, czego si¢ od Ciebie
oczekuje lub w jakim kierunku zmierza grupa, poniewaz kierunek ciagle si¢ zmienia. Ten styl
przywodztwa czesto koncentruje si¢ bardziej na natychmiastowych zadaniach niz na dtugoterminowych
celach. Tak wiec, jesli Twoja grupa ma duzy projekt lub wizj¢ na przyszios¢, ten styl moze nie zawsze
pomaga¢ w trzymaniu si¢ wyznaczonego celu. Dodatkowo, jesli grupa ma wiele powtarzalnych zadan,
jak organizacja wydarzen czy zarzadzanie regularnymi spotkaniami, ten elastyczny styl przywodztwa
moze nie by¢ najskuteczniejszy. Swietnie sprawdza si¢ w nowych sytuacjach, ale niekoniecznie w
zadaniach, ktore wymagajg statej rutyny. Na koniec, przywodztwo sytuacyjne opiera si¢ w duzej mierze
na zdolnosci lidera do oceny dojrzatosci i umiejetnosci kazdego czlonka zespotu.. Jesli lider nie potrafi
tego oceni¢, moze zastosowaé podejscie, ktore nie jest odpowiednie dla niektdrych cztonkow zespotu
lub dla catego zespolu. Tak wigc, mimo ze przywddztwo sytuacyjne ma wiele zalet, warto by¢

swiadomym tych potencjalnych wyzwan!
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7. JAK RADZIC SOBIE Z MOBBINGIEM I ZASTRASZANIEM W
ZESPOLE

Tematem, o ktorym naszym zdaniem warto wspomnie¢ w tym przewodniku, jest mobbing. Oczywiscie,
aby lepiej go zrozumie¢, musimy go najpierw zdefiniowaé. Zgodnie z definicjg podang przez
Miegdzynarodowg Organizacj¢ Pracy, mobbing lub zastraszanie w miejscu pracy to zachowanie majgce
na celu podwazenie wartosci jednostki lub grupy (pracownikoéw) poprzez dzialanie msciwe, okrutne,
ztosliwe lub ponizajace. Oczywiscie, poprzez analogie, mozna to tatwo przenies¢ poza kontekst miejsca
pracy i na inne sfery zycia, takie jak szkota, uczelnia czy inna forma aktywnosci wymagajaca pracy w
zespotach. Patrzac na t¢ i wiele innych definicji (ktéore mozna znalezé w wigkszosci krajowych
przepisOw prawa pracy), staje si¢ jasne, ze aby dane zachowanie zostalo uznane za mobbing, musi ono
spelniac¢ nastepujace warunki:

- By¢ powtarzalne,

- Trwac przez dhuzszy okres czasu,

- mie¢ charakter niefizyczny,

- oraz wywotywac upokarzajacy wpltyw na osobe przesladowang..
Mobbing nie jest pojedynczym dzialaniem, ale serig jednego lub réznych dziatan w dtuzszym okresie
czasu. Celem mobbingu jest najczeséciej wykluczenie lub ukaranie danej osoby. Prof. Heinz Leymann
podat liste 45 dziatan, ktore s3 uznawane za mobbing, jesli wystepuja przez pot roku lub diuzej oraz

przynajmniej raz w tygodniu:

1. Ataki na mozliwo$¢ wyrazania siebie:

a. Ograniczanie mozliwosci wypowiedzi

b. Ciagle przerywanie

c. Mozliwo$¢ wypowiedzi jest ograniczana przez wspotpracownikow
d. Bycie okrzyczanym lub upominanym

e. Ciagla krytyka wtasnej pracy

f. Ciagla krytyka zycia prywatnego

g. Terror telefoniczny (jesli otrzymujesz niechciane potqgczenia, wiadomosci i inne tresci
przez telefon)

h. Grozby stowne

i.  Grozby pisemne

j. Odmowa kontaktu poprzez lekcewazace gesty lub stowa (na przykiad, jesli ktos osqdza
cig, poniewaz pochodzisz ze wsi lub matego miasta)

k. Odmowa kontaktu poprzez sugestie, bez bezposredniego wyrazania czegokolwiek

2. Ataki na relacje spoteczne:
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Ignorowanie danej osoby (zazwyczaj oznacza to bycie ignorowanym przez
przetozonego w pracy, nauczyciela/profesora w szkole lub na uczelni).

b. Osoba ta nie moze si¢ wypowiadac

c. Przeniesienie do pokoju znajdujacego si¢ z dala od wspotpracownikow

d. Wspdtpracownicy nie moga rozmawiac z dana osoba

e. Bycie ignorowanym przez wspotpracownikow
3. Wplyw na reputacj¢ spoteczna:

a. Obgadywanie danej osoby (jesli czlonkowie zespotu mowiq o Tobie Zle)

e

Rozpowszechnianie plotek na temat danej osoby

Robienie z osoby obiektu kpin

a o

Wyrazanie podejrzenia, ze kto$ jest chory psychicznie
Proba zmuszenia kogos$ do poddania si¢ badaniu psychiatrycznemu
Szydzenie z niepelnosprawnosci

Imitowanie czyjego$ chodu, gtosu lub gestow, aby go o$mieszy¢.

= @ oo

Ataki na poglady polityczne lub religijne danej osoby

o

Kpienie z zycia prywatnego danej osoby

Wys$miewanie ich narodowosci

—.

k. Zmuszanie osoby do wykonywania pracy, ktora podwaza jej poczucie wartosci (na
przyklad, gdy jestes zatrudniony/a jako inZynier, a Twoj szef oczekuje, ze codziennie
bedziesz robi¢ mu kawe lub kaze Ci po prostu wynosic¢ smieci...)

I.  Bledna lub obrazliwa ocena wktadu pracy (jesli ktos probuje zmusi¢ Cie do wziecia na
siebie winy za cos, czego nie zrobites/as)

m. Kwestionowanie decyzji

n. Wykorzystywanie imienia danej osoby do obrazliwych zartow lub wyrazen (na
przykiad ktos zaczyna uzywaé Twojego imienia, aby obrazac innych ludzi: "Nie bgdz
jak John"...)

0. Uczynienie danej osoby obiektem seksualnych propozycji lub ofert (np. ktos zapisuje
Twoje imig i numer telefonu w toalecie w pracy)

4. Ataki na jako$¢ zycia zawodowego i osobistego:

a. Nieprzydzielanie pracy

b. Zlecanie bezsensownych obowiazkow (np. jesli ktos daje Ci dwa pudetka diugopisow,
abys przetestowat/a, ktore z nich dziatajg, a kiedy skonczysz, miesza je z powrotem i
prosi Cie, abys zrobil/a to jeszcze raz)

c. Przydzielanie zadan, ktore nie odpowiadajg kwalifikacjom danej osoby (np. jesli jestes
zatrudniony/a jako prawnik, a Twoj szef prosi Cig o przypilnowanie jego dzieci,
podczas gdy on jest na spotkaniu)

d. State przydzielanie nowych funkcji
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e. Przypisywanie obrazliwych obowiazkow (mp. jestes zatrudniony/a jako inzZynier
oprogramowania i jestes proszony/a o czyszczenie toalet).

f.  Przydzielanie obowiazkow przekraczajacych kwalifikacje w celu zaszkodzenia
reputacji (np. osoba jest proszona o kierowanie procesem publicznych przetargow,
podczas gdy nie ma odpowiedniej wiedzy lub wyksztatcenia)

5. Ataki fizyczne majace wptyw na zdrowie:

a. Zmuszanie do wykonywania niezdrowych prac.

b. Grozba uzycia sily fizyczne;j.

c. Wykorzystywanie lekkiej presji w celu "dania komus nauczki"

d. Fizyczne zngcanie si¢ (to sytuacja, w ktorej ktos uderza Cig rekami lub przedmiotami;
bicie, policzkowanie, kopanie...)

e. Celowe powodowanie kosztow w celu wyrzadzenia szkody danej osobie

f. Szkody materialne w domu lub miejscu pracy.

g. Dotykanie o charakterze seksualnym

Wazne podkresli¢, ze wszystkie dziatania, o ktorych wspomnieliémy, b¢da uznane za mobbing

niezaleznie od tego, czy sa spowodowane przez jedng osobe, czy grupe 0sob.

Powinni$my dokona¢ rozréznienia miedzy mobbingiem, konfliktem i molestowaniem w miejscu pracy.
Najprostszym sposobem spojrzenia na konflikt jest postrzeganie go jako réznicy zdan. Mozna
powiedzie¢, ze mobbing jest "wyolbrzymionym konfliktem", ktory "ewoluuje" z konfliktu po pewnym
czasie - czasami dzieje si¢ to bardzo szybko, a czasami zajmuje miesigce. Oczywiscie nie oznacza to,
ze kazdy konflikt przerodzi si¢ w mobbing - dlatego wazne jest, aby zaja¢ si¢ nim wczesnie. Innym
terminem, o ktérym wspomnielis$my, jest ngkanie. Czasownik "nekac" definiuje si¢ jako "uporczywie
przeszkadzaé lub draznic¢", a mobbing prawie zawsze przejawia si¢ jako jakas forma ngkania. Jak widac,
mobbing/gnebienie sktada si¢ zarowno z konfliktu, jak i ngkania, a tym, co go od nich odréznia, jest
czas trwania. Jesli niektore z dziatan, ktore wymieniliSmy powyzej, wystapig raz, mozna je potraktowaé
jako konflikt lub negkanie (ktoére i tak mozna i nalezy rozwigzac), ale aby mozna byto mowi¢ o

mobbingu, dziatania te muszg trwac¢ co najmniej pot roku.

Istnieje wiele srodkéw ochrony przed mobbingiem lub zastraszaniem, ktére mozna podzieli¢ na dwie
kategorie: dziatania zapobiegawcze i interwencyjne. W ramach dzialan zapobiegawczych warto
dowiedzie¢ si¢ wigcej o mobbingu i zastraszaniu, omowié te tematy z zespotem oraz zapozna¢ go z tym
zagadnieniem — mozna to zrobi¢ poprzez ulotki, artykuty Iub nawet filmy.

Jesli konieczna jest interwencja — wazne jest zatrzymanie sprawcy i wsparcie ofiary. Zatrzymanie
sprawcy czgsto wymaga pomocy spoza zespotu; mozna sprobowaé mediacji, a takze dziatan prawnych.

W migjscu, ktore ma strukture hierarchiczng (np. szkota, uczelnia, praca), warto skontaktowac si¢ z
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przetozonym (nauczycielem, profesorem, szefem) lub dzialem HR. Jesli jeste$ ofiarg mobbingu, warto,
o ile jest to mozliwe i nie zagraza twojemu bezpieczenstwu, zbierac i przechowywa¢ dowody. Wsparcie
ofiary moze przyja¢ forme rehabilitacji zawodowej, psychoterapii, grup wsparcia oraz terapii

medyczne;j.

8. KONFLIKTY W ZESPOLE I ICH ROZWIAZYWANIE

W tej czeSci poradnika przyblizymy Ci temat konfliktéw oraz metod ich rozwigzywania. Kiedy
komunikujesz si¢ z innymi ludzmi, zwtaszcza jesli jeste$ z nimi w jakis$ sposob zwigzany przez dhuzszy
czas (wigzami rodzinnymi, szkolnymi, zawodowymi... - na potrzeby tego przewodnika skupimy si¢ na
zespotach), nieporozumienia sg niemal nieuniknione. Te nieporozumienia sg tak naprawdg definicja
konfliktu. Mozesz nie zgadza¢ si¢ z innymi ludzmi co do blahych rzeczy lub tematow, ktore sa dla
Ciebie istotne - i czasami trudno jest znalez¢ wspdlny jezyk. Konflikty sg naturalnym elementem zycia,
dlatego znajomo$¢ sposobow ich rozwiazywania jest bardzo przydatng umiejetnoscia! Istnieje wiele

narzg¢dzi do rozwigzywania konfliktow, a w tym przewodniku przedstawimy Ci Koto Konfliktu.

Koto Konfliktu to struktura stworzona przez dr Bernarda Mayera, znanego mediatora, facylitatora i
psychoterapeutg. Uwazatl on, ze je$li uda nam si¢ zrozumie¢ i okre$li¢ zrodta konfliktu, mozemy
stworzy¢ mape, ktora poprowadzi nas przez proces jego rozwigzania. Zdaniem dr Mayera, to ludzkie
potrzeby leza u podstaw wszystkich konfliktow. Kolo Konfliktu rozszerzylo poprzednie ramy
stworzone przez dr Christophera Moore'a, dodajac do niego pig¢ nowych czynnikdw, ktore moga pomadc

nam zrozumie¢ przebieg konfliktu: komunikacje, emocje, wartosci, strukture, interakcje oraz historig.
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COMMUNICATION

NEEDS

Survival Needs

Interests
Identity Meeds

Dr Mayer definiowat réznice migdzy potrzebami a interesami — wedtlug niego potrzeby sa bardziej
fundamentalne i trwale, podczas gdy interesy sa powierzchowne i przemijajace. Rozwigzania konfliktu
oparte jedynie na naszych interesach sa mniej znaczace. Jesli chcemy zrozumie¢ czynniki napgdzajace
konflikt, zaproponowane przez dr Moore'a (sq to: relacje, struktura, dane, wartosci i interesy), musimy
okresli¢ poziom potrzeb, ktory najlepiej wyjasnia konflikt w nastepujacych obszarach: Przetrwanie (np.
zywnoS¢, schronmienie, bezpieczenstwo...), Potrzeby tozsamoS$ciowe (np. sens Zzycia, wspolnota,

autonomia...) oraz Interesy (np. materialne, proceduralne, psychologiczne).

Dla lepszego zrozumienia omowimy po kolei komunikacje, emocje, wartosci, strukture i historie.

Komunikacja

Jak wspomnieli$my na poczatku tego rozdziatu - kazda komunikacja niesie ze sobg potencjat konfliktu.
Spory czesto wynikajg z rozméw, w ktorych Ty 1 Twoj rozmowca tworzycie wlasne zestawy zatozen -
tego, jak styszysz i widzisz informacje przedstawione Ci przez drugg osobe. Te zalozenia czgsto
sprawiaja, ze przyjmujemy negatywng postawe i zakladamy, ze osoba, z ktorg wchodzimy w interakcje,
ma zle intencje. Na sposob komunikacji moga wptywac takze inne czynniki, takie jak pteé, réznica

wieku, rdznice kulturowe, stereotypy i wiele innych.

Emocje

Kolejnym tematem, o ktorym wspomnimy, sg emocje. Dr Mayer twierdzi, ze emocje sa energia
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napedzajaca konflikt. W koncu sg one roznymi stanami psychicznymi - od nieszczgsécia po ztos¢. By¢
moze zastanawiasz si¢ - co wptywa na nasze emocje? Moga to by¢ wczesniejsze doswiadczenia —
zarowno z osobg, z ktorg rozmawiamy, jak i zupelnie niezwigzane z nig. Pamigtamy swoje
dos$wiadczenia, bo ksztattujg one nasza tozsamosc¢. Niestety, niektore z nich sg negatywne. Jesli podczas
konfliktu zaczynamy odczuwac silne emocje, warto zatrzymac¢ si¢ na chwile, odetchna¢ i zastanowic

si¢, skad si¢ biorg — czy pochodza z przesztosci, czy sa zwigzane z obecnym konfliktem?

WartoSci

Wartosci 1 przekonania kazdej osoby mogg powodowac¢ konflikt, poniewaz kazdy z nas sam probuje
okresli¢, co jest wazne, co jest dobre, a co zte, jakimi zasadami powinni$my si¢ kierowac i jak zy¢. Jesli
to warto$ci sg przyczyng konfliktu, szanse na jego rozwigzanie sg niewielkie. Za kazdym razem, gdy
kto$ kwestionuje nasze przekonania i wartosci, czujemy si¢ niepewni i atakowani - w koncu sa one w
pewnym sensie esencja naszej tozsamosci. W takim konflikcie warto rozpozna¢ swoje wartosci i starac

si¢ skierowa¢ rozmowe w konstruktywng strong, szukajac raczej wspdlnych punktow, niz réznic.

Struktura

Dr Mayer sugeruje, ze warto przeanalizowaé, gdzie i w jaki sposob powstaje konflikt, aby
zidentyfikowaé jego strukturalne elementy. Moga to by¢ dostgpne zasoby, ograniczenia czasowe,
mechanizmy komunikacji i wiele innych. Jesli zdecydujesz si¢ na taka analize, upewnij sig, ze starasz
si¢ spojrze¢ na strukture w najszerszym mozliwym kontekscie, uwzgledniajac dynamike wszystkich
stron konfliktu (np. dynamika zespotu (cztonek zespotu - cztonek zespotu, lider zespotu - cztonek zespotu

...)), poniewaz moga one znaczaco wplywac na konflikt.

Historia

Jesli chodzi o przeszios¢, dr Mayer twierdzi, ze kazda osoba zaangazowana w konflikt wnosi ze soba
swoja histori¢ 1 do$wiadczenia. Roznimy si¢ migdzy soba — pochodzeniem, wyksztalceniem,
pogladami, sytuacjg ekonomiczna... Jesli wsrod osob zaangazowanych w konflikt istniejg wezesniejsze
relacje (jakiekolwiek), temat konfliktu lub struktura, w ktorej si¢ znajdujemy (zespot, szkota, praca...),

mogg one mocno wptyna¢ na jego przebieg.

Rozwigzanie konfliktu

Na zakonczenie tego rozdzialu wspomnimy o rozwigzywaniu konfliktow. Istnieje wiele skutecznych
metod rozwigzywania konfliktow, a skuteczna komunikacja jest kluczowa we wszystkich z nich. Dobra
komunikacja oznacza, ze zalezy nam na tym, co ma do powiedzenia druga osoba, a nasze dziatania
koncentrujg si¢ na wspotpracy, zrozumieniu i tolerancji. Pomocne w tym moze by¢ przeformutowanie
kwestii, ktore spowodowaty konflikt. Za kazdym razem, gdy uczestniczysz w jakimkolwiek konflikcie,

postaraj si¢ pamigta¢ o Kole Konfliktu dr Mayera i sprobuj zastanowic¢ si¢, skad bierze si¢ ten konflikt.
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BERMOU

Czy jest to zwigzane z czyms$, co wydarzyto sie w Twojej przesztosci? Czy moze z czyms, co wydarzyto
si¢ w przesztosci rozmowcey? (Moze kiedys zostates/as oktamany/a i stqd biorq sig te podejrzenia wobec
czlonka zespotu.) Czy co$ si¢ dzisiaj wydarzyto, przez co odczuwasz z108¢? (Dzisiaj byt egzamin na
studiach i jestes pewien/pewna, ze go oblejesz.) Czy zmagasz si¢ z napigtymi terminami w zyciu
prywatnym? (Musisz oddac 10-stronicowy esej do jutra.) Czy osoba, z ktora si¢ ktocisz, podeszta do
Ciebie w sposob, ktory uznates/as za zbyt agresywny? Wszystkie te czynniki mogg wptywaé na nasze
zachowanie w trakcie konfliktu. Jesli zdamy sobie z nich sprawg, zrozumiemy, dlaczego reagujemy w
dany sposdb i bedziemy mogli lepiej kontrolowaé swoje emocje, a takze zadawa¢ rozmowcy

odpowiednie pytania.

Jesli cheesz dowiedzie¢ si¢ wigcej na temat mediacji 1 rozwigzywania konfliktow, polecamy ten kanat

youtube:

https://www.youtube.com/@ 1 mediate/videos

Znajdziesz tam wiele lekcji oraz wywiaddéw z doswiadczonymi mediatorami.

Zrodta:
SALTO YOUTH: European Training Strategy II: Amended version of competences for trainers
working at international level with criteria and indicators (https://www.salto-youth.net/downloads/4-

17-3862/ETS-Competence-Model%20 Trainers_Amended version.pdf)

Hersey, P. and Blanchard, K. H. (1969). Management of Organizational Behavior — Utilizing Human
Resources. New Jersey/Prentice Hall.

Hersey, P. & Blanchard, K. H. (1969). "Life cycle theory of leadership". Training and Development
Journal. 23 (5): 26-34.

Tuckman, B. (1965). "Developmental sequence in small groups". Psychological Bulletin. 63(6): 384—
399.

Blanchard, K. and Parisi-Carew, E., The One Minute Manager Builds High Performing Teams,
William Morrow, 2009.'

Belbin, M. (1981). Management Teams. London; Heinemann.
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Belbin Team Roles". BELBIN Associates. Retrieved 20 February 2012.

Broadwell, Martin M. (20 February 1969). "Teaching for learning (XVI)". wordsfitlyspoken.org. The
Gospel Guardian. Retrieved 11 May 2018.

Lencioni, Patrick, The Five Dysfunctions of a Team, Jossey-Bass, San Francisco, 2002

The GRPI model — an approach for team development; Steve Raue, Suk-Han Tang, Christian Weiland
and Claas Wenzlik, 18/02/2013

Lorho, Frank; Ulrich, Hilp; WORKING PAPER - BULLYING AT WORK, Social Affairs Series
SOCI 108 EN, Publisher: European Parliament, L-2929 Luxembourg, 2001

Mayer, Bernard, The Dynamics of Conflict, a guide to engagement and intervention, 2nd edition,
Jossey-Bass, 2012

Ravnié, Anton, Osnove radnog prava - domaceg, usporednog i medunarodnog (Principles of Labour
Law-Domestic, Comparative and International), Faculty of Law in Zagreb, 2004

Front page image for theoretical part taken from: https://pixabay.com/photos/teamwork-team-gear-

board-chalk-2499639/

Front page image for workshop scenarios taken from: https://pixabay.com/photos/board-chalk-team-

business-job-4862158/
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SCENARIUSZE WARSZTATOW
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WPROWADZENIE: STRUKTURA WARSZTATU

Wspdltpraca i praca zespotowa to ztozony temat, ktéry mozna podejs¢ z réznych perspektyw. W ramach
tych warsztatdow chcemy zaproponowaé roznorodne ¢wiczenia, ktdre poruszajg roézne aspekty tego
zagadnienia. Kazdy prowadzacy moze wybra¢ z ponizszej listy aktywnosci dostosowane do potrzeb
swojej grupy docelowej. Pozwoli to uczyni¢ warsztaty unikalnymi i skutecznymi. Dla kazdej
aktywnos$ci zaproponowano czas trwania. W zaleznos$ci od dost¢pnego czasu, wybierz ¢wiczenia
odpowiadajace oczekiwaniom grupy. Mozesz skupi¢ si¢ na jednej czgsci warsztatow 1 zrealizowac ja w
catosci lub wybra¢ kilka aktywnosci z réznych czgéci. Niektore ¢wiczenia wymagajg wprowadzenia
teoretycznego — jesli zdecydujesz si¢ na ich realizacje, nie pomijaj tego elementu. AktywnoSci
oznaczone ,,*” sg zalecane jako priorytetowe. Zalecamy rowniez, aby — nawet jesli zdecydujesz si¢
pomina¢ niektodre ¢wiczenia — zachowac kolejnos¢ wybranych aktywno$ci zgodnie z tym scenariuszem.
Dobrym pomystem jest rozpoczecie kazdych warsztatow od krotkiego ¢wiczenia energetyzujacego.
Energizery to rowniez doskonale narzedzie do ,,obudzenia” grupy po dhuzszej dyskusji lub pomocy w
ponownym skupieniu uwagi, jesli uczestnicy si¢ rozproszyli. Lista proponowanych energizerow

znajduje sie na koncu tego scenariusza.

CZESC I: ZROZUMIENIE ROZWOJU GRUPY

Catkowity czas trwania: 120 min

Cwiczenie 1: KIM JESTES?

Czas trwania: 10 min

Cele: wzajemne poznanie sig, przetamanie pierwszych lodow

Wymagane materiaty: brak

Przygotowanie: napisz na flipcharcie cztery ponizsze pytania i powies je w miejscu widocznym dla

wszystkich

Proces:
Uczestnicy siedzg w kregu. Facylitator prosi ich, aby przedstawili si¢ jeden po drugim, odpowiadajac
na nastepujace pytania:

e Jak masz na imie?

e Skad jestes?

e W czym jeste§ dobry?

e przypadkowy fakt na Twoj temat?

Jesli grupa jest bardzo glosna i ma tendencj¢ do przerywania sobie nawzajem, facylitator moze
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wprowadzi¢ koncepcje¢ "kija mowcy" — wybierz dowolny przedmiot (nie za duzy lub ci¢zki, aby

uczestnicy mogli go trzymaé w reku) i podaj go osobie po swojej prawej stronie.

Cwiczenie 2: CZASTECZKI

Czas trwania: 20 min

Cele: budowanie wiezi miedzy cztonkami grupy, lepsze poznanie sig, odnalezienie 0sob o podobnych
pomystach

Wymagane materiaty: muzyka i glosnik

Przygotowanie: brak

Proces:
Uczestnicy swobodnie poruszaja si¢ po sali — jak czasteczki, podczas gdy prowadzacy puszcza wesolg
muzyke z glo$nika. Podczas gdy gra muzyka, facylitator moze zacheci¢ grupe do lekkiego tanca. Po
kilku minutach uczestnik przerywa muzyke i wykrzykuje numer od 1 do 6. Uczestnicy musza
uformowac czasteczke sktadajaca sie z tylu czastek (osob). Kiedy grupy sa juz utworzone, facylitator
daje im temat do dyskusji. Tematy sg catkowicie zalezne od facylitatora, ale powinny pomoc grupie
lepiej sie poznaé. Oto kilka przyktadow tematoéw, ktore polecamy:

e Jakie sg najczestsze zalozenia, ktore ludzie maja na Twoj temat?

e Co musi mie¢ miasto, aby byto dobrym miejscem do zycia?

e (Gdybys przeprowadzit si¢ na inng planete z tylko jedna walizka, co by$ ze soba zabrat?

e Jak chcialbys, aby skonczyt sie $wiat?

e Jaki okres uwazasz za najtrudniejszy w swoim zyciu?

e Gdybys spotkat 10-letniego siebie, co by mu powiedziat?
Facylitator daje grupie okoto 4 minut na przedyskutowanie tematu, a nastgpnie ponownie odtwarza

muzyke 1 powtarza proces, mowiac inng liczbe.

*Cwiczenie 3: LEGO BRIDGE

Czas trwania: 50 min

Cele: ¢wiczenie skutecznej komunikacji, ustalanie procesow w zespole, odkrywanie rol w grupie
Wymagane materiaty: dwa podobne zestawy klockow Lego, samochodzik (mozna zbudowa¢ z klockow
Lego), dwa oddzielne pokoje, minutnik

Przygotowanie: opisz zasady gry na flipcharcie
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Proces:

To dziatanie pomoze grupie rozwing¢ skuteczne srodki komunikacji. Celem grupy jest zbudowanie
wolnostojacej konstrukcji — mostu o dlugosci minimum 40 centymetroéw, ktory pomiesci samochodzik.
Grupa powinna by¢ podzielona na 2 zespoty, kazda druzyna bedzie budowata potowe mostu, nie widzac
pracy drugiej druzyny. Pod koniec zaje¢ grupy polacza obie czgsci mostu, aby sprawdzi¢, czy moze on
funkcjonowa¢ jako jedna konstrukcja. Most powinien mie¢ co najmniej 40 cm dtugosci i 20 cm
wysokosci (w najwyzszym punkcie).

Po podziale grup facylitator powinien wyjasni¢ zasady dzialania, najlepiej majac wszystkie zasady
spisane na flipcharcie.

Kazda grupa otrzymuje pudetko klockow Lego z taka sama liczba elementéw. Zespoly pracuja w
oddzielnych pokojach. Kazda grupa wybiera lidera — osobe, ktora bedzie miata szans¢ komunikowac
si¢ z druga grupa. Cwiczenie rozpoczyna si¢ od 5-minutowej dyskusji w grupach, podczas ktorej moga
oni opracowac swoja strategi¢ budowy struktury i komunikacji z drugim zespotem. Po rozpoczgciu

zaje¢ grupy maja 30 minut na zaprojektowanie swoich cze$ci mostu.

Tylko liderzy grup moga si¢ komunikowac¢. W tym celu powinni opusci¢ swoje pokoje i spotkac sig w
miejscu, w ktérym inni uczestnicy ich nie stysza ("strefa komunikacji"). Liderzy maja do dyspozycji
facznie 5 minut, ktére moga spedzi¢ w strefie komunikacji. Powinni doktadnie zaplanowac, ile spotkan
chca odby¢ w tym czasie.

Po uptywie czasu na budowanie grupy powinny dotaczy¢ do swoich czesci grupy. Kazda grupa moze

wybra¢ do 5 klockow Lego, ktore postuza do potaczenia mostu.

Po zebraniu si¢ w jednym pomieszczeniu grupy maja 1 minutg na potaczenie sie z obiema czeéciami
mostu. Moga uzywac¢ tylko klockow Lego, ktore przyniesli ze soba. Prowadzacy powinien sprawdzic,

czy konstrukcja wytrzyma samochodzik i czy osiggnigte sg minimalne wymiary.

Debriefing jest najwazniejsza czg¢$cig dziatania. Facylitator powinien zadawac¢ grupie pytania, ktore
pomoga im sformutowa¢ wnioski na temat pracy grupowej podczas tego ¢wiczenia, ktore mozna
zastosowa¢ do innych zadan. Facylitator powinien upewni¢ si¢, ze wszyscy sa w roéwnym stopniu

wlaczeni w rozmowe.

Przyktadowe pytania podsumowujace:
e Jak bardzo jeste$ zadowolony z wyniku?
e Jak bardzo jeste$ zadowolony z procesu w grupie?
e Jak bardzo jeste$ zadowolony z wtasnego zaangazowania?

e Jakie role przyjeliscie w grupie? Czy czules si¢ zaangazowany w ten proces?
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e Jak przebiegat ten proces? Czy omowites i prototypowates, czy zaczates budowac od razu?

e Co bylo najwigkszym wyzwaniem podczas zajeé?

o Pytanie do liderow: Jak przebiegala wasza komunikacja? Jak przygotowywaliscie si¢ do
kazdego spotkania?

e (Czy presja czasu bylta dla Ciebie czym$ wyjatkowym?

e  Gdybys zrobil to ¢wiczenie jeszcze raz, co by$ zrobit inaczej?

W trakcie dyskusji facylitator powinien spisa¢ wszystkie wskazowki dotyczace lepszej wspotpracy w
grupie, ktore zostalty wymienione na flipcharcie. Powinny by¢ one sformutowane w formie krotkich,

jasnych zalecen.

*WSTEP TEORETYCZNY: PREZENTACJA PROCESU ROZWOJU GRUPY

Czas trwania: 5 min

Bruce W. Tuckman, wraz z innymi badaczami i psychologami, ktérzy badaja zachowanie w matych
grupach, opracowal model, ktéry identyfikuje cztery odrebne etapy rozwoju grupy. Chociaz inni
badacze zaproponowali rézne typologie, ten konkretny model jest ceniony ze wzgledu na swoja

prostote.

1. Formowanie: W pierwszym etapie cztonkowie grupy nie sa pewni tego, czego si¢ od nich
oczekuje i jak osiggng cele grupy. Koncentrujg si¢ na zrozumieniu celow grupy i jej roli w ich
osigganiu. Czlonkowie obawiajg si¢, ze zostang zaakceptowani przez grupe i czesto szukaja
wskazowek u lidera. W projektach studenckich, w ktorych nie wyznacza si¢ lidera, pojawia si¢

pytanie: jak wyloni sie przywodztwo?

2. Burza: Drugi etap charakteryzuje si¢ dgzeniem do ujednolicenia i zdefiniowania rél w grupie.
Ta faza czesto wigze si¢ z konfliktem, zar6wno subtelnym, jak i jawnym, migdzy cztonkami, a
czasami migdzy czlonkami a wylaniajacym si¢ liderem. Poprzez te konflikty grupa zaczyna

nabiera¢ ksztattu i definiowac swoja tozsamos¢.

3. Normowanie: Trzeci etap nastepuje po szturmie, gdy grupie uda si¢, przynajmniej tymczasowo,
rozwiaza¢ swoje konflikty. Cztonkowie zaczynaja czu¢ si¢ bezpieczniej ze soba nawzajem i z
uznanymi liderami. Skutecznie negocjuja role, przydziaty zadan, procesy decyzyjne i praktyki

zwigzane z planowaniem, zarzadzaniem zadaniami i przywodztwem.
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4. Dziatanie: W czwartym etapie czlonkowie grupy pracuja razem dojrzale i skupiaja si¢ na
osigganiu swoich celéw. Komunikacja staje si¢ otwarta, bezposrednia i szczera, a cztonkowie
zwracajg uwage zarowno na wykonanie zadan, jak i na emocjonalne samopoczucie grupy.

Istnieje rownowaga migdzy produktywnos$cig a wrazliwoscig na dynamike interpersonalng.

Performing

7

Performance

Time

Zrédlo: https://agilecoffee.com/toolkit/tuckman-model/

*Cwiczenie 4: PROCES GRUPOWY

Czas trwania: 15 min
Cele: zrozumienie modelu rozwoju grupy, przetamywanie lodow miedzy cztonkami grupy
Wymagane materiaty: brak

Przygotowanie: przygotuj flipchart z krotkim opisem modelu Tuckmana

Proces:

Zacznij od napisania czterech oryginalnych etapow modelu Tuckmana na flipcharcie. Krétko przedstaw
model, wspominajac, ze na poczatku lat sze§¢dziesigtych Bruce Tuckman zostal zatrudniony przez
Marynarke¢ Wojenng Standéw Zjednoczonych do badania dynamiki zespotu. Opracowat cztery etapy

rozwoju zespotu: Formowanie, Burza, Normowanie i Dzialanie. Jest to oryginalna wersja modelu. W
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1977 roku Tuckman, wraz z Mary Ann Jensen, dodat piaty etap o nazwie Reformowanie, ktory opisuje
faze rozpadu zespotu. Jednak w tej sesji skupimy si¢ tylko na pierwszych czterech etapach.

Zapros uczestnikow, aby stangli w Srodku pomieszczenia, upewniajac sig, ze jest dla nich wystarczajaco
duzo miejsca do poruszania sig.

Woyjasnij, ze zaczniesz od zademonstrowania fazy formowania i podaj nastgpujace instrukcje:

Formowanie (Atak i Obrona): Nie méwiac nikomu, wybierz jedng osobe w grupie, ktora bedzie twoim
wrogiem (Osoba A), a drugg osobg jako twoja tarczg (Osoba B). Kiedy dam sygnal, ustaw sig¢ tak, aby
twoja tarcza (B) zawsze znajdowala si¢ mi¢dzy tobg a twoim wrogiem (A).

Aby to utatwi¢, zademonstruj to ¢wiczenie dwom osobom z grupy. Podkresl, ze gdy juz si¢ ustawisz,
bedziesz musial ciggle zmienia¢ pozycjg, gdy osoba A i osoba B si¢ poruszaja.

Po tym, jak pozwolisz im si¢ trochg poruszaé, zatrzymaj grupe i wyjasnij:

Na etapie formowania zespot poszukuje odpowiedzi na fundamentalne pytania: Kto jest zaangazowany?
Co zamierzamy zrobic¢? Jak to zrobimy? Do kogo zwracamy si¢ o wskazowki? Na tym etapie rolg lidera
jest pomoc uczestnikom w wzajemnym poznaniu sie i wyjasnienie podstawowych pojec, celow, wizji i

wartosci. Zamiast pyta¢ pytaniami typu "Co o tym sqdzisz?", udzielamy bezposSrednich wskazowek i

instrukcyji.

Nastepna jest faza Burzy (ochrona czlonka zespotu): Uzyj tych samych dwoch osob, co poprzednio.
Teraz ty i twoja tarcza zamieniacie si¢ rolami. Tym razem twoim zadaniem jest ochrona osoby B przed
osobg A, co oznacza, ze zawsze musisz ustawic si¢ miedzy wrogiem a osoba, ktora ostaniasz.
Zademonstruj to, stajac miedzy dwiema osobami, ktorych uzyle§ w poprzednim ¢wiczeniu.
Zauwazysz, ze grupa pozostaje niestabilna, a uczestnicy zaczynaja przepychac sie¢ w srodku przestrzeni.
Po krotkim czasie przerwij aktywno$¢ i wyjasnij:

W fazie Burzy zespoly napotykajq trudnosci w koordynowaniu i rozwigzywaniu konfliktow, probujgc
ustanowic¢ wspolne zrozumienie, role i procesy. Niektorzy cztonkowie mogq by¢ sfrustrowani innymi za
wyrazanie opinii lub ingerowanie w sposob, w jaki wykonujq swoje zadania ("Zawsze robitem to w ten
sposob i wiem, ze to dziata. Teraz mowisz mi, zebym zrobil to inaczej!"). Inni mogq zaczqé tworzyé
sojusze w zespole. Na tym etapie rolg lidera jest skupienie si¢ na rozwigzywaniu lub roztadowywaniu
konfliktow oraz pomaganie zespotowi w wypracowaniu wspolnego zrozumienia rol, rutyn i sposobow

wspoipracy.

Nastepna jest faza normowania (do wykonania w ciszy): Teraz Twoim celem jest utrzymanie rownego
dystansu miedzy sobg a dwiema innymi osobami. Kiedy prowadzacy daje sygnal, powiniene$ zawsze
zachowywac te samg odlegto$¢ zar6wno od osoby A, jak 1 osoby B podczas ruchu. Nawet jesli kto$ ci
przeszkadza, nadal zachowuj rowny dystans mi¢dzy nimi.

Zademonstruj to ¢wiczenie ponownie, uzywajac tych samych dwoch osdb, co poprzednio. Daj im czas
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na poruszanie si¢, az osiggng stabilny stan, w ktorym wszyscy zachowuja rowng odlegtos¢ i stoja
nieruchomo.

Podczas ruchu obserwuj, kogo wiekszos¢ osob wybrala jako osobe A lub osobe B. Zidentyfikuj osobe,
ktora wydaje si¢ mie¢ najwickszy wptyw na dynamike grupy i zastanow sie, co by sie¢ stato, gdyby$

przeniost te osobg w inny rog pokoju.

Gdy grupa sie ustabilizuje, powiedz: "Jestem szefem twojego dzialu i zauwazytem, zZe jeden z moich
pozostatych zespotow ma problemy ze swoim projektem. Potrzebujq eksperta, a tym ekspertem jestes
ty" (wskaz osobe, ktorg zidentyfikowates). Kontynuuj: "Musisz iS¢ ze mng, aby pomoc drugiemu

zespotowi, podczas gdy reszta z was powinna dalej wykonywac swojq prace”.

Zabierz zidentyfikowang osobg¢ i wyprowadz jg z pokoju. Zwro¢ uwagg na to, czy reszta grupy zmienia
pozycje, a nawet czy niektorzy w ogole podazaja za osobg wychodzaca z pokoju. Jesli kto$ za toba
idzie, zatrzymaj go i zapytaj: "Co robisz? Potrzebuje tylko, zeby ta osoba mi pomogta. Powinniscie

kontynuowac swojg prace!”

Nastepnie przyprowadz wszystkich z powrotem i wyjasnij:

W fazie normowania zespoly zaczynajq nawigzywac wspolne rozumienie rol, procedur i wspolpracy
poprzez samooceng i porozumienia. Tworzy sig poczucie wspolnoty, a jednostki dostosowujg sie do
swoich rol. Co zauwazyltes, gdy grupa osiggneta stabilny stan? A co sie stato, gdy uzytem zarzgdzania

"Przeciggnij i upusc"”, przenoszqc eksperta do innego zespotu?

Omow negatywny wplyw usuniecia eksperta zespotu, zauwazajac, ze chociaz menedzer mogt
rozwigzac problem dla jednego zespotu, stworzyl nowy, ostabiajac pierwotny zespot. Podkresl, w jaki
sposob zespoly cofaja sie pod wzgledem dojrzatosci po usunigciu kluczowych cztonkow.

Podkresl rowniez, ze w fazie normowania lider powinien skupi¢ si¢ na pielegnowaniu specyficznego

dla zespotu zrozumienia, rél i zachowan.

Na koniec przejdz do fazy Dzialania (Pracujmy razem): Popro$ calg grupe, aby utworzyta trojkaty
rownoboczne z dwiema innymi osobami, pracujac razem jako zespot.

Powinno to nastgpi¢ szybko i zobaczysz, jak komunikujg si¢, aby wykona¢ zadanie.

Nastepnie omow cechy fazy dziatania: W tym momencie zespot skupia si¢ przede wszystkim na
wykonaniu pracy, a nie na martwieniu si¢ o procesy lub wspolprace. Wspotpraca przebiega ptynnie i

nie ma potrzeby prowadzenia dyskusji na temat procedur ani samooceny.

W tej fazie lider powinien skupi¢ si¢ na zachgcaniu do wysokiej wydajnos$ci, potencjalnego wzrostu i

wyznaczaniu nowych celow.
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Na koniec wazne jest, aby dostosowac interakcj¢ z zespolem w zaleznosci od jego etapu:

- W fazie formowania skieruj wiece;j.

- W fazie burzy skup si¢ na rozwigzywaniu konfliktow.

- W miar¢ postepow zespolu w fazach normowania i wykonywania przejdz do roli coacha, dokonujac

obserwacji, zadajagc wnikliwe pytania i pozwalajac zespotowi znalez¢ wlasne rozwigzania.

*Cwiczenie 5: PROCES GRUPOWY

Czas trwania: 20 min

Cele: analiza Modelu Rozwoju Grupy, nauka rozpoznawania etapu rozwoju grupy, praktyczne
zastosowanie modelu

Wymagane materialy.: papier z wydrukowanymi oswiadczeniami dla wszystkich

Przygotowanie: brak

Proces:

Facylitator prezentuje model rozwoju grupy Tuckmana. Jesli to mozliwe, zapisz na flipcharcie
wszystkie etapy i ich charakterystyke.

Po prezentacji facylitator dzieli grupg na grupy po 5 uczestnikow. Kazda grupa otrzymuje Liste
Zachowan Grupowych. Jako grupa uczestnicy sprawdzaja czy moga dojs¢ do porozumienia co do tego,
do ktérego etapu nalezy kazde z 20 zachowan. Jesli cztonkowie grupy nie zgadzaja si¢ ze soba, pracuj
nad wystuchaniem i zrozumieniem punktu widzenia drugiej strony. Po kilku prezentacjach stanowisk
sprawdz ponownie, czy osiagnieto konsensus. Jesli nie, grupa moze zagtosowac na ktory etap.

Kiedy grupy spotykaja si¢ ponownie, omawiaja najtrudniejsze kwestie do skategoryzowania i
sprawdzaja z moderatorem, czy odpowiedzi sg poprawne.

Podczas podsumowania omoéw, w jaki sposob wiedza o czterech etapach moze pomdc grupom w
zwigkszeniu efektywnosci. Zasugeruj, jakie zachowanie cztonek moze zastosowac na kazdym etapie,

aby pomoc grupie ewoluowac.

ZALACZNIK PIERWSZY: WYKAZ OSWIADCZEN
LISTA ZACHOWAN GRUPOWYCH:

1. Czlonkowie stuchajg i starajg si¢ zrozumie¢ siebie nawzajem.

2. Cztonkowie wydaja si¢ rozproszeni i nie skupiajg si¢ na gtdéwnym projekcie grupy.

3. Czlonkowie nie s3 w pelni zaangazowani w rozmowg¢ o celu grupy.
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4. Cztonkowie odnosza si¢ do swojej grupy z oczywista duma i przyjemnoscia.

Cztonkowie komentuja, ze ciesza si¢, ze sprawy w koncu ida gtadko.

Przewodniczenie posiedzeniom jest dzielone migdzy rdéznych cztonkow.

Rola lidera jest rotowana miedzy odpowiednimi cztonkami do okreslonych zadan.

Cztonkowie sg zaniepokojeni, ze przydzielone im zadania zostana wykonane przez innych cztonkow

grupy.

Cztonkowie wydajg si¢ bardziej zaangazowani i powiazani z podgrupami niz z cata grupa.

10.

Cztonkowie sa zadowoleni z postepow grupy.

1.

Cztonkowie spieraja si¢ ze soba, nawet jesli zgadzaja si¢ w podstawowych kwestiach.

12.

Cztonkowie probuja rozgryz¢ swoje role i funkcje.

13.

Cztonkowie zaczynaja czerpaé przyjemno$¢ z pracy zespolowej.

14.

Cztonkowie kwestionuja, oceniajg i niszcza pomysty.

15.

Cztonkowie wybierajg takie czy inne stanowisko w sporze.

16.

Wszyscy cztonkowie w jaki$ sposob uczestnicza we wszystkich zajeciach grupowych.

17.

Nieporozumienia staja si¢ bardziej cywilizowane, mniej gniewne i emocjonalne.

18.

Nasilaja si¢ uczucia podzialow i podgrupy w grupie.

19.

Mechanika spotkan i podazanie za agenda staja si¢ ptynne i automatyczne.

20.

Cztonkowie grupy bez entuzjazmu stosuja si¢ do sugestii samozwanczego lub wyznaczonego lidera.

ZAY ACZNIK DRUGI: POPRAWNE ODPOWIEDZI

ZDANIE: FAZA:

1. DZIALANIA

2. FORMOWANIA
3. FORMOWANIA
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4 FORMOWANIA

5 NORMOWANIA

6. NORMOWANIA Iub DZIALANIA
7 NORMOWANIA Iub DZIALANIA
8 FORMOWANIA

9 BURZY

10. DZIALANIA

1. BURZY

12. NORMOWANIA

13. DZIALANIA

14. BURZY

15. BURZY

16. DZIALANIA

17. NORMOWANIA

18. NORMOWANIA

19. DZIALANIA

20. FORMOWANIA

CZESC I1: JA JAKO PRACOWNIK ZESPOLOWY

Calkowity czas trwania: 120 min
Struktura: Ta sesja sktada si¢ z dwoch dziatan. Oba trwajg okoto 60 minut, ale moga by¢ skracane lub

wydluzane w zaleznos$ci od liczby uczestnikow i dostepnego czasu.
*Cwiczenie 1: KASYNO WSPOLPRACY

Czas trwania: 60 min

Cele: wprowadzenie pojecia "kultury organizacyjnej”, poznanie roinych metod komunikacji,
zrozumienie, jak osiggnqgc wysokq wydajnos¢ w zespole

Wymagane materialy: 3 talie kart, zasady gry i tablica wynikow wydrukowana dla kazdej druzyny
Przygotowanie: przygotuj trzy stoly z wystarczajqcq ilosciq krzeset, aby kazdy mogt usigs¢ w trzech

rogach sali

Proces:

Celem tej gry jest nauczenie sie, jak funkcjonuje si¢ w sytuacji zmiany i niepewnosci. Facylitator dzieli
grupe na trzy zespoty. Kazda druzyna siedzi przy osobnym stole w innej czgsci sali. Kazda grupa
otrzymuje tali¢ kart i zasady gry. Maja 10 minut na nauke gry — przeczytaj zasady, omoéw wszystkie

pytania i rozegraj kilka rund testowych, aby zapamigta¢ zasady. Kazdy stot otrzymuje nieco inny zestaw
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zasad.
Po uplywie tego czasu facylitator zbiera kartki z zasadami i zamiast tego daje kazdej druzynie tablice
wynikéw. Od tego momentu uczestnicy nie mogg komunikowac si¢ ze soba werbalnie. Gra sktada si¢
z czterech czeSci. Podczas kazdej czgéci warstwy graja w gre przez 10 minut (lub do czterech gier) i
liczg swoje punkty po kazdej grze. Na koncu czesci przy kazdym stole powinien znajdowac si¢ jeden
zwycigzca 1 jeden przegrany.
Facylitator prosi wszystkich zwyciezcow, aby przeszli do nastgpnego stotu zgodnie z ruchem
wskazowek zegara. Zaczyna si¢ kolejna cz¢$¢. Grupy grajg ponownie przez 10 minut (lub do czterech
gier). Gracze, ktorzy wlasnie dotaczyli do stotu, nie wiedza, jaki zestaw zasad jest uzywany przy stole,
a poniewaz grupy nadal nie mogg rozmawiaé¢, musza rozgryz¢ roznice w zasadach podczas gry.
Po 10 minutach lub 4 grach cz¢$¢ si¢ konczy, tym razem przegrani przechodza do nastgpnego stotu w
kierunku przeciwnym do ruchu wskazowek zegara. Proces si¢ powtarza.
Po trzeciej czesci zwyciezca przechodzi do nastgpnego stotu zgodnie z ruchem wskazoéwek zegara, a
przegrany przechodzi do nastepnego stotu w kierunku przeciwnym do ruchu wskazoéwek zegara.
Gracze graja ostatnig (czwarta) cze$¢, po czym gra sie¢ konczy.
Wszyscy zbieraja si¢ w kregu na odprawg.
Mozliwe pytania podsumowujace:

e Co dziato si¢ podczas gry, co byto najwieksza trudnoscia?

o W jaki sposob grupy poradzity sobie z niejasnymi punktami w regulaminie?

o (Czy ktoras z poczatkowych zasad pozostata na stole, czy tez zostata catkowicie zmieniona w

trakcie ¢wiczenia?

e Jak kazda osoba zachowywala si¢ podczas gry? Czy moglbys wskaza¢ jakies$ jasne role?

o Jak czuli si¢ ludzie, ktorzy przeniesli si¢ do innego stolika?

e (Czy grupy podjely jakis wysitek, aby zapozna¢ nowe osoby z zasadami?

e Kto miat konkurencyjne podejscie do gry, a kto skupiat si¢ na dobrej zabawie w grupie?

o Jak myslisz, co w realnej sytuacji jest najlepszym sposobem na wprowadzenie nowej osoby w

istniejaca kulture organizacyjna? Czyja jest za to odpowiedzialno$¢?

ZASADY GRY:

GRUPA 1
ZASADY GRY:
1. Nie wolno rozmawiaé przez caty czas trwania zajec.
2. Masz 7 minut na zapami¢tanie zasad gry. Ta kartka zostanie zabrana, gdy rozpocznie si¢
¢wiczenie.

3. Woybierz jedna osobg, ktora bedzie sledzi¢ punkty. Ta osoba moze si¢ zmieni¢ w kazdej grze.
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PRZEBIEG GRY:

L.

Najmlodsza osoba w grupie jest pierwszym dealerem. W kazdej nastgpnej rundzie dealerem

jest osoba, ktora uzyskata najwyzszy wynik w poprzedniej rundzie.

2. Dealer tasuje tali¢ i rozdziela kazdemu graczowi 4 karty.

3. Celem gry jest zebranie jak najwigkszej liczby kart tego samego wybranego przez siebie koloru.
Liczba kart w kolorze, ktérego masz najwigcej, to Twoje punkty w rundzie.
Przyktad: Monika zebrata 4 kiery, 5 pik i 2 karo. Poniewaz ma najwiecej pikow (35), zdobywa 5
punktow w tej rundzie.

4. Gracz siedzacy po prawej stronie rozdajacego rozpoczyna rundg, zagrywajac kartg. Wszyscy
gracze muszg zagraé karte tego samego koloru, jesli jg posiadaja.

5. Jesli nie masz karty w kolorze, ktory zostal zagrany, mozesz zagraé dowolng inng karte.

6. Aby pokona¢ karte, gracz musi zagra¢ wyzszg karte tego samego koloru, co ta, ktora zostata
zagrana.

7. Gracz, ktory zagral najwyzszg karte w kolorze, ktory rozpoczat rundg, zbiera wszystkie karty
ze stotu i rozpoczyna nastgpna runde.

8. Serca sa najsilniejszym kolorem — kartg serca mozna zagra¢ w dowolnym momencie, aby
pokona¢ dowolng karte. Karta kiera moze by¢ pokonana tylko przez wyzszg karte kiera.

9. Po kazdej rundzie gracze dobieraja karte z talii, az talia bedzie pusta.

10. Kiedy wszystkie karty zostang zagrane, gra si¢ konczy. Osoba prowadzaca punktacje zapisuje
punkty dla kazdego gracza w danej rundzie.

GRUPA 2
ZASADY GRY:

1. Nie wolno rozmawiaé przez caly czas trwania zajec.

2. Masz 7 minut na zapami¢tanie zasad gry. Ta kartka zostanie zabrana, gdy rozpocznie si¢
¢wiczenie.

3. Woybierz jedng osobg, ktora bedzie Sledzi¢ punkty. Ta osoba moze si¢ zmieni¢ w kazdej grze.

PRZEBIEG GRY:

1. Osoba, ktora pokonata najdtuzszy dystans na to spotkanie, jest pierwszym dealerem. W kazdej
nast¢pnej rundzie dealerem jest osoba, ktora uzyskata najnizszy wynik w poprzedniej rundzie.

2. Dealer tasuje tali¢ i rozdziela kazdemu graczowi 4 karty.

3. Celem gry jest zebranie jak najwickszej liczby kart tego samego wybranego przez siebie koloru.
Liczba kart w kolorze, ktérego masz najwigcej, to Twoje punkty w rundzie.
Przykiad: Monika zebrata 4 kiery, 5 pik i 2 karo. Poniewaz ma najwiecej pikow (35), zdobywa 5
punktow w tej rundzie.

4. GQracz siedzacy po prawej stronie rozdajacego rozpoczyna rundg, zagrywajac karte. Wszyscy

gracze muszg zagrac karte tego samego koloru, jesli ja posiadaja.
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5. Jesli nie masz karty w kolorze, ktory zostat zagrany, mozesz zagra¢ dowolng inng karte.

6. Aby pokona¢ karte, gracz musi zagra¢ wyzsza karte tego samego koloru, co ta, ktéra zostata
zagrana.

7. Gracz, ktory zagral najwyzsza karte w kolorze, ktory rozpoczatl runde, zbiera wszystkie karty
ze stotu i rozpoczyna nastgpng runde.

8. Pik jest najsilniejszym kolorem — karta pik moze by¢ zagrana w dowolnym momencie, aby
pokonaé¢ dowolng karte. Karta pik moze zosta¢ pokonana tylko przez wyzsza karte pik.

9. Po kazdej rundzie gracze dobierajg karte z talii, az talia bedzie pusta.

10. Kiedy wszystkie karty zostang zagrane, gra si¢ konczy. Osoba prowadzaca punktacje zapisuje
punkty dla kazdego gracza w danej rundzie.

GRUPA 3
ZASADY GRY:

1. Nie wolno rozmawiaé przez caly czas trwania zajec.

2. Masz 7 minut na zapamigtanie zasad gry. Ta kartka zostanie zabrana, gdy rozpocznie si¢
¢wiczenie.

3. Woybierz jedna osobg, ktora bedzie sledzi¢ punkty. Ta osoba moze si¢ zmieni¢ w kazdej grze.

PRZEBIEG GRY:

1. Najstarsza osoba w grupie jest pierwszym dealerem. W kazdej nastgpnej rundzie dealerem jest
osoba, ktora uzyskata najnizszy wynik w poprzedniej rundzie.

2. Dealer tasuje tali¢ i rozdziela kazdemu graczowi 4 karty.

3. Celem gry jest zebranie jak najwickszej liczby kart o tej samej liczbie. Liczba kart z numeru,
ktorego masz najwiecej, to Twoje punkty W rundzie.
Przyktad: Monika zebrata 2 asy, 3 karty z numerem 2 i 3 czworki. Poniewaz ma najwiecej
dwojek (3), zdobywa 3 punkty w tej rundzie.

4. Gracz siedzacy na lewo od rozdajacego rozpoczyna rundg, zagrywajac karte. Wszyscy gracze
muszg zagra¢ karte tego samego koloru, jesli ja posiadaja.

5. Jesli nie masz karty w kolorze, ktory zostal zagrany, mozesz zagra¢ dowolng inng karte.

6. Aby pokona¢ karte, gracz musi zagra¢ wyzsza karte tego samego koloru, co ta, ktora zostata
zagrana.

7. Gracz, ktory zagral najwyzszg karte w kolorze, ktory rozpoczal runde, zbiera wszystkie karty
ze stotu i rozpoczyna nastgpng runde.

8. Serca sa najsilniejszym kolorem — kartg serca mozna zagra¢ w dowolnym momencie, aby
pokona¢ dowolng karte. Karta kiera moze by¢ pokonana tylko przez wyzszg karte kiera.

9. Po kazdej rundzie gracze dobieraja karte z talii, az talia bedzie pusta.

10. Kiedy wszystkie karty zostang zagrane, gra si¢ konczy. Osoba prowadzaca punktacje zapisuje

punkty dla kazdego gracza w danej rundzie.
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BERMIGU

TABLICA WYNIKOW:

CZESC 1:

NAZWA:

GRA I:

GRA 2:

GRA 3:

GRA 4:

LACZNY:

CZESC 2:

NAZWA:

GRA 1:

GRA 2:

GRA 3:

GRA 4:

LACZNY:

CZESC 3:

NAZWA:

GRA 1

GRA 2:

GRA 3:

GRA 4:

LACZNY:

CZESC 4:

NAZWA:

GRA I:
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GRA 2:
GRA 3:
GRA 4:
LACZNY:

*Cwiczenie 2: JA W ZESPOLE

Czas trwania: 60 min

Cele: odkrywanie swojej roli w zespole, rozumienie wlasnych mocnych stron i potrzeb podczas pracy w
grupie, zrozumienie, poznanie roznych archetypow pracownikow zespotu

Wymagane materialy: wydrukowane opisy rol w zespole (kazdy na osobnym papierze), wydrukowane
zdjecie osoby dla kazdego uczestnika

Przygotowanie: brak

Proces:

To ¢wiczenie ma na celu indywidualne odzwierciedlenie przez uczestnikow ich wynikéw jako pracy
zespolowej. Facylitator pokieruje ich refleksja za pomoca pytan i roznych metod. W tym celu facylitator
musi stworzy¢ relaksujaca atmosfere w pomieszczeniu. Moga zaprosi¢ uczestnikow, aby usiedli
wygodnie na krzesle lub na podtodze, puscili relaksujaca muzyke. Facylitator powinien zaprosic
uczestnikow do zastanowienia si¢ nad ré6znymi sytuacjami, w ktorych pracowali w zespole, rolami w
tych zadaniach i emocjami, ktore byly obecne w tej sytuacji.

Po kilku minutach ciszy moderator zaczyna czyta¢ pytania z poprzedniej listy. Po kazdym pytaniu

powinna by¢ 1-2 minutowa przerwa, aby uczestnicy mogli si¢ zastanowic¢ i zrobi¢ notatki, jesli chca.

Lista pytan:
1. Mysle, ze szybko dostrzegam i wykorzystuje nowe mozliwosci.
2. Potrafi¢ dobrze pracowac z szerokim gronem 0sob.
3. Tworzenie pomystdéw jest jednym z moich naturalnych atutow.
4. Moge by¢ chwilowo niepopularny, jesli przyniesie to efekty w dluzszej perspektywie
5. Nie czuj¢ si¢ swobodnie, jesli spotkania nie sg dobrze zorganizowane i kontrolowane
oraz ogodlnie dobrze prowadzone.
6. Czasami jestem postrzegany jako osoba silna i1 autorytarna, jesli trzeba co$ zrobi¢.
7. Moi koledzy maja tendencj¢ do postrzegania mnie jako niepotrzebnie martwigcego si¢

0 szczegoty 1 mozliwos$¢, ze co$ moze pojs¢ nie tak.
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Mam zdolno$¢ do wywierania wplywu na ludzi bez wywierania na nich pres;ji.
Zawsze jestem gotow poprze¢ dobrg propozycje we wspdlnym interesie.

Wierzg, ze moja zdolnos$¢ do chlodnego osadu jest doceniana przez innych.

Mam ciche zainteresowanie lepszym poznaniem kolegow.

Mysle, ze mam talent do sprawiania, ze wszystko dziata, gdy plan musi zostac
wprowadzony w zycie.

Whnoszg¢ odrobing perfekcjonizmu do kazdej pracy zespotowej, ktorej sie podejmuje.
Jestem gotow skorzysta¢ z kontaktow poza sama grupa.

Interesuje mnie znajdowanie praktycznych rozwigzan problemow.

Lubie czué, ze pielegnuje dobre relacje w pracy.

Wierzg, ze zachowatbym zimng krew i zachowatbym zdolno$¢ do trzezwego myslenia.

. Bylbym gotéw obja¢ pozytywne prowadzenie, gdybym czul, Zze grupa nie robi

postepow.

Jestem sktonny okazywac zniecierpliwienie wobec tych, ktorzy blokuja postep.

Mam tendencje do do$¢ tatwego nudzenia si¢ i polegania na jednym lub dwoch
stymulujacych cztonkach, ktérzy mnie pobudzaja.

Trudno mi zaczg¢, jesli cele nie sg jasne.

Po zakonczeniu wszystkich pytan uczestnicy sg proszeni o zajecie si¢ w parach na kolejng runde

autorefleksji. Uczestnicy powinni ponownie znalez¢ wygodne miejsce w pokoju, muzyka powinna by¢

cichsza, poniewaz beda dyskutowac¢ w parach.

W tej czgsci zajec facylitator powinien zapisac na flipcharcie wymienione ponizej pytania i wywiesié

je w widocznym miejscu w sali.

Pytania do oméwienia I par:

W czym jestem dobry?

Jak wystgpowac w grupie?

Co cenig?

Jakie sa moje stabe strony?

Co sprawia, ze praca ze mng jest trudna?

Jakie zachowania innych mnie wyzwalajg?

W ostatniej czgsci zaje¢ uczestnicy proszeni sg o zapoznanie si¢ z krotkimi opisami rol zespotowych,

ktore zostang zawieszone na $cianach wokot sali. Po 10 minutach indywidualnej eksploracji uczestnicy

otrzymuja rysunek na papierze w osobie. Ich zadaniem jest zastanowienie si¢, na ile w kazdej roli moga
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odnalez¢ siebie. Powinni podzieli¢ osobe na rysunku proporcjonalnie, aby zobaczy¢, z jakich rol si¢
"sktada". Pod koniec zaje¢ grupy siadaja w kregu i krotko prezentuja swoje rysunki jeden po drugim z

jednozdaniowym wyja$nieniem.

Opisy 16l zespotowych:

Lokomotywa:

Popycha zesp6t do przodu, rzuca wyzwanie normom i rozwija si¢ pod presja. Sa dynamiczne i cz¢sto
daza do postepu, ale moga by¢ kidtliwe.

Mocnych:

e  Dynamiczny i zmotywowany; Motywuja zespot do osiggania wynikow.

e  Dobry w pokonywaniu przeszkod i napgdzaniu postgpu.

e Jest konkurencyjny i rozwija si¢ pod presja.

Stabosci:

e  Moze by¢ podatny na frustracj¢ lub agresje, zwtaszcza pod wptywem stresu.

e  Moze sprawia¢ wrazenie konfrontacyjnego lub niewrazliwego na uczucia innych.

e  Moga naciska¢ zbyt mocno, ryzykujgc wypalenie dla siebie i zespotu.

Impementer:

Przeksztalca pomysty w praktyczne dziatania. Sg zdyscyplinowani i rzetelni, ale czasem odporni na
Zmiany.

Mocnych:

e  Wysoce zorganizowany i zdyscyplinowany; Sprawnie wykonuja zadania.

e  Praktyczni i niezawodni, przeksztatcaja pomysty w wykonalne plany.

e  Dobry w zarzgdzaniu codziennymi operacjami.

Stabosci:

e  Moze opierac si¢ zmianom, preferujac znane metody i rutyny.

e  Moze by¢ nieelastyczny, zbyt sztywno trzyma si¢ planow.

e  Moze mie¢ problemy z kreatywnoscia, preferujac jasne instrukcje i procesy.

Perfekcjonista:

Koncentruje si¢ na szczegotach, dbajac o to, aby zadania byly wykonywane na wysokim poziomie.
Sa skrupulatni, ale mogg by¢ nadmiernie perfekcjonistyczni.

Mocnych:

e  Zorientowany na szczegoty i skrupulatny; Zapewniajg wysoka jako$¢ pracy.

e  Dobry w dotrzymywaniu terminow i upewnianiu si¢, Ze nic nie zostanie pomini¢te.
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e  Wytrwaly i zaangazowany w dopieszczanie zadan do perfekc;ji.

Stabosci:

e Moze by¢ nadmiernie perfekcjonistyczny, majac trudnosci z odpuszczeniem zadan.
e  Moze nadmiernie martwi¢ si¢ o drobne szczegdty, spowalniajac postepy.

e (Czasami ma trudnosci z delegowaniem, woli robi¢ wszystko

Koordynator:

Pelni rol¢ lidera lub przewodniczacego, delegujac zadania i pomagajac zespotowi skupi¢ si¢ na
celach. Sa pewni siebie i dobrzy w podejmowaniu decyzji, ale mogg by¢ postrzegani jako
manipulatorzy.

Mocnych:

e Silne umiejetnosci przywodcze; Wiedza, jak skutecznie delegowac zadania.

e  Dobry w organizowaniu dziatah zespolowych i dbaniu o to, aby wktad kazdego byl doceniany.

e  Spokojni i pewni siebie, pomagaja zespotowi skupi¢ si¢ na celach.

Stabosci:

e  Moze by¢ postrzegany jako manipulacyjny, jesli nadmiernie polega na innych w wykonywaniu
pracy.

e  Moze by¢ postrzegany przez cztonkdéw zespotu jako kontrolujacy lub apodyktyczny.

e  Moze mie¢ problemy z zadaniami praktycznymi, woli zarzadzac niz uczestniczy¢ bezposrednio.

Dusza Zespotu:

Promuje spojnos¢ zespotu, wspiera innych i lagodzi konflikty. Sg chetni do wspotpracy i
dyplomatyczni, ale moga by¢ niezdecydowani w kluczowych momentach.

Mocnych:

e  Wspodlpraca i dyplomacja; Pomagaja utrzymac¢ harmoni¢ w zespole.

e  Dobry w stuchaniu i mediacji migdzy cztonkami zespotu.

e Elastyczny i chetny do dostosowania si¢ do potrzeb zespotu.

Stabosci:

e  Moze by¢ niezdecydowany, zwlaszcza gdy trzeba podjac trudne decyzje.

e  Moze unika¢ konfrontacji, nawet gdy jest to konieczne.

e  (Czasami przedktada harmonie¢ zespotu nad realizacje zadan.

Poszukiwacz Zrodel:
Bada mozliwosci i rozwija kontakty. Sa entuzjastyczni i komunikatywni, ale moga straci¢
zainteresowanie, gdy poczatkowa ekscytacja zniknie.

Mocnych:
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e  Doskonale radzi sobie z networkingiem i budowaniem relacji zewnetrznych.
e Entuzjastyczny i towarzyski; Wnoszg energi¢ do zespotu.

e Dobry w odkrywaniu mozliwosci i gromadzeniu informacji.

Stabosci:

e  Moze straci¢ zainteresowanie, gdy poczatkowa ekscytacja minie.

e  Moze by¢ nadmiernie optymistyczny i nie zawsze moze realizowaé pomysty.

e  Moga si¢ zbyt rozproszy¢, skupiajac si¢ na zbyt wielu rzeczach naraz.

Kreator:

Generuje pomysty i rozwigzuje trudne problemy. Sg kreatywne i innowacyjne, ale moga byc¢
niepraktyczne lub ignorowac szczegoty.

Mocnych:

e  Wysoce kreatywny 1 innowacyjny; My$la nieszablonowo.

e  Dobry w rozwigzywaniu ztozonych problemow.

e  Potrafi wymysli¢ unikalne pomysty i podejscia.

Stabosci:

e Moga by¢ zbyt zajeci wlasnymi pomystami, co prowadzi do ignorowania praktycznych
szczegotow.

e  (Czasami majg trudnos$ci z jasnym przekazaniem swoich pomystow.

o Moze by¢ roztargniony lub zapomina¢ o codziennych zadaniach.

Ewaluator:

Analizuje opcje 1 podejmuje wywazone decyzje. Sg strategiczni i bezstronni, ale moga by¢
nadmiernie krytyczni i powolni w dziataniu.

Mocnych:

e Logiczny i analityczny; Podejmuja przemyslane decyzje.

o  Doskonaly w obiektywnej ocenie pomystow i opcji.

e Niezawodny, jesli chodzi o wydawanie wywazonych osagdow.

Stabosci:

e  Moze by¢ zbyt krytyczny, skupiajac sie na negatywach, a nie na pozytywach.

e Moze by¢ powolny w podejmowaniu decyzji, potrzebuje czasu na rozwazenie wszystkich
aspektow.

e  (Czasami brakuje mu entuzjazmu, co moze ostabi¢ morale zespotu.
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Specjalista:

Whnosi doglebna wiedze w okreslonej dziedzinie. Sg wysoko wykwalifikowani i zaangazowani, ale
moga zbyt wasko skupiac si¢ na swojej wiedzy specjalistyczne;j.

Mocnych:

e  Wysoka wiedza w swojej dziedzinie; Wnosza do zespotu wiedzg specjalistyczng.

e  Skoncentrowany i oddany swojemu polu zainteresowan.

e Dostarcza cennych informacji, ktorych inni moga nie miec.

Stabosci:

e  Moze mie¢ waski punkt widzenia, czasami pomijajac szerszy obraz.

e  Moze sta¢ si¢ nadmiernie pochtonicty swoja specjalizacja, ignorujac inne aspekty projektu.

e Moga mie¢ trudnosci z przekazywaniem swojej wiedzy osobom niebedacym ekspertami, co

prowadzi do nieporozumien.
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CZESC III: MODEL PRACY ZESPOLOWEJ LENCIONI

Catkowity czas trwania: 75 min
UWAGA: Diugos¢ kazdego éwiczenia moze — i powinna — by¢ dostosowana do grupy, z ktorg pracujes:z.

*INTPUT: WPROWADZENIE I PODSTAWOWE INFORMACIJE

Czas trwania: 20 min

Piramida dysfunkcji zespotu Lencioniego

Facylitator powinien pokaza¢ piramide dysfunkcji Lencioniego (obrazek ponizej) na

projektorze/prezentacji lub wydrukowac jg dla wszystkich uczestnikow.

Piramida dysfunkcji zespotu Lencioniego, zrodio:

https://www.atlassian.com/blog/teamwork/what-strong-teamwork-looks-like

Facylitator powinien wprowadzi¢ grupe w ten model budowania zespotu, jednocze$nie wyjasniajac

kazda z dysfunkcji — od dotu do gory. Aby uzyskac strukture, moga skorzysta¢ z ponizszych informacji:
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Model budowania zespolu Lencioni zostal przedstawiony przez amerykanskiego pisarza, Patricka
Lencioniego, w jego ksigzce "The Five Disfunctions of a Team". Model Lencioniego nie mowi
doktadnie, co nalezy robi¢ podczas kierowania lub tworzenia zespotu, ale identyfikuje niektore
problemy, ktore moga pojawic si¢ w trakcie tego procesu. Jak wida¢ na obrazku na ekranie / ktory zostat
Ci przekazany, istnieje 5 gtéwnych dysfunkcji zespotu, ktore, jesli nie zostang rozwigzane, moga

doprowadzi¢ do porazki zespotu.

Brak zaufania: wynika z niecheci cztonkow zespotu do bycia wrazliwym w grupie. Logika dysfunkcji
jest taka, ze jesli cztonkowie zespotu nie potrafig by¢ naprawdg otwarci wobec siebie nawzajem na
temat swoich stabosci i btedow, niemozliwe staje si¢ zbudowanie fundamentu zaufania. Jesli w zespole
nie ma zaufania, istnieje wicksze prawdopodobienstwo, ze pojawia si¢ inne problemy;
Jak objawia si¢ ta dysfunkcja?

e  (Czlonkowie zespotu ukrywaja przed soba nawzajem swoje stabosci i bledy

e  Czlonkowie zespotu wahajg si¢, czy poprosi¢ o pomoc

e  Czlonkowie zespolu wahajg si¢, czy oferowaé pomoc poza wiasnymi zadaniami

e  (Czlonkowie zespotu wyciagaja pochopne wnioski na temat intencji pozostatych

Strach przed konfliktem: gdy nie ma wystarczajacego zaufania migdzy cztonkami zespotu, trudniej
jest zaangazowac si¢ w otwarte debaty na temat pomysldow — co oznacza, ze bedziesz bardziej
powsciagliwy i niezdecydowany w wskazywaniu pomystow, ktore moga by¢ potencjalnie szkodliwe
dla zespotu, tylko po to, aby cztonek zespotu, ktéry je zaproponowal, nie odebrat ich w niewlasciwy
sposob;
Jak objawia si¢ ta dysfunkcja?

e Twoj zespol ma nudne spotkania, na ktorych nie ma dyskusji

o Twoj zespot stworzyt srodowisko, w ktorym plotki i ataki osobiste sa na porzadku dziennym

o  Twoj zespot ignoruje tematy, ktore maja kluczowe znaczenie dla sukcesu zespotu

o Twoj zespol nie bierze pod uwage wszystkich opinii i perspektyw cztonkéw zespotu

Brak zaangazowania: zwykle nastepuje po strachu przed konfliktem. Jesli podczas dyskusji nie
wskazate$ pomystow, ktore Twoim zdaniem nie majg sensu i po prostu zgodziles si¢ na wszystko, co
zostato powiedziane, trudno bedzie uwierzy¢ w plan dziatania — i do$¢ trudno jest zaangazowac si¢ w
co$, W €O nie wierzysz;
Jak objawia si¢ ta dysfunkcja?

o Twoj zespol pozwala na wigcej niz jedng interpretacje¢ celow i priorytetow

o Twoj zespol nie dotrzymuje terminéw z powodu nadmiernej analizy i prokrastynacji

o Twoj zespol wykazuje brak pewnosci siebie i za bardzo boi si¢ porazki
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e Twoj zespot wielokrotnie omawia te same decyzje

o Twoj zespot zacheca czlonkdéw zespotu do zgadywania motywacji innych

Unikanie odpowiedzialnosci: jesli nie wierzysz w plan dziatania i po prostu chcesz, aby zadanie si¢
skonczyto, jest mniej prawdopodobne, ze zwrdcisz uwage cztonkow zespotu na dziatania i zachowania,
ktére moga przynies¢ efekt przeciwny do zamierzonego dla dobra zespotu;
Jak objawia si¢ ta dysfunkcja?

e Wisrdd cztonkéw zespotu, ktorzy majg inne standardy lub wyniki, panuje niechg¢

o Twoj zespot zacheca i zadowala si¢ przecietnoscia

e  Czlonkowie Twojego zespotu nie dotrzymujg termindow

e Twoj zespot niepotrzebnie obcigza lidera zespotu, aby byt jedynym zZrodlem dyscypliny

Niezwracanie uwagi na wyniki: jest wynikiem unikania odpowiedzialnosci. Jesli decydujesz si¢
skupi¢ tylko na swoim zadaniu, nie przejmujac si¢ tym, co (lub jak) robig inni cztlonkowie Twojego
zespolu, stawiasz wilasne, indywidualne potrzeby (uznanie, ego, rozwoj kariery) ponad zbiorowe cele
zespohu — co nawet jesli wykonasz swoje zadanie perfekcyjnie, doprowadzi do porazki.
Jak objawia si¢ ta dysfunkcja?

o Twoj zespot nie rozwija si¢

o Twoj zespot rzadko pokonuje konkurencje

o Twoj zespot traci cztonkow zorientowanych na osiggniccia

e  (Czlonkowie zespotu sg zachecani do skupienia si¢ na swoich indywidualnych celach

Te dysfunkcje, o ktérych wspomnieliSmy powyzej, zwykle narastaja jedna na drugiej, ale jesli pozwoli

si¢ nawet jednej z nich rozkwitna¢, praca zespotowa ulegnie pogorszeniu.

Aby zrozumie¢ niektdre koncepcje, ktore przedstawia Lencioni, prze¢wiczmy niektore z narzedzi, ktore

pomoga nam radzi¢ sobie z niektorymi dysfunkcjami wspomnianymi podczas tej sesji i im zapobiegac.

Cwiczenie 1: KRAG ZAINTERESOWAN

Czas trwania: 15 minut
Cele: budowanie zaufania w grupie, zrozumienie wartosci komunikacji dla budowania relacji
Wymagane materialy: krzesta

Przygotowanie: brak

Proces:
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Facylitator instruuje uczestnikow, aby utworzyli krag ze swoimi krzestami. Powinno by¢ wystarczajaco
duzo krzeset dla wszystkich, z wyjatkiem facylitatora. Stojac w srodku kregu, facylitator przechodzi do
wyjasnienia ¢wiczenia: "Teraz bedziemy ¢wiczy¢ budowanie zaufania. Aby zacza¢ budowac zaufanie,
powinnismy dowiedziec si¢ o sobie nawzajem nieco wigcej i o to wlasnie chodzi w tym ¢wiczeniu. Jak
wida¢, nie ma wystarczajacej liczby krzesel, aby wszyscy mogli na nich usigéé. Cwiczenie rozpocznie
si¢ od opowiedzenia jednego z moich zainteresowan. Kazdy, kto ma takie same zainteresowania jak ja,
musi wstac 1 sprobowac znalez¢ inne krzesto, na ktérym moglby usigsé. Ja takze postaram si¢ tez zdoby¢
wolne krzesto. Kto$, kto zostaje bez krzesta, musi wymieni¢ swoje zainteresowania, a my bedziemy

powtarzac ten proces jeszcze kilka razy".

Cwiczenie konczy sie albo po 10 minutach, albo po tym, jak facylitator zauwazy, ze uczestnicy traca

zainteresowanie.

Po zakonczeniu ¢wiczenia facylitator przechodzi do zadawania uczestnikom pytan zaproponowanych
ponizej. Uwaga: oczywiscie moderator moze zaproponowa¢ wilasne pytania lub dostosowaé/usungc te

napisane ponizej.
Podsumowanie:

e  Jak si¢ czujesz po tym ¢wiczeniu?
o  Czujesz, ze bedziesz mial jakie§ nowe tematy do rozmowy?

e (Czy czujesz, ze teraz znasz si¢ i rozumiesz troche lepiej?
Konkluzja:

Lencioni uwaza, ze aby moc zacza¢ budowa¢ zaufanie, musimy najpierw nieco lepiej si¢ poznaé. Po
tym, jak zdamy sobie sprawe, ze mamy takie same lub podobne zainteresowania jak inne osoby w
naszym zespole, bedziemy bardziej otwarci na zwrocenie si¢ do czlonkéw naszego zespotu, aby

porozmawia¢ o naszych wspélnych zainteresowaniach — i to jest poczatek procesu budowania zaufania.

*Cwiczenie 2: RYSOWANIE W CIEMNO

Czas trwania: 15 minut

Cele: nauczenie si¢ wyjasniania innym roinych koncepcji, rozwijanie komunikacji, budowanie
zaangazowania grupy w realizacje celu zespotu

Wymagane materialy: papiery, diugopisy/otowki, krzesta, drukowane ilustracje roznych przedmiotow i
zwierzqt

Przygotowanie: przed éwiczeniem uczestnicy powinni zajgé swoje krzesta, ustawic¢ si¢ w parze z innym

uczestnikiem i obrocic krzesta tytem do siebie, tak aby podczas siedzenia byly odwrocone od siebie
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Proces:
Gdy uczestnicy dobiorg si¢ w pary, musza zdecydowac, ktora strona bedzie opisywac rysunek, a ktora

strona bedzie rysowac. Gdy to zrobia, facylitator wyjasnia zasady ¢wiczenia:

— Rozdam teraz kilka ilustracji osobom, ktore zdecydowaly si¢ opisywac rysunek. Bedziesz musiat
wyjasni¢ swojemu partnerowi, co musi narysowac, nie mowigc mu, co to doktadnie jest. Na przyktad,
jesli otrzymasz ilustracje domu, nie mozesz im powiedziec, ze jest to dom ani budynek. Musisz znalez¢
sposdb, aby przekazac im, co majg narysowac, tak aby w koncu ich rysunek byt jak najbardziej zblizony

do ilustracji, ktora ci dano".

Po 10 minutach facylitator konczy ¢wiczenie i méwi osobom, ktore rysowaty, aby pokazaly swoj

rysunek swojemu partnerowi
Podsumowanie:

Pierwsza czg$¢ debriefingu odbywa si¢ w tych samych parach. Uczestnicy bgdg mieli 2 minuty na

omowienie:

= Jak to jest by¢ osobg dajacg instrukcje

= Jak to jest by¢ osoba, ktora stuchata instrukcji i musiata rysowac

Po tej czesci wszyscy wracaja na forum grupy, a uczestnicy sa zaproszeni do podzielenia si¢ swoimi

rysunkami i opowiedzenia grupie, jakie bylo dla nich do§wiadczenie.
Konkluzja:

To ¢wiczenie ma na celu pomdc nam ¢wiczy¢ unikanie dysfunkcji "braku zaangazowania". Osoba, ktora
wydaje polecenia, ma reprezentowaé czlonka zespotu lub lidera zespolu, ktéry stara si¢ wyjasnic
zadania pozostalym cztonkom zespolu. Czasami trudno jest wytlumaczy¢, czego tak naprawde

oczekujemy od ludzi, z ktorymi pracujemy, a to ¢wiczenie ma pomoéc Ci ¢wiczy¢ t¢ komunikacje.

Cwiczenie 3: NAJGORSZY SCENARIUSZ

Czas trwania: 25 minut

Cele: budowanie zaangazowania grupy w realizacje celu zespolu, nauczenie si¢ opracowywania planu
awaryjnego, wzmocnienie pewnosci siebie czlonkow grupy

Wymagane materiaty.: papiery i dfugopisy

Przygotowanie: Facylitator wymysla 2 lub wigcej scenariuszy, ktore daje uczestnikom do analizy.

Na przyktad:
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o W ramach Twojego projektu Twoj zespot musi zorganizowaé festiwal muzyczny dla wszystkich
grup wiekowych. Jakie sq wszystkie rzeczy, ktore mogq pojsc nie tak?

o Tyi Twoj zespot jestescie cztonkami samorzqdu studenckiego w swojej uczelni i organizujecie
3-dniowq wycieczke pieszq dla innych studentow. Jakie sq wszystkie rzeczy, ktore mogq pojs¢

nie tak?

Proces:

Facylitator wyjasnia ¢wiczenie:

"Jedno z narzedzi, ktore Lencioni zaproponowat w swojej ksigzce "Pig¢ dysfunkcji zespotu", nazywa
si¢ najgorszym scenariuszem. Teraz podzielisz si¢ na grupy (2 lub wigcej, w zaleznosci od dostepnego
miejsca) 1 otrzymasz historie do analizy. Twoim zadaniem jest przemyslenie wszystkich rzeczy, ktore
moga pdj$¢ nie tak i proba okreSlenia, jaka jest najgorsza rzecz, jaka moze si¢ zdarzy¢. Kiedy

skonczymy, zbierzemy si¢ tutaj ponownie i przedstawimy nasze przemyslenia catej grupie".

Uczestnicy podzielili si¢ na 2 lub wigcej grup. Kiedy juz to zrobig, facylitator daje kazdej z grup opis

historii (mozna to zrobi¢ na wydrukach).

Po uptywie 10 minut uczestnicy sg zapraszani do powrotu na forum grupy i przedstawienia swojej

sprawy.
Podsumowanie:

Debrief odbywa si¢ po tym, jak wszyscy przedstawig swoje racje, a uczestnicy wracajg do gldwnej

grupy.
Facylitator moze zada¢ im nastgpujgce pytania:

= Jak oceniasz to ¢wiczenie?

*  Czy trudno byto wymysli¢ wszystkie rzeczy, ktére moga pojs¢ nie tak?

»  Patrzac na swoje listy, czy bytby$ w stanie znalez¢ plan awaryjny na wszystkie rzeczy, ktore
zapisales?

= Teraz, gdy juz wiesz, co moze pdjs¢ nie tak i potencjalnie masz plan awaryjny, aby by¢ na nie
przygotowanym, jak myslisz, jak organizacja tego wydarzenia bytaby dla Ciebie? (latwiej,

trudnie;j, tak samo...)
Konkluzja:

Lencioni uwaza, ze kazde dzialanie jest lepsze niz jego brak — a czasami, jesli zauwazysz, ze Twoj
zesp6l waha si¢ przed podjgciem decyzji, dobrym pomystem moze by¢ sprawdzenie, co moze poj$¢ nie
tak i jaki bedzie potencjalnie najgorszy scenariusz dla Twojego zadania lub wydarzenia. Gdy to zrobisz,

bedziesz w stanie opracowac plan awaryjny, ktory uspokoi Ci¢ i przygotuje, aby$ byl w stanie
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zareagowac, jesli ktorakolwiek z rzeczy, ktore przewidziales, si¢ spetni. To z kolei utatwi podjecie

decyzji i faktyczne rozpoczecie pracy nad zadaniem.

CZESC IV: MOBBING W ZESPOLE

Catkowity czas trwania: 60 minut

WSTEP TEORETYCZNY: WPROWADZENIE DO TEMATU I PODSTAWOWE INFORMACIJE

Czas trwania: 20 min

Pomyslelismy, ze podczas tego warsztatu wazne jest wyjasnienie pojecia mobbingu. Aby zrozumiec,
co to doktadnie jest, przedstawimy Ci definicj¢ podang przez Migdzynarodowa Organizacj¢ Pracy.
Wedhug nich mobbing lub mobbing w miejscu pracy to obrazliwe zachowanie polegajace na m§ciwych,

okrutnych, zto§liwych lub ponizajacych probach podwazenia pozycji osoby lub grupy (pracownikow).

Oczywiscie, postugujac si¢ analogia, mozna to tatwo przenies¢ poza kontekst miejsca pracy, a do innych
rzeczywisto$ci, takich jak szkota, uczelnia czy inny rodzaj aktywnosci, ktory wymaga pracy w
zespotach. Jesli przyjrzymy si¢ tej 1 wielu innym definicjom, stanie si¢ jasne, ze aby dane zachowanie
mozna bylo uzna¢ za mobbing, nalezy wykona¢ nastgpujace dziatania:

e wielokrotnie

e  przez znaczny okres czasu,

e  musi by¢ niefizyczne,

e i wywieraja upokarzajacy wplyw na osobe zastraszang.

Mobbing nie jest pojedynczym dzialaniem, ale serig jednych lub kilku r6znych dziatan w dtuzszym

okresie czasu.

Mobbing mozna podzieli¢ na dwie gtowne kategorie:
e  mobbing horyzontalny, oraz

e  Mobbing wertykalny,

Mobbing horyzontalny to rodzaj mobbingu, ktéry ma miejsce na tym samym poziomie hierarchicznym
— na przyktad mobbing miedzy wspotpracownikami lub miedzy cztonkami zespotu — ale takze np.
migdzy cztonkami zarzadu.

Mobbing wertykalny ma miejsce na roznych poziomach hierarchicznych — moze mie¢ miejsce zar6wno
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z wyzszego szczebla na nizszy (menedzer mobbinguje swoich pracownikow, lider zespotu mobbinguje
cztonkéw zespotu), jak i z nizszego poziomu na wyzszy (pracownicy mobbinguja menedzera,

cztonkowie zespotu mobbinguja swojego lidera zespotu).

Jakie zachowania mozna uzna¢ za mobbing? Prof. Heinz Leymann podat liste 45 dziatan, ktore sa
uznawane za mobbing, a oto kilka przyktadow:

e ciggle przerywanie

e Krzyczenie na pracownika lub upominanie go

e ciggla krytyka czyjej$ pracy

e ciagla krytyka zycia prywatnego

e osoba jest ignorowana (przez przetozonego lub wspolpracownikow)

e Osoba zastraszana jest przedstawiana tak, aby wydawala si¢ $mieszna

e Nasladowanie czyjego$ chodu, glosu lub gestow, aby oSmieszy¢ go

e Osoba otrzymuje bezuzyteczne funkcje zawodowe

e Grozba uzycia sity fizycznej

Jak mozesz uchroni¢ si¢ przed mobbingiem? Istnieje wiele srodkow, ktoére mozesz podjac, i sg one
podzielone na dwie kategorie: $rodki zapobiegawcze i interwencja. Jesli chodzi o dziatania
prewencyjne, osiaga si¢ je poprzez dowiedzenie si¢ wiecej o mobbingu, omdéwienie go ze swoim

zespolem i wprowadzenie w ten temat (ulotki, artykuty lub filmy).

Jesli chodzi o interwencje — najwazniejszg rzecza do zrobienia jest powstrzymanie prze§ladowcy i
wsparcie ofiary. Aby powstrzymac¢ dreczyciela, najprawdopodobniej bedziesz potrzebowacé pomocy
spoza swojego zespolu — w niektdrych przypadkach mediacja bedzie mozliwa, ale w innych konieczne
bedzie podjecie krokdéw prawnych. Jesli mobbing ma miejsce w miejscu pracy lub w innym miejscu
hierarchii (szkota, uczelnia, druzyna sportowa), nalezy skontaktowac si¢ z przetozonym lub z Dzialem
Kadr (jesli taki istnieje), aby poinformowac go o tym, ze ma miejsce i ze powinien podjaé dziatania.
Jesli jeste$ zastraszany, jesli jest to mozliwe 1 jesli nie narazi Ci¢ to na niebezpieczenstwo, zaleca si¢
zebranie i przechowywanie dowodow. Jesli chodzi o wsparcie poszkodowanego — wsparcie to moze
przyj$¢ poprzez profesjonalng rehabilitacje, psychoterapi¢, grupy samopomocowe, a takze terapig

medyczna.

Cwiczenie 1: TEATR FORUM
Zastrzezenie: To cwiczenie moze potencjalnie przywolal stresujgce wspomnienia dla niektorych

uczestnikow, poniewaz polega na odgrywaniu stresujgcych sytuacyji.
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Czas trwania: 50 minut
Cele: nauka rozpoznawania objawow mobbingu, przetamywanie tabu dotyczqcego mobbingu,
Cwiczenie reagowania w sytuacji ewentualnego mobbingu w miejscu pracy
Wymagane materiaty: brak, ale powinienes mie¢ wystarczajgco duzo miejsca, aby kazda grupa mogta
odegrac sceng
Przygotowanie: przygotowanie tematow do odegrania w grupie
Proponowane tematy dla Teatru Forum:
1. Czlonkowie zespotu przerywaja i "przegaduja" swojego kolege za kazdym razem, gdy chce cos
powiedzied.
2. Czlonkowie zespolu nasladujg sposob, w jaki ich lider zespolu chodzi i moéowi, aby ich
osmieszy¢.
3. Lider zespotu daje bezuzyteczne zadania jednemu z cztonkoéw zespotu, a reszta zespotu zacheca

do tego.

Proces:

Facylitator wyjasnia ¢wiczenie. "Teraz bedziemy ¢wiczy¢ rozpoznawanie mobbingu i interweniowanie
w niego. Podzielimy si¢ na grupy, a kazda grupa bedzie miala sytuacje, ktorg bedzie musiata odegrac.
Bedziecie mieli 10 — 15 minut na przygotowanie waszej sceny. Po tym, jak raz obejrzymy t¢ sceng,
zamierzamy jg powtorzy¢ i w dowolnym momencie kazdy z obserwatoréw bedzie mial szanse
powiedzie¢ STOP i zastgpi¢ osobe zaatakowana w scenie. Pamietaj, ze celem tego ¢wiczenia jest
¢wiczenie reakcji 1 interwencji na mobbing. Osoba, ktéra zastapi osobe mobbingowana, zareaguje na
sytuacje, w ktorej si¢ znalazta, starajac sie, aby byla lepsza dla osoby mobbingowanej, a twoja grupa
bedzie musiata dostosowac sie do sceny. Wyjasniajac to nieco jasniej — kiedy odgrywasz sceng i
styszysz STOP, zatrzymujesz sceng i pozwalasz nowej osobie zastapi¢ osobe, ktora byta ofiarg
mobbingu w Twojej scenie. Kiedy nowa osoba jest gotowa, kontynuujesz odgrywanie sceny,
jednoczes$nie dostosowujac si¢ do tego, co robi nowa osoba. Po dwukrotnym przejsciu przez wszystkie

grupy, odbedzie si¢ odprawa".

Facylitator dzieli uczestnikow na grupy (idealne jest 4-6 oséb w grupie) i przekazuje im ich tematy.

Beda mieli od 10 do 15 minut na przygotowanie swojej (maksymalnie) 2-minutowej sceny.

Po uptywie czasu przygotowan facylitator zaczyna zaprasza¢ grupy do odegrania swoich scenek przed
wszystkimi. Przypomnij sobie, kiedy grupa po raz pierwszy odgrywa swoja scen¢ bez interwencji.
Nastepnie powtarzaja sceng, a wszyscy pozostali uczestnicy sg proszeni o interwencje, moéwiac STOP.
Struktura powinna by¢ nastepujaca: Grupa 1 — scena, Grupa 1 — powtdrzenie, Grupa 2 — scena, Grupa

2 — powtdrzenie, Grupa 3 — scena, Grupa 3 — powtdrzenie, ..., podsumowanie wydarzen.
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Podsumowanie:
Podsumowanie odbywa si¢ po tym, jak wszystkie grupy za kazdym razem zaprezentuja swoje sceny.
Facylitator moze zada¢ nastepujace pytania:

e Jak czuli si¢ ludzie, ktorzy grali osobe przesladowang przez opresora w tej scenie?

e Jak czuly si¢ osoby, ktore dopuszczaty si¢ mobbingu?

o  Jak si¢ czule$, obserwujac te scen¢ — najpierw bez mozliwosci interwencji, a potem, gdy
mozliwo$¢ interwencji zostata ci dana?

e  Czy kiedykolwiek byltes swiadkiem podobnej sytuacji w swoim prawdziwym zyciu?

e  (Czy uwazasz, ze to ¢wiczenie pokazato Ci kilka sposobow, w jakie mozesz pomoc ludziom,
ktérzy sa mobbingowani, lub jakie narzedzia bedziesz moglt uzy¢, jesli znajdziesz si¢ w

podobne;j sytuacji?

UWAGA: Wiecej pytan jest zawsze mile widzianych —w zaleznosci od tego, jak bardzo zainteresowani

I zmotywowani sq uczestnicy

Podsumowanie:

Mobbing jest, niestety, dos¢ czestym zjawiskiem w naszym spoteczenstwie — poczawszy od ngkania w
szkotach, a skonczywszy na rozlewaniu si¢ na rzeczywisto$¢ naszych miejsc pracy. Najlepszym
sposobem radzenia sobie z tym problemem jest profilaktyka — edukowanie i informowanie si¢ o tym,
co to jest, a takze szerzenie §wiadomosci wsrod naszych wspolpracownikow. Poza tym wazne jest, aby
zareagowac, gdy tylko zauwazymy tego rodzaju zachowanie, powiadamiajac naszych przetozonych
(jesli jestesmy w grupie, w ktorej obowigzuje hierarchia) i oferujagc wsparcie ofierze. W kazdym kraju
istniejg organizacje, ktore pracuja nad zwigkszeniem $wiadomosci na ten temat i zazwyczaj publikuja
materialy informacyjne oraz udzielajg informacji i wsparcia. Jesli chcialby$ dowiedzie¢ si¢ wigcej na

ten temat — to sg miejsca, w ktorych powinienes$ szuka¢ informacji.

CZESC V: ENERGIZERY

1. BARAN SAM SAM

Czas trwania: 3 - 5 minut
Wymagane materialy. gtosnik (boombox)
Przygotowanie: Przed sesjq facylitator musi wymysli¢ 3 ruchy — po jednym dla kazdej czesci piosenki

(inspiracji do ruchow moze szukaé w linku zamieszczonym ponizej). Fragmenty piosenki sq
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nastepujqce:
» A ram sam sam, a ram Sam Sam
»  Guli guli guli guli guli
»  Arafi, arafi

Proces:

Facylitator wyjasnia zasady dziatania energizera, pokazujac ruchy, ktoére wymyslit dla kazdej czesci
piosenki (na przyktad klaskanie w kolana r¢kami w czgéci "a ram sam sam part", wymachiwanie
ramionami w czeSci "guli, guli, guli, guli, guli", podnoszenie ramion nad glow¢ i opuszczanie ich w
czgscel "a rafi, a rafi"), Mowienie uczestnikom, ze za kazdym razem, gdy stysza fragment piosenki,

muszg powtorzy¢ odpowiedni ruch.

Gdy moderator upewni si¢, ze wszyscy rozumiejg zasady, odtwarza piosenke¢ z ponizszego linku:

https://www.youtube.com/watch?v=bJEO2NCqWAU

Utwor jest powtarzany wicle razy, a kazde powtorzenie jest szybsze od poprzedniego. Energizer konczy

sie, gdy utwor jest skonczony.

2. PODAZAJ ZA LIDEREM

Czas trwania: 5-10 minut
Wymagane materialy. gtosnik (boombox)

Przygotowanie: Przed sesjq facylitator przygotowuje od 2 do 3 utworow, ktore zostang wykorzystane

Proces:

Facylitator instruuje uczestnikow, aby stangli w kotku.

Facylitator przechodzi do wyjasnienia zasad zadania, mowiac: "Ten energizer polega na tancu. Jedna
osoba opusci sale, a kiedy wyjdzie, reszta z nas wybierze sposrod nas lidera — osoba, ktorg wybierzemy,
bedzie odpowiedzialna za prowadzenie tanca. Po ustaleniu lidera, wltagczamy muzyke i zapraszamy
osobg, ktora opuscita pomieszczenie, aby dotaczyta do nas i stangta w srodku kotka. Podczas tanca
powinnismy nasladowa¢ ruchy taneczne prowadzacego, jednoczes$nie starajac si¢ nie patrzec
bezposrednio na niego, tak aby osoba znajdujaca si¢ w Srodku kota tego nie zauwazyta. Zadaniem osoby

znajdujacej si¢ w Srodku kotka jest ustalenie, kto jest liderem. Ma 3 proby".

Jesli osoba w centrum zgadnie, kto jest liderem, lub jesli udzieli btednej odpowiedzi 3 razy, muzyka si¢

zatrzymuje 1 nadszedt czas na nastepng runde. Ten proces mozna powtorzy¢ jeszcze 2-3 razy.

3. SAMURAJ
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Czas trwania: 10— 15 minut
Wymagane materialy: Brak

Przygotowanie: Brak

Proces:
Ta gra sktada si¢ z trzech okrzykow, ktorym towarzyszg 3 ruchy. Kazdy uczestnik powinien zlozy¢

dlonie razem, tak aby przypominaly miecz. DZzwigki i ruchy sa nast¢pujace:

=  HI - uczestnik gltosno méwi HI, jednoczes$nie utrzymujac kontakt wzrokowy z innym
uczestnikiem i opuszczajac rece w dot. Ten ruch stuzy do "ataku".

=  HA - uczestnik, ktory jest celem ruchu HI w odpowiedzi gtosno mowi HA, jednoczesnie
unoszac rece do gory. Ten ruch stuzy do "blokowania".

*  HU - ten ruch jest wykonywany przez uczestnikow stojacych po obu stronach osoby, ktora jest
atakowana (osoby, ktora blokuje HA). Oboje mowig HU, jednoczesnie atakujac swimi

"mieczami" po przekatnej w kierunku osoby znajdujacej si¢ miedzy nimi (tej, ktora mowi HA).

Gra dziata w nastgpujacy sposob: facylitator zaczyna od namierzenia kogos$ z HI — nawigzuje kontakt
wzrokowy 1 szybko opuszcza rece w dot. W odpowiedzi cel atakdéw mowi HA, szybko unoszac rece do
gory. Uczestnicy stojacy obok osoby, ktéra moéwi HA "atakujg" po przekatnej w kierunku tej osoby,
mowiac jednoczesnie HU. Kazdy uczestnik, ktory nie zareaguje szybko lub powie niewtasciwy dzwigk,
jest eliminowany, a gra toczy si¢ dalej. Osoba, ktora skutecznie zablokowata (za pomoca HA), jest teraz
ta, ktora inicjuje nastgpny atak, w taki sam sposob, w jaki zrobita to facylitator na poczatku. Gra toczy

si¢ do momentu, gdy zostanie 2 uczestnikdw — sg oni zwycigzcami.

Zaleca si¢ wykonanie co najmniej jednej rundy treningowe;j, aby upewnic¢ sig, ze wszyscy rozumieja,

jak dziata gra.

4. GRA KRZYKOW

Czas trwania: 5 — 10 minut
Wymagane materialy: Brak

Przygotowanie: brak

Proces:

Facylitator prosi uczestnikdw, aby utworzyli krag w taki sposob, aby wszyscy mogli si¢ nawzajem
widzie¢. Uczestnicy opuszczaja gtowy, wpatrujac si¢ w ziemie. Facylitator liczy do 3 — a kiedy powie
3, uczestnicy podnoszg gtowy, patrzac na inng osob¢ w kreggu. Uczestnicy nie powinni ruszac¢ gtowa ani
zmienia¢ celu swojego wzroku. Jesli podczas podnoszenia glowy uczestnicy nawigza kontakt
wzrokowy, krzycza i sg eliminowani z gry. Proces jest kontynuowany przez uczestnikow, ktorzy
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opuszczaja glowy, a moderator ponownie liczy do 3. Gra konczy si¢, gdy wszyscy zostang

wyeliminowani.

5. ZIEMNIAKI I KOMARY

Czas trwania: 5 — 10 minut
Wymagane materialy: Brak
Przygotowanie: uformowanie kregu z krzeset lub innych przedmiotow — na tyle duzego, aby uczestnicy

mogli sie¢ w nim porusza¢

Proces:

Prowadzacy instruuje uczestnikow, aby weszli do przygotowanego wczesniej kregu i wyjasnia
energizer: "Teraz zagramy w gre o nazwie "Ziemniaki i Komary". Jak to bedzie dziata¢? Wigkszos¢ z
was bedzie ziemniakami, a niektérzy z was komarami. Gdy gra si¢ rozpocznie, bedziecie mieé
zamknigte oczy 1 zaczniecie poruszac si¢ wewnatrz kregu — gdy poczujesz, ze do kogos$ dotartes,
przechylajac si¢ w jego prawa strone, szepnij do jego ucha "Jestem ziemniakiem", jesli jestes$
ziemniakiem, lub "Jestem komarem", jesli jeste§ komarem. Jesli spotkaja si¢ dwa ziemniaki, beda
bardzo szczg$liwe ze spotkania ze sobg i powinny wydaé szczeSliwy dzwigk (na przyklad:
komary spotkaja si¢ ze soba, wydadza z siebie jakis ztowrogi Smiech. Gra konczy si¢, gdy w kregu nie

ma juz ziemniakow."

Po udzieleniu wyjasnienia prowadzacy moéwi: "Teraz wszyscy zblizcie sie do krawedzi kota i
zamknijcie oczy. Zamierzam dotkna¢ ramion niektorych osob, te osoby beda komarami — wszyscy inni

bedg ziemniakami".

Po zamknigciu oczu przez uczestnikdéw, facylitator subtelnie dotyka ramion 4-5 uczestnikow (w
zaleznosci od wielkosci grupy). Kiedy facylitator juz wybierze komary, mowi: "Wybratem komary. Gra

moze si¢ teraz rozpoczac!"

6. EWOLUCJA

Czas trwania: 10— 15 minut
Wymagane materiaty: Brak
Przygotowanie: Pokazanie wszystkim, jak gra¢ w kamien, papier, nozyce (po odliczeniu do 3 (po
wypowiedzeniu 3) kazdy musi pokaza¢ rekq jeden z trzech znakow — otwarta dlon to papier, zamknigta
pies¢ to kamien, a znak "pokoju" (palec srodkowy i wskazujgcy sq otwarte, a reszta palcow jest

zamknigta) to nozyce. Papier bije kamien, kamien bije noZyce, a nozyce bijq papier.)
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BERMOU

Facylitator wymysla rodzaje ruchow dla 5 etapéow ewolucyjnych, ktére zostang wykorzystane do

"rozpoznania" si¢ nawzajem przez uczestnikow. Na przyktad:

e  Amoeba: ktadzenie ragk przed ustami i poruszanie palcami

e T-Rex: stawianie tokci blisko tulowia i nasladowanie sposobu, w jaki T-Rex porusza matymi
dlofimi

e  Kurczak: przyktadanie pigsci do tulowia i poruszanie tokciami, aby przypominaty skrzydetka
kurczaka

e  Czlowiek: patrzenie na twoja reke i udawanie, ze uzywasz smartfona

e  Superbohater: poza Supermana

Proces:

Facylitator zachgca wszystkich do powstania 1 utworzenia kregu

"Teraz zagramy w gre o nazwie "Ewolucja". Zaczniemy (wspominajgc przy kazdym z etapéw ewolucji,
facylitator powinien roéwniez nasladowac ruch, ktory wymyslit) jako ameby, przechodzac do t-rexa,
nastepnie do kurczaka, cztowieka i w koncu superbohatera. Jak si¢ rozwijasz? Grasz w kamien, papier,
nozyce. (To jest ten moment, w ktorym facylitator powinien sprawdzi¢, czy wszyscy znajg zasady gry
w kamien, papier, nozyce i w razie potrzeby je wyjasni¢) Wszyscy bedziemy poruszac si¢ w przestrzeni,
korzystajac z ruchu, ktory pokazatem wam kilka chwil temu, w zaleznos$ci od tego, na jakim etapie
ewolucji si¢ znajdujemy. Kiedy spotykamy kogo$, kto jest na tym samym etapie ewolucji, wyzywamy
g0, by zagral z nami w kamien, papier lub nozyce. Osoba, ktéra wygrywa, ewoluuje do nastgpnego
etapu. Wazne jest, aby wspomnie¢, ze mozesz rzuci¢ wyzwanie tylko ludziom, ktérzy sa na tym samym
etapie ewolucji co ty. Kiedy wygrywasz jako cztowiek, wygrywasz gre i mozesz usig$¢ na swoim

krzesle".

Facylitator sprawdza, czy wszyscy rozumieja zasady, ponownie pokazuje 5 rodzajow ruchu i

rozpoczyna si¢ gra. Gra konczy sie, gdy pojawiaja si¢ ludzie, ktorzy "utkneli" na swoim etapie ewoluc;ji.
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