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"How to Stay gOLD" to poradnik modułowych narzędzi
szkoleniowych, które rozwijają umiejętności miękkie wymagane
w środowisku telepracy, w szczególności te, które pozwalają
zachować równowagę między życiem osobistym i zawodowym.

Obecna sytuacja w COVID-19 uwypukliła pilną konieczność
zachowania równowagi między zdrowiem a ekonomią. Dlatego
też projekt TeleGrow ma na celu dostarczenie użytecznego
narzędzia szkoleniowego, które pomoże pracownikom w wieku
powyżej 50 lat rozwijać swoje umiejętności cyfrowe i skutecznie
przystosować się do nowej rzeczywistości pracy zdalnej poprzez
zwiększenie satysfakcji pracowników, a tym samym wydajności
pracowników dzięki lepszej równowadze między życiem
zawodowym a prywatnym.

Z analizy potrzeb pracowników i trenerów w wieku powyżej 50
w wieku powyżej 50 lat, wykryliśmy silne obawy dotyczące ich
zdolności do przystosowania się do pracy w środowisku
cyfrowym, co często wiąże się z trudnościami w kontaktach z
nowymi technologiami i dostosowaniem się do nowego
modelu pracy. W projekcie przeanalizowano więc potrzeby,
odpowiedziano na nie potrzeby, aby zapewnić pracownikom
przydatne narzędzia.

W odpowiedzi na zapotrzebowanie pracowników na pokonywanie
trudności związanych z pracą w środowisku cyfrowym powstał ten
poradnik "How to Stay gOLD".



How to stay Gold to przydatny poradnik ze wskazówkami,
metodami oraz przykładami / dobrymi praktykami dotyczące tego,
jak studenci VET a zwłaszcza pracodawcy powyżej 50 roku życia
zachowują równowagę między niezwykle wymagającymi i
stresującymi warunkami pracy a swoim życiem osobistym i
wynikającymi z niego obowiązkami. Poradnik kształci i doskonali
pewne umiejętności miękkie niezbędne dla pracowników, którzy
muszą zmierzyć się z naprawdę konkurencyjnym "terenem", jakim
jest rynek pracy, a jednocześnie dostarcza bardzo praktycznych i
możliwych do zastosowania wskazówek, jak ulepszyć swój
wewnętrzny świat osobisty.
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WPROWADZENIE DO
PORADNIKA

DLACZEGO ZŁOTY PORADNIK

CEL "How to Stay gOLD"  
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EURO-NET, Włochy

MARKEUT SKILLS SOCIEDAD LIMITADA, Hiszpania

Trenerzy VET będą świadomi możliwości szkolenia cyfrowego, które będą nieuniknione w modelach
szkoleniowych jutra. Trenerzy VET projektu TeleGrow będą mogli wdrażać nowe kursy szkoleniowe
zorientowane cyfrowo i praktyki pracy, które lepiej odpowiadają na dzisiejsze wyzwania
gospodarcze, społeczne i edukacyjne.
Osoby uczące się w ramach kształcenia i szkolenia zawodowego w grupie wiekowej 50+ będą
zachęcane do telepracy dzięki wyposażeniu ich w niezbędne umiejętności twarde i miękkie, które
pozwolą im jak najgłębiej zaangażować się w transformację cyfrową. Co więcej, dzięki
doświadczeniu cyfrowemu i opartemu na pracy nauczą się nowych kompetencji.

Projekt TeleGrow "Enhancing the Teleworking Digital Skills for the Middle aged employees" należy do
sektora kształcenia i szkolenia zawodowego w ramach programu Erasmus+ - nabór KA2 w 2020 r. -
Współpraca na rzecz innowacji i wymiany dobrych praktyk. Jest to innowacyjny projekt dotyczący
wykorzystania telepracy w populacji osób 50+, z uwzględnieniem jej zalet i wad w ich życiu.

Realizacja projektu rozpoczęła się w dniach 2021-03-01 i trwała 24 miesiące.

Projekt TeleGrow ma na celu dostarczenie użytecznego narzędzia szkoleniowego, które pomoże
pracownikom w wieku powyżej 50 lat rozwijać umiejętności cyfrowe i skutecznie przystosować się do
nowej rzeczywistości, jaką jest praca zdalna. Projekt będzie koncentrował się na zapewnieniu
odpowiednich umiejętności w zakresie kształcenia i szkolenia zawodowego w dwóch grupach:

PARTNERZY

PROJEKT TELEGROW

WPROWADZENIE DO PROJEKTU
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Samoocena (przed rozpoczęciem): odpowiedz na kilka pytań, aby poznać swój poziom opanowania danej
umiejętności. Ta wstępna ocena pomoże Ci zrozumieć, jak podejść do procesu uczenia się.
O umiejętności: w tej części znajduje się teoretyczne wyjaśnienie umiejętności, jej znaczenia, zasad i
przydatności.
Porady i triki dla rozwoju: w tym dziale znajdują się porady i triki, które pozwolą zastosować umiejętności
miękkie w życiu codziennym oraz ułatwić proces ich przyswajania i oswajania.
Ćwiczenie: sekcja zawiera ćwiczenia mające na celu zastosowanie tego, czego nauczono się teoretycznie, aby
ułatwić przejście od wiedzy do kompetencji.
Poziom progresji: każda umiejętność może wymagać większego lub mniejszego wysiłku przy jej stosowaniu, a
nawet wtedy można osiągnąć różne poziomy mistrzostwa. Im większy wysiłek, tym lepsze wyniki, a postępy
można monitorować za pomocą siatki progresji.
Samoocena (po lekturze): po przeczytaniu i przećwiczeniu ćwiczeń i sugestii należy ocenić własną drogę uczenia
się. Faza ta jest przydatna do zrozumienia trudności i przeszkód oraz do skoncentrowania się na tym, co wymaga
większego wysiłku.
Aby dowiedzieć się więcej: pogłębić umiejętności, poszerzyć wiedzę, udostępnia się dodatkowe zasoby.

Każdy rozdział podzielony jest na 7 sekcji, które pomogą Ci w nauce i doskonaleniu umiejętności miękkich
omawianych w poradniku.




Cyfrowe rozwiązywanie problemów: jak radzić sobie z problemami, które wymagają dużych umiejętności
cyfrowego rozwiązywania problemów, co ma na celu rozwijanie szerokiego zakresu umiejętności, takich jak
komunikacja i współpraca, podejmowanie decyzji, rozwiązywanie problemów, krytyczne myślenie i samodzielne
uczenie się. Głównym celem tego rozdziału jest ocena skuteczności kompetencji TIK (techniki informatyczne i
komunikacyjne) u osób 50+.
Elastyczność i zwinność: zdolność do szybkiego wprowadzania zmian i dostosowywania się do nowych
propozycji pracy lub nowych pomysłów. Na przykład elastyczny czas pracy odnosi się do uzgodnień między
pracodawcą a pracownikiem, które pozwalają na elastyczne godziny pracy. Jednak elastyczny czas pracy oznacza
także, że można dostosować się do potrzeb osób o różnych potrzebach, które mogą preferować pracę zdalną lub
mają obowiązki związane z opieką nad dziećmi.
Zarządzanie sobą i radzenie sobie ze stresem: jak skupić się na osobistej odpowiedzialności w obszarze
organizacyjnym, wyznaczaniu celów, zarządzaniu czasem, samomotywacji itp. Odnoszą się one do umiejętności
zarządzania własną organizacją pracy i/lub środowiskiem pracy w sposób precyzyjny, uporządkowany i
dynamiczny, podpowiadając, jak lepiej kierować swoim życiem zawodowym.
Kontrola emocjonalna, dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne: jak stać się panem swoich emocji i jak
wpłynąć na swoje zdrowie emocjonalne i relacje międzyludzkie, gdy zaczynają wymykać się spod kontroli. Jak
zachować zdrowie fizyczne i psychiczne oraz zwalczać takie uczucia, jak samotność, drażliwość, zmartwienia i
poczucie winy, a także objawy zdrowia fizycznego (bóle stawów i mięśni spowodowane brakiem aktywności lub
bezruchu)
Upodmiotowienie i zdolność uczenia się: oznacza świadomość własnego potencjału i zaufanie do niego poprzez
podejmowanie świadomych decyzji, branie odpowiedzialności i życie w pozytywny sposób. Na poziomie ogólnym
można powiedzieć, że jest to proces, który prowadzi do zwiększenia potencjału i optymalnego wykorzystania
posiadanych zasobów, postrzegania rzeczywistości w bardziej pozytywny sposób, a także poczucia kontroli nad
decyzjami i sytuacjami. Możecie więc opisać, w jaki sposób pandemia zwiększyła wasze możliwości w tym
zakresie.

Poradnik podzielony jest na 5 rozdziałów, z których każdy dotyczy jednej umiejętności miękkiej. Każdy rozdział jest
zbudowany zgodnie z logiką ścieżki edukacyjnej, a więc poradnik ma na celu ułatwić nabycie następujących
głównych umiejętności miękkich:

INSTRUKCJA UŻYTKOWANIA

JAK TO DZIAŁA

JAK SKORZYSTAĆ
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CYFROWE
ROZWIĄZYWANIE

PROBLEMÓW
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CYFROWE ROZWIĄZYWANIE
PROBLEMÓW


STUDIUM
PRZYPADKU HONDY

 

STUDIUM PRZYPADKU 



Był rok 1950, a rynek amerykański był już zdominowany przez inne
marki (przykładem może być Harley Davidson);
W tamtych czasach Amerykanie nie znali japońskich marek, więc
potencjalni klienci byli raczej ostrożnie nastawieni;
Rynek ten był nowy dla japońskich marek;
Pierwsze produkty wprowadzone przez Hondę na rynek amerykański
(motocykle) były postrzegane jako zbyt małe i słabe.
Na początku nie było jasnej strategii

Kihachiro Kawashima (prezes amerykańskiego oddziału firmy) i jego
asystent zostali wysłani do USA w celu przeprowadzenia analizy i
obserwacji rynku.
Pierwsze produkty wprowadzone przez firmę Honda na rynek
amerykański (motocykle) przyciągnęły uwagę lokalnych społeczności.
Stworzenie nowej wartości dla klienta - motocykle zaczęły przyciągać
młodych ludzi, którzy nie byli zwolennikami "kultury czarnych
skórzanych kurtek" i którzy nie chcieli być postrzegani jako "outsiderzy"
(ponieważ takie było wówczas powszechne wyobrażenie/ skojarzenie)
Pozorna słabość nowych japońskich produktów stała się ogromnym
atutem i pozwoliła zdobyć klientów
Menedżerowie nabrali pokory i ponownie przemyśleli swoją strategię.

Po drodze pojawiło się wiele problemów:

Rozwiązanie:



Wnioski: Na swojej drodze zawodowej możesz napotkać wiele problemów.
Ważne jest, aby znaleźć ich rozwiązanie. Przykład Hondy dowodzi, że
nawet ogromny problem można zdefiniować na nowo i uczynić z niego
największy atut.

Czy zastanawiałeś się kiedyś, jak to się dzieje, że tak
wielkie marki jak Honda Motors wchodzą na nowe
rynki? Jak to się stało, że Honda weszła na rynek
amerykański?

PRZYPADEK HONDY: NAUCZ SIĘ
ROZWIĄZYWAĆ PROBLEMY!



Z A N I M  Z A C Z N I E S Z

Ocena

Ocena

Ocena

Jakie trudne było to ćwiczenie?

Jaki jest Twój poziom kompetencji?

Jak bardzo jest to dla Ciebie ważne?

Czy już kiedyś ćwiczyłeś to? Czy zrobiłeś postępy?

SAMOOCENA



Cyfrowe rozwiązywanie problemów obejmuje
sprawne posługiwanie się umiejętnościami,

strategiami i sposobami myślenia
niezbędnymi do poruszania się w sieci w

codziennych kontekstach, w tym w bibliotece,
oraz do korzystania z nowych zasobów,

narzędzi i interfejsów w skuteczny i
elastyczny sposób w celu osiągnięcia celów

osobistych i zawodowych".
A u t o r z y  d o d a j ą  w a ż n y  f a k t  z w i ą z a n y  z  t y m
t e r m i n e m :  d e f i n i c j a  j e s t  p o d a w a n a  w
k o n t e k ś c i e  u c z e n i a  s i ę  p r z e z  c a ł e  ż y c i e .
O z n a c z a  t o ,  ż e  c y f r o w e  r o z w i ą z y w a n i e
p r o b l e m ó w  n i e  j e s t  u m i e j ę t n o ś c i ą ,  k t ó r ą
m o ż n a  n a b y ć  o t  t a k ,  a l e  p r o c e s e m  z d o b y w a n i a
w i e d z y  t r w a j ą c y m  c a ł e  ż y c i e .  K o m p e t e n c j ę  t ę
m o ż n a  r o z w i j a ć  n a  b i e ż ą c o .  

P r o p o n u j e m y  u w a ż n i e  p r z e c z y t a ć  p o w y ż s z ą
d e f i n i c j ę .  M o ż n a  s p a r a f r a z o w a ć  t e n  t e r m i n
j a k o  w y k o r z y s t a n i e  n a r z ę d z i  c y f r o w y c h  i
I n t e r n e t u  d o  z n a l e z i e n i a  p o t r z e b n y c h  n a m
i n f o r m a c j i .  A b y  t o  z r o b i ć ,  p o t r z e b n y  j e s t
p e w i e n  p o z i o m  u m i e j ę t n o ś c i  c y f r o w y c h .  N a
p o c z ą t e k  j e d n a k  s k u p m y  s i ę  n a  i n n y m
a s p e k c i e  t e j  d e f i n i c j i ,  a  m i a n o w i c i e  n a
s p o s o b i e  m y ś l e n i a .  P i e r w s z y m  k r o k i e m ,  j a k i
m u s i m y  p o d j ą ć ,  j e s t  n a s t a w i e n i e  n a
r o z w i ą z y w a n i e  p r o b l e m ó w .  A l e  c o  t o  j e s t  i
d l a c z e g o  j e s t  w a ż n e ?

A b y  z r o z u m i e ć  t ę  k o m p e t e n c j ę ,  m u s i m y  n a j p i e r w  z d e f i n i o w a ć  s a m o  p o j ę c i e .  

C z y m  j e s t  c y f r o w e  r o z w i ą z y w a n i e  p r o b l e m ó w ?
W  p r a c y  P o r t l a n t  S t a t e  U n i v e r s i t y  ( s t w o r z o n e j  p r z e z  w i e l u  a u t o r ó w )  m o ż n a
z n a l e ź ć  p r o p o n o w a n ą  d e f i n i c j ę :
 

R O Z W I Ą Z Y W A N I E  P R O B L E M Ó W  Z
T E C H N O L O G I Ą  C Y F R O W Ą
C Y F R O W E  R O Z W I Ą Z Y W A N I E  P R O B L E M Ó W  -  D E F I N I O W A N I E  P O J Ę C I A

 U M I E J Ę T N O Ś C I



S a m o  s ł o w o  " p r o b l e m "  m a  n e g a t y w n e  k o n o t a c j e .
D l a t e g o  n a s z  m ó z g  m a  t e n d e n c j ę  d o  " s k u p i a n i a  s i ę
b a r d z i e j  n a  p r o b l e m i e  n i ż  n a  z n a l e z i e n i u
r o z w i ą z a n i a "  ( E q u i p o  I E D ,  2 0 2 0 ) .  W s k a z ó w k ą  d l a
C i e b i e  b y ł o b y  u ś w i a d o m i e n i e  s o b i e ,  ż e  p r o b l e m y
s ą  c z ę ś c i ą  n a s z e g o  c o d z i e n n e g o  ż y c i a ,  a  z a t e m
n a p o t k a s z  j e  r ó w n i e ż  w  ś r o d o w i s k u  p r a c y :  m o ż e  t o
b y ć  t r u d n y  k l i e n t ,  n i e z a d o w o l o n a  o p i n i a  k l i e n t a  n a
f i r m o w e j  s t r o n i e  n a  F a c e b o o k u  l u b  b r a k  d a n y c h  d o
r a p o r t u  r o c z n e g o .  N i e z a l e ż n i e  o d  p r o b l e m u  n i e
n a l e ż y  " p ł a k a ć  n a d  r o z l a n y m  m l e k i e m " ,  a l e
z a s t a n o w i ć  s i ę  n a d  m o ż l i w y m i  r o z w i ą z a n i a m i
t r u d n e j  s y t u a c j i .  K l u c z o w y m  e l e m e n t e m  j e s t
p r z y j ę c i e  p o d e j ś c i a  s k o n c e n t r o w a n e g o  n a
r o z w i ą z a n i a c h .  

P o  z i d e n t y f i k o w a n i u  p r o b l e m u  i  s k u p i e n i u  s i ę  n a
j e g o  r o z w i ą z a n i u  n a d s z e d ł  c z a s  n a  o p r a c o w a n i e
p o m y s ł ó w ,  c o  m o ż n a  z r o b i ć ,  a b y  g o  r o z w i ą z a ć .
S u g e r u j e m y  z e b r a n i e  j a k  n a j w i ę k s z e j  l i c z b y
p o m y s ł ó w .  M o ż e c i e  s a m o d z i e l n i e  w y m y ś l a ć
m o ż l i w e  s c e n a r i u s z e ,  a l e  s u g e r u j e m y ,  a b y ś c i e
z a a n g a ż o w a l i  w  t o  s w o i c h  k o l e g ó w ,  a  n a w e t  c a ł y
z e s p ó ł .  Z a l e c a m y  w y k o r z y s t a n i e  d w ó c h  t e c h n i k :
b u r z y  m ó z g ó w  o r a z  m a p o w a n i a  m y ś l i  ( w i ę c e j
i n f o r m a c j i  o  t y c h  t e c h n i k a c h  z n a j d z i e s z  w
k o l e j n y c h  c z ę ś c i a c h  m o d u ł u ,  w  z a k ł a d c e
" m a t e r i a ł y  d o d a t k o w e " ) .  B u r z a  m ó z g ó w  z
w i e l o m a  m o ż l i w y m i  r o z w i ą z a n i a m i  d a n e g o
p r o b l e m u  p o m o ż e  w  j e g o  w i z u a l i z a c j i ,
o m ó w i e n i u  z a l e t  i  w a d ,  a  w  k o ń c u  w  p o d j ę c i u
l e p s z e j  i  b a r d z i e j  ś w i a d o m e j  d e c y z j i .  

U m i e j ę t n o ś ć  r o z w i ą z y w a n i a  p r o b l e m ó w  o z n a c z a ,  ż e  p o t r a f i s z  j e  r o z w i ą z y w a ć :
p o t r a f i s z  z i d e n t y f i k o w a ć  p r o b l e m ,  a b y  z n a l e ź ć  j e g o  r o z w i ą z a n i e .  N i e  u l e g a
w ą t p l i w o ś c i ,  ż e  o s o b y  z a t r u d n i o n e ,  k t ó r e  p o t r a f i ą  r o z w i ą z y w a ć  p r o b l e m y ,  s ą
b a r d z o  c e n n e  d l a  f i r m .  N i e  m a r t w  s i ę  -  n i e  o z n a c z a  t o ,  ż e  t a k a  p o s t a w a  j e s t
z a w s z e  w  j a k i ś  s p o s ó b  n a t u r a l n a  l u b  ż e  s i ę  z  n i ą  r o d z i s z .  J e s t  t o  u m i e j ę t n o ś ć ,
k t ó r ą  t r z e b a  ć w i c z y ć  p r z e z  c a ł e  ż y c i e .  

P o n i ż e j  p r z e d s t a w i a m y  k i l k a  s p o s o b ó w  i  w s k a z ó w e k ,  k t ó r e  p o m o g ą  C i
r o z w i n ą ć  u m i e j ę t n o ś ć  r o z w i ą z y w a n i a  p r o b l e m ó w .

2 .  S p r ó b u j  z n a l e ź ć  w i e l e  r o z w i ą z a ń

1 . S p r ó b u j  z a a k c e p t o w a ć  p r o b l e m  i  s k u p  s i ę
n a  j e g o  r o z w i ą z a n i u

Umiejętność rozwiązywania problemów



3 . N i e  b ó j  s i ę  z a d a w a ć  p y t a ń
P r z e a n a l i z o w a n i e  p r z y c z y n y  d a n e g o
p r o b l e m u :  z b a d a n i e  g o  i  z a d a n i e  p y t a n i a .
J e s t  j e d n o  z a s a d n i c z e  i  z d e c y d o w a n i e
o b o w i ą z k o w e  p y t a n i e ,  o d  k t ó r e g o  n a l e ż y
z a c z ą ć :  " D l a c z e g o ?  W  r z e c z y w i s t o ś c i
z a l e c a m y  z a d a w a n i e  t e g o  p y t a n i a  w i ę c e j
n i ż  r a z ,  a b y  z n a l e ź ć  s e d n o  p o w r a c a j ą c e g o
p r o b l e m u .

4 . Z n a j d ź  n o w ą  p e r s p e k t y w ę  
C z a s a m i ,  g d y  p o j a w i a  s i ę  p r o b l e m ,  d o b r z e
j e s t  s p o j r z e ć  n a  n i e g o  z  d y s t a n s u ,  a b y
z n a l e ź ć  n o w ą  p e r s p e k t y w ę .  W  t e n  s p o s ó b
p r o b l e m  m o ż e  s t a ć  s i ę  o k a z j ą  d o  r o z w o j u .
P o t r z e b n y  j e s t  t y l k o  n o w y  k o n t e k s t .



N a s z a  r a d a :  n i e  z a p o m n i j c i e  p o r o z m a w i a ć
z  i c h  k o l e g a m i :  m o g ą  o n i  d o s t r z e c  p e w n e
a s p e k t y  ( p e r s p e k t y w y ) ,  k t ó r y c h  w y  n i e
z a u w a ż y l i ś c i e .



5 . W d r o ż e n i e  r o z w i ą z a n i a
P o  z e b r a n i u  p o m y s ł ó w  n a  m o ż l i w e
r o z w i ą z a n i e  p r o b l e m u  n a l e ż y  w y b r a ć
n a j l e p s z y  z  n i c h  i  w d r o ż y ć  g o  w  ż y c i e .
P a m i ę t a j ,  a b y  w y z n a c z a ć  c e l e ,  k t ó r e  s ą
m i e r z a l n e  i  o s i ą g a l n e .  P a m i ę t a j ,  a b y  s t a l e
z a d a w a ć  p y t a n i a ,  k t ó r e  p o m o g ą  C i
k o n t r o l o w a ć  f a z ę  w d r a ż a n i a .  N a  p r z y k ł a d :
" j e ś l i  p r o b l e m e m  b y ł o  p r z e k r a c z a n i e
b u d ż e t ó w  o g ó l n y c h ,  m i e r z  i  m o n i t o r u j ,  c z y
n o w e  r o z w i ą z a n i e  p o z w o l i ł o  j e  z m n i e j s z y ć "
( i E D ) .  J e ś l i  n i e ,  n a l e ż y  p o n o w n i e
p r z e m y ś l e ć  r o z w i ą z a n i e  i  e w e n t u a l n i e
z m o d y f i k o w a ć  j e  l u b  o p r a c o w a ć  n o w e .

Umiejętność rozwiązywania problemów



.






W i d z i e l i ś m y  k i l k a  p r z y k ł a d ó w ,  k t ó r e  m i a ł y  p o k a z a ć ,  j a k  w a ż n a
j e s t  u m i e j ę t n o ś ć  r o z w i ą z y w a n i a  p r o b l e m ó w  w  p r a c y .  Z n a j o m o ś ć
p e w n y c h  s p o s o b ó w  i  t e c h n i k  r o z w i ą z y w a n i a  p r o b l e m ó w  t o
p i e r w s z y  k r o k  d o  d z i a ł a n i a .  R e s z t a  j e s t  k w e s t i ą  p r a k t y k i ,  a
b a r d z o  c z ę s t o  p r a w d z i w e  s c e n a r i u s z e  ż y c i o w e  z m u s z a j ą  n a s  d o
w y p r ó b o w a n i a  n o w y c h  r o z w i ą z a ń ,  a b y  c o ś  o s i ą g n ą ć  ( c o ś
n o w e g o ,  l e p s z e g o ,  i n n o w a c y j n e g o )  -  n o w y c h  r o z w i ą z a ń ,  k t ó r e
z m i e n i ą  n a s z e  c o d z i e n n e  ż y c i e .

W  t y m  m o d u l e  c h c e m y  j e d n a k  p o k a z a ć ,  j a k  w y k o r z y s t a ć
t e c h n o l o g i ę  d o  r o z w i ą z y w a n i a  p r o b l e m ó w .



I s t n i e j e  c i e k a w y  a r t y k u ł  a u t o r s t w a  J e s s  A m y  D i x o n ,  k t ó r y  z o s t a ł
o p u b l i k o w a n y  w  l i p c u  2 0 1 9  r . ,  z a t y t u ł o w a n y  " 4  W a y s  T o  S o l v e
A n y  P r o b l e m  U s i n g  D i g i t a l  S k i l l s "  ( 4  s p o s o b y  r o z w i ą z y w a n i a
p r o b l e m ó w  z  w y k o r z y s t a n i e m  u m i e j ę t n o ś c i  c y f r o w y c h ) .  M o ż n a
b y  d y s k u t o w a ć  n a d  s a m y m  t y t u ł e m :  c o  a u t o r  m a  n a  m y ś l i ,
m ó w i ą c  o  r o z w i ą z a n i u  " k a ż d e g o "  p r o b l e m u ?  C z y  o z n a c z a  t o ,  ż e
I n t e r n e t  z n a j d z i e  d l a  m n i e  r o z w i ą z a n i e ?  C z y  i s t n i e j e  c y f r o w e
n a r z ę d z i e ,  k t ó r e  s p r a w i ,  ż e  w s z y s t k i e  m o j e  p r o b l e m y  z n i k n ą ?  
 C ó ż ,  o d p o w i e d ź  n a  t e  p y t a n i a  b r z m i  n a j p r a w d o p o d o b n i e j  " n i e " .
I n t e r n e t  n i e  z m i e n i  z a  n a s  ś w i a t a ,  n i e  d a  n a m  g o t o w y c h
r o z w i ą z a ń .  A L E  m o ż e  n a m  p o m ó c  w  j e g o  z n a l e z i e n i u .  Z o b a c z m y ,
w  j a k i  s p o s ó b  m o ż e m y  s k o r z y s t a ć  z  t e c h n o l o g i i ,  a b y  z a o f e r o w a ć
n a m  p e w n e  r o z w i ą z a n i a .

Cyfrowe rozwiązywanie problemów: 
Czy technologia może rozwiązać moje problemy? 



Cyfrowe rozwiązywanie problemów: 
Czy technologia może rozwiązać moje problemy? 

D i x o n  z a u w a ż a  w  s w o i m  a r t y k u l e ,  ż e  " p r a w i e  k a ż d a  i n f o r m a c j a ,
j a k i e j  m o ż n a  p o t r z e b o w a ć ,  j e s t  d o s t ę p n a  w  I n t e r n e c i e ,  j e ś l i
t y l k o  w i e  s i ę ,  g d z i e  j e j  s z u k a ć " .  I n t e r n e t  j e s t  o g r o m n ą  b a z ą
d a n y c h :  m o ż n a  w  n i m  z n a l e ź ć  w s z y s t k i e  p o t r z e b n e  i n f o r m a c j e .
B a z a  d a n y c h  j e s t  p o z o r n i e  n i e s k o ń c z o n a :  s t a l e  s i ę  p o w i ę k s z a  i
j e s t  n i e o g r a n i c z o n a .  Z a w s z e ,  g d y  m a s z  p r o b l e m  w  p r a c y  -
p o w i e d z m y ,  ż e  p o t r z e b u j e s z  j a k i c h ś  d a n y c h  l u b  i n f o r m a c j i  -  n i e
w a h a j  s i ę  s z u k a ć  i c h  w  I n t e r n e c i e .  P o t r z e b n a  j e s t  t y l k o
w y s z u k i w a r k a .  J e s t  i c h  c a ł k i e m  s p o r o ,  a l e  d w i e
n a j p o p u l a r n i e j s z e ,  k t ó r e  p o l e c a m y ,  t o  G o o g l e  i  D u c k D u c k G o .
W y s t a r c z y  u r u c h o m i ć  w y s z u k i w a r k ę  n a  s w o i m  u r z ą d z e n i u
( l a p t o p i e ,  k o m p u t e r z e ,  s m a r t f o n i e )  i  r o z p o c z ą ć  w p i s y w a n i e
t e k s t u .  M o ż n a  w p i s y w a ć  p o j e d y n c z e  s ł o w a  l u b  c a ł e  z d a n i a  i
m o d y f i k o w a ć  z a p y t a n i e  t y l e  r a z y ,  i l e  s i ę  c h c e ,  a ż  z n a j d z i e  s i ę
w ł a ś c i w ą  i n f o r m a c j ę :  " N i e  p r z e j m u j  s i ę  w p i s y w a n i e m  p e ł n y c h
z d a ń  a n i  p e r f e k c y j n ą  g r a m a t y k ą :  w y s z u k i w a r k i  s ą  i n t e l i g e n t n e  i
w y o d r ę b n i ą  n a j w a ż n i e j s z e  s ł o w a  [ . . . ]  z  w y s z u k i w a n e g o  h a s ł a " .

Ż y j e m y  w  s p e c y f i c z n y c h  c z a s a c h :  " J e ś l i  m a s z  d o s t ę p  d o  I n t e r n e t u  l u b
s m a r t f o n a ,  m a s z  ś w i a t  n a  w y c i ą g n i ę c i e  r ę k i .  ( D i x o n ,  2 0 1 9 ) .  J a k i e  j e s t
z n a c z e n i e  t e j  m e t a f o r y ?

S i ł a  I n t e r n e t u 



Czaty
 

I n n y m  p r z y k ł a d e m  t e g o ,  j a k  I n t e r n e t  m o ż e  p o m ó c  n a m  w
r o z w i ą z y w a n i u  c o d z i e n n y c h  p r o b l e m ó w ,  j e s t  o b s ł u g a  k l i e n t a  i  c z a t y
i n t e r n e t o w e .  Z a u w a ż ,  ż e  c o r a z  w i ę c e j  f i r m  m a  n a  s w o i c h  s t r o n a c h
i n t e r n e t o w y c h  o k n o / o b s z a r  c z a t u .  W  t e n  s p o s ó b ,  p o  k l i k n i ę c i u  n a  n i ą ,
m o ż n a  p i s a ć  i  z a d a w a ć  p y t a n i a .   O s o b a  r e p r e z e n t u j ą c a  f i r m ę  n a p i s z e
o d p o w i e d ź .  W  t e n  s p o s ó b  " m o ż e s z  p o r o z m a w i a ć  z  p r a w d z i w ą  o s o b ą ,  w
c z a s i e  r z e c z y w i s t y m ,  k t ó r a  o m ó w i  z  T o b ą  w s z y s t k i e  T w o j e  p r o b l e m y " .  

W s k a z ó w k a :  N a s t ę p n y m  r a z e m ,  g d y  b ę d z i e s z  m i e ć  p r o b l e m  z
d o s t a w c ą  e n e r g i i  e l e k t r y c z n e j  l u b  g a z u ,  s p r ó b u j  z n a l e ź ć  n a  s t r o n i e
i n t e r n e t o w e j  f i r m y  o k i e n k o  c z a t u .  Z d z i w i s z  s i ę ,  j a k  s z y b k o  f i r m a
o d p o w i a d a  i  j a k  s k u t e c z n e  j e s t  t o  n a r z ę d z i e .

W  d z i s i e j s z y c h  c z a s a c h  s a m o u c z k i  o n l i n e  t o  k o l e j n e  p o t ę ż n e
n a r z ę d z i e .  C z y  z d a r z y ł o  C i  s i ę  z e p s u ć  u r z ą d z e n i e ?  A  m o ż e  m u s i s z
z m i e n i ć  o p o n y ,  b o  n i e  z a u w a ż y ł e ś  r o z b i t e g o  s z k ł a  n a  d r o d z e ?
N i e z a l e ż n i e  o d  t e g o ,  z  j a k i m  p r o b l e m e m  m a s z  d o  c z y n i e n i a ,  n a  p e w n o
i s t n i e j e  p o r a d n i k  o n l i n e ,  z  k t ó r e g o  m o ż e s z  s k o r z y s t a ć .  M o ż n a  z n a l e ź ć
s t r o n ę  i n t e r n e t o w ą  l u b  b l o g ,  n a  k t ó r y c h  k t o ś  o p i s u j e  p r o b l e m  i
w y j a ś n i a ,  j a k  g o  r o z w i ą z a ć .  W  t e n  s p o s ó b  I n t e r n e t  m o ż e  c z a s e m
z a o f e r o w a ć  r o z w i ą z a n i e .  T r z e b a  t y l k o  z n a l e ź ć  o d p o w i e d n i e
i n f o r m a c j e .

W s k a z ó w k a :  I n s t r u k c j e  o n l i n e  n i e  m u s z ą  b y ć  p r z y g o t o w y w a n e  p r z e z
o s o b y  b ę d ą c e  e k s p e r t a m i  w  d a n e j  d z i e d z i n i e .  M o ż e  t o  b y ć  k a ż d y ,
n a w e t  s ą s i a d .  L i c z y  s i ę  f a k t ,  ż e  p o m a g a  t o  w  r o z w i ą z a n i u  p r o b l e m u .



 

Z n a j d ź  e k s p e r t ó w  w  I n t e r n e c i e

Samouczek

C z y  c h c e s z  r o z m a w i a ć  z  l u d ź m i  o  s w o i c h  p r o b l e m a c h ?  C z y  c z ę s t o
p o t r z e b u j e s z  p o r a d y  e k s p e r t a ?  N i e  m a  p r o b l e m u :  w s z y s t k o  j e s t
d o s t ę p n e  o n l i n e !  M o ż e s z  z n a l e ź ć  e k s p e r t ó w  w  I n t e r n e c i e ,
s k o n t a k t o w a ć  s i ę  z  n i m i  w  c e l u  u m ó w i e n i a  s p o t k a n i a  l u b  n a w e t
z a d z w o n i ć  d o  n i c h ,  k o r z y s t a j ą c  z  p l a t f o r m y  k o m u n i k a c y j n e j  o n l i n e ,
t a k i e j  j a k  S k y p e  l u b  Z o o m .  W y b ó r  n a l e ż y  d o  C i e b i e .  W  I n t e r n e c i e
m o ż n a  r ó w n i e ż  z n a l e ź ć  l i s t y  e k s p e r t ó w  z  o p i n i a m i  k l i e n t ó w .
P o m o ż e  t o  w  s k o n t a k t o w a n i u  s i ę  z  w ł a ś c i w ą  o s o b ą  w  c e l u  u z y s k a n i a
f a c h o w e j  p o r a d y .  P o n a d t o  c z ę s t o  m o ż n a  n a w e t  z n a l e ź ć  s t a w k i .  
 D z i ę k i  t e m u  I n t e r n e t  j e s t  b a r d z o  u ż y t e c z n y m  n a r z ę d z i e m .

Cyfrowe rozwiązywanie problemów: 
Czy technologia może rozwiązać moje problemy? 



 SZUKAJ

PORÓWNAJ OPINIE

PRAKTYKA BĄDŹ
KONKRETNYM

RÓB TO,  CO
POTRAFISZ NAJLEPIEJ

UWAGA NA
FAŁSZYWE
WIADOMOŚCI

Nie bój się szukać:
zagłębiaj się w dane
i znajdź wiele
informacji, które
pomogą Ci
zaproponować
wiele możliwych
rozwiązań
problemu.

Pamiętaj, że nie
wszystkie rady są
takie same:
przeczytaj, zanim
spróbujesz zrobić
coś na podstawie
tego, co przeczytałeś
w Internecie. Zbierz
kilka opinii i sprawdź
więcej niż jedno
źródło, zanim się w
to zaangażujesz!"
(Dixon, 2019)

Ćwiczenie umiejętności
rozwiązywania
problemów: pamiętaj,
że firmy cenią
pracowników, którzy
próbują rozwiązać
problem indywidualnie.
W Internecie można
zadawać pytania i
szukać na nie
odpowiedzi.

Sprawdzaj źródła
internetowe: staraj się
korzystać ze znanych
stron internetowych
(zwłaszcza strony
akademickie).

Uważaj na fałszywe
wiadomości - możesz
je znaleźć także w
Internecie!

Szukając informacji w
Internecie, staraj się być
konkretny. Zamiast
wpisywać pojedyncze
słowo, lepiej jest użyć
konkretnych elementów
zapytania, na przykład
zamiast szukać
"pomysłów", spróbuj użyć
bardziej szczegółowego
zapytania, takiego jak:
"techniki generowania
pomysłów".

"Jeśli uda Ci się
rozwiązać problem
samodzielnie przez
Internet, sprawy
wrócą na właściwe
tory znacznie szybciej.
Jeśli samodzielnie
próbujesz rozwiązać
problem, to zawsze
zrobisz wrażenie na
przełożonym, gdy
zobaczy, że podjąłeś
takie aktywne
działanie". 

SUGESTIE I WSKAZÓWKI
DOTYCZĄCE ROZWIĄZYWANIA

PROBLEMÓW CYFROWYCH



ZIDENTYFIKOWAĆ PROBLEM
STOSOWAĆ TECHNIKI  ROZWIĄZYWANIA PROBLEMÓW (CZY
POTRAFISZ POSTRZEGAĆ PROBLEM JAKO SZANSĘ? CZY
POTRAFISZ MYŚLEĆ O NOWYCH PERSPEKTYWACH?)
ZASTANOWIĆ S IĘ  NAD MOŻLIWYMI  ROZWIĄZANIAMI  PROBLEMU
ZNALEZIENIE  JAK NAJWIĘKSZEJ  L ICZBY ROZWIĄZAŃ
SKORZYSTANIE  Z  NARZĘDZI  CYFROWYCH I  INTERNETU W CELU
ZNALEZIENIA INFORMACJI ,  KTÓRE POMOGĄ PODJĄĆ
OSTATECZNĄ DECYZJĘ I  WYBRAĆ NAJLEPSZE ROZWIĄZANIE
PROBLEMU.

W Y O B R A Ź  S O B I E ,  Ż E  P R A C U J E S Z  W  F I R M I E ,  K T Ó R A
P L A N U J E  S P R Z E D A Ż  P R O D U K T U  Z A  G R A N I C Ą  ( W
H I S Z P A N I ) .  A B Y  T O  O S I Ą G N Ą Ć ,  T W O J A  F I R M A  B Ę D Z I E
W K R Ó T C E  W S P Ó Ł P R A C O W A Ć  Z  F I R M Ą  P A R T N E R S K Ą  W
H I S Z P A N I .  J E Ś L I  T Y L K O  T W Ó J  K I E R O W N I K  M Ó W I  P O
H I S Z P A Ń S K U ,  N I E  B Ę D Z I E S Z  M I A Ł  P R O B L E M U  Z
P O R O Z U M I E N I E M  S I Ę  Z  N O W Y M  P A R T N E R E M .  J E Ś L I  N I E
M Ó W I S Z  J E D N A K  P O  H I S Z P A Ń S K U  I  O B A W I A S Z  S I Ę  T E J
N O W E J  S Y T U A C J I  ( O D  C Z A S U  D O  C Z A S U  B Ę D Z I E S Z
P R O S Z O N Y  O  W Y J A Z D  D O  H I S Z P A N I  W  C E L U
O D W I E D Z E N I A  F I R M Y  P A R T N E R S K I E J  I  B Ę D Z I E S Z
U C Z E S T N I C Z Y Ł  W  S P O T K A N I A C H  O N L I N E  Z  J E J
Z E S P O Ł E M  I  Z E S P O Ł E M  W  H I S Z P A N I ) .

T W O J E  Z A D A N I E :

D O S K O N A L E N I E  U M I E J Ę T N O Ś C I

ĆWICZENIE



Wiem, na czym polega rozwiązywanie problemów

Rozumiem, dlaczego rozwiązywanie problemów
jest ważne

Rozumiem, co to jest nastawienie na
rozwiązywanie problemów i dlaczego jest ono
cenne. 

Potrafię wyjaśnić, w jaki sposób Internet może pomóc w
rozwiązaniu moich problemów.

Potrafię wymienić źródła informacji dostępnych w
Internecie 

Jestem w stanie opowiedzieć o wskazówkach, które
pomagają mi rozwijać umiejętność rozwiązywania
problemów.

Potrafię podać przykłady narzędzi internetowych, które
pomagają mi w rozwiązywaniu problemów.

Jestem w stanie wypróbować różne narzędzia
internetowe w celu znalezienia informacji i rozwiązania
problemów. 

Zdaję sobie sprawę z tego, jak ważne jest nastawienie na
rozwiązywanie problemów i potrafię podjąć kroki w celu
rozwinięcia tej umiejętności.

Potrafię określić proces rozwiązywania problemów
cyfrowych jako doświadczenie uczenia się przez całe
życie.

WERYFIKACJA OSIĄGNIĘTEGO
POZIOMU KOMPETENCJI
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Ocena

Ocena

Ocena

Czy zastosowałeś podane rady i ćwiczenia? 
 Czy poczyniłeś postępy?

SAMOOCENA
P O  P R Z E C Z Y T A N I U

Jakie trudne było to ćwiczenie?

Jaki jest Twój poziom w tej kompetencji?

Jak ważne to jest dla Ciebie?



Jaką poprawę zauważyłeś w swoim życiu
prywatnym i zawodowym?

Co było dla Ciebie najtrudniejsze do zrobienia?

Jakie nawyki i działania zmieniłeś w swoim życiu
zawodowym?



HTTPS://BUSINESS.TUTSPLUS.COM/ARTICLES/TOP-
BRAINSTORMING-TECHNIQUES--CMS-27181 

ZROZUMIEĆ, CZYM JEST MIND MAPPING I JAKIE SĄ JEGO
ZASTOSOWANIA
 HTTPS://WWW.MINDMAPS.COM/WHAT-IS-MIND-MAPPING

(PODCAST) UMIEJĘTNOŚĆ MYŚLENIA I ROZWIĄZYWANIA
PROBLEMÓW OPEN UNIVERSITY MALAYSIA
HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/PODCAST-
THINKING-SKILLS-AND-PROBLEM-SOLVING/ID1009086296 

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?
V=MV5AO4C_E_E&T=9S

UNIWERSYTET W DERBY
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=EC8ID4CKF_Y 

CHARLAS TEDX 
A DIGITAL APPROACH TO INNOVATION AND PROBLEM
SOLVING | ROSHEN MAGHHAN | TEDXUOSM - YOUTUBE 

BRAMA DOSKONAŁOŚCI

"DYLEMAT INNOWATORA"

DR. JASON SELK AND TOM BARTOW

LISA JO RUDY

CLAYTON M. CHRISTENSEN

"PIĘCIODNIOWY SPRINT - ROZWIĄZYWANIE
TRUDNYCH PROBLEMÓW I TESTOWANIE
POMYSŁÓW"



MARIA KONNIKOVA
"MYŚL JAK SHERLOCK HOLMES"
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Więcej informacji

TYTUŁ
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https://www.youtube.com/WATCH?%20V=MV5AO4C_E_E&T=9S
https://www.youtube.com/WATCH?V=EC8ID4CKF_Y
https://www.youtube.com/WATCH?V=EC8ID4CKF_Y
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I ZWINNOŚĆ
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ELASTYCZNOŚĆ I ZWINNOŚĆ

PRACA MOBILNA W FIRMIE TEKSTYLNEJ

STUDIUM PRZYPADKU



T. to firma produkująca tekstylia z siedzibą w Niemczech, która
od kilku lat oferuje swoim pracownikom możliwość pracy
mobilnej. Od końca 2017 r. obowiązuje porozumienie zakładowe
w sprawie pracy mobilnej, które zostało zaktualizowane w
połowie 2020 r. podczas pandemii. Porozumienie to było
inicjatywą nowo utworzonego przedstawicielstwa pracowników,
które chciało stworzyć ramy dla pracy mobilnej w firmie,
umożliwiające pracownikom elastyczną pracę z domu. 

Praca mobilna może być wykorzystywana przez cały dzień lub
jego część, co należy uzgodnić z przełożonym lub zespołem.
(O)peracyjne sprawy mają pierwszeństwo, więc pracownicy nie
otrzymali prawa do pełnego dnia pracy w domu. W praktyce
pracownicy zazwyczaj pracują z domu w poniedziałki lub
piątki. Jeśli jednak sprawy operacyjne będą wymagały ich
obecności w jednym z tych dni, firma oczekuje, że będą tam
obecni.



Dostępność pracowników domowych może być bardzo ważna,
ponieważ telepraca doprowadziła do zachwiania równowagi między
pracą a życiem osobistym, co skutkuje nadgodzinami oraz
wyczerpaniem psychicznym i fizycznym.



Przejrzystość jest osiągana dzięki temu, że pracownicy
dokumentują swoją dostępność - lub, w razie potrzeby, nieobecność
- w kalendarzu online dostępnym dla wszystkich członków zespołu.
Umowa z firmą stanowi, że pracownicy mobilni muszą być dostępni
tylko w uzgodnionych godzinach i że nie ma dalszego obowiązku
dostępność.



Wpływ telepracy i pracy cyfrowej na pracowników i społeczeństwo -
studium przypadku Niemiec
(Anexo IV) (europa.eu) (pp. 11-13)

Dobre praktyki w zakresie elastycznej
telepracy

PRACA MOBILNA



Z A N I M  Z A C Z N I E S Z

Ocena

Ocena

Ocena

Jakie trudne było to ćwiczenie?

Jaki jest Twój poziom kompetencji?

Jak bardzo jest to dla Ciebie ważne?

Czy już kiedyś ćwiczyłeś to? Czy zrobiłeś postępy?

SAMOOCENA



P r a c a  j e s t  z u p e ł n i e  i n n a  n i ż  d w a d z i e ś c i a ,  d z i e s i ę ć  c z y  n a w e t  p i ę ć  l a t  t e m u .
N a p ę d z a n e  o g r o m n y m  i  s z y b k i m  p o s t ę p e m  t e c h n o l o g i c z n y m ,  t r e n d a m i
k u l t u r o w y m i  i  e k o n o m i c z n y m i  o r a z  p a n d e m i ą  C o v i d  1 9 ,  w s z e l k i e g o  r o d z a j u
f i r m y ,  a  t y m  s a m y m  i c h  p r a c o w n i c y ,  m u s z ą  d z i a ł a ć  m ą d r z e j  i  s z y b c i e j ,  a b y
o s i ą g n ą ć  w i ę c e j  w  k r ó t s z y m  c z a s i e .  A l e  j a k i e  u m i e j ę t n o ś c i  s ą  p o t r z e b n e  d o
w s p i e r a n i a  t y c h  z m i a n ?

O d p o w i e d z i ą  n a  t o  p y t a n i e  j e s t  z w i n n o ś ć  i  e l a s t y c z n o ś ć !



Zwinność to nie tylko nowy proces pracy czy nowe miejsce pracy, ale fundamentalna zmiana w całym
doświadczeniu zawodowym. Pracownicy muszą dążyć do jej zdobycia, aby utrzymać się na
konkurencyjnym rynku pracy lub rozpocząć karierę zawodową.

P a m i ę t a j :

I n w e s t o w a n i e  c z a s u  w  r o z w ó j  i  w y t w a r z a n i e  p r o d u k t ó w / w y n i k ó w  w y s o k i e j
j a k o ś c i
S a m o d z i e l n e  o r g a n i z o w a n i e  z e s p o ł ó w  i  u s t a l a n i e  p r i o r y t e t ó w  z a d a ń
P o s t a w  n a  s i ł ę  p r o s t o t y
D ą ż e n i e  d o  z r ó w n o w a ż o n e g o  t e m p a  p o s t ę p u
S t o p n i o w a  p o p r a w a  w y n i k ó w
U c z e n i e  s i ę  n a  p o d s t a w i e  n i e p o w o d z e ń  i  s u k c e s ó w

ZWINNOŚĆ

C O  T O  J E S T  E L A S T Y C Z N O Ś Ć  I  Z W I N N O Ś Ć ?

E L A S T Y C Z N O Ś Ć  I  Z W I N N O Ś Ć

K i e d y  n i e k t ó r e  f i r m y  m ó w i ą  o  z w i ę k s z a n i u
z w i n n o ś c i ,  m a j ą  n a  m y ś l i  m o b i l n o ś ć  o r a z  d ą ż e n i e
d o  w i ę k s z e j  z d o l n o ś c i  a d a p t a c j i  i  s z y b k o ś c i
r e a k c j i ,  c o  d a j e  j e d n o s t k o m  w i ę k s z ą  k o n t r o l ę  n a d
m i e j s c e m  p r a c y .  Z w i n n o ś ć  u w z g l ę d n i a  s z e r o k i e
p o t r z e b y  w i e l o p o k o l e n i o w e j  s i ł y  r o b o c z e j .  D a j e  i m
m o ż l i w o ś ć  w y k o n y w a n i a  z a d a ń  w  m i e j s c u  p r a c y ,
k t ó r e  n a j l e p i e j  o d p o w i a d a  i c h  a k t u a l n y m
p o t r z e b o m  i  k o m p e t e n c j o m .  A b y  s t w o r z y ć  z w i n n e
m i e j s c e  p r a c y ,  m e n t o r z y  b i z n e s o w i ,  l i d e r z y  i
d y r e k t o r z y  g e n e r a l n i  m u s z ą  m y ś l e ć  h o l i s t y c z n i e  o
t r z e c h  e l e m e n t a c h :  l u d z i a c h ,  m i e j s c u  i
t e c h n o l o g i i .  T e  t r z y  e l e m e n t y  m u s z ą  z e  s o b ą
w s p ó ł g r a ć ,  a b y  s p r z y j a ć  k u l t u r z e  p r a c y  z w i n n e j ,  w
k t ó r e j  p r i o r y t e t e m  j e s t  s z y b k o ś ć ,  i n n o w a c y j n o ś ć  i
d o b r e  s a m o p o c z u c i e  p r a c o w n i k ó w .  

U M I E J Ę T N O Ś C I



E L A S T Y C Z N O Ś Ć  U M Y S Ł U

J e ś l i  k t o ś  p o r ó w n u j e  l u d z k i  u m y s ł  d o  m i ę ś n i a ,  o z n a c z a  t o ,  ż e  z a r ó w n o  p r a k t y k a ,
j a k  i  ś w i a d o m o ś ć  p o m o g ą  r o z w i n ą ć  z w i n n y  s p o s ó b  m y ś l e n i a .  W  t e n  s p o s ó b
j e d n o s t k a  r o z w i j a  t a k i e  c e c h y ,  j a k  k r e a t y w n o ś ć ,  o d p o r n o ś ć  i  p o c z u c i e
s a m o r e a l i z a c j i .  D l a t e g o  w  p r z y p a d k u  t e l e p r a c y  z a c h o w a n a  j e s t  r ó w n o w a g a
m i ę d z y  ż y c i e m  z a w o d o w y m  a  p r y w a t n y m .  K o n c e p c j a  e l a s t y c z n o ś c i  u m y s ł o w e j
( l u b  p o z n a w c z e j )  o d n o s i  s i ę  d o  g o t o w o ś c i  i  z d o l n o ś c i  a d a p t a c y j n y c h  d a n e j  o s o b y
w  z a k r e s i e  w y s i ł k ó w  z m i e r z a j ą c y c h  d o  z m i a n y  w z o r c ó w ,  p r o c e s ó w  m y ś l o w y c h
l u b  n a w y k ó w  z a w o d o w y c h  w  c e l u  r e a g o w a n i a  w  m n i e j  r e g u l a r n y  s p o s ó b  w
o k r e ś l o n y c h  s y t u a c j a c h .

J a k o  o s o b a  e l a s t y c z n a  m o ż e  o n a  p r z y j m o w a ć  r o l e ,  p o d e j m o w a ć  i  o c e n i a ć
z a d a n i a  i  o b o w i ą z k i  z  m n i e j s z y m  n i e p o k o j e m  o r a z  r a d z i ć  s o b i e  b e z  s t r e s u  z
o g ó l n y m i  o b o w i ą z k a m i .  P o n a d t o  e l a s t y c z n y  s p o s ó b  m y ś l e n i a  s p r z y j a  o t w a r t o ś c i  i
p o z y t y w n e m u  n a s t a w i e n i u ,  a  t a k ż e  p o m a g a  z d y s t a n s o w a ć  s i ę  o d  w ą s k i c h
h o r y z o n t ó w  m y ś l o w y c h .  

E L A S T Y C Z N O Ś Ć

E l a s t y c z n o ś ć  m i e j s c a  p r a c y  o d n o s i  s i ę  d o  j e d n o ś c i  j e g o
c z y n n i k ó w :  o s ó b ,  l o k a l i z a c j i  i  t e c h n o l o g i i ,  z  n a c i s k i e m
n a  g o t o w o ś ć  i  z d o l n o ś ć  d o  p r z y s t o s o w a n i a  s i ę  d o  z m i a n ,
z w ł a s z c z a  w  z a k r e s i e  s p o s o b u  i  c z a s u  w y k o n y w a n i a
z a d a ń .



U z n a n i e  m i e j s c a  p r a c y  z a  e l a s t y c z n e  o z n a c z a ,  ż e  z a r ó w n o
p o t r z e b y  p r a c o d a w c y ,  j a k  i  p r a c o w n i k ó w  s ą  o d p o w i e d n i o
z a s p o k a j a n e .  E l a s t y c z n e  m i e j s c e  p r a c y  j e s t  t a k ż e
n a r z ę d z i e m  s ł u ż ą c y m  d o  z a t r z y m y w a n i a  i  a n g a ż o w a n i a
p r a c o w n i k ó w .  W  t y m  k o n t e k ś c i e  w z r a s t a  w y d a j n o ś ć ,  c o
u m o ż l i w i a  k a ż d e j  o r g a n i z a c j i  o s i ą g n i ę c i e  j e j  c e l ó w .  ( t h e
b a l a n c e  c a r e e r s ,  2 0 2 0 ) .  

P a m i ę t a j :

    W y z n a c z a j  s o b i e  a m b i t n e  c e l e  i  s t a w i a j  w y z w a n i a
    Z a c h o w a j  o p t y m i z m
    K u l t y w o w a n i e  s a m o ś w i a d o m o ś c i
    K w e s t i o n u j  s w o j e  m y ś l i  i  s ł o w a
    Z m i k s u j  s w o j e  m y ś l e n i e  i  b ą d ź  s p o n t a n i c z n y
    U t r z y m u j  k o n t a k t  z  s i e c i ą  w s p a r c i a

J e ś l i  p r a c o w n i k  j e s t  u w a ż a n y  z a  e l a s t y c z n e g o ,  o z n a c z a  t o ,  ż e  j e s t  b a r d z i e j  w y d a j n y
i  z d r o w s z y  j a k o  j e d n o s t k a .  W  r z e c z y w i s t o ś c i ,  p o n i e w a ż  s y t u a c j e  s t r e s u j ą c e  s ą
p o w s z e c h n e  w ś r ó d  p r a c o w n i k ó w  w  k a ż d y m  w i e k u  z  r ó ż n y c h  p o w o d ó w ,  n p .
d ł u g i e g o  d o j a z d u  d o  p r a c y ,  k o n i e c z n e  j e s t  o g r a n i c z e n i e  e l e m e n t u  s t r e s u j ą c e g o  w
c e l u  z w i ę k s z e n i a  w y d a j n o ś c i .  O c z e k u j e  s i ę ,  ż e  p r a c o d a w c a  b ę d z i e  w y s o k o  c e n i ł
e l a s t y c z n e  p o d e j ś c i e  p r a c o w n i k a  d o  p r a c y ,  d l a t e g o  e l a s t y c z n e  ś r o d o w i s k o  p r a c y
j e s t  w a r u n k i e m  k o n i e c z n y m  d o  p r z y c i ą g n i ę c i a  t a l e n t ó w .





P r a c o w n i c y  p r a c u j ą c y  w  e l a s t y c z n y m
ś r o d o w i s k u  m o g ą  r ó w n i e ż  s k o r z y s t a ć  z
o b e c n o ś c i  n a r z ę d z i  t e c h n o l o g i c z n y c h .  I c h
s t o s o w a n i e  p o p r a w i a  w s p ó ł p r a c ę ,
k o m u n i k a c j ę  i  u m i e j ę t n o ś c i  z a r z ą d z a n i a ,
d z i ę k i  c z e m u  p r a c o w n i c y  s ą  n a  b i e ż ą c o  z
c e l a m i  o r g a n i z a c j i ,  a  t y m  s a m y m  s t a j ą  s i ę
p r o d u k t y w n i  i  z a b e z p i e c z a j ą  s w o j ą  p r a c ę .

W i a d o m o ,  ż e  n i e k t ó r z y  l u d z i e  n i e  c z u j ą  s i ę  t a k  e n e r g i c z n i  r a n o .  I c h  e n e r g i a  i
m o t y w a c j a  m o g ą  w z r a s t a ć  o  r ó ż n y c h  p o r a c h  d n i a ,  w  z a l e ż n o ś c i  o d  o s o b y .
D l a t e g o  e l a s t y c z n y  r y t m  p r a c y  p r a c o w n i k a  m o ż e  p r o w a d z i ć  d o  z w i ę k s z e n i a
j e g o  w y d a j n o ś c i ,  w i t a l n o ś c i  i  d o b r e g o  s a m o p o c z u c i a .  

P r a c o w n i k  o  w i ę k s z y m  s t o p n i u  s a m o d e t e r m i n a c j i  j e s t  b a r d z i e j  w y d a j n y  w  p r a c y ,
p o n i e w a ż  j e s t  s a m o r e g u l u j ą c y  s i ę  w  w y k o n y w a n i u  p r a c y .

B a d a n i e  p e r s p e k t y w  z a t r u d n i e n i a  p r z e p r o w a d z o n e  p r z e z  C i s c o  U K  w y k a z a ł o ,
ż e  o s o b y  p o s i a d a j ą c e  c e c h y  e l a s t y c z n o ś c i  i  s p r a w c z o ś c i  s ą  b a r d z i e j
e f e k t y w n e ,  k o m p e t e n t n e  i  z m o t y w o w a n e  d o  p r a c y  w  f o r m i e  t e l e p r a c y .

K O R Z Y Ś C I  Z  B Y C I A  E L A S T Y C Z N Y M  I  Z W I N N Y M  P R A C O W N I K I E M

P o n i ż s z e  k o r z y ś c i  s ą  ś c i ś l e  z w i ą z a n e  z  e l a s t y c z n o ś c i ą ,  z a r ó w n o  p o  s t r o n i e
p r a c o w n i k ó w ,  j a k  i  p r a c o d a w c ó w  -  n i e  z a p o m i n a j ,  ż e  e l a s t y c z n y  p r a c o w n i k  j e s t
s z c z ę ś l i w s z y  i  b a r d z i e j  w y d a j n y !

S u g e r u j e  s i ę ,  ż e  e l a s t y c z n o ś ć  z w i ę k s z a  k r e a t y w n o ś ć  l u d z i  w  p r a c y .  E l a s t y c z n a
p o s t a w a  p o z w a l a  l u d z i o m  o d p o c z ą ć  o d  n a p i ę t e g o  h a r m o n o g r a m u  p r a c y .
J e d n o c z e ś n i e  p o j a w i a j ą  s i ę  m o ż l i w o ś c i  z d o b y c i a  n o w y c h  u m i e j ę t n o ś c i ,
z w i ę k s z e n i a  k r e a t y w n o ś c i  i  w y k s z t a ł c e n i a  s i ę  n o w e g o  s p o s o b u  m y ś l e n i a  u
p o s z c z e g ó l n y c h  o s ó b .

Z w i ę k s z a  z a d o w o l e n i e  z  p r a c y

Z w i ę k s z o n a  s a m o d e t e r m i n a c j a

J a k  n a j l e p s z e  w y k o r z y s t a n i e  g o d z i n  p r a c y  w ł a s n e j

Z w i ę k s z e n i e  k r e a t y w n o ś c i  i  ź r ó d e ł  i n s p i r a c j i

R e d u k c j a  s t r e s u  i  z a p o b i e g a n i e  w y p a l e n i u  z a w o d o w e m u  

S p r a w n o ś ć  i  e l a s t y c z n o ś ć  s ą  c e c h a m i
w a ż n y m i  d l a  d o b r e g o  s a m o p o c z u c i a  o s o b y
p r a c u j ą c e j ,  p o n i e w a ż  p o m a g a j ą  r a d z i ć  s o b i e
z  t r u d n y m i  s y t u a c j a m i  ż y c i o w y m i ,  t a k i m i  j a k
l ę k ,  s t r e s  i  d e p r e s j a ,  k t ó r e  p r a c a  m o ż e
p o g o r s z y ć .

W y k o r z y s t a n i e  t e c h n o l o g i i  d o  o c h r o n y
p r a c y



E L A S T Y C Z N O Ś Ć  W  P R A C Y

W y b i e r z  p o d e j ś c i e ,  k t ó r e  j e s t  d l a  C i e b i e  n a j l e p s z e
R o z p o c z ę c i e  d e b a t y  n a  t e m a t  e l a s t y c z n e g o  c z a s u  p r a c y
J a s n o  o k r e ś l  c e l e  s w o j e j  f i r m y  l u b  s w o j e g o  p e r s o n e l u
Z a c h ę c a  d o  m y ś l e n i a  l a t e r a l n e g o  i  w s p i e r a  j e
K o m p r o m i s  z  p r z e r w a m i  w  p r a c y
P o n o w n i e  p r z e m y ś l  u k ł a d  b i u r a  l u b  p r z e s t r z e n i  b i u r o w e j
Z r o z u m i e ć  s w ó j  z e s p ó ł
Z a c h ę c a  d o  r o z w i j a n i a  z a i n t e r e s o w a ń  o s o b i s t y c h ,  k t ó r e
c e n i ą  r ó w n o w a g ę  m i ę d z y  ż y c i e m  z a w o d o w y m  a
p r y w a t n y m

Z  d r u g i e j  s t r o n y ,  m o ż l i w o ś ć  w p r o w a d z e n i a
e l a s t y c z n y c h  r o z w i ą z a ń  w  z a k r e s i e  p r a c y ,  t a k i c h  j a k
z m i a n a  c z a s u  p r a c y  i  t e l e p r a c a ,  d a j e  p r a c o w n i k o m
p e w i e n  s t o p i e ń  k o n t r o l i  n a d  r a m a m i ,  w  j a k i c h  p r a c u j ą ,
p o p r a w i a j ą c  r ó w n o w a g ę  m i ę d z y  ż y c i e m  z a w o d o w y m  a
p r y w a t n y m ,  z a p e w n i a j ą c  s a t y s f a k c j ę  z  p r a c y ,
z a a n g a ż o w a n i e  w  r e a l i z a c j ę  w i z j i  o r g a n i z a c j i ,
w y d a j n o ś ć  i  z w i ę k s z a j ą c  a b s e n c j ę .  D z i ę k i  w i ę k s z e j
k o n t r o l i  i  e l a s t y c z n o ś c i  w  ż y c i u  z a w o d o w y m  w y d a j n o ś ć ,
k o n c e n t r a c j a  i  m o t y w a c j a  p r a c o w n i k ó w  b ę d ą  p o ł ą c z o n e
z  l e p s z y m  s a m o p o c z u c i e m ,  w y s o k ą  j a k o ś c i ą  p r a c y  i
o c h r o n ą  w ł a s n ą  w  o k r e s i e  p a n d e m i i .  

S p o s o b y  n a  z w i ę k s z e n i e  e l a s t y c z n o ś c i  w  p r a c y   

D o b r e  s a m o p o c z u c i e  w  m i e j s c u  p r a c y  m a  w i e l e
w y m i a r ó w ,  w  t y m  s t a n  p s y c h i c z n y  i  f i z y c z n y .

O b e j m u j e  o n o  z a r ó w n o  s k u t k i  p s y c h o l o g i c z n e ,
t a k i e  j a k  s t r e s  i  w y p a l e n i e  z a w o d o w e ,  j a k  i  s k u t k i

f i z j o l o g i c z n e ,  t a k i e  j a k  c h o r o b a  i  w y c z e r p a n i e .
D o ś w i a d c z e n i e  z a w o d o w e  i  z a d o w o l e n i e  z  ż y c i a
p r a c o w n i k a ,  a  t a k ż e  j e g o  p o c z u c i e  s z c z ę ś c i a  s ą

r ó w n i e ż  w s k a ź n i k a m i  d o b r e g o  s a m o p o c z u c i a  i  w
z n a c z n y m  s t o p n i u  w p ł y w a j ą  n a  w y d a j n o ś ć  p r a c y .



B a d a n i e  p r z e p r o w a d z o n e  n i e d a w n o  p r z e z  C a s s

B u s i n e s s  S c h o o l  w y k a z a ł o ,  ż e  b r a k  c z a s u  n a
r e g e n e r a c j ę  m o ż e  p r o w a d z i ć  d o  z m n i e j s z e n i a

w y d a j n o ś c i  w  p r a c y .  N a d m i e r n a  l u b  i n t e n s y w n a
p r a c a  w  s t r e s u j ą c y c h  w a r u n k a c h ,  t a k i c h  j a k
p a n d e m i a  w i r u s a  C o v i d - 1 9 ,  o b n i ż a  z d o l n o ś ć

p r a c o w n i k ó w  d o  w y k o n y w a n i a  p r a c y  n a
o d p o w i e d n i m  p o z i o m i e  i  o  o d p o w i e d n i e j  j a k o ś c i .



Kiedy oczekiwania nagle
się zmieniają, może to być
denerwujące i można
zacząć odczuwać niepokój.
Przeciwdziałaj skutkom
stresu (takim jak utrata
koncentracji i utrudnione
podejmowanie decyzji),
podejmując kroki w celu
odzyskania spokoju.

Jeśli nie podejmiesz
wysiłku, aby
nauczyć się nowych
kompetencji lub
umiejętności,
prawdopodobnie
nie będziesz
przygotowany do
radzenia sobie z
nieprzewidzianymi
zdarzeniami.

Posiadanie kluczowych
atrybutów, które nie
ulegają zmianie, może
zapewnić zakotwiczenie w
okresie zmian.
Wykorzystanie
podstawowych wartości i
kultury organizacyjnej jako
punktów odniesienia
pomoże zdecydować, co
można, a czego nie można
zaakceptować w
przypadku otrzymania
nieoczekiwanej prośby.

Trudno jest zachować
pozytywne
nastawienie, gdy
wiadomo, że na
horyzoncie jest duży,
pilny projekt. Ale
patrzenie na jasną
stronę i skupianie się
na pozytywach
pomoże Ci zachować
odporność i
koncentrację.

Przewidywanie
nowych rozwiązań,
mierzenie ryzyka i
przygotowywanie się
do niego to kluczowe
umiejętności. 

Priorytetem jest
wysłuchanie i zrozumienie
poglądów innych
zaangażowanych osób. Jeśli
przełożony poprosi Cię na
przykład o pomoc w pilnym
projekcie, zastanów się,
jakie korzyści przyniesie to
zespołowi lub Twojej
karierze, zamiast myśleć po
prostu: "O nie, tylko nie
więcej pracy!

WSKAZÓWKI DOTYCZĄCE
JEGO ROZWOJU

ZACHOWAJ
SPOKÓJ

ROZWIJAJ SWOJE
UMIEJĘTNOŚCI

SKUP SIĘ  NA SWOICH
PODSTAWOWYCH
WARTOŚCIACH

BĄDŹ
OPTYMISTYCZNY

PLANUJ Z
WYPRZEDZENIEM

MIEĆ OTWARTY
UMYSŁ

E L A S T Y C Z N O Ś Ć  I  Z W I N N O Ś Ć



W ł ą c z e n i e  d o  d n i a  p r a c y  p r o g r a m ó w  z w i ą z a n y c h  z  c i a ł e m  i
u m y s ł e m ,  t a k i c h  j a k  j o g a ,  m o ż e  p o m ó c  p r a c o w n i k o m  p o z b y ć  s i ę
s t r e s u  i  n i e p o k o j u ,  a  t a k ż e  p o m ó c  i m  s i ę  o d ś w i e ż y ć  i
s k o n c e n t r o w a ć .  
W y n i k i  b a d a n i a  p r z e p r o w a d z o n e g o  n a  U n i w e r s y t e c i e  B r y t y j s k i m
w y k a z a ł y ,  ż e  n a w e t  p o  k r ó t k i m  p r o g r a m i e  j o g i  p r a c o w n i c y
o d c z u w a l i  z n a c z n ą  p o p r a w ę  w  z a k r e s i e  c z u j n o ś c i ,  e n e r g i i  i
p e w n o ś c i  s i e b i e .  Z g ł a s z a l i  t a k ż e  w i ę k s z ą  c e l o w o ś ć  i  s a t y s f a k c j ę  z
ż y c i a  o r a z  p o c z u c i e  w i ę k s z e j  p e w n o ś c i  s i e b i e  w  s y t u a c j a c h
s t r e s o w y c h .

1 :  P ó ł k s i ę ż y c  w  p o z y c j i  s i e d z ą c e j .
Z a c z n i j  o d  u n i e s i e n i a  r a m i o n  n a d  g ł o w ę ,  z ł ą c z  d ł o n i e  i  r o z p r o s t u j
p a l c e .  D e l i k a t n i e  p r z e c h y l  s i ę  n a  b o k  i  w y k o n a j  2 - 3  g ł ę b o k i e
w d e c h y .  
P o w t ó r z  p o  d r u g i e j  s t r o n i e .

2 :  R o z c i ą g a n i e  n a d g a r s t k ó w  i  p a l c ó w
Z a c z n i j  o d  w y c i ą g n i ę c i a  r ą k  n a d  g ł o w ę  i  z a k r e ś l e n i a
n a d g a r s t k a m i  o d  5  d o  1 0  k ó ł e k  d o  w e w n ą t r z  i  n a  
z e w n ą t r z ,  a  n a s t ę p n i e  s z y b k o  r o z c h y l  p a l c e  i  z a c i ś n i j  
p i ę ś c i ,  u w a l n i a j ą c  n a d m i e r n e  n a p i ę c i e .  N a s t ę p n i e  
s z y b k o  r o z s u ń  p a l c e  i  z a c i ś n i j  p i ę ś c i ,  u w a l n i a j ą c  
s i ę  o d  n a d m i e r n e g o  n a p i ę c i a ,  p o  c z y m  u m i e ś ć  r ę c e  
p r z e d  s o b ą ,  d ł o n i e  k i e r u j ą c  k u  g ó r z e .  
O d w r ó ć  d ł o n i e  w  d ó ł ,  a b y  u z y s k a ć  p r z e c i w n e  r o z c i ą g n i ę c i e
p r z e d r a m i o n .  P r z y t r z y m a j  k a ż d y  o d c i n e k  p r z e z  5 - 1 0  o d d e c h ó w .

3 :  Y o g a  p r z y  b i u r k u  - p o z y c j a  o r ł a  
U s i ą d ź  p r o s t o  i  u m i e ś ć  r ę c e  p r z e d  s o b ą  p o d  k ą t e m  9 0  s t o p n i .
S k r z y ż u j  j e d n o  r a m i ę  n a d  d r u g i m ,  s p l e ć  j e  i  z ł ó ż  d ł o n i e  r a z e m .
U n i e ś  ł o k c i e  i  w y c i ą g n i j  p a l c e  d o  g ó r y .  P o z o s t a ń  w  t e j  p o z y c j i
p r z e z  3 - 5  o d d e c h ó w ,  a  n a s t ę p n i e  z m i e ń  s t r o n ę .

4 :  O b r ó t  w  p o z y c j i  s i e d z ą c e j

S i e d z ą c ,  p o ł ó ż  d ł o n i e  n a  r a m i o n a c h  o p a r c i a  k r z e s ł a ,  d e l i k a t n i e
o b r a c a j ą c  k l a t k ę  p i e r s i o w ą  i  b r z u c h  w  j e d n ą  s t r o n ę .  U t r z y m a j
p o z y c j ę  p r z e z  4 - 5  o d d e c h ó w ,  a  n a s t ę p n i e  p o w t ó r z  n a  d r u g ą
s t r o n ę .

5 :  P o s t a w a  r e g e n e r u j ą c a
W  c o d z i e n n y m  s t r e s i e  w a ż n e  j e s t ,  a b y  z r e g e n e r o w a ć  u m y s ł  i
p o ł ą c z y ć  s i ę  z  z i e m i ą .  P o ł ó ż  s t o p y  n a  p o d ł o d z e  i  s k r z y ż u j  r ę c e
n a d  b i u r k i e m .  O p r z y j  g ł o w ę  n a  r ę k a c h  i  o d d y c h a j  g ł ę b o k o  p r z e z  5
m i n u t .  

Z W I Ę K S Z E N I E  E L A S T Y C Z N O Ś C I  M I E J S C A  P R A C Y
P O P R Z E Z  P O P R A W Ę  E L A S T Y C Z N O Ś C I  C I A Ł A  

ĆWICZENIE 1



 

Z W I Ę K S Z  S W O J Ą  E L A S T Y C Z N O Ś Ć
U M Y S Ł O W Ą  2 1 - D N I O W E  W Y Z W A N I E  

C o m p r o m é t e t e  c o n  u n  o b j e t i v o  p e r s o n a l  o
p r o f e s i o n a l  d u r a n t e  2 1  d í a s  s e g u i d o s .  A l  c a b o  d e

t r e s  s e m a n a s ,  l a  p e r s e c u c i ó n  d e  e s e  o b j e t i v o
d e b e r í a  h a b e r s e  c o n v e r t i d o  e n  u n  h á b i t o .  U n a  v e z
e s t a b l e c i d o  e s e  h á b i t o ,  s i g u e  h a c i é n d o l o  d u r a n t e

o t r o s  n o v e n t a  d í a s .
 

W  b a d a n i u  p r z e p r o w a d z o n y m  p r z e z  K o u t s t a a l a
d o r o ś l i ,  k t ó r z y  u c z e s t n i c z y l i  w  r ó ż n y c h  n o w y c h  i

s t y m u l u j ą c y c h  z a j ę c i a c h  p r z e z  o k r e s  t r z e c h
m i e s i ę c y ,  w y k a z a l i  z n a c z ą c y  w z r o s t  k r e a t y w n o ś c i ,
u m i e j ę t n o ś c i  r o z w i ą z y w a n i a  p r o b l e m ó w  i  i n n y c h

w s k a ź n i k ó w  " i n t e l i g e n c j i  p ł y n n e j "  w  p o r ó w n a n i u  z
g r u p ą  k o n t r o l n ą .

N o w o ś c i  s p r z y j a j ą  e l a s t y c z n o ś c i  u m y s ł o w e j ,  a  z
c z a s e m  z a c h ę c a j ą  m ó z g  d o  r o z w o j u  i  u t r z y m a n i a
t y c h  z m i a n  w  c z a s i e .  P o z o s t a j ą c  a k t y w n y m  i
s p o n t a n i c z n y m ,  z w i ę k s z y s z  z a r ó w n o  s w o j ą
m o t y w a c j ę ,  j a k  i  w y d a j n o ś ć  w  p r a c y .



K i l k a  p o m y s ł ó w  n a  m o t y w a c j ę :
   n a u k a  g r y  n a  i n s t r u m e n c i e  
   n a u k a  t a ń c a
   n a u c z y ć  s i ę  n o w e g o  j ę z y k a   
   u g o t o w a ć  c o ś  n o w e g o
   s p r ó b u j  u p r a w i a ć  n o w y  s p o r t   

W Y K S Z T A Ł C I Ć  E L A S T Y C Z N O Ś Ć  I  O T W A R T O Ś Ć  U M Y S Ł U

ĆWICZENIE 2



Rozumiem cechy elastyczności i zwinności. 

Wiem, że posiadanie tych dwóch umiejętności jest ważne,
ale wciąż mam trudności z zastosowaniem ich w
codziennym życiu.

Wiem, że zdolności adaptacyjne i umiejętność reagowania
są ważne, ale muszę doskonalić swoje umiejętności w tym
zakresie.

Nie potrafię łatwo określić celów nauki, które pozwolą mi
poprawić moje umiejętności, i nadal nie wiem, jak je
ćwiczyć i doskonalić.

 
Umiem stosować podstawowe zasady zwinności i
elastyczności. Potrafię zastosować podstawowe elementy
tych dwóch umiejętności w życiu codziennym.

W obliczu nagłej zmiany lub nieoczekiwanej sytuacji
potrafię działać adaptacyjnie i szybko reagować.

Potrafię określić pewne przypadki lub obszary, w których
mógłbym lepiej się szkolić i wykorzystać swoje
umiejętności, ale nie czuję się jeszcze pewnie w szybko
zmieniających się środowiskach.  

Potrafię analizować siebie i stosować zasady zwinności i
elastyczności w życiu osobistym i zawodowym.

Jestem w stanie określić, gdzie i kiedy muszę zastosować te
umiejętności, aby dostosować się do każdej zmieniającej się
sytuacji lub środowiska.

Potrafię określić cele nauki i zasoby służące doskonaleniu
moich umiejętności oraz płynnie przechodzić od jednej
okazji do drugiej, nie czując się zdezorientowanym ani
zdemotywowanym.

Umiem stosować zasady elastyczności i zwinności do
różnych wyzwań.

Dzięki zastosowaniu tych umiejętności jestem w stanie
zwiększyć swoją produktywność, witalność i dobre
samopoczucie. 
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WERYFIKACJA OSIĄGNIĘTEGO
POZIOMU KOMPETENCJI
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Ocena

Ocena

Ocena

Czy zastosowałeś podane rady i ćwiczenia?
Czy poczyniłeś postępy?

SAMOOCENA
P O  P R Z E C Z Y T A N I U

Jakie trudne było to ćwiczenie?

Jaki jest Twój poziom w tej kompetencji?

Jak pomocne to jest dla Ciebie?



Jaką poprawę zauważyłeś w swoim życiu
prywatnym i zawodowym?

Co było dla Ciebie najtrudniejsze do zrobienia?

Jakie nawyki i działania zmieniłeś w swoim życiu
zawodowym?



ELASTYCZNE PODCASTY O PRACY

ELASTYCZNA PRACA W CZASACH KRYZYSU

ZNACZENIE ZDOLNOŚCI
ADAPTACYJNYCH I ELASTYCZNOŚCI W
PRACY | POZA TECHNOLOGIĄ

RÓŻNI AUTORZY

HTTPS://PLAYER.FM/PODCASTS/FLEXIBLE-WORK

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/MENTALLY-
FLEXIBLE/ID1539933988

HTTPS://ECORNER.STANFORD.EDU/PODCASTS/AGILE-IS-A-
STATE-OF-BEING/

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/BECOMING-A-
TRUE-AGILE-LEADER-TM/ID1451665256

ITPRO.TV

https://www.youtube.com/watch?v=skj-vbPsTVI 

ELMO CLOUD HR & PAYROLL

ŻYCIE JEST PEŁNE NIEPEWNOŚCI. KTO MÓGŁBY
PRZEWIDZIEĆ, ŻE NA POCZĄTKU 2020 R. WYBUCHNIE
ŚMIERTELNA PANDEMIA? I ŻE MOŻE TO BYĆ NAJBARDZIEJ
DECYDUJĄCY CZYNNIK W ROZPOWSZECHNIANIU
ELASTYCZNYCH FORM PRACY.

CELEM AUTORA JEST PROMOWANIE ELASTYCZNOŚCI 

W SPOSÓB OCZYWISTY, A NIE TYLKO JAKO COŚ, NA CZYM

MOŻNA SIĘ OPRZEĆ W CZASACH KRYZYSU.
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Więcej informacji

https://player.fm/PODCASTS/FLEXIBLE-WORK
https://podcasts.apple.com/US/PODCAST/MENTALLY-%20FLEXIBLE/ID1539933988
https://podcasts.apple.com/US/PODCAST/MENTALLY-%20FLEXIBLE/ID1539933988
https://ecorner.stanford.edu/PODCASTS/AGILE-IS-A-%20STATE-OF-BEING/
https://ecorner.stanford.edu/PODCASTS/AGILE-IS-A-%20STATE-OF-BEING/
https://podcasts.apple.com/US/PODCAST/BECOMING-A-%20TRUE-AGILE-LEADER-TM/ID1451665256
https://podcasts.apple.com/US/PODCAST/BECOMING-A-%20TRUE-AGILE-LEADER-TM/ID1451665256
https://www.youtube.com/watch?v=skj-vbPsTVI
https://www.youtube.com/watch?v=skj-vbPsTVI


SAMOKONTROLA 
I RADZENIE SOBIE

ZE STRESEM
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STUDIUM PRZYPADKU 

PRACOWNICY MAJĄ WIĘKSZĄ KONTROLĘ

 

SAMOKONTROLA I RADZENIE SOBIE 
ZE STRESEM



Aby utrzymać zaangażowanie pracowników w pracę,
Hotel Delta postanowił dać im większą kontrolę także
nad ich codziennymi, rutynowymi zadaniami. Program
"Power to Please" został zainicjowany, aby dać im
większą odpowiedzialność za wyniki. Uznano, że
przekazanie pracownikom uprawnień do podejmowania
decyzji uwolni ich od stresu związanego z koniecznością
pytania o zgodę. Na przykład personel może podać
gościom więcej ręczników lub kawy na życzenie.
Personel housekeepingu ma wpływ na środki czystości,
procesy czyszczenia i pakiety usług. Jeśli gość złoży
skargę, personel jest upoważniony do poproszenia
obsługi pokoju o przysłanie tacy z serem i
przeprosinami.

Rezultatem tego eksperymentu jest to, że pracownicy
zyskali większą kontrolę nad swoją pracą. Są bardziej
zaangażowani, ponieważ wiedzą, że ich praca ma
bezpośredni wpływ na firmę. W tym sensie zarówno
firma, jak i pracownicy są zwycięzcami. Umożliwienie
pracownikom poczucia odpowiedzialności i zdolności do
samodzielnego radzenia sobie z sytuacją ma
bezpośredni wpływ na ich poczucie własnej wartości i
wydajność.

Zaufanie do pracowników ma pozytywny
wpływ na wyniki

PRZEKAZANIE
KONTROLI
PRACOWNIKOM W
HOTELU DELTA



Z A N I M  Z A C Z N I E S Z

Ocena

Ocena

Evaluación

Jakie trudne było to ćwiczenie?

Jaki jest Twój poziom kompetencji?

Jak bardzo jest to dla Ciebie ważne?

Czy już kiedyś ćwiczyłeś to? Czy zrobiłeś postępy?

SAMOOCENA



S a m o k o n t r o l a  t o  n a s z a  z d o l n o ś ć  d o  ś w i a d o m e g o  i
p r o d u k t y w n e g o  k i e r o w a n i a  s w o i m i  z a c h o w a n i a m i ,  m y ś l a m i  i
e m o c j a m i ,  a  t a k ż e  u m i e j ę t n o ś ć  s k u p i e n i a  s i ę  i  r a d z e n i a  s o b i e
z  n a t ł o k i e m  p r a c y .



J e s t  t o  w i e d z a  o  t y m ,  c o  r o b i ć  i  j a k  p o s t ę p o w a ć  w  r ó ż n y c h
s y t u a c j a c h  ż y c i o w y c h .  O s o b a  o  d u ż y c h  u m i e j ę t n o ś c i a c h
z a r z ą d z a n i a  s o b ą  w i e ,  j a k  u n i k a ć  r o z p r a s z a n i a  s i ę  p o d c z a s
p r a c y  w  d o m u ,  a b y  z a c h o w a ć  k o n c e n t r a c j ę  i  p r o d u k t y w n o ś ć .

Z a r z ą d z a n i e  s o b ą  o z n a c z a ,  ż e  c z ł o w i e k  r o z u m i e  s w o j ą
o d p o w i e d z i a l n o ś ć  w  r ó ż n y c h  a s p e k t a c h  ż y c i a  i  r o b i  t o ,  c o
j e s t  k o n i e c z n e ,  a b y  j ą  w y p e ł n i ć .  



S a m o k o n t r o l a  m o ż e  p o m ó c  w  u n i k n i ę c i u  s t r e s u .  D l a t e g o
r a d z e n i e  s o b i e  z e  s t r e s e m  j e s t  w a ż n ą  c z ę ś c i ą  s a m o k o n t r o l i .

P r a c a  w  d o m u ,  c h o ć  m a  p e w n e  z a l e t y  ( o s z c z ę d z a  s i ę  c z a s  n a  d o j a z d y ,  n i e
o b o w i ą z u j e  d r e s s  c o d e ,  m o ż n a  d e c y d o w a ć  o  m i e j s c u  p r a c y  i t p . ) ,  m o ż e  t e ż
w i ą z a ć  s i ę  z  p e w n y m i  w y z w a n i a m i ,  k t ó r e  p o w o d u j ą  s t r e s .



S ą  t o  n i e k t ó r e  z  p o w s z e c h n y c h  ź r ó d e ł  s t r e s u ,  z  k t ó r y m i  b o r y k a  s i ę  w i e l u
p r a c o w n i k ó w  d o m o w y c h :



B r a k  p o r z ą d k u :
B r a k  p o r z ą d k u  m o ż e  b y ć  ź r ó d ł e m  s t r e s u  p o d c z a s  p r a c y  w  d o m u .  M o ż e s z
m i e ć  t r u d n o ś c i  z  p u n k t u a l n y m  r o z p o c z ę c i e m  p r a c y  l u b  z a k o ń c z e n i e m  d n i a
p r a c y .  M o ż e  t o  z a b u r z y ć  r ó w n o w a g ę  m i ę d z y  ż y c i e m  z a w o d o w y m  a
p r y w a t n y m .

S A M O K O N T R O L A  I
R A D Z E N I E  S O B I E  Z E

S T R E S E M
K R Ó T K I  O P I S

S T R E S  S P O W O D O W A N Y  T E L E P R A C Ą

U M I E J Ę T N O Ś C I



Zródło: https://www.wrike.com/es/blog/tabla-scrum-o-kanban-cual-es-
el-mejor-plan-de-proyecto/

T r u d n o ś c i  w  z a r z ą d z a n i u  p r z e p ł y w e m  p r a c y

1 .  W i z u a l i z a c j a  p r z e p ł y w u  p r a c y :  K i e d y  p r a c u j e s z  w  d o m u  i  n i e  m o ż e s z
b y ć  b l i s k o  s w o i c h  w s p ó ł p r a c o w n i k ó w ,  a b y  z a p y t a ć  i c h ,  j a k  i d ą  z a d a n i a
z e s p o ł u ,  p o m o c n e  j e s t  n a r z ę d z i e ,  d z i ę k i  k t ó r e m u  c a ł y  z e s p ó ł  m o ż e
z o b a c z y ć ,  k t ó r e  z a d a n i a  s ą  w  t o k u ,  a  k t ó r e  z a k o ń c z o n e .  J e s t  t o  r ó w n i e ż
d o b r y  s y s t e m ,  k t ó r y  p o z w a l a  u n i k n ą ć  p r z e r y w a n i a  s o b i e  n a w z a j e m ,
p y t a j ą c  o  s t a t u s  z a d a ń ,  p o n i e w a ż  m o ż n a  g o  z o b a c z y ć  n a  p u l p i c i e
n a w i g a c y j n y m  l u b  w  p r o g r a m i e  E x c e l .  T e j  t a b l i c y  m o ż n a  u ż y w a ć ,  s t o s u j ą c
m e t o d ę  K a n b a n :



 

R o z p r o s z e n i e  u w a g i :
K i e d y  p r a c u j e s z  w  d o m u ,  n a  p e w n o  w  c i ą g u  d n i a  b ę d ą  C i ę  r o z p r a s z a ć  r ó ż n e
r z e c z y  i  p r z e s z k a d z a ć  C i  w  p r a c y :  o d  r o z m ó w  t e l e f o n i c z n y c h ,  k t ó r e  n i e  m a j ą
n i c  w s p ó l n e g o  z  p r a c ą ,  p o  o d b i e r a n i e  z a m ó w i e ń  i n t e r n e t o w y c h .  T r z e b a  b y ć
b a r d z o  p i l n y m ,  a b y  s k u p i ć  s i ę  n a  w y k o n y w a n e j  p r a c y  i  n i e  p r z e r y w a ć  j e j
t e l e f o n a m i  l u b  z a d a n i a m i ,  k t ó r y c h  w  d a n y m  m o m e n c i e  n i e  p o w i n n o  s i ę
w y k o n y w a ć .



T r u d n o ś c i  w  u s t a l a n i u  g r a n i c :
J e ś l i  k i e d y k o l w i e k  p r a c o w a ł e ś  w  d o m u ,  n a  p e w n o  p r z e k o n a ł e ś  s i ę ,  ż e
w y z n a c z a n i e  g r a n i c  d l a  r o d z i n y  i  p r z y j a c i ó ł  o r a z  i n f o r m o w a n i e  i c h  o  t y m ,  ż e
p r a c u j e s z ,  j e s t  t r u d n e . . .  R o d z i n a ,  p r z y j a c i e l e  i  s ą s i e d z i  m o g ą  p o p r o s i ć  C i ę  o
p o m o c  l u b  k o n t a k t  z  n i m i  w  g o d z i n a c h  p r a c y .  M o ż e s z  n a w e t  d o ś w i a d c z y ć
f r u s t r a c j i  z  i c h  s t r o n y ,  j e ś l i  z a u w a ż ą ,  ż e  n i e  j e s t e ś  d o s t ę p n y .



I z o l a c j a  s p o ł e c z n a :
B r a k  c o d z i e n n e g o  k o n t a k t u  z  k o l e g a m i  z  p r a c y  m o ż e  w p ł y w a ć  n a
m o t y w a c j ę .  I n t e r a k c j e  s p o ł e c z n e  w  c i ą g u  d n i a  p r a c y  m o g ą  b y ć  b a r d z o
k o r z y s t n e  i  p o m ó c  w  z w i ę k s z e n i u  w y d a j n o ś c i .



S p o r z ą d ź  H A R M O N O G R A M ,  w  k t ó r y m  o k r e ś l i s z ,  w  j a k i c h
g o d z i n a c h  b ę d z i e s z  p r a c o w a ć ,  k i e d y  b ę d z i e s z
o d p o c z y w a ć  i  k i e d y  z a k o ń c z y s z  d z i e ń  p r a c y .
C o d z i e n n i e  r ó b  t e n  s a m  p l a n  d n i a :  j a s n a  r u t y n a
p o m o ż e  z m n i e j s z y ć  s t r e s .

S t w ó r z  s w o j e  M I E J S C E  P R A C Y ,  n i e  p r a c u j  w  t y m  s a m y m
m i e j s c u ,  w  k t ó r y m  z w y k l e  o d p o c z y w a s z .  Z n a j d ź
m i e j s c e ,  k t ó r e  b ę d z i e s z  w y k o r z y s t y w a ć  t y l k o  d o  p r a c y ,
p o n i e w a ż  -  p r z y n a j m n i e j  m e n t a l n i e  -  p o m o ż e  C i  t o
o d d z i e l i ć  T w o j e  ż y c i e  o d  p r a c y .  M o ż e  t o  r ó w n i e ż  p o m ó c
w  p o z o s t a w i e n i u  p r a c y  " w  b i u r z e "  p o  z a k o ń c z e n i u  d n i a .

Z A D B A J  O  S I E B I E :  w y s y p i a j  s i ę  ( n i e  z o s t a w i a j  z a d a ń  n a
n o c ! ) ,  ć w i c z ,  s p ę d z a j  w o l n y  c z a s  n a  c z y t a n i u  d o b r e j
l e k t u r y ,  s ł u c h a j  m u z y k i ,  k t ó r a  c i ę  b a w i ,  s p ę d z a j  c z a s  z
p r z y j a c i ó ł m i . . .  C h o ć  j e s t  t o  w a ż n e ,  n i e z a l e ż n i e  o d
m i e j s c a  p r a c y ,  p r a c u j ą c  w  d o m u ,  n a l e ż y  n a d a ć
p r i o r y t e t ,  d b a j ą c  o  s i e b i e .  P o m o ż e  C i  t o  n a w i ą z a ć
k o n t a k t  z  s a m y m  s o b ą  i  l e p i e j  z r o z u m i e ć ,  c z e g o
p o t r z e b u j e s z ,  j e ś l i  c h o d z i  o  r ó w n o w a g ę  m i ę d z y  ż y c i e m
z a w o d o w y m  a  p r y w a t n y m .  

J e d n ą  z  n a j w i ę k s z y c h  p r z y c z y n  s t r e s u  w  m i e j s c u  p r a c y
j e s t  b e z p r o d u k t y w n o ś ć ,  d l a t e g o  U S T A L  S W O J E
Z A D A N I A  c o d z i e n n i e  z  s a m e g o  r a n a .  J e d n ą  z  r z e c z y ,
k t ó r e  m o g ą  p o w o d o w a ć  b e z p r o d u k t y w n o ś ć ,  j e s t
n i e p l a n o w a n i e  t e g o ,  c o  t r z e b a  z r o b i ć  w  c i ą g u  d n i a  ( n i e
t y l k o  w  p r a c y ,  a l e  t a k ż e  w  d o m u )  i  k i e d y  t o  z r o b i ć .
Z o b a c z y s z ,  j a k  b a r d z o  s i ę  n i e  s t r e s u j e s z ,  g d y  n a  k o n i e c
d n i a  z o b a c z y s z ,  ż e  T w o j a  l i s t a  r z e c z y  d o  z r o b i e n i a  j e s t
g o t o w a .

2 .  " P r z e s t a ń  z a c z y n a ć ,  z a c z n i j  k o ń c z y ć " ,  o z n a c z a  t o ,  ż e  z a w s z e  t r a k t u j
p r i o r y t e t o w o  p r a c ę  w  t o k u  p r z e d  r o z p o c z ę c i e m  n o w e j .  P o z w o l i  t o
d o k o ń c z y ć  r o z p o c z ę t e  j a k i ś  c z a s  t e m u  z a d a n i a  i  n i e  b ę d z i e  p o w o d o w a ć
n a w a r s t w i a n i a  s i ę  z a l e g ł y c h  p r a c .



3 .  N a u c z  s i ę  r o z r ó ż n i a ć ,  c o  j e s t  p i l n e ,  a  c o  w a ż n e .  P i l n o ś ć  m o ż n a
z m i e r z y ć  z a  p o m o c ą  w z o r u ,  k t ó r y  m o ż n a  w y r a z i ć  w  n a s t ę p u j ą c y  s p o s ó b :
Pilność = czas poświęcony na wykonanie zadania/czas pozostały do terminu wykonania..

P a m i ę t a j ą c  o  t e j  f o r m u l e ,  m o ż n a  o k r e ś l i ć  p r i o r y t e t y  w  p r a c y ,  w i e d z ą c ,  c o
j e s t  p i l n e ,  a  c o  n i e .  I n t e r p r e t u j ą c  w y n i k i  t e g o  w z o r u ,  j e ś l i  o t r z y m a n a
l i c z b a  w y n o s i  z e r o ,  o z n a c z a  t o ,  ż e  z a d a n i e  n i e  j e s t  p i l n e .  J e ś l i  n a t o m i a s t
j e s t  o n  r ó w n y  l u b  w i ę k s z y  o d  1 ,  o z n a c z a  t o ,  ż e  z a d a n i e  w y m a g a  p e ł n e j
u w a g i ,  p o n i e w a ż  j e s t  p i l n e ,  w  p r z e c i w n y m  r a z i e  n i e  u d a  s i ę  d o t r z y m a ć
t e r m i n ó w .
A  p r z e d e  w s z y s t k i m ,  p r z e d  r o z p o c z ę c i e m  d n i a  p r a c y ,  o k r e ś l  k o l e j n o ś ć
z a d a ń ,  k t ó r e  m u s i s z  w y k o n a ć ,  a  t a k ż e  s p o r z ą d ź  l i s t ę  r z e c z y ,  k t ó r e  m u s i s z
z r o b i ć  w  d o m u  p o  z a k o ń c z e n i u  d n i a  p r a c y .

J A K  R A D Z I Ć  S O B I E  Z E  S T R E S E M  W  P R A C Y  I  W  D O M U ?



Może to oznaczać
chodzenie po domu,
szybki spacer lub
ćwiczenia rozciągające
podczas przerw w
pracy.

Codzienna pobudka o tej
samej porze może dać
wystarczająco dużo czasu
na przygotowanie się do
dnia pracy. Wybrana
godzina pobudki może
zależeć od czasu, jaki jest
potrzebny na poranną
"rozgrzewkę".

Może to obejmować
spacer przed
rozpoczęciem pracy,
kilka chwil na
rozciągnięcie się i/lub
wypicie kawy lub herbaty
na początku dnia.

Może to obejmować
odłożenie
materiałów do pracy
i pozostawienie ich
poza zasięgiem
wzroku, wieczorny
spacer i/lub
zapalenie świecy.

Jeśli chcesz pójść o
krok dalej, jeśli
chodzi o zarządzanie
czasem i organizację,
rozważ skorzystanie z
aplikacji do
zarządzania czasem,
takich jak: Todoist,
Toggl Track, Trello...

Jedzenie lunchu o podobnej
porze każdego dnia może
zapewnić bardzo potrzebną
przerwę i dać czas na
uzupełnienie płynów przed
powrotem do pracy. W porze
lunchu należy całkowicie się
wyłączyć, aby móc cieszyć się
przerwą.

STWÓRZ
RYTUAŁ NA
POCZĄTEK
DNIA

ZNAJDŹ CZAS NA
RUCH

USTAW PORANNY
ALARM

WYZNACZ
KONIEC
DNIA PRACY

WYKORZYSTUJ
TECHNOLOGIĘ

USTAL REGULARNY
HARMONOGRAM
POSIŁKÓW

SUGESTIE I WSKAZÓWKI
DOTYCZĄCE RUTYNY

przez : www.verywellmind.com



P R Z Y G O T O W A N I E
-  N a l e ż y  z n a l e ź ć  c i c h e ,  n i e z a k ł ó c o n e  m i e j s c e .  
-  ę d z i e s z  p o t r z e b o w a ł  o ł ó w k a  i  p a p i e r u .

K R O K I

K R O K  1 :
W y p i s z  s y t u a c j e ,  k t ó r e  p o w o d u j ą  u  C i e b i e  n a j w i ę k s z y  s t r e s  l u b  n i e p o k ó j ,
o c e n i a j ą c  j e  w  s k a l i  o d  1  d o  1 0 0 .
N a  p r z y k ł a d :
-  " N i e  z o s t a ć  p o w i t a n y m  p r z e z  o s o b ę ,  k t ó r ą  z n a m  w  f i r m i e " :  2 0
-  " Ż e  k t o ś  m i  n i e  o d p o w i a d a ,  g d y  z a d a j ę  p y t a n i e " :  3 0 .  
-  " Z ł o ż e n i e  s k a r g i  p r z e z  k l i e n t a " :  5 0 .
-  " Ż e  m a s z  t y l e  n a  g ł o w i e ,  ż e  n i e  m o ż e s z  w y k o n a ć  w s z y s t k i c h  z a d a ń " :  7 0 .  
-  " Ż e  n a  s p o t k a n i u  n i e  w i e m ,  c o  p o w i e d z i e ć  l u b  j a k  b r o n i ć  s w o j e g o
s t a n o w i s k a " :  1 0 0 .

K R O K  2 :
W y o b r a ź  s o b i e  b a r d z o  s z c z e g ó ł o w o  s y t u a c j e  z  l i s t y ,  k t ó r e  w y w o ł u j ą  u  C i e b i e
n a j m n i e j s z y  l u b  n a j w i ę k s z y  s t r e s .  S t a r a j  s i ę  z r e l a k s o w a ć  p o d c z a s  o g l ą d a n i a
t y c h  o b r a z ó w ,  r o z l u ź n i a j ą c  n a p i ę t e  m i ę ś n i e  i  w y o b r a ż a j ą c  s o b i e  t ę  s y t u a c j ę .

K R O K  3 :
P r z y g o t u j  m y ś l i ,  k t ó r e  p o m o g ą  p r z e c i w d z i a ł a ć  e w e n t u a l n y m  n e g a t y w n y m
m y ś l o m ,  k t ó r e  m o g ą  s i ę  p o j a w i ć :
-  P r z y g o t u j  s i ę  n a  s y t u a c j ę ,  z a n i m  o n a  n a s t ą p i :  " S t o p n i o w o  o p a n u j ę
s y t u a c j ę " ;  " M o g ę  k o n t r o l o w a ć  s w o j e  m y ś l i  k r o k  p o  k r o k u " ;  " N i e  d a m  s i ę
p o n i e ś ć  s y t u a c j i " .
-  R a d z e n i e  s o b i e  z  s y t u a c j ą  s t r e s o w ą :  " B ę d ę  s i ę  k o n t r o l o w a ł " ;  " W i e d z i a ł e m ,
ż e  t o  s i ę  s t a n i e ,  p o r a d z ę  s o b i e " .
-  R a d z e n i e  s o b i e  z  u c z u c i e m  n i e p o k o j u  p r z e d  w y s t ą p i e n i e m :  " T o  n o r m a l n e ,
ż e  j e s t e m  t r o c h ę  z d e n e r w o w a n y ,  m o g ę  n a d  t y m  z a p a n o w a ć " ;  " W e z m ę
g ł ę b o k i  o d d e c h  i  u w o l n i ę  s i ę  o d  n a p i ę c i a " ;  " B ę d ę  s i ę  s t o p n i o w o  o d p r ę ż a ł " .
-  N a g r a d z a j  s i ę  i  z a c h ę c a j  d o  w y k o n a n i a  z a d a n i a :  " N a s t ę p n y m  r a z e m  z r o b i ę
t o  l e p i e j " ;  " U d a j e  m i  s i ę " .  D l a  m n i e  t o  d o b r z e !

T E C H N I K A  T A  J E S T  B A R D Z O  P R Z Y D A T N A  W  R A D Z E N I U  S O B I E  Z
S Y T U A C J A M I ,  K T Ó R E  P O W O D U J Ą  U  N A S  D U Ż Y  S T R E S  L U B  U D R Ę K Ę .
P O L E G A  O N A  N A  W I Z U A L I Z A C J I  T Y C H  S Y T U A C J I  I  P R Z Y W O Ł Y W A N I U
N E G A T Y W N Y C H  M Y Ś L I ,  K T Ó R E  T E  S Y T U A C J E  W  N A S  W Y W O Ł U J Ą ,
Z A C H Ę C A J Ą C  N A S  W  T E N  S P O S Ó B  D O  I C H  Z M I A N Y .

T E C H N I K A  O D P O R N O Ś I C  N A  S T R E S
( M E I C H E N B A U M ,  1 9 7 4 )

ĆWICZENIE 1



P o  z a p i s a n i u  t y c h  m y ś l i  n a l e ż y  p o n o w n i e  w y o b r a z i ć  s o b i e  n i e p o k o j ą c ą
s y t u a c j ę  i  u ż y w a ć  z a p i s a n y c h  m y ś l i  p r z y  k a ż d e j  n e g a t y w n y m  w ą t k u ,  k t ó r a
s i ę  p o j a w i :



N a  p r z y k ł a d :  
W  o b l i c z u  s y t u a c j i :  " ż e  n a  s p o t k a n i u  n i e  w i e m ,  j a k  b r o n i ć  s w o j e g o
s t a n o w i s k a  l u b  s w o j e j  p r a c y " .
P o d c z a s  g d y  b l i s c y  n i e  r o z u m i e j ą  s t a n o w i s k a ,  k t ó r e g o  c h c e s z  b r o n i ć ,
m o ż e s z  m y ś l e ć :  " M a j ą  r a c j ę ,  b o  j a  n i g d y  n i c  n i e  z r o b i ę  d o b r z e ,  n i g d y  m i  s i ę
t o  n i e  u d a ! " .
T ę  m y ś l  n a l e ż y  z a s t ą p i ć  n a s t ę p u j ą c ą :  " W i e d z i a ł e m ,  ż e  t o  s i ę  s t a n i e ,  n i e  d a m
s i ę  p o n i e ś ć  e m o c j o m  i  n i e  b ę d ę  s i ę  d e n e r w o w a ł ,  b ę d ę  b r o n i ł  s w o i c h
p o m y s ł ó w ,  t o  n o r m a l n e ,  ż e  s i ę  d e n e r w u j ę ,  m o g ę  n a d  t y m  z a p a n o w a ć ,
o s i ą g a m  c e l .  D l a  m n i e  t o  d o b r z e . "

K R O K  4 :
W y k o n a j  t o  ć w i c z e n i e  n a  p o d s t a w i e  r z e c z y w i s t e j  s y t u a c j i .



U W A G I  D O D A T K O W E

J a k o  u z u p e ł n i e n i e  t e j  t e c h n i k i  m o ż n a  w z m o c n i ć  z a s t ę p o w a n i e  m y ś l i  i
w y w o ł y w a n y c h  p r z e z  n i ą  n e g a t y w n y c h  e m o c j i  z a  p o m o c ą  " k o t w i c y " .  K r ó t k o
m ó w i ą c ,  c h o d z i  o  s k o j a r z e n i e  p o z y t y w n e j  m y ś l i  ( i  w y w o ł a n y c h  p r z e z  n i ą
k o r z y s t n y c h  u c z u ć )  z  p r o s t ą  c z y n n o ś c i ą  ( z a c i s k a n i e  p i ę ś c i ,  d o t y k a n i e
z e g a r k a  i t p . ,  k a ż d y  g e s t ,  k t ó r e g o  i n n i  n i e  d o c e n i a j ą )  p o d c z a s  ć w i c z e n i a
t e c h n i k i  ( k r o k  3 ) .  W  t e n  s p o s ó b ,  g d y  t a k a  n e g a t y w n a  m y ś l  p o j a w i  s i ę  w
r z e c z y w i s t e j  s y t u a c j i ,  p o w t ó r z y m y  t e n  g e s t  ( " z a k o t w i c z e n i e " ) ,  a b y  w y w o ł a ć
p o j a w i e n i e  s i ę  p o z y t y w n e j  r e a k c j i .  P o w t a r z a n i e  i  p r a k t y k o w a n i e  t e g o
" z a k o t w i c z e n i a "  s p r a w i ,  ż e  b ę d z i e m y  k o j a r z y ć  o b e c n o ś ć  p r z y j e m n e g o
b o d ź c a  z  p o j a w i e n i e m  s i ę  p o ż ą d a n e g o  z a c h o w a n i a .

ĆWICZENIE 1

T E C H N I K A  O D P O R N O Ś I C  N A  S T R E S
( M E I C H E N B A U M ,  1 9 7 4 )



Zródło: www.therapistAid.com 

Opisz działania, które możesz podjąć, aby zabezpieczyć swoje podstawowe
potrzeby w okresach silnego stresu.

Czy są jakieś obszary, na które chcielibyście zwrócić większą uwagę na podstawie
waszych ocen?

P O D S T A W O W E  P O T R Z E B Y

W  o k r e s a c h  s i l n e g o  s t r e s u  w i e l e  o s ó b  z a n i e d b u j e  s w o j e  p o d s t a w o w e
p o t r z e b y .  P r z y k ł a d y  o b e j m u j ą  s e n ,  z d r o w ą  d i e t ę ,  ć w i c z e n i a  f i z y c z n e  i  i n n e
f o r m y  d b a n i a  o  s i e b i e .  W  t a k i e j  s y t u a c j i  p o g a r s z a  s i ę  z d r o w i e  p s y c h i c z n e  i
s a m o p o c z u c i e ,  c o  p r z y c z y n i a  s i ę  d o  z w i ę k s z e n i a  s t r e s u .

O k r e ś l  p o d s t a w o w e  p o t r z e b y ,  k t ó r e  m a s z  t e n d e n c j ę  d o  z a n i e d b y w a n i a  w
o k r e s a c h  s t r e s u .

R Ó W N O W A G A  W  Ż Y C I U

S t r e s  m o ż e  b y ć  s z c z e g ó l n i e  n i s z c z ą c y ,  j e ś l i  n a s z e  ż y c i e  j e s t  b a r d z o
s k o n c e n t r o w a n e  n a  j e d n e j  d z i e d z i n i e .  N a  p r z y k ł a d  o s o b a ,  k t ó r a  k o n c e n t r u j e
s i ę  t y l k o  n a  j e d n y m  z w i ą z k u ,  b ę d z i e  m i a ł a  p r o b l e m y ,  j e ś l i  j e j  z w i ą z e k  s i ę
r o z p a d n i e .

O c e ń  k a ż d ą  z  p o n i ż s z y c h  d z i e d z i n  ż y c i a  w  s k a l i  o d  1  d o  5 .  1  o z n a c z a ,  ż e
p o ś w i ę c a s z  t e j  c z ę ś c i  s w o j e g o  ż y c i a  n i e w i e l e  u w a g i ,  n a t o m i a s t  5  o z n a c z a ,
ż e  p o ś w i ę c a s z  t e j  d z i e d z i n i e  b a r d z o  d u ż o  u w a g i .  

Z A R Z Ą D Z A N I E  S T R E S E M

ĆWICZENIE 2



Potrafię rozróżnić, w ramach moich zadań, co jest pilne, a
co ważne.

Potrafię określić właściwą kolejność priorytetów w
wykonywanych zadaniach.

Wraz z moim zespołem korzystam z narzędzia pracy
online, które pozwala mi znać stan realizacji moich zadań.

Znam różne źródła, które pomagają mi doskonalić tę
umiejętność.

Rozumiem zarządzanie sobą i radzenie sobie ze stresem.

Znam najczęstsze źródła stresu związanego z telepracą.

Znam kilka ćwiczeń, które pomagają mi się zrelaksować w
stresujących momentach.

Mam zdefiniowaną przestrzeń roboczą.

Wiem, co powoduje u mnie stres podczas telepracy, i wiem,
jak sobie z tym radzić.

Mam jasny harmonogram pracy i mogę wygospodarować
ten czas, nie przerywając go innymi zadaniami związanymi
z rodziną i przyjaciółmi.

Wiem, jak unikać rozpraszania uwagi podczas pracy w
domu. Staram się utrzymywać kontakty ze
współpracownikami, nawet przez Internet, aby uniknąć
izolacji społecznej.
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WERYFIKACJA OSIĄGNIĘTEGO
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Ocena

Ocena

Ocena

Czy zastosowałeś podane rady i ćwiczenia?
Czy poczyniłeś postępy?

SAMOOCENA
P O  P R Z E C Z Y T A N I U

Jakie trudne było to ćwiczenie?

Jaki jest Twój poziom w tej kompetencji?

Jak ważne to jest dla Ciebie?



Jaką poprawę zauważyłeś w swoim życiu
prywatnym i zawodowym?

Co było dla Ciebie najtrudniejsze do zrobienia?

Jakie nawyki i działania zmieniłeś w swoim życiu
zawodowym?
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RAGING WORKAHOLICS
LINK

PRACA W GŁĄB: JAK ODNIEŚĆ SUKCES W
ŚWIECIE W KTÓRYM CIĄGLE COŚ NAS
ROZPRASZA
CAL NEWPORT

7 NAWYKÓW SKUTECZNEGO DZIAŁANIA 
STEPHEN R. COVEY

ZARZĄDZANIE SOBĄ W CZASIE I JEGO ZNACZENIE DLA
OSIĄGANIA CELÓW ZAWODOWYCH
UNI SQUARE CONCEPTS
LINK

WIELKIE PRZYWÓDZTWO ZACZYNA SIĘ OD
PRZYWÓDZTWA WŁASNEGO
LARS SUDMANN 
LINK

TECHNIKI ZARZĄDZANIA SOBĄ - INTELIGENCJA
EMOCJONALNA 

WHOLEWORKER
LINK

W KSIĄŻCE DEEP WORK AUTOR I PROFESOR CAL NEWPORT
WYWRACA DO GÓRY NOGAMI NARRACJĘ O WPŁYWIE W EPOCE
ŁĄCZNOŚCI. ZAMIAST TWIERDZIĆ, ŻE ROZPROSZENIE UWAGI JEST ZŁE,
CELEBRUJE SIŁĘ JEGO PRZECIWIEŃSTWA. DZIELĄC TĘ KSIĄŻKĘ NA
DWIE CZĘŚCI, AUTOR NAJPIERW PRZEKONUJE, ŻE W NIEMAL KAŻDYM
ZAWODZIE KULTYWOWANIE GŁĘBOKIEJ ETYKI PRACY PRZYNIESIE
OGROMNE KORZYŚCI. NASTĘPNIE PRZEDSTAWIA RYGORYSTYCZNY
REŻIM TRENINGOWY, PRZEDSTAWIONY JAKO SERIA CZTERECH
"ZASAD", KTÓRE MAJĄ PRZEKSZTAŁCIĆ TWÓJ UMYSŁ I NAWYKI.

7 NAWYKÓW SKUTECZNYCH LUDZI STEPHENA R. COVEYA TO
KSIĄŻKA O SAMODOSKONALENIU. JEST ONA NAPISANA NA
PODSTAWIE PRZEKONANIA COVEY'A, ŻE SPOSÓB, W JAKI
POSTRZEGAMY ŚWIAT, JEST CAŁKOWICIE OPARTY NA NASZEJ
PERCEPCJI. ABY ZMIENIĆ DANĄ SYTUACJĘ, MUSIMY ZMIENIĆ SIEBIE,
A ŻEBY ZMIENIĆ SIEBIE, MUSIMY BYĆ W STANIE ZMIENIĆ NASZE
POSTRZEGANIE.

Więcej informacji

ŚRODKI ZWIĘKSZAJĄCE PRODUKTYWNOŚĆ I
REDUKUJĄCE STRES

SAMOZARZĄDZANIE W SZTUCE SAMOKONTROLI

PROGRAM ZARZĄDZANIA STRESEM W SPOTIFY

LINK

https://player.fm/series/productivity-boosters-stress-reducers
https://open.spotify.com/episode/0unIUszCFwXuBxCtn2kjzN?si=eK0vzIUcRQ-f7Ze5oMAx2w
https://youtu.be/OSm81SS4pIQ
https://youtu.be/vlpKyLklDDY
https://youtu.be/0Nrk3GaW1pU
https://open.spotify.com/episode/69ix2yKiZVXLvWT2kdXKSL?si=U6kwB5VWTcW7kqUd4Maj8g


KONTROLA
EMOCJONALNA, DOBRE
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WYKAZAĆ SIĘ KONTROLĄ EMOCJONALNĄ, ABY
SPROSTAĆ CODZIENNEMU ŻYCIU

STUDIUM PRZYPADKU



WYKAZYWANIE KONTROLI
EMOCJONALNEJ W CELU RADZENIA
SOBIE W ŻYCIU CODZIENNYM

Prowadzenie dziennika i zapisywanie każdego dnia trzech rzeczy, za które
jest wdzięczna
W każdą sobotę rano wygospodaruj czas na spacer z psem i przyjaciółmi.
Regularnie chodzi na siłownię (dzięki pracy ma tę przewagę) i raz w
miesiącu spotyka się z fizjoterapeutą. 

Ćwiczy samokontrolę, aby przypominać sobie, że może wybrać sposób
radzenia sobie z sytuacjami.
W każdy weekend spotyka się z ludźmi, którzy podzielają Jego
przekonania religijne. 
Zawsze wraca do domu przed godziną 18.00, aby spędzić czas z rodziną.

Marta jest zapracowaną pielęgniarką. Pracuje ponad 55 godzin
tygodniowo, a w czasie wolnym od pracy musi także opiekować się
starszą matką. Ma bardzo mało czasu dla siebie.
Aby radzić sobie ze stresem i intensywnymi emocjami, z jakimi spotyka się w
pracy, opracowała dobre praktyki, które wykorzystuje do zarządzania swoimi
emocjami w pracy i w domu: 

Marta pisze w swoim pamiętniku, aby oczyścić myśli i zwalczyć stres.
Spacery i spotkania towarzyskie pozwalają jej odpocząć od stresów dnia
codziennego, a regularne wizyty na siłowni pomagają jej zachować
sprawność i zdrowie. Marta wie, że jeśli nie zadba o swoje zdrowie
psychiczne, nie będzie w stanie pomagać swoim pacjentom i swojej matce
tak, jak tego potrzebują. 



Adam jest kierownikiem ds. obsługi klienta. Jest bardzo zajęty, musi zarządzać
pięcioosobowym zespołem i ma dwoje dzieci, co pochłania wiele jego czasu.
Jego dni pracy są bardzo intensywne i pod koniec każdego dnia wraca do
domu wyczerpany. W ciągu dnia Adam stosuje określone techniki, które
pomagają mu radzić sobie z emocjonalnym i fizycznym samopoczuciem: 

Rodzina Adama daje mu cel w życiu. Umiejętność panowania nad
emocjami pomaga mu zachować równowagę między życiem rodzinnym i
zawodowym. Adam odkrył, że kiedy on czuje się stabilnie, jego zespół i
rodzina również lepiej sobie radzą.

Jeśli warto zrozumieć, czym jest kontrola emocjonalna i jakie są potrzeby związane z dobrym samopoczuciem fizycznym
i psychicznym oraz jakich błędów należy unikać, warto również zobaczyć, jak wygląda dobre zdrowie emocjonalne w
życiu codziennym. Dlatego poniżej przedstawiamy dwa studia przypadków osób, które wykorzystują kontrolę
emocjonalną do radzenia sobie z wyzwaniami życiowymi: 



Z A N I M  Z A C Z N I E S Z

Ocena

Ocena

Ocena

Jakie trudne było to ćwiczenie?

Jaki jest Twój poziom kompetencji?

Jak bardzo jest to dla Ciebie ważne?

Czy już kiedyś ćwiczyłeś to? Czy zrobiłeś postępy?

SAMOOCENA



D a w n i e j  w y r a ż a n i e  e m o c j i  w  p r a c y  b y ł o  n i e w ł a ś c i w e .  U z n a n o ,  ż e  w p ł y w a
t o  n a  w y d a j n o ś ć  p r a c o w n i k a ,  d l a t e g o  w  p r a c y  n i e  m a  e m p a t i i ,  a  d o b r o
p r a c o w n i k ó w  n i e  j e s t  b r a n e  p o d  u w a g ę .



O b e c n i e  w y r a ż a n i e  e m o c j i  s t a ł o  s i ę  b a r d z i e j  p o w s z e c h n ą  z a s a d ą ,  c z ę ś c i e j
d o c h o d z i  d o  d i a l o g ó w  m i ę d z y  z e s p o ł a m i  p r a c o w n i c z y m i .  P r a c o w n i c y
l e p i e j  s i ę  z n a j ą ,  r o z m a w i a j ą  p r z y  a u t o m a c i e  z  k a w ą ,  i c h  r e l a c j e  s ą
b a r d z i e j  l u d z k i e .  K a ż d y  m o ż e  w y r a z i ć  s w o j e  m y ś l i .

B a d a n i a  w y k a z a ł y ,  ż e  p r a c o w n i c y ,  k t ó r z y  i g n o r u j ą  s w o j e  e m o c j e ,  c z ę ś c i e j
d o ś w i a d c z a j ą  w y c z e r p a n i a  e m o c j o n a l n e g o ,  c o  m o ż e  p r o w a d z i ć  d o
w y p a l e n i a  z a w o d o w e g o .  W y r a ż a n i e  e m o c j i  m o ż e  s p r z y j a ć  l e p s z y m
r e l a c j o m  z  z e s p o ł e m ,  w z a j e m n e m u  z r o z u m i e n i u ,  b u d o w a n i u  s p ó j n o ś c i
z e s p o ł u ,  a n a l i z o w a n i u  p r o b l e m ó w ,  z n a j d o w a n i u  r o z w i ą z a ń ,  a  t a k ż e
w i ę k s z e j  w y d a j n o ś c i  i  l e p s z e m u  s a m o p o c z u c i u  w  p r a c y .

K o n i e c z n e  j e s t  p o ś w i ę c e n i e  c z a s u  n a  r o z m o w ę  z  k o l e g a m i  l u b
p r z e ł o ż o n y m i  o  t y m ,  c o  n i e  d z i a ł a  d o b r z e ,  a  t a k ż e  p o ś w i ę c e n i e  c z a s u  n a
z r o z u m i e n i e  s a m e g o  s i e b i e  w  c e l u  w y k r y c i a ,  c o  d z i a ł a ,  a  c o  n i e ,  o r a z
o k r e ś l e n i a  o b s z a r ó w ,  w  k t ó r y c h  m o ż n a  p o p r a w i ć  w ł a s n e  w a r u n k i  p r a c y .



W  p r a c y  o d c z u w a m y  r ó ż n e  n e g a t y w n e  e m o c j e  ( f r u s t r a c j a ,  z d e n e r w o w a n i e ,
z ł o ś ć ,  r o z c z a r o w a n i e . . . ) .  N a l e ż y  j e  w y r a z i ć  p o p r z e z  z r o z u m i e n i e
d y s k o m f o r t u ,  k t ó r y  n a s  o t a c z a  w  p r a c y .  W a ż n e  j e s t  t a k ż e  w y r a ż a n i e
p o z y t y w n y c h  e m o c j i .  T w o r z y  t o  d y n a m i k ę  w  z e s p o l e  o r a z  u s p o k a j a  i
m o t y w u j e  p r a c o w n i k ó w .



P r a c o w n i k ,  k t ó r y  c z u j e  s i ę  s w o b o d n i e  w  p r a c y ,  p a n u j e  n a d  e m o c j a m i ,
j e s t  o s o b ą ,  k t ó r a  s t a j e  s i ę  b a r d z i e j  w y d a j n a ,  n i e  z d a j ą c  s o b i e  z  t e g o
s p r a w y .  R o z t a c z a  w o k ó ł  s i e b i e  d o b r e  s a m o p o c z u c i e  i  w  d ł u ż s z e j
p e r s p e k t y w i e  p o z o s t a n i a  w  f i r m i e .

R a d z e n i e  s o b i e  z  e m o c j a m i  t o  p r o c e s ,  w  k t ó r y m  o s o b a  m o d y f i k u j e
p r z e ż y w a n i e  i  w y r a ż a n i e  e m o c j i ,  a  t a k ż e  s y t u a c j e ,  k t ó r e  s ą  ź r ó d ł e m  t y c h
e m o c j i ,  w  c e l u  p o p r a w y  s w o j e g o  s a m o p o c z u c i a  l u b  l e p s z e g o  s p r o s t a n i a
w y m a g a n i o m  o t o c z e n i a .

K O N T R O L A  E M O C J O N A L N A ,
D O B R E  S A M O P O C Z U C I E
F I Z Y C Z N E  I  P S Y C H I C Z N E

R A D Z E N I E  S O B I E  Z  E M O C J A M I  W  P R A C Y  ( O G Ó L N I E )

U M I E J Ę T N O Ś C I



P o d o b n i e  j a k  w  s y t u a c j a c h  n i e z w i ą z a n y c h  z  p r a c ą  z d a l n ą ,  o k r e ś l e n i e
e m o c j i  j e s t  n i e z b ę d n e  d o  z a c h o w a n i a  m i n i m u m  p ł y n n o ś c i  w  i n t e r a k c j a c h  z
i n n y m i .  W a ż n e  j e s t ,  a b y  p o z w o l i ć  n a  w y r a ż e n i e  t y c h  e m o c j i ,  t a k  a b y  s t r e s
n i e  o g a r n ą ł  o d i z o l o w a n e g o  t e l e p r a c o w n i k a .

B l i s k o ś ć  o s o b i s t a  u s t a n a w i a  n i e ś w i a d o m e  k o o r d y n a c j e  r u c h o w e ,  k t ó r e
s k u t k u j ą  p o c z u c i e  w s p ó ł o b e c n o ś c i  i  z a u f a n i a .  W  c h w i l i  o b e c n e j  j u ż  t a k  n i e
j e s t .  M o ż e m y  s i ę  z b l i ż y ć ,  o k a z u j ą c  w i ę c e j  e m p a t i i  w e r b a l n e j ,  u ż y w a j ą c
z w r o t ó w  t a k i c h  j a k  " D o b r z e  r o z u m i e m . . . "  l u b  " Z g a d z a m  s i ę  z  t o b ą " .



D a j  i n n y m  s z a n s ę  n a  w y p o w i e d ź  i  d a j  s o b i e  s z a n s ę  n a  w y p o w i e d ź .
S k u t e c z n ą  t e c h n i k ą  j e s t  o k a z y w a n i e  w ł a s n y c h  u c z u ć :  w y s t a r c z y  s p o j r z e n i e ,
u ś m i e c h .  E m o c j e  s ą  z a r a ź l i w e .  P r z y w o ł a n i e  k o n k r e t n e g o  w s p o m n i e n i a  w
c e l u  r e a k t y w a c j i  z w i ą z a n e g o  z  n i m  w y r a ż e n i a  w  w y b r a n y m  m o m e n c i e .
W y r a z  t w a r z y  o d z w i e r c i e d l a  z w i ą z a n e  z  n i ą  e m o c j e .



P o d c z a s  s p o t k a ń  o n l i n e  g ł ó w n y m  n a r z ę d z i e m  j e s t  m o w a .  N a l e ż y
m o d u l o w a ć  t o n ,  p r z e c h o d z i ć  d o  t o n ó w  n i s k i c h  ( c i e p ł o )  l u b  w y s o k i c h
( n i e c i e r p l i w o ś ć ,  p i l n o ś ć ) ,  z m i e n i a ć  t e m p o  w y p o w i e d z i  ( p o w o l n o ś ć
u s p o k a j a ,  s z y b k o ś ć  p r o w a d z i ) ,  a  p a u z y  w y w o ł u j ą  e f e k t  z a s k o c z e n i a ,  k t ó r y
p r z y g o t o w u j e  m ó z g  d o  o d b i o r u  i  p r z y s w o j e n i a  i n f o r m a c j i .

W a ż n e  j e s t  t a k ż e  u z n a n i e  z a s a d n o ś c i  w ł a s n y c h  e m o c j i .  D a j  r o z m ó w c y
p r z e s t r z e ń  i  w s ł u c h a j  s i ę  w  j e g o  u c z u c i a ,  a b y  u n i k n ą ć  r e a k c j i  f r u s t r a c j i  l u b
a g r e s j i .

Zródło: Pozytywny wpływ telepracy na zdrowie
https://journals.openedition.org/rfst/831 

K O N T R O L A  E M O C J A M I  W  T E L E P R A C Y



W z r o s t  w y d a j n o ś c i
M n i e j  s t r e s u
P o p r a w a  z d r o w i a  i  s a m o p o c z u c i a  
Z w i ę k s z o n a  l o j a l n o ś ć  f i r m y

Z w i ę k s z a n i e  k o n k u r e n c y j n o ś c i
P r z y c i ą g a n i e  n a j w i ę k s z y c h  t a l e n t ó w  z  i n n y c h  s e k t o r ó w
Z a t r z y m a n i e  p r a c o w n i k ó w  n a  d ł u ż s z y  o k r e s  c z a s u

B r a k  p o d z i a ł u  m i ę d z y  ż y c i e m  p r y w a t n y m  i  z a w o d o w y m  m o ż e  b y ć
p r a w d z i w y m  ź r ó d ł e m  s t r e s u  i  w y c z e r p a n i a ,  j e ś l i  m ó z g  n i e  m a  c z a s u  n a
" o d d e c h " ,  a  t y m  b a r d z i e j  n a  r e g e n e r a c j ę  p o m i ę d z y  c z a s e m  p r a c y  a
z a d a n i a m i  d o m o w y m i  i  r o d z i n n y m i .  B r a k  p o d z i a ł u  m i ę d z y  ż y c i e m
p r y w a t n y m  i  z a w o d o w y m  m o ż e  b y ć  ź r ó d ł e m  s t r e s u  d l a  n i e k t ó r y c h  o s ó b ,
k t ó r e  u p a r c i e  d ą ż ą  d o  o d d z i e l e n i a  s w o i c h  z a j ę ć .

J e ś l i  s ą  d z i e c i ,  s y t u a c j a  m o ż e  b y ć  o  w i e l e  t r u d n i e j s z a  d o  o p a n o w a n i a .
W r e s z c i e ,  w y k o n y w a n i e  z a d a ń  z a w o d o w y c h  i  o s o b i s t y c h  w  t e j  s a m e j
p r z e s t r z e n i  m o ż e  p o w o d o w a ć  u  n i e k t ó r y c h  o s ó b  u t r a t ę  k o n c e n t r a c j i  i
s t r e s ,  k t ó r y  p r z e r a d z a  s i ę  w  n a p i ę c i a  i  k o n f l i k t y .

G d y  p r a c o w n i c y  u s t a l ą  w y r a ź n e  g r a n i c e  m i ę d z y  ż y c i e m  z a w o d o w y m  a
p r y w a t n y m ,  s ą  m n i e j  n a r a ż e n i  n a  k o n f l i k t y  p o  o b u  s t r o n a c h .  

J e ś l i  o d d z i e l i s z  s p r a w y  z a w o d o w e  o d  o s o b i s t y c h  i  z a j m i e s z  s i ę  s w o i m i
p r o b l e m a m i  w  d o m u ,  b ę d z i e s z  m ó g ł  s i ę  w y ł ą c z y ć ,  g d y  z a c z n i e s z  p r a c o w a ć .
J e ś l i  j e s t  o d w r o t n i e ,  w y ł ą c z y s z  s i ę  z  p r a c y  p o d  k o n i e c  d n i a .  P o m a g a  t o
z m n i e j s z y ć  s t r e s  i  n i e p o k ó j .  



D l a  o s o b y ,  k t ó r a  n i e  p o t r a f i  s i ę  o d s e p a r o w a ć ,  p o z y t y w n e  d o ś w i a d c z e n i a  w
p r a c y  m o g ą  m i e ć  w p ł y w  n a  d o ś w i a d c z e n i a  r o d z i n n e  i  o d w r o t n i e .
N e g a t y w n e  e m o c j e  w  d o m u  m o g ą  r ó w n i e ż  w p ł y w a ć  n a  d o ś w i a d c z e n i e
z a w o d o w e  i  z m n i e j s z a ć  w y d a j n o ś ć .  

J e d n ą  z  g ł ó w n y c h  k o r z y ś c i  p ł y n ą c y c h  z  w p r o w a d z e n i a  z d r o w e g o  p o d z i a ł u
m i ę d z y  p r a c ą  a  ż y c i e m  r o d z i n n y m  j e s t  z m n i e j s z e n i e  w y p a l e n i a
z a w o d o w e g o .



K o r z y ś c i  d l a  p r a c o w n i k a :  

K o r z y ś c i  d l a  p r z e d s i ę b i o r c y :  

R A D Z E N I E  S O B I E  Z  E M O C J A M I  W  D O M U  Z  R O D Z I N Ą



A b s e n c j a  (  N i e o b e c n o ś ć  w  p r a c y )
N i e p o r o z u m i e n i a  l u b  b r a k  i n f o r m a c j i
Z m i a n y  w  m i e j s c u  p r a c y
D z i a ł a n i a  p o d e j m o w a n e  p r z e z  p r z e ł o ż o n e g o
O c e n a  w y n i k ó w  p r a c y
S y t u a c j e  o s o b i s t e  w p ł y w a j ą c e  n a  w y d a j n o ś ć  p r a c y

M o l e s t o w a n i e
Z w o l n i e n i a  z  p r a c y ,  u r l o p y  c h o r o b o w e
N i e p o w o d z e n i a  p r o j e k t u
D e m o t y w a c j a  w  f i r m i e
O b n i ż e n i e  j a k o ś c i  p r a c y

W każdej  relacj i  społecznej ,  takiej  jak ta ,  w której  uczestniczą współpracownicy,
mogą występować sprzeczne style pracy i  cele,  które są przyczyną konfl iktów.
Konfl ikty te są częścią życia biznesowego.  
 
Umiejętność radzenia sobie z  konfl iktami,  negocjacjami i  kontaktami z
trudnymi ludźmi może zapewnić większe możl iwości  kreatywności  i
produktywności .



P r z y c z y n y ,  k t ó r e  m o g ą  p r o w a d z i ć  d o  k o n f l i k t u :  

K o n s e k w e n c j e ,  k t ó r e  m o g ą  w y n i k a ć  z  t y c h  k o n f l i k t ó w :  



D l a t e g o  t a k  w a ż n e  j e s t  z a r z ą d z a n i e  k o n f l i k t e m  w  m i e j s c u  p r a c y  p o p r z e z
f o r m a l n e  i  n i e f o r m a l n e  n e g o c j a c j e ,  p r o w a d z o n e  p r z e z  k i e r o w n i k ó w  l u b
b e z p o ś r e d n i o  m i ę d z y  p r a c o w n i k a m i .  J e ś l i  d y s k u s j a  i  w y r a ż a n i e  e m o c j i
n a d a l  s ą  p r e f e r o w a n y m i  s p o s o b a m i  u n i k a n i a  k o n f l i k t ó w ,  i s t n i e j e  k i l k a
z a l e c e ń :   



1 . R o z m a w i a j  z  d r u g ą  o s o b ą  ( z a p l a n u j  r e g u l a r n e  p o r y  n a  r o z m o w y ) .
2 . S ł u c h a j  u w a ż n i e
3 . U n i k a j  p r z e r y w a n i a  d r u g i e j  o s o b i e
4 . O k r e ś l e n i e  o b s z a r ó w  p o r o z u m i e n i a  i  n i e z g o d y
5 . N a d a n i e  p r i o r y t e t u  o b s z a r o m  k o n f l i k t ó w
6 .  O p r a c u j  p l a n  p r a c y  n a d  k a ż d y m  k o n f l i k t e m
7 .  B u d o w a n i e  n a  s u k c e s a c h



G r a t u l u j c i e  s o b i e  n a w z a j e m ,  g d y  r o b i c i e  p o s t ę p y ,  n a w e t  j e ś l i  j e s t  t o  t y l k o
m a ł y  k r o k .  T w o j a  p r a c a  s i ę  o p ł a c i ,  g d y  z a p l a n o w a n e  d y s k u s j e  u s t ą p i ą  n a
s t a ł e  w  p r z y j a z n e j  i  k o r z y s t n e j  k o m u n i k a c j i .

Z A R Z Ą D Z A N I E  K O N F L I K T E M  W  P R A C Y



KOMUNIKUJ EMOCJE W
SPOSÓB WYRAŹNY 

ZADBAJ O SWÓJ MÓZG I
CIAŁO

PRAWIDŁOWO
ZORGANIZOWAĆ SWOJĄ
PRACĘ

USTANOWIENIE DOBRYCH
RYTUAŁÓW W CZASIE  I
MIEJSCU

ODDZIEL CZAS SPĘDZANY
SAMOTNIE OD CZASU
SPĘDZANEGO Z INNYMI  LUDŹMI

PROWADZENIE ZAWODOWEGO I
OSOBISTEGO ŻYCIA
TOWARZYSKIEGO

Podczas czasu wolnego
przygotuj poszczególne
zadania, które można
wykonać przy różnym
poziomie koncentracji,
zmęczenia czy stresu.

Nauka wyrażania
oczekiwań, emocji i uczuć
jest jeszcze ważniejsza w
trybie telepracy, ponieważ
nazywanie rzeczy, czy to
emocji, czy uczuć, oznacza
powołanie ich do życia z
punktu widzenia mózgu.
Pomaga to w regulowaniu
emocji.

Aktywność fizyczna ma
zasadnicze znaczenie. Nawet
w pomieszczeniach
zamkniętych, w dobrze
wentylowanym
pomieszczeniu, ćwiczenia
rozciągające i oddechowe
zapewniające dobre
dotlenienie organizmu
sprawiają, że nasz mózg jest
w stanie skutecznie radzić
sobie ze stresem i lepiej
regulować emocje.

Wprowadzanie
drobnych rytuałów w
miejscu pracy w
domu i wyznaczanie
czasu na wykonanie
określonych zadań.

Czas spędzany przed
ekranem, bliscy i
powiadomienia sprawiają,
że jesteśmy pod ciągłą
presją. Istotnym
momentem są zajęcia
osobiste, zawodowe lub
inne, samodzielne lub w
grupie.

Człowiek jest zwierzęciem
społecznym, które potrzebuje
relacji z innymi. Pozwala im to,
między innymi, zachować poczucie
przynależności i komunikować
swoje emocje, o czym była mowa
powyżej. Stwarzanie okazji do
swobodnych wymian jest ważne
dla zarządzania stresem i zastępuje
klasyczne wymiany towarzyskie w
miejscu pracy.

K O N T R O L A  E M O C J O N A L N A ,
D O B R E  S A M O P O C Z U C I E
F I Z Y C Z N E  I  P S Y C H I C Z N E

SUGESTIE I WSKAZÓWKI
DOTYCZĄCE ROZWOJU



« Osiąganie zdrowia emocjonalnego » , Maggie Wool , BetterUp,
2021

K O N T R O L A  E M O C J O N A L N A ,
D O B R E  S A M O P O C Z U C I E
F I Z Y C Z N E  I  P S Y C H I C Z N E

 SUGESTIE I
WSKAZÓWKI

DOTYCZĄCE ROZWOJU



4  K R O K I ,  A B Y  C Z U Ć  S I Ę

OBSERWUJ, co się działo w tobie, co czułeś w
swoim sercu, w swoim ciele i w swojej głowie.
Po prostu zapisz fizyczne odczucia i myśli,
które miałeś w tej
sytuacji.

Przykład: Czułem się bezużyteczny, sprawny,
przygnieciony, wysoki, wolny, ciasny...

ZIDENTYFIKUJ potrzebę (potrzeby)
związaną z tą emocją (emocjami).
Podobnie jak lampka ostrzegawcza na
desce rozdzielczej samochodu, emocje
wskazują, że istnieje potrzeba. 

Przykład: Moją potrzebą było (są) bycie
wysłuchanym, bycie szanowanym, bycie
zaufanym, zabawa, odpoczynek,
wyrażanie siebie.. .

WYBIERZ zaspokojenie tej/tych potrzeb
poprzez wsłuchanie się w to, co jest dla
ciebie ważne, i uświadomienie sobie, że
działanie jest możliwe. 

Przykład: Wybieram rozmowę z kimś,
komu ufam, aby naładować akumulatory,
słuchać innych, myśleć, prosić o pomoc...

POWITAJ swoje emocję, nazywając ją.
Może być ich kilka. Jakie emocje
odczuwałeś? Jak sobie z nimi poradziłeś?

Przykład: Moimi emocjami były: radość,
smutek, złość, obrzydzenie, irytacja,
strach, rozpacz, zazdrość, zdziwienie,
zdenerwowanie, entuzjazm...

W S Ł U C H I W A N I E  S I Ę  W  S W O J E  E M O C J E  J E S T  P R Z Y D A T N E  W
O T W I E R A N I U  D I A L O G U  Z  I N N Y M I .  T W O J E  R E A K C J E  B Ę D Ą  R Ó Ż N E  W
Z A L E Ż N O Ś C I  O D  C H W I L I ,  D N I A ,  T Y G O D N I A ,  M I E S I Ą C A .  R A D Z E N I E
S O B I E  Z  E M O C J A M I  P O L E G A  N A  B Y C I U  I C H  Ś W I A D O M Y M .  W  P R A C Y
T E M P O  C Z Ę S T O  W Z R A S T A ,  P O D O B N I E  J A K  N A S Z E  E M O C J E ,  A L E
P O T R Z E B A  C Z A S U ,  B Y  J E  P O C Z U Ć .  

P O N I Ż S Z E  4  K R O K I  S Ą  P R Z Y D A T N Y M I  P U N K T A M I  O D N I E S I E N I A  W
K A Ż D E J  C H W I L I .



P R Z Y P O M N I J  S O B I E  S Y T U A C J Ę ,  K T Ó R A  W Y W O Ł A Ł A  U  C I E B I E

S Z C Z E G Ó L N E  E M O C J E  W  P R A C Y  L U B  W  Ż Y C I U  O S O B I S T Y M .

Aby kontynuować swoje doświadczenie emocjonalne, odpowiedz na
pytania: Czy to, co wybrałem, przyczynia się do mojego

dobrego samopoczucia?
Czy to, co wybrałem, szkodzi mi? Czy rani innych?

ĆWICZENIE



Potrafisz wyrażać swoje emocje. Poświęcasz czas na
rozmowę z rówieśnikami o tym, jak się czujesz i czego
potrzebujesz. 

Możesz porozmawiać z kimś, kto Cię wysłucha i
zrozumie sytuację. Jest to niezbędne do zrozumienia
zasadności własnych emocji i uzyskania bardziej
zewnętrznej perspektywy na stresujące codzienne
sytuacje.

Można znaleźć czas dla siebie, na zajęcia osobiste,
samemu lub w grupie, a także oddzielić życie
zawodowe od prywatnego. 

Potrafisz rozpoznawać swoje emocje, nazywać je i
określać potrzeby, które z nich wynikają.

Chodzi o to, by być świadomym sygnałów, jakie ciało i
umysł wysyłają w różnych sytuacjach.

Potrafisz zorganizować swoją pracę, przygotowując z
wyprzedzeniem zadania, które możesz wykonać przy
różnym poziomie koncentracji, zmęczenia i stresu. 

Zwracasz uwagę na to, co czują inni, niezależnie od tego,
czy to wyrażają, czy nie. Zachęcasz ich do komunikowania
własnych emocji, aby uniknąć konfliktów. 

Troszczysz się o swoje ciało i umysł. Wykonuje się ćwiczenia
rozciągające i oddechowe, aby dotlenić mózg, opanować
stres i lepiej regulować emocje.

WERYFIKACJA OSIĄGNIĘTEGO
POZIOMU KOMPETENCJI
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Ocena

Ocena

Ocena

Czy zastosowałeś podane rady i ćwiczenia?
Czy poczyniłeś postępy?

SAMOOCENA
P O  P R Z E C Z Y T A N I U

Jakie trudne było to ćwiczenie?

Jaki jest Twój poziom w tej kompetencji?

Jak pomocne to jest dla Ciebie?



Jaką poprawę zauważyłeś w swoim życiu
prywatnym i zawodowym?

Co było dla Ciebie najtrudniejsze do zrobienia?

Jakie nawyki i działania zmieniłeś w swoim życiu
zawodowym?



HTTPS://WELLNESSFORCE.COM/PODCAST-2/

HTTPS://REBECCAHINTZE.LIBSYN.COM/WEBSITE

HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/UNDERSTANDI
NG-EMOTIONS/ID1498988090

"ZROZUMIENIE, JAK DZIAŁAJĄ NEGATYWNE EMOCJE I
UCZUCIA, TO PIERWSZY KROK. TO MUSIMY NAUCZYĆ SIĘ
PRZEPROGRAMOWYWAĆ TE EMOCJE I ODWRACAĆ JE.
SZCZĘŚLIWSZE ŻYCIE JEST MOŻLIWE, JEŚLI ZASTOSUJESZ
SIĘ DO TYCH KROKÓW".

JAK OPANOWAĆ I KONTROLOWAĆ SWOJE
EMOCJE

JAK OPANOWAĆ SWOJE EMOCJE |
INTELIGENCJA EMOCJONALNA

JAK OPANOWAĆ SWOJE EMOCJE -
INTELIGENCJA EMOCJONALNA

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=HYZMK46--MC

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=QGQQ7PJQQHK

HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=4D9RCUU-WQO

THIBAUT MEURISSE (AUTOR), KERRY J DONOVAN (EDYTOR) 
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Więcej informacji

https://wellnessforce.com/PODCAST-2/
https://rebeccahintze.libsyn.com/WEBSITE
https://podcasts.apple.com/US/PODCAST/UNDERSTANDI%20NG-EMOTIONS/ID1498988090
https://www.youtube.com/WATCH?V=HYZMK46--MC
https://www.youtube.com/WATCH?V=QGQQ7PJQQHK
https://www.youtube.com/WATCH?V=4D9RCUU-WQO
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USAMODZIELNIENIE I UMIEJĘTNOŚĆ UCZENIA SIĘ

STUDIUM PRZYPADKU



Diana, jak wielu z nas, musiała nagle rozpocząć telepracę,
nie mając odpowiednich umiejętności. Musiała
komunikować się i współpracować przy użyciu narzędzi
ICT. Na początku czuła się niepewnie, była sfrustrowana i
przytłoczona nowym środowiskiem pracy.

Diana zaczęła się zastanawiać, jak poradzić sobie z tą nową
sytuacją. Uznała, że najlepszym sposobem jest
potraktowanie tego jako wyzwania i okazji do nauki i
rozwijania nowych umiejętności. Na początek wymieniła
swoje mocne i słabe strony, zastanowiła się nad zasobami,
z których mogłaby skorzystać, porozmawiała z kolegami i
przyjaciółmi, aby skorzystać z ich doświadczeń, przeczytała
artykuły, obejrzała filmy i samouczki i uświadomiła sobie,
że ma możliwości uczenia się i doskonalenia.

Następnym krokiem było zastanowienie się nad celami i
sposobami ich osiągnięcia. Skupił się na doskonaleniu
swoich umiejętności komunikacji cyfrowej i próbował
opisać kroki, które należy wykonać, nakreślając plan.

Postanowiła poświęcić 15 minut dziennie na naukę:
przeczytać artykuł, obejrzeć film instruktażowy,
porozmawiać z kolegą, który mógł jej pokazać dobre
praktyki... Realizowała swój plan co tydzień, zmieniając to,
co nie działało. Stopniowo zaczęła wykorzystywać swoje
nowe umiejętności. Poczuła się bardziej umocniona, a
jednocześnie zwiększyła swoje możliwości uczenia się.

WYZWANIE EDUKACYJNE
DLA DIANY
Znaczenie samodoskonalenia poprzez
uczenie się



Ocena

Ocena

Ocena

Jakie trudne było to ćwiczenie?

Jaki jest Twój poziom kompetencji?

Jak bardzo jest to dla Ciebie ważne?

Z A N I M  Z A C Z N I E S Z

SAMOOCENA



P r o c e s  w z m a c n i a n i a  w ł a s n e j  p o z y c j i  ( s e l f - e m p o w e r m e n t )  j e s t  r o d z a j e m
u m o c n i e n i a  i  w z r o s t u  p o t e n c j a ł u  o s o b i s t e g o .  O z n a c z a  t o  ś w i a d o m o ś ć
w ł a s n e g o  p o t e n c j a ł u  i  z a u f a n i e  d o  n i e g o  p o p r z e z  p o d e j m o w a n i e  ś w i a d o m y c h
d e c y z j i ,  b r a n i e  o d p o w i e d z i a l n o ś c i  i  ż y c i e  w  p o z y t y w n y  s p o s ó b .   

N a  p o z i o m i e  o g ó l n y m  m o ż n a  p o w i e d z i e ć ,  ż e  j e s t  t o  p r o c e s ,  k t ó r y  p r o w a d z i  d o
z w i ę k s z e n i a  p o t e n c j a ł u  i  z a s o b ó w  c z ł o w i e k a  o r a z  i c h  o p t y m a l n e g o
w y k o r z y s t a n i a ,  d o  p o s t r z e g a n i a  r z e c z y w i s t o ś c i  w  b a r d z i e j  p o z y t y w n y  s p o s ó b ,  a
t a k ż e  d o  p o c z u c i a  k o n t r o l i  n a d  d e c y z j a m i  i  s y t u a c j a m i .  

W i ą ż e  s i ę  z  d o k o n y w a n i e m  p o z y t y w n y c h  w y b o r ó w ,  p o d e j m o w a n i e m  d z i a ł a ń
z m i e r z a j ą c y c h  d o  p o s t ę p u  o r a z  w i a r ą  w  n a s z ą  z d o l n o ś ć  d o  p o d e j m o w a n i a  i
r e a l i z o w a n i a  d e c y z j i .  O s o b y  p o s i a d a j ą c e  w ł a d z ę  n a d  s o b ą  s ą  w  s t a n i e
z r o z u m i e ć  s w o j e  m o c n e  i  s ł a b e  s t r o n y  o r a z  m a j ą  m o t y w a c j ę  d o  n a u k i  i
r o z w o j u .

A t r y b u t y  o s ó b  p o s i a d a j ą c y c h  w ł a d z ę  n a d  s o b ą :

i M P U L S U J  S W O J Ą  S I Ł Ę  U S A M O D Z I E L N I E N I A

U S A M O D Z I E L N I E N I E

U M I E J Ę T N O Ś C I

Samoświadomość: 
Upodmiotowienie osobiste zaczyna się od samoświadomości. Trzeba znać swoje
mocne i słabe strony. Ważne jest, aby mieć pozytywne, ale realistyczne spojrzenie
na siebie.

Poczucie własnej wartości: 
Jest to pozytywne lub negatywne przekonanie na swój temat. Wpływa na
motywację, ponieważ osoby z pozytywnym obrazem siebie rozumieją swój
potencjał i czują się bardziej zdolne do podejmowania nowych wyzwań.

Poczucie własnej skuteczności: 
Jest to przekonanie o własnej zdolności do osiągania określonych rezultatów. Ma
ona duży wpływ na zdolność osoby do kompetentnego stawiania czoła
wyzwaniom i rozpoznawania dostępnych opcji.

Odporność:
Jest to umiejętność dostosowania się i powrotu do równowagi, gdy sprawy nie
idą zgodnie z planem. Osoby odporne rozpoznają sytuację, uczą się na błędach i
idą dalej.



Z d o l n o ś ć  u c z e n i a  s i ę  t o  n a s z a  z d o l n o ś ć  d o  u c z e n i a  s i ę  n o w y c h
u m i e j ę t n o ś c i  p r z e z  c a ł e  ż y c i e  i  z a c h o w a n i a  z d o l n o ś c i  d o  z a t r u d n i e n i a  w
d ł u ż s z e j  p e r s p e k t y w i e .

J e s t  t o  j e d n a  z  u m i e j ę t n o ś c i ,  k t ó r a  n a j b a r d z i e j  b e z p o ś r e d n i o  z a l e ż y  o d
n a s .  T o  o d  n a s  z a l e ż y ,  c z y  b ę d z i e m y  s i ę  d a l e j  u c z y ć ,  d o k s z t a ł c a ć ,  a b y
w c i ą ż  s i ę  u c z y ć  i  w  t e n  s p o s ó b  d o s t o s o w y w a ć  d o  a k t u a l n y c h  c z a s ó w ,  c z y
t e ż  p r z e c i w n i e  -  p o z o s t a n i e m y  w  s t a g n a c j i .

N a  d z i s i e j s z y m  r y n k u  p r a c y  n a j b a r d z i e j  c e n i e n i  s ą  c i  s p e c j a l i ś c i ,  k t ó r z y
w y k a z u j ą  z a i n t e r e s o w a n i e  k o n t y n u o w a n i e m  n a u k i ,  a  t y m  s a m y m
r o z w o j e m .  

M a n p o w e r G r o u p ,  f i r m a  d o r a d z t w a  p e r s o n a l n e g o ,  o r a z  H o g a n ,  f i r m a
s p e c j a l i z u j ą c a  s i ę  w  o c e n i e  o s o b o w o ś c i  i  r o z w o j u  p r z y w ó d z t w a ,
o p r a c o w a ł y  n a r z ę d z i e  d o  s a m o o c e n y  o  n a z w i e :  L e a r n a b i l i t y  Q u o t i e n t ™ ,
d o s t ę p n e  w  r ó ż n y c h  j ę z y k a c h  ( a n g i e l s k i m ,  h i s z p a ń s k i m ,  f r a n c u s k i m ,
. . . ) .  

Source: Learnability: The Most Important Skill of the Future (edvantic.com)

U M I E J Ę T N O Ś C I

https://www.learnabilityquotient.com/en

J A K I  J E S T  T W Ó J  W S P Ó Ł C Z Y N N I K  S A M O K S Z T A Ł C E N I A ?

K L U C Z O W E  K O M P E T E N C J E  W A R U N K U J Ą C E  Z A T R U D N I A L N O Ś Ć  W
X X I  W I E K U

N A W Y K I  C I Ą G Ł E G O  U C Z E N I A  S I Ę

Z D O L N O Ś Ć  U C Z E N I A  S I Ę

Twój współczynnik samokształcenia (lub LQ)
odzwierciedla Twoje pragnienie i zdolność do
rozwoju i adaptacji do nowych okoliczności i
wyzwań w ciągu całego życia zawodowego. 
Rozwiąż test, aby poznać swój styl uczenia się i
otrzymać zalecenia dotyczące poprawy zdolności
uczenia się. 



PSYCHOLOGIA POZYTYWNA | Martin Seligman
Ludzie są zazwyczaj szczęśliwsi i bardziej zadowoleni z
życia, gdy regularnie wykorzystują swoje "mocne
strony". Ruch "psychologii pozytywnej", zapoczątkowany
przez profesora Martina Seligmana, kładzie nacisk na
takie kwestie, jak zdolności, potencjał i wartości. Jeśli
więc chcesz rozwijać swoją mocną stronę, możesz
zacząć od zidentyfikowania i przemyślenia swoich
mocnych stron jako osoby.
Zalecamy opracowanie własnej analizy SWOT w celu
określenia swoich mocnych i słabych stron oraz
przeanalizowania szans i zagrożeń, które z nich
wynikają. Możesz również wykonać taki test, jak Brief
Strenghs Test na stronie Authentic Happiness z
Uniwersytetu Pensylwanii:
https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/.

Określenie celów | Ciclo Deming
Jednym ze sposobów na wzmocnienie własnej pozycji
jest wyznaczenie celów, które chcesz osiągnąć. Cele te
powinny być SMART: Specyficzny, Mierzalny, Osiągalny,
Istotny i Terminowy (określone w czasie).  
Stosowanie cyklu PDCA (Planuj - Wykonaj - Sprawdź -
Działaj), znanego jako cykl Deminga, pozwoli na
monitorowanie planu działania i podejmowanie decyzji.
Jest to ciągły cykl, który rozpoczyna się od zaplanowania
działań (Plan), opracowania ich (Wykonaj),
przeanalizowania wyników (Sprawdź) i działania na
podstawie zdobytych doświadczeń (Działaj). Podejście to
jest przydatne w zarządzaniu zmianami i procesami
doskonalenia. Twoja wiara we własne siły wzrośnie, gdy
będziesz śledzić swoje postępy, a w razie potrzeby
aktywnie korygować swoje cele i plan działania.

Nastawienie na rozwój |  Carol Dweck
W 2006 r. Carol Dweck, amerykańska psycholog,
spopularyzowała pojęcie "sposobu myślenia" w książce
Mindset: The New Psychology Of Success. Dweck
określiła pojęcia, które dziś znamy jako "growth mindset"
i "fixed mindset". Nastawienie na rozwój ( growth
mindset) można zdefiniować jako przekonanie, że
umiejętności i inteligencję można doskonalić poprzez
wysiłek i wytrwałość. Osoby o nastawieniu rozwojowym
podejmują wyzwania, są odporne na trudności, chętnie
się uczą i są otwarte na konstruktywną krytykę. Osoby
posiadające poczucie własnej mocy przyjmują postawę
nastawioną na rozwój i uczą się przez całe życie. Aby
zwiększyć swoją siłę przebicia, trzeba być otwartym na
ciągłe uczenie się i rozwijanie swoich kompetencji w celu
rozwoju osobistego i zawodowego.

Kultywowanie
nastawienia na

rozwój daje siłę,
by wierzyć, że

można doskonalić
swoje

umiejętności.

Osiągnięcie
możliwości

działania wymaga
poznania swoich

mocnych i słabych
stron.

Wyznaczanie celów
i śledzenie wyników
zwiększa poczucie

sprawczości.
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Kiedy trzeba stawić
czoła nowemu
wyzwaniu, ważne jest,
aby znać swoje mocne
i słabe strony. W ten
sposób można
rozwijać się w oparciu
o swoje mocne strony
i planować, jak radzić
sobie z
ograniczeniami.

Przeanalizuj swój plan
działania i zastanów
się, jakich
umiejętności lub
wiedzy potrzebujesz,
aby osiągnąć swoje
cele.  Może zaistnieć
potrzeba nauczenia
się nowych
umiejętności lub
uaktualnienia tych,
które już posiadasz.

Regularnie monitoruj
swój plan działania i
zastanawiaj się nad
swoimi osiągnięciami.
Poproś o opinie kolegów,
pracowników, rodzinę
lub przyjaciół, aby
uzyskać więcej informacji
do podejmowania decyzji
i planowania kolejnych
działań.

Wymień zadania,
które musisz
wykonać, aby
osiągnąć swoje cele.
Zrób plan czasowy i
pamiętaj, że jest on
żywy i może zajść
potrzeba jego
aktualizacji lub
modyfikacji o nowe
działania.

Zastanów się nad
celami, które chcesz
osiągnąć. Posiadanie
celów pozwala określić
kierunek, w którym
należy podążać.
Pamiętaj, aby
wyznaczyć cele SMART:
(Specyficzny, Mierzalny,
Osiągalny, Istotny i
Określony w czasie)

Czasami nie można
uzyskać dobrych lub
szybkich wyników. Ucz
się na podstawie
eksperymentów i bądź
wytrwały w dążeniu do
celu. Ćwicz swoje
nastawienie na rozwój.
Ta wizja zakłada, że
uczenie się i odporność
są niezbędne do
osiągania celów.

ROZWIJAJ
SWOJE
UMIEJĘTNOŚCI

POZNAJ SIEBIE

OCENIAJ I
ŚWIĘTUJ SWOJE
SUKCESY

BĄDŹ WYTRWAŁY

UTWÓRZ
PLAN
DZIAŁANIA

USTAL SWOJE
CELE

U S A M O D Z I E L N I E N I E  I
U M I E J Ę T N O Ś Ć  U C Z E N I A  S I Ę

 SUGESTIE I
WSKAZÓWKI

DOTYCZĄCE ROZWOJU



O B E J R Z Y J  F I L M  " J A K  R O Z W I N Ą Ć
S W O J Ą  O S O B I S T Ą  M O C  S P R A W C Z Ą "  ( 2
M I N ) ,  A B Y  Z R O Z U M I E Ć  P R O C E S ,
K T Ó R Y  B Ę D Z I E S Z  R E A L I Z O W A Ć  W  T Y M
Ć W I C Z E N I U .  

M O N I T O R U J  S W O J E  P O S T Ę P Y  ( N P .  C O
T Y D Z I E Ń )  I  D O S T R Z E G A Ć  S W O J E
P O S T Ę P Y .  P R Z E A N A L I Z U J  I  D O S T O S U J
P L A N  D O  S W O I C H  C E L Ó W .  P R Z E Ć W I C Z
C Y K L  P D C A .

U S T A L E N I E  P L A N U  D Z I A Ł A N I A ,  K T Ó R Y
P O Z W O L I  O S I Ą G N Ą Ć  C E L E  I  R O Z W I N Ą Ć  L U B
U D O S K O N A L I Ć  U M I E J Ę T N O Ś C I .  Z A P R O J E K T U J
G O  N A  N A S T Ę P N E  9 0  D N I .
Z I D E N T Y F I K O W A Ć  Z A S O B Y  E D U K A C Y J N E ,
T A K I E  J A K  A R T Y K U Ł Y  I  B L O G I  E D U K A C Y J N E ,
P O D C A S T Y ,  F I L M Y ,  K S I Ą Ż K I  L U B  K U R S Y .
U W Z G L Ę D N I J  W  S W O I M  P L A N I E  C O D Z I E N N E
Z A D A N I E  O  D Ł U G O Ś C I  1 5 - 3 0 " ,  A B Y  N A U C Z Y Ć
S I Ę  U M I E J Ę T N O Ś C I ,  K T Ó R E  M U S I S Z
R O Z W I N Ą Ć  L U B  U D O S K O N A L I Ć .

P O M Y Ś L  O  W Y Z W A N I U  I  W Y Z N A C Z  C E L E ,
K T Ó R E  C H C E S Z  O S I Ą G N Ą Ć .  P A M I Ę T A J ,  Ż E
M U S Z Ą  O N E  P R Z Y P R A W I A Ć  O  Z A W R Ó T
G Ł O W Y .   M O Ż E S Z  T O  Z A S T O S O W A Ć  D O
K A Ż D E G O  W Y Z W A N I A .  W  K O N T E K Ś C I E
T E L E W O R K I N G U  M O Ż N A  N A  P R Z Y K Ł A D
P O M Y Ś L E Ć  O  T Y M ,  J A K  Z W I Ę K S Z Y Ć
E F E K T Y W N O Ś Ć  W Y K O R Z Y S T Y W A N I A
T E C H N O L O G I I  I  O K R E Ś L I Ć  C E L E  W
K O N K R E T N Y M  O B S Z A R Z E  ( n p .
W S P Ó Ł P R A C Y  I  K O M U N I K A C J I ) .

Z I D E N T Y F I K O W A Ć  S W O J E  M O C N E  S T R O N Y ,
A B Y  O S I Ą G N Ą Ć  S W O J E  C E L E .  
Z A L E C A M Y  S T W O R Z E N I E  W Ł A S N E J  A N A L I Z Y
S W O T .  
U W Z G L Ę D N I A Ć  D O Ś W I A D C Z E N I E ,  W I E D Z Ę ,
U M I E J Ę T N O Ś C I ,  Z A S O B Y  I  W S P A R C I E ,
J A K I M  D Y S P O N U J E  D A N A  O S O B A .

Ć W I C Z E N I E  U M I E J Ę T N O Ś C I  S A M O D Z I E L N E G O
U C Z E N I A  S I Ę  I  R O Z W I J A N I E  Z D O L N O Ś C I  D O
U C Z E N I A  S I Ę

ĆWICZENIE



Rozumiem, czym charakteryzuje się postawa nastawiona na
rozwój.

Wiem, że wyznaczanie celów jest ważne, ale wciąż mam
trudności z określeniem celów SMART.

Wiem, że świadomość swoich mocnych i słabych stron jest
ważna, ale muszę poprawić swoją analizę SWOT.

Potrafię określić cele uczenia się, by doskonalić swoje
umiejętności, ale nie wiem jeszcze, jak zaplanować ich
rozwój.

Potrafię stosować podstawowe zasady nastawienia na
rozwój.

Potrafię wyznaczać sobie cele SMART w zakresie rozwoju
osobistego.

Potrafię przeanalizować swoje mocne i słabe strony poprzez
analizę SWOT.

Potrafię określić cele uczenia się i zasoby służące
doskonaleniu moich umiejętności, ale nie potrafię jeszcze
stworzyć planu działania.

Nadal nie mogę regularnie monitorować swoich postępów. 

Potrafię przeanalizować, czy mam nastawienie na rozwój i
potrafię zastosować podejście oparte na nastawieniu na
rozwój. 

Potrafię określić wyzwanie i wyznaczyć cele SMART dla
mojego rozwoju osobistego.

Potrafię przeanalizować swoje mocne i słabe strony poprzez
analizę SWOT.

Potrafię określić cele nauki i zasoby służące doskonaleniu
moich umiejętności oraz stworzyć plan działania.

Potrafię monitorować swoje postępy i dostosowywać swój
plan działania tak, aby osiągnąć swoje cele.

Czuję, że mogę zastosować te kroki do innych wyzwań.
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Ocena

Ocena

Ocena

Czy zastosowałeś podane rady i ćwiczenia?
Czy poczyniłeś postępy?

SAMOOCENA
P O  P R Z E C Z Y T A N I U

Jakie trudne było to ćwiczenie?

Jaki jest Twój poziom w tej kompetencji?

Jak ważne to jest dla Ciebie?



Jaką poprawę zauważyłeś w swoim życiu
prywatnym i zawodowym?

Co było dla Ciebie najtrudniejsze do zrobienia?

Jakie nawyki i działania zmieniłeś w swoim życiu
zawodowym?



LONG LIFE LEARNING CON MICHELLE WEISE

NASTAWIENIE NA ROZWÓJ: BĄDŹ UCZNIEM PRZEZ
CAŁE ŻYCIE - PRZEKSZTAŁCANIE POTENCJAŁU W
OSIĄGNIĘCIA 
THEWICK.COM
HTTPS://THEWICK.WORDPRESS.COM/

LEADINGLEARNING.COM
HTTPS://WWW.LEADINGLEARNING.COM/EPISODE-259-LONG-LIFE-
LEARNING-MICHELLE-WEISE/

DOBROBYTU, ZARÓWNO W ŻYCIU, JAK I W BIZNESIE. USTALAJĄ,
ŻE TWORZENIE SZCZĘŚCIA POLEGA NA STWARZANIU
OKOLICZNOŚCI, KIEDY NADARZY SIĘ ODPOWIEDNIA CHWILA.
OKAZJA POCHODZI Z (BYCIA) ODPOWIEDNIM.

PRACA COVEY'A KONCENTRUJE SIĘ NA SIEDMIU PUNKTACH, KTÓRE
MOGĄ POMÓC LUDZIOM ODNIEŚĆ SUKCES I OSIĄGNĄĆ CELE,
JAKIE SOBIE POSTAWIĄ.

MINDTOOLS.COM

ÁLEX ROVIRA · FERNANDO TRÍAS DE BES

COVEY, S.R., COLLINGS, J.C., & COVEY, S. (2020), SIMON &
SCHUSTER.

HTTPS://WWW.MINDTOOLS.COM/PAGES/ARTICLE/PERSONA
L- EMPOWERMENT.HTM

JAK STWORZYĆ INDYWIDUALNY PLAN NAUKI

11 STRATEGII ROZWOJU UMYSŁU: POKONAJ UTRWALONY SPOSÓB
MYŚLENIA, ABY ROZWIJAĆ SIĘ JAKO CZŁOWIEK. 
DEVELOP GOOD HABITS (YOUTUBE CHANNEL)

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA - MARTIN SELIGMAN

CAROL DWECK: SIŁA WIARY W TO, ŻE MOŻNA LEPIEJ
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CZYM JEST ROZWÓJ OSOBISTY?

SZCZĘŚCIE: KLUCZE DO DOBROBYTU

7 NAWYKÓW LUDZI WYSOCE SKUTECZNYCH: POTĘŻNE
LEKCJE ZMIANY. 

TED-ED

TED TALKS

MINDTOOLS VIDEOS
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Poradnik How to stay
gOLD:

Załączniki dotyczący
zdrowia



Musimy nauczyć się dbać o siebie i
utrzymywać równowagę między pracą a
życiem prywatnym poprzez wyznaczanie
realistycznych i konkretnych celów.
Musimy nauczyć się dbać o siebie i
utrzymywać równowagę między pracą a
życiem prywatnym poprzez
wyznaczanie realistycznych i
konkretnych celów.

Praca siedząca, wykonywana zarówno w biurze, jak i w domu, może
mieć wiele negatywnych skutków dla zdrowia pracownika.
Najbardziej oczywiste i najczęstsze z nich dotyczą sprawności
fizycznej, pogorszenia postawy i utraty napięcia mięśniowego:
wielogodzinne siedzenie, zwłaszcza w nieprawidłowy sposób,
prowadzi do bólu pleców, sztywności karku, bolesności kończyn
dolnych.

Ponadto często zdarza się, że środowisko pracy jest źle oświetlone
lub źle wentylowane, co negatywnie wpływa na wzrok lub prowadzi
do częstych bólów głowy. Mimo że często jesteśmy świadomi
wpływu pracy na nasze zdrowie, nadal zaniedbujemy wdrażanie
strategii i stosowanie zdrowszych praktyk. Presja pracy sprawia, że
rezygnujemy nawet z najmniejszych działań, które mogłyby być
bardzo skuteczne.

Aby zachować dobrą kondycję, z pewnością pierwszą rzeczą, którą
musimy zmienić, jest nasze podejście do prowadzenia zdrowszego
trybu życia.

Ile razy obiecywaliśmy sobie, że będziemy jeść więcej warzyw lub owoców, że
będziemy stosować bardziej zrównoważoną dietę, że będziemy ćwiczyć itd. ?

Ileż to razy dotrzymywaliśmy tych obietnic?

Odpowiedź, którą zawsze sobie dajemy, brzmi: "Tak, zrobię to jutro, dziś jestem
zbyt zajęty".

J A K  B Y Ć  Z D R O W Y M

NUNCA



Zorganizuj swoje miejsce
pracy w taki sposób, aby było
ono wygodne i nie wpływało
na Ciebie fizycznie. Umieść
swoje stanowisko pracy w
pobliżu okna lub użyj lamp
imitujących naturalne światło,
usuń z biurka zbędne
przedmioty, aby zapanował
ład i porządek, kup wygodne
krzesło i roślinę, aby rozjaśnić
atmosferę.

Aby zachować zdrowie, trzeba się
także "ruszać", być aktywnym
fizycznie, tzn. spacerować, tańczyć,
bawić się itp. Dowody naukowe
wskazują, że mężczyźni i kobiety w
każdym wieku mogą odnieść
korzyści z umiarkowanych ćwiczeń
fizycznych trwających do 30 minut
dziennie.
W rzeczywistości aktywność
fizyczna zmniejsza stres i niepokój,
poprawia nastrój i jakość snu.

Zaleca się picie co najmniej 1,5
litra wody dziennie. Unikaj picia
dużej ilości napojów
pobudzających lub bogatych w
cukier. Wiemy, że kawa jest
przydatnym sprzymierzeńcem w
pracy, ale nie należy z nią
przesadzać! Jeśli zapomnisz o
piciu, istnieją aplikacje lub butelki
na wodę, które pomogą Ci o tym
pamiętać.

Przynajmniej co 30 minut
należy robić aktywne
przerwy, nawet krótkie (2-3
minuty), na ćwiczenia
ruchowe, rozgrzewkę,
rozciąganie i konkretne
ćwiczenia mające na celu
wyeliminowanie
ewentualnych
nieprawidłowych postaw i
problemów mięśniowo-
szkieletowych.

Jedz co najmniej 5 porcji
owoców i warzyw dziennie,
zmieniając kolory
poszczególnych produktów.
Pamiętaj, że sok owocowy,
nawet 100%, nigdy nie zastąpi
świeżych owoców.
Należy codziennie spożywać
produkty zbożowe (chleb,
makaron, ryż itp.), preferując
produkty pełnoziarniste.

Zdrowy styl życia nie oznacza
przesady: zrównoważona dieta i
ćwiczenia fizyczne nie powinny
być źródłem stresu. Zaplanuj
sesje fitness zgodnie z
harmonogramem i zapewnij
sobie od czasu do czasu
dietetyczny smakołyk. Poproś o
pomoc ekspertów, oni pomogą
Ci w drodze do zmiany.

RUCH,  RUCH,  RUCH

CZĘSTO PIJ

ORGANIZUJ PRZESTRZEŃ

PRZERWY

ZDROWE POSIŁKI

NIE  PRZESADZAJ

WSKAZÓWKI I PORADY
Z O S T A Ń  Z D R O W Y



Pandemia Covid-19 uderzyła w nas w roku 2020, drastycznie zmieniając
nasze życie zawodowe i osobiste. Doświadczyliśmy izolacji, dystansu
społecznego i musieliśmy porzucić nasze codzienne życie, przyjmując
nawyki, aby powstrzymać rozprzestrzenianie się i zarażanie.

Choć minęło już trochę czasu, nadal jesteśmy zaangażowani w walkę
z wirusem, musimy radzić sobie z nowymi falami zakażeń i
mutacjami samego wirusa.

W pierwszym okresie rozprzestrzeniania się epidemii narzucono wiele zasad,
a wszystkie kraje przyjęły środki ograniczające, takie jak blokady, ale teraz to
my, obywatele, musimy przyjąć właściwe zachowania, aby chronić siebie i
innych.



Pandemia miała szereg skutków, nie tylko ściśle związanych z zakażeniem
wirusem, ale także znacząco wpłynęła na zdrowie psychiczne i umysłowe
wielu osób, które po raz pierwszy musiały zwolnić swój rytm dnia lub
porzucić dotychczasowe przyzwyczajenia, zwłaszcza te ściśle towarzyskie. 

Każdy z nas inaczej zareagował na skutki pandemii: wielu skorzystało z okazji, by odkryć siebie na
nowo, dawne pasje lub rozwinąć zupełnie nowe zainteresowania, inni postanowili drastycznie
zmienić swoje życie, wyznając filozofię Y.O.L.O. (żyje się tylko raz), a jeszcze innym trudno było
poradzić sobie z presją i strachem wynikającym z tych ogromnych zmian.

Jak wiele rzeczy uznaliśmy za oczywiste? 

Pomimo trudności pokazaliśmy, że jesteśmy silni i uczymy się żyć z pandemią.
Nauczyliśmy się...

Jak wiele rzeczy postanowiliśmy
zmienić i poprawić?

R A D Z E N I E  S O B I E  Z
P A N D E M I Ą

ODPIERAC



Pandemia zmieniła wiele
rzeczy, ale ważne jest, abyśmy
zachowali codzienną rutynę.
Być może zmieniliśmy pracę,
przyzwyczajenia, ale musimy
zachować codzienną rutynę,
aby nie czuć się zbyt
przytłoczeni sytuacją.

Należy pamiętać, aby zawsze
nosić maskę i mieć przy sobie
nowe maski. Maskę chirurgiczną
należy wymieniać mniej więcej co
4 godziny. wraz z
rozpowszechnieniem się
wariantu Omicron zaleca się
stosowanie maski Ffp2, zwłaszcza
gdy trzeba długo przebywać w
pomieszczeniach zamkniętych.

W przypadku wystąpienia
jakichkolwiek objawów, nawet
łagodnych, nie należy ich
lekceważyć i należy niezwłocznie
skontaktować się z lekarzem w
celu uzyskania porady dotyczącej
dalszego postępowania. Trudno
jest zaakceptować możliwość
zarażenia się, ale musimy chronić
siebie i innych. Jeśli jesteś chory,
nie przyjmuj żadnych leków bez
recepty i pozwól, aby lekarz
pokierował cię na drodze do
wyzdrowienia.

Jeśli zostałeś zakażony, nie
zniechęcaj się. Spędzenie wielu dni
w odizolowanym domu może być
męczące, ale poświęć czas na
przemyślenie sytuacji i postaraj się
zachować optymistyczne
nastawienie. Skorzystaj z okazji,
aby podsumować sytuację,
opracować sposób działania i
strategie aby utrzymać dobry
nastrój.

Zmiany te mogą stać się okazją
do odkrycia nowej części nas
samych i poświęcenia się
nowej wizji świata. Poświęć się
poznawaniu nowych tematów,
nowych zainteresowań,
inwestuj w siebie i swój rozwój.
Nigdy nie jest za późno na
naukę.

Niewątpliwie aspektem, który
najbardziej ucierpiał w wyniku
pandemii, jest aspekt społeczny.
Zachowanie ostrożności nie
oznacza rezygnacji z kontaktów
towarzyskich, ale ważne jest, by
zwracać na nie uwagę. Organizuj
spotkania na świeżym powietrzu,
w dużych przestrzeniach, które
pozwalają zachować dystans,
unikać zbyt bliskiego kontaktu i
zatłoczonych miejsc.

MASECZKI

ŻYCIE  CODZIENNE

ZAUFAJ SWOJEMU LEKARZOWI

ODKRYWAJ

ODPOWIEDZIALNOŚĆ
TOWARZYSKA

CZAS NA REFLEKSJE

P O S T Ę P O W A N I E  W
P R Z Y P A D K U  P A N D E M I I

WSKAZÓWKI I PORADY
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