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WPROWADZENIE DO

PORADNIKA
DLACZEGO ZtOTY PORADNIK

"How to Stay gOLD" to poradnik modutowych narzedzi

szkoleniowych, ktére rozwijaja umiejetnosci miekkie wymagane

w $srodowisku telepracy, w szczegdlnosci te, ktdére pozwalaja rE
zachowac rownowage miedzy zyciem osobistym i zawodowym.

Obecna sytuacja w COVID-19 uwypuklita pilng koniecznosc¢
zachowania rownowagi miedzy zdrowiem a ekonomia. Dlatego
tez projekt TeleGrow ma na celu dostarczenie uzytecznego
narzedzia szkoleniowego, ktére pomoze pracownikom w wieku
powyzej 50 lat rozwijac swoje umiejetnosci cyfrowe i skutecznie
przystosowac sie do nowej rzeczywistosci pracy zdalnej poprzez 3
zwiekszenie satysfakcji pracownikéw, a tym samym wydajnosci
pracownikéw dzieki lepszej réwnowadze miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym.

Z analizy potrzeb pracownikéw i treneréw w wieku powyzej 50
w wieku powyzej 50 lat, wykrylismy silne obawy dotyczace ich
zdolnosci do przystosowania sie do pracy w Srodowisku
cyfrowym, co czesto wigze sie z trudnosciami w kontaktach z
nowymi technologiami i dostosowaniem sie do nowego
modelu pracy. W projekcie przeanalizowano wiec potrzeby,
odpowiedziano na nie potrzeby, aby zapewni¢ pracownikom
przydatne narzedzia.

CEL "How to Stay gOLD"

W odpowiedzi na zapotrzebowanie pracownikéw na pokonywanie
trudnosci zwigzanych z praca w srodowisku cyfrowym powstat ten
poradnik "How to Stay gOLD".

How to stay Gold to przydatny poradnik ze wskazowkami,
metodami oraz przyktadami / dobrymi praktykami dotyczace tego,
jak studenci VET a zwtaszcza pracodawcy powyzej 50 roku zycia
zachowuja rownowage miedzy niezwykle wymagajacymi i
stresujgcymi warunkami pracy a swoim zyciem osobistym i
wynikajacymi z niego obowigzkami. Poradnik ksztatci i doskonali
pewne umiejetnosci miekkie niezbedne dla pracownikow, ktérzy
musza zmierzy¢ sie z naprawde konkurencyjnym "terenem", jakim
jest rynek pracy, a jednoczesnie dostarcza bardzo praktycznych i
mozliwych do zastosowania wskazowek, jak ulepszyé swdj
wewnetrzny swiat osobisty.




WPROWADZENIE DO PROJEKTU

PROJEKT TELEGROW

Projekt TeleGrow "Enhancing the Teleworking Digital Skills for the Middle aged employees" nalezy do
sektora ksztatcenia i szkolenia zawodowego w ramach programu Erasmus+ - nabdér KA2 w 2020 r. -
Wspodtpraca na rzecz innowacji i wymiany dobrych praktyk. Jest to innowacyjny projekt dotyczacy
wykorzystania telepracy w populacji oséb 50+, z uwzglednieniem jej zalet i wad w ich zyciu.

Realizacja projektu rozpoczeta sie w dniach 2021-03-01 i trwata 24 miesigce.

Projekt TeleGrow ma na celu dostarczenie uzytecznego narzedzia szkoleniowego, ktdére pomoze
pracownikom w wieku powyzej 50 lat rozwija¢ umiejetnosci cyfrowe i skutecznie przystosowac sie do
nowej rzeczywistosci, jaka jest praca zdalna. Projekt bedzie koncentrowat sie na zapewnieniu
odpowiednich umiejetnosci w zakresie ksztatcenia i szkolenia zawodowego w dwdch grupach:

e Trenerzy VET beda swiadomi mozliwosci szkolenia cyfrowego, ktdére beda nieuniknione w modelach
szkoleniowych jutra. Trenerzy VET projektu TeleGrow beda mogli wdraza¢ nowe kursy szkoleniowe
zorientowane cyfrowo i praktyki pracy, ktére lepiej odpowiadaja na dzisiejsze wyzwania
gospodarcze, spoteczne i edukacyjne.

e Osoby uczace sie w ramach ksztatcenia i szkolenia zawodowego w grupie wiekowej 50+ beda
zachecane do telepracy dzieki wyposazeniu ich w niezbedne umiejetnosci twarde i miekkie, ktére
pozwolg im jak najgiebiej zaangazowac sie w transformacje cyfrowa. Co wiecej, dzieki
doswiadczeniu cyfrowemu i opartemu na pracy naucza sie nowych kompetencji.
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INSTRUKCJA UZYTKOWANIA

JAKTO'DZIALA

Poradnik podzielony jest na 5 rozdziatéw, z ktérych kazdy dotyczy jednej umiejetnosci miekkiej. Kazdy rozdziat jest
zbudowany zgodnie z logika sciezki edukacyjnej, a wiec poradnik ma na celu utatwi¢ nabycie nastepujacych
gtéwnych umiejetnosci miekkich:

e Cyfrowe rozwigzywanie probleméw: jak radzi¢ sobie z problemami, ktére wymagaja duzych umiejetnosci
cyfrowego rozwigzywania problemow, co ma na celu rozwijanie szerokiego zakresu umiejetnosci, takich jak
komunikacja i wspotpraca, podejmowanie decyzji, rozwigzywanie problemaw, krytyczne myslenie i samodzielne
uczenie sie. Gtéwnym celem tego rozdziatu jest ocena skutecznosci kompetencji TIK (techniki informatyczne i
komunikacyjne) u oséb 50+.

e Elastycznosé i zwinnosé: zdolnosé do szybkiego wprowadzania zmian i dostosowywania sie do nowych
propozycji pracy lub nowych pomystoéw. Na przyktad elastyczny czas pracy odnosi sie do uzgodnien miedzy
pracodawca a pracownikiem, ktdére pozwalaja na elastyczne godziny pracy. Jednak elastyczny czas pracy oznacza
takze, ze mozna dostosowac sie do potrzeb oséb o réznych potrzebach, ktére moga preferowac prace zdalng lub
maja obowigzki zwigzane z opieka nad dzie¢mi.

e Zarzadzanie sobg i radzenie sobie ze stresem: jak skupi¢ sie na osobistej odpowiedzialnosci w obszarze
organizacyjnym, wyznaczaniu celdw, zarzadzaniu czasem, samomotywacji itp. Odnosza sie one do umiejetnosci
zarzadzania wtasna organizacja pracy i/lub érodowiskiem pracy w sposéb precyzyjny, uporzadkowany i
dynamiczny, podpowiadajac, jak lepiej kierowac swoim zyciem zawodowym.

e Kontrola emocjonalna, dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne: jak sta¢ sie panem swoich emocji i jak
wptynac na swoje zdrowie emocjonalne i relacje miedzyludzkie, gdy zaczynajg wymykac sie spod kontroli. Jak
zachowac zdrowie fizyczne i psychiczne oraz zwalcza¢ takie uczucia, jak samotnosé, drazliwosé, zmartwienia i
poczucie winy, a takze objawy zdrowia fizycznego (bdle stawdw i miesni spowodowane brakiem aktywnosci lub
bezruchu)

e Upodmiotowienie i zdolnos¢ uczenia sie: oznacza swiadomos¢ wiasnego potencjatu i zaufanie do niego poprzez
podejmowanie swiadomych decyzji, branie odpowiedzialnosci i zycie w pozytywny sposdb. Na poziomie ogolnym
mozna powiedzied, ze jest to proces, ktdry prowadzi do zwiekszenia potencjatu i optymalnego wykorzystania
posiadanych zasobdw, postrzegania rzeczywistosci w bardziej pozytywny sposdb, a takze poczucia kontroli nad
decyzjami i sytuacjami. Mozecie wiec opisa¢, w jaki sposéb pandemia zwiekszyta wasze mozliwosci w tym

JAK SKORZYSTAC

Kazdy rozdziat podzielony jest na 7 sekcji, ktére pomoga Ci w nauce i doskonaleniu umiejetnosci miekkich
omawianych w poradniku.

e Samoocena (przed rozpoczeciem): odpowiedz na kilka pytan, aby pozna¢ swdéj poziom opanowania danej
umiejetnosci. Ta wstepna ocena pomoze Ci zrozumied, jak podejs¢ do procesu uczenia sie.

e O umiejetnosci: w tej czesci znajduje sie teoretyczne wyjasnienie umiejetnosci, jej znaczenia, zasad i
przydatnosci.

e Porady i triki dla rozwoju: w tym dziale znajduja sie porady i triki, ktére pozwolg zastosowaé umiejetnosci
miekkie w zyciu codziennym oraz utatwic proces ich przyswajania i oswajania.

« Cwiczenie: sekcja zawiera ¢wiczenia majace na celu zastosowanie tego, czego nauczono sie teoretycznie, aby
utatwic przejscie od wiedzy do kompetencji.

e Poziom progresji: kazda umiejetnos¢ moze wymagac wiekszego lub mniejszego wysitku przy jej stosowaniu, a
nawet wtedy mozna osiggnac rézne poziomy mistrzostwa. Im wigekszy wysitek, tym lepsze wyniki, a postepy
mozna monitorowac za pomoca siatki progres;ji.

e Samoocena (po lekturze): po przeczytaniu i przecwiczeniu ¢wiczen i sugestii nalezy oceni¢ wtasng droge uczenia
sie. Faza ta jest przydatna do zrozumienia trudnosci i przeszkdd oraz do skoncentrowania sie na tym, co wymaga
wiekszego wysitku.

e Aby dowiedzie¢ sie wiecej: pogtebi¢ umiejetnosci, poszerzy¢ wiedze, udostepnia sie dodatkowe zasoby.
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STUDIUM PRZYPADKU

CYFROWE ROZWIAZYWANIE
PROBLEMOW

STUDIUM
PRZYPADKU HONDY
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PRZYPADEK HONDY:
ROZWIAZYWAC PROBLEMY!

Czy zastanawiates sie kiedys, jak to sie dzieje, ze tak
wielkie marki jak Honda Motors wchodzg na nowe
rynki? Jak to sie stato, ze Honda weszta na rynek
amerykanski?

Po drodze pojawito sie wiele problemow:

Byt rok 1950, a rynek amerykanski byt juz zdominowany przez inne
marki (przyktadem moze by¢ Harley Davidson);

W tamtych czasach Amerykanie nie znali japoriskich marek, wiec
potencjalni klienci byli raczej ostroznie nastawieni;

Rynek ten byt nowy dla japonskich marek;

Pierwsze produkty wprowadzone przez Honde na rynek amerykanski
(motocykle) byty postrzegane jako zbyt mate i stabe.

Na poczatku nie byto jasnej strategii

Rozwiagzanie:

Whnioski: Na swojej drodze zawodowej mozesz napotkac wiele problemaow.
Wazne jest, aby znalezc¢ ich rozwigzanie. Przyktad Hondy dowodzi, ze
nawet ogromny problem mozna zdefiniowac¢ na nowo i uczyni¢ z niego

Kihachiro Kawashima (prezes amerykanskiego oddziatu firmy) i jego
asystent zostali wystani do USA w celu przeprowadzenia analizy i
obserwacji rynku.

Pierwsze produkty wprowadzone przez firme Honda na rynek
amerykanski (motocykle) przyciagnety uwage lokalnych spotecznosci.
Stworzenie nowej wartosci dla klienta - motocykle zaczety przyciagac
miodych ludzi, ktérzy nie byli zwolennikami "kultury czarnych
skdérzanych kurtek" i ktdrzy nie chcieli by¢ postrzegani jako "outsiderzy"
(poniewaz takie byto wowczas powszechne wyobrazenie/ skojarzenie)
Pozorna stabos¢ nowych japorskich produktéw stata sie ogromnym
atutem i pozwolita zdoby¢ klientow

Menedzerowie nabrali pokory i ponownie przemysleli swoja strategie.

najwiekszy atut.

NAUCZ SIE




SAMOOCENA

ZANIM ZACZNIESZ

Jaki jest Twéj poziom kompetencji?

Jakie trudne byto to éwiczenie?

Jak bardzo jest to dla Ciebie wazne?

Czy juz kiedys éwiczytes to? Czy zrobites postepy?



UMIEJETNOSCI

ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW Z
TECHNOLOGIA CYFROWA

CYFROWE ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW - DEFINIOWANIE POJECIA

Aby zrozumiec te kompetencje, musimy najpierw zdefiniowac¢ samo pojecie.

Czym jest cyfrowe rozwigzywanie problemow?
W pracy Portlant State University (stworzonej przez wielu autoréw) mozna
znalez¢ proponowana definicje:

Cyfrowe rozwigzywanie problemow obejmuje
sprawne postugiwanie sie umiejetnosciami,
strategiami i sposobami my$lenia
niezbednymi do poruszania sie w sieci w
codziennych kontekstach, w tym w bibliotece,
oraz do korzystania z nowych zasobow,
narzedzi i interfejsow w skuteczny i
elastyczny sposdb w celu osiggniecia celéw

osobistych i zawodowych".

utorzy dodaja wazny fakt zwigzany z tym
inem: definicja jest podawana W
ekscie uczenia sie przez cate zycie.
nacza to, ze cyfrowe rozwigzywanie
problemdow nie jest umiejetnosciag, ktora
mozna nabyc¢ ot tak, ale procesem zdobywania
wiedzy trwajacym cate zycie. Kompetencje te

mozna rozwija¢ na biezaco.

Proponujemy uwaznie przeczyta¢ powyzsza
definicje. Mozna sparafrazowac¢ ten termin
jako  wykorzystanie narzedzi cyfrowych i
Internetu do znalezienia potrzebnych nam
informacji. Aby to zrobi¢, potrzebny jest
pewien poziom umiejetnosci cyfrowych. Na
poczatek jednak skupmy sie na innym
aspekcie tej definicji, a mianowicie na
sposobie myslenia. Pierwszym krokiem, jaki
musimy podjac, jest nastawienie na
rozwigzywanie problemdw. Ale co to jest i
dlaczego jest wazne?




Umiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw

Umiejetnosc¢ rozwigzywania problemdw oznacza, ze potrafisz je rozwigzywac:
potrafisz zidentyfikowac¢ problem, aby znalez¢ jego rozwigzanie. Nie ulega
watpliwosci, ze osoby zatrudnione, ktdore potrafig rozwigzywac problemy, sa
bardzo cenne dla firm. Nie martw sie - nie oznacza to, ze taka postawa jest
zawsze w jakis sposéb naturalna lub ze sie z nig rodzisz. Jest to umiejetnosc¢,
ktdérg trzeba ¢wiczy¢ przez cate zycie.

Ponizej przedstawiamy kilka sposobdw i wskazdwek, ktére pomoga Ci
rozwinag¢ umiejetnos¢ rozwigzywania problemow.

1.Sprébuj zaakceptowac¢ problem i skup sie
na jego rozwigzaniu

Samo stowo "problem" ma negatywne konotacje.
Dlatego nasz mdézg ma tendencje do "skupiania sie
bardziej na problemie niz na znalezieniu
rozwigzania" (Equipo IED, 2020). Wskazowka dla
Ciebie bytoby uswiadomienie sobie, ze problemy
Sg czescig naszego codziennego zycia, a zatem
napotkasz je rowniez w srodowisku pracy: moze to
by¢ trudny klient, niezadowolona opinia klienta na
firmowej stronie na Facebooku lub brak danych do
raportu rocznego. Niezaleznie od problemu nie
nalezy "ptakac¢ nad rozlanym mlekiem?", ale
zastanowic¢ sie nad mozliwymi rozwigzaniami
trudnej sytuacji. Kluczowym elementem jest
przyjecie podejscia skoncentrowanego na
rozwigzaniach.

2. Sprébuj znalez¢ wiele rozwigzan

Po zidentyfikowaniu problemu i skupieniu sie na
jego rozwigzaniu nadszedt czas na opracowanie
pomystow, co mozna zrobic¢, aby go rozwigzac.
Sugerujemy zebranie jak najwiekszej liczby
pomystéw. Mozecie samodzielnie wymyslac
mozliwe scenariusze, ale sugerujemy, abyscie
zaangazowali w to swoich kolegdéw, a nawet caty
zespot. Zalecamy wykorzystanie dwoch technik:
burzy mézgdw oraz mapowania mysli (wiecej
informacji o tych technikach znajdziesz w
kolejnych czesciach modutu, w zaktadce
"materiaty dodatkowe"). Burza mozgow z
wieloma mozliwymi rozwigzaniami danego
problemu pomoze w jego wizualizacji,
omowieniu zalet i wad, a w koncu w podjeciu
lepszej i bardziej sSwiadomej decyzji.




Umiejetnos¢ rozwigzywania problemoéw

3.Nie bdj sie zadawac pytan
Przeanalizowanie przyczyny danego
problemu: zbadanie go i zadanie pytania.
Jest jedno zasadnicze i zdecydowanie
obowigzkowe pytanie, od ktdérego nalezy
zaczacC: "Dlaczego? W rzeczywistosci
zalecamy zadawanie tego pytania wiecej
niz raz, aby znalez¢ sedno powracajgcego
problemu.

4.Znajdz nowa perspektywe
Czasami, gdy pojawia sie problem,
jest spojrze¢ na niego z dystansu,
znalez¢ nowa perspektywe. W ten
problem moze stac¢ sie okazja do
Potrzebny jest tylko nowy konteks:

Nasza rada: nie zapomnijcie porozmay

z ich kolegami: mogqg oni dostrzec pewne
aspekty (perspektywy), ktorych wy nie
zauwazyliscie.

5.Wdrozenie rozwigzania

Po zebraniu pomystéw na mozliwe
rozwigzanie problemu nalezy wybrac
najlepszy z nich i wdrozy¢ go w zycie.
Pamietaj, aby wyznaczac cele, ktdre sa
mierzalne i osiggalne. Pamietaj, aby stale
zadawac pytania, ktére pomoga Ci
kontrolowac¢ faze wdrazania. Na przyktad:
"jesli problemem byto przekraczanie
budzetow ogdlnych, mierz i monitoruj, czy
nowe rozwigzanie pozwolito je zmniejszyc"
(iIED). Jesli nie, nalezy ponownie
przemyslec¢ rozwigzanie i ewentualnie
zmodyfikowac¢ je lub opracowac¢ nowe.




Cyfrowe rozwigzywanie problemoéw:
Czy technologia moze rozwigzaé¢ moje problemy?

Widzielismy kilka przyktaddow, ktére miaty pokazac, jak wazna
jest umiejetnosc¢ rozwigzywania problemow w pracy. Znajomosc
pewnych sposobdw i technik rozwigzywania problemow to
pierwszy krok do dziatania. Reszta jest kwestiag praktyki, a
bardzo czesto prawdziwe scenariusze zyciowe zmuszajg nas do
wyprébowania nowych rozwigzan, aby cos$ osiggnac (cos
nowego, lepszego, innowacyjnego) - nowych rozwigzan, ktore
zmienia nasze codzienne zycie.

W tym module chcemy jednak pokaza¢, jak wykorzystaé
technologie do rozwigzywania problemow.

Istnieje ciekawy artykut autorstwa Jess Amy Dixon, ktory zostat
opublikowany w lipcu 2019 r., zatytutowany "4 Ways To Solve
Any Problem Using Digital Skills" (4 sposoby rozwigzywania
problemdow z wykorzystaniem umiejetnosci cyfrowych). Mozna
by dyskutowac¢ nad samym tytutem: co autor ma na mysli,
mowigc o rozwigzaniu "kazdego" problemu? Czy oznacza to, ze
Internet znajdzie dla mnie rozwigzanie? Czy istnieje cyfrowe
narzedzie, ktére sprawi, ze wszystkie moje problemy znikna?
Coz, odpowiedz na te pytania brzmi najprawdopodobniej "nie".
Internet nie zmieni za nas s$wiata, nie da nam gotowych
rozwigzan. ALE moze nam pomoc w jego znalezieniu. Zobaczmy,
W jaki sposdb mozemy skorzystac¢ z technologii, aby zaoferowac
nam pewne rozwigzania.




Cyfrowe rozwigzywanie problemoéw:
Czy technologia moze rozwigza¢ moje problemy?

Zyjemy w specyficznych czasach: "Jeéli masz dostep do Internetu lub
smartfona, masz Swiat na wyciagniecie reki. (Dixon, 2019). Jakie jest
znaczenie tej metafory?

Sita Internetu




Cyfrowe rozwigzywanie problemoéw:
Czy technologia moze rozwigza¢ moje problemy?

Znajdz ekspertow w Internecie

Czy chcesz rozmawiac¢ z ludzmi o swoich problemach? Czy czesto
potrzebujesz porady eksperta? Nie ma problemu: wszystko jest
dostepne online! Mozesz znalez¢ ekspertow w Internecie,
skontaktowac¢ sie z nimi w celu umoéwienia spotkania lub nawet
zadzwoni¢ do nich, korzystajac z platformy komunikacyjnej online,
takiej jak Skype lub Zoom. Wybdér nalezy do Ciebie. W Internecie
mozna réwniez znalezé listy ekspertéw z opiniami klientéw.
Pomoze to w skontaktowaniu sie z wtasciwg osoba w celu uzyskania
fachowej porady. Ponadto czesto mozna nawet znalez¢ stawki.
Dzieki temu Internet jest bardzo uzytecznym narzedziem.

Samouczek

W dzisiejszych czasach samouczki online to kolejne potezne
narzedzie. Czy zdarzyto Ci sie zepsu¢ urzadzenie? A moze musisz
zmieni¢ opony, bo nie zauwazytes rozbitego szkta na drodze?
Niezaleznie od tego, z jakim problemem masz do czynienia, na pewno
istnieje poradnik online, z ktérego mozesz skorzysta¢. Mozna znalez¢
strone internetowa lub blog, na ktérych ktos$ opisuje problem i
wyjasnia, jak go rozwigzaé. W ten sposdéb Internet moze czasem
zaoferowaé¢ rozwigzanie. Trzeba tylko znalez¢ odpowiednie
informacje.

Wskazéwka: Instrukcje online nie musza by¢ przygotowywane przez
osoby bedace ekspertami w danej dziedzinie. Moze to by¢ kazdy,
nawet sasiad. Liczy sie fakt, ze pomaga to w rozwigzaniu problemu.




SUGESTIE | WSKAZOWKI
DOTYCZACE ROZWIAZYWANIA
PROBLEMOW CYFROWYCH

PRAKTYKA BADZ
KONKRETNYM

Szukajac informacji w
Internecie, staraj sie by¢
konkretny. Zamiast
wpisywac pojedyncze
stowo, lepiej jest uzyc
konkretnych elementéw
zapytania, na przyktad
zamiast szukac
"pomystow", sprobuj uzy¢
bardziej szczegdtowego
zapytania, takiego jak:
"techniki generowania
pomystow".

Cwiczenie umiejetnosci
rozwigzywania
problemaoéw: pamietaj,

ze firmy cenia
pracownikoéw, ktérzy
prébuja rozwigzac
problem indywidualnie.ff"
W Internecie mozna
zadawac pytania i

szukac na nie =
odpowiedzi.

UWAGA NA
FALSZYWE
SZUKAJ WIADOMOSCI

Sprawdzaj zrédia | I

Nie bdj sie szukac: internetowe: staraj sie —
zagtebiaj sie w dane korzystac ze znanych
i znajdz wiele stron internetowych
informacji, ktére (zwthaszcza strony
pomoga Ci akademickie).
zaproponowac
wiele mozliwych Uwazaj na fatszywe
rozwigzan wiadomosci - mozesz
problemu. je znalezc¢ takze w
Internecie!

ROB TO, CO
POTRAFISZ NAJLEPIEJ]

"Jesli uda Ci sie

rozwigzac problem

samodzielnie przez

Internet, sprawy

wréca na wiasciwe /
tory znacznie szybciej.

Jesli samodzielnie

préobujesz rozwigzadé

problem, to zawsze l
zrobisz wrazenie na

przetozonym, gdy

zobaczy, ze podjates E
takie aktywne

dziatanie".

POROWNAJ OPINIE

Pamietaj, ze nie
wszystkie rady sg
takie same: )
przeczytaj, zanim

sprébujesz zrobi¢ %
co$ na podstawie

tego, co przeczytates

w Internecie. Zbier
kilka opinii i sprawc?'\f
wiecej niz jedno

zrodto, zanim sie w

to zaangazujesz!"
(Dixon, 2019)
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DOSKONALENIE UMIEJETNOSC|

WYOBRAZ SOBIE, ZE PRACUJESZ W FIRMIE, KTORA
PLANUJE SPRZEDAZ PRODUKTU ZA GRANICA (W
HISZPANI). ABY TO OSIAGNAC, TWOJA FIRMA BEDZIE
WKROTCE WSPOLPRACOWAC Z FIRMA PARTNERSKA W
HISZPANI. JESLI TYLKO TWOJ KIEROWNIK MOWI PO
HISZPANSKU, NIE BEDZIESZ MIAt PROBLEMU Z
POROZUMIENIEM SIE Z NOWYM PARTNEREM. JESLI NIE
MOWISZ JEDNAK PO HISZPANSKU | OBAWIASZ SIE TEJ
NOWEJ SYTUACJI (OD CZASU DO CZASU BEDZIESZ
PROSZONY O WYJAZD DO HISZPANI W CELU
ODWIEDZENIA FIRMY PARTNERSKIEJ | BEDZIESZ
UCZESTNICZYtL W SPOTKANIACH ONLINE Z JEJ
ZESPOLEM | ZESPOLEM W HISZPANI).

TWOIJE ZADANIE:

e ZIDENTYFIKOWAC PROBLEM

e STOSOWAC TECHNIKI ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW (CZY
POTRAFISZ POSTRZEGAC PROBLEM JAKO SZANSE? CZY
POTRAFISZ MYSLEC O NOWYCH PERSPEKTYWACH?)

e ZASTANOWIC SIE NAD MOZLIWYMI ROZWIAZANIAMI PROBLEMU

e ZNALEZIENIE JAK NAJWIEKSZEJ LICZBY ROZWIAZAN

e SKORZYSTANIE Z NARZEDZI CYFROWYCH I INTERNETU W CELU
ZNALEZIENIA INFORMACII, KTORE POMOGA PODIJAC
OSTATECZNA DECYZJE | WYBRAC NAJLEPSZE ROZWIAZANIE
PROBLEMU.




POZIOM POSTEPU

WERYFIKACJA OSIAGNIETEGO
POZIOMU KOMPETENCJI

Wiem, na czym polega rozwigzywanie problemow

Rozumiem, dlaczego rozwigzywanie problemaow
jest wazne

Rozumiem, co to jest nastawienie na
rozwigzywanie problemdw i dlaczego jest ono
cenne.

Potrafie wyjasni¢, w jaki sposob Internet moze pomaoc w
rozwigzaniu moich problemaow.

Potrafie wymienic zrédta informacji dostepnych w
Internecie

Jestem w stanie opowiedziec¢ o wskazowkach, ktore
pomagaja mi rozwija¢ umiejetnos¢ rozwigzywania
problemow.

Potrafie podac przyktady narzedzi internetowych, ktére
pomagaja mi w rozwigzywaniu problemaow.




SAMOOCENA

PO PRZECZYTANIU

Jaki jest Twéj poziom w tej kompetencji?

Jakie trudne byto to éwiczenie?

Jak wazne to jest dla Ciebie?

Czy zastosowates podane rady i éwiczenia?
Czy poczynites postepy?




Jaka poprawe zauwazytes w swoim zyciu
prywatnym i zawodowym?

Co byto dla Ciebie najtrudniejsze do zrobienia?

Jakie nawyki i dziatania zmienites w swoim zyciu
zawodowym?




Wiecej informacji

TYTUL

CLAYTON M. CHRISTENSEN
"DYLEMAT INNOWATORA"

DR. JASON SELK AND TOM BARTOW

"PIECIODNIOWY  SPRINT - ROZWIAZYWANIE
TRUDNYCH PROBLEMOW I TESTOWANIE
POMYStOW"

KSIAZKI

MARIA KONNIKOVA
"MYSL JAK SHERLOCK HOLMES"

TYTUL

BRAMA DOSKONALOSCI
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?
V=MV5A04C_E_E&T=9S

UNIWERSYTET W DERBY
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=EC8IDACKF_Y

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

WIDEO

TYTUL

LISA JO RUDY
HTTPS://BUSINESS.TUTSPLUS.COM/ARTICLES/TOP-

BRAINSTORMING-TECHNIQUES--CMS-27181

ZROZUMIEC, CZYM JEST MIND MAPPING | JAKIE SA JEGO
ZASTOSOWANIA
HTTPS://WWW.MINDMAPS.COM/WHAT-IS-MIND-MAPPING

PODCAST
ARTYKULY

(PODCAST) UMIEJETNOSC MYSLENIA | ROZWIAZYWANIA
PROBLEMOW OPEN UNIVERSITY MALAYSIA
HTTPS://PODCASTS.APPLE.COM/US/PODCAST/PODCAST-

THINKING-SKILLS-AND-PROBLEM-SOLVING/ID1009086296
R


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

TeleGrow

Enhancing the Teleworking Digital
Skills for the Middle aged employees

R Co-funded by
LA the European Union




STUDIUM PRZYPADKU

ELASTYCZNOSC | ZWINNOSC

PRACA MOBILNA W FIRMIE TEKSTYLNEJ

o




PRACA MOBILNA

Dobre praktyki w zakresie elastycznej
telepracy

T. to firma produkujaca tekstylia z siedzibg w Niemczech, ktora
od Kkilku lat oferuje swoim pracownikom mozliwos¢ pracy
mobilnej. Od konca 2017 r. obowigzuje porozumienie zaktadowe
W sprawie pracy mobilnej, ktére zostato =zaktualizowane w
potowie 2020 r. podczas pandemii. Porozumienie to byto
inicjatywa nowo utworzonego przedstawicielstwa pracownikow,
ktére chciato stworzyé ramy dla pracy mobilnej w firmie,
umozliwiajace pracownikom elastyczng prace z domu.

Praca mobilna moze by¢ wykorzystywana przez caty dzien lub
jego czesé, co nalezy uzgodnic z przetozonym lub zespotem.
(O)peracyjne sprawy maja pierwszenstwo, wiec pracownicy nie
otrzymali prawa do petnego dnia pracy w domu. W praktyce
pracownicy zazwyczaj pracuja z domu w poniedziatki lub
piatki. Jesli jednak sprawy operacyjne beda wymagaty ich
obecnosci w jednym z tych dni, firma oczekuje, ze beda tam
obecni.

Dostepnos¢ pracownikéw domowych moze by¢ bardzo wazna,
poniewaz telepraca doprowadzita do zachwiania rownowagi miedzy
praca a zyciem osobistym, co skutkuje nadgodzinami oraz
wyczerpaniem psychicznym i fizycznym.

Przejrzystosc¢ jest osiggana dzieki temu, ze pracownicy
dokumentuja swojg dostepnos¢ - lub, w razie potrzeby, nieobecnosé
- w kalendarzu online dostepnym dla wszystkich cztonkdw zespotu.
Umowa z firma stanowi, ze pracownicy mobilni musza by¢ dostepni
tylko w uzgodnionych godzinach i ze nie ma dalszego obowigzku
dostepnosc.

Wptyw telepracy i pracy cyfrowej na pracownikdéw i spoteczenstwo -
studium przypadku Niemiec
(Anexo V) (europa.eu) (pp. 11-13)
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SAMOOCENA

ZANIM ZACZNIESZ

Jaki jest Twéj poziom kompetencji?

Jakie trudne byto to éwiczenie?

Jak bardzo jest to dla Ciebie wazne?

Czy juz kiedys éwiczytes to? Czy zrobites postepy?



UMIEJETNOSCI

ELASTYCZNOSC | ZWINNOSC

CO TO JEST ELASTYCZNOSC | ZWINNOSC?

Praca jest zupetnie inna niz dwadziescia, dziesie¢ czy nawet piec¢ lat temu.
Napedzane ogromnym i szybkim postepem technologicznym, trendami
kulturowymi i ekonomicznymi oraz pandemia Covid 19, wszelkiego rodzaju
firmy, a tym samym ich pracownicy, musza dziata¢ madrzej i szybciej, aby
osiggnac¢ wiecej w krotszym czasie. Ale jakie umiejetnosci sg potrzebne do
wspierania tych zmian?

Odpowiedziag na to pytanie jest zwinnosc i elastycznosc¢!

ZWINNOSC Kiedy niektére firmy mdowia o zwiekszaniu
zwinnosci, maja na mysli mobilnos¢ oraz dazenie
< V4 . do wiekszej zdolnosci adaptacji i szybkosci
= reakcji, co daje jednostkom wiekszg kontrole nad
- miejscem pracy. Zwinnos¢ uwzglednia szerokie
potrzeby wielopokoleniowej sity roboczej. Daje im
mozliwos¢ wykonywania zadan w miejscu pracy,
ktére najlepiej odpowiada ich aktualnym
potrzebom i kompetencjom. Aby stworzy¢ zwinne
miejsce pracy, mentorzy biznesowi, liderzy i
dyrektorzy generalni musza mysle¢ holistycznie o
trzech elementach: ludziach, miejscu i
technologii. Te trzy elementy muszag ze sobga
wspotgrac, aby sprzyjac¢ kulturze pracy zwinnej, w
ktorej priorytetem jest szybkos¢, innowacyjnosc i
dobre samopoczucie pracownikow.

Zwinnosc to nie tylko nowy proces pracy czy nowe miejsce pracy, ale fundamentalna zmiana w catym
doswiadczeniu zawodowym. Pracownicy muszg dazy¢ do Jej zdobycia, aby utrzymac sie na
konkurencyjnym rynku pracy lub rozpoczac¢ kariere zawodowa.

Pamietaj:

elnwestowanie czasu w rozwdj i wytwarzanie produktéw/wynikéw wysokiej
jakosci

eSamodzielne organizowanie zespotdow i ustalanie priorytetéw zadan
*Postaw na site prostoty

*Dazenie do zrébwnowazonego tempa postepu

*Stopniowa poprawa wynikow

eUczenie sie na podstawie niepowodzen i sukcesdow




ELASTYCZNOSC

Elastycznos¢ miejsca pracy odnosi sie do jednosci jego
czynnikéw: osdéb, lokalizacji i technologii, z naciskiem
na gotowosc¢ i zdolnos¢é do przystosowania sie do zmian,
zwtaszcza w zakresie sposobu i czasu wykonywania
zadan.

Uznanie miejsca pracy za elastyczne oznacza, ze zarown
potrzeby pracodawcy, jak i pracownikéow s3a odpowiednio
zaspokajane. Elastyczne miejsce pracy jest takze
narzedziem stuzacym do zatrzymywania i angazowania
pracownikow. W tym kontekscie wzrasta wydajnosé, co
umozliwia kazdej organizacji osiggniecie jej celdow. (the
balance careers, 2020).

Jesli pracownik jest uwazany za elastycznego, oznacza to, ze jest bardziej wydajny
i zdrowszy jako jednostka. W rzeczywistos$ci, poniewaz sytuacje stresujace s3
powszechne wsréd pracownikow w kazdym wieku z rdéznych powoddw, np.
dtugiego dojazdu do pracy, konieczne jest ograniczenie elementu stresujacego w
celu zwiekszenia wydajnosci. Oczekuje sie, ze pracodawca bedzie wysoko cenit
elastyczne podejscie pracownika do pracy, dlatego elastyczne srodowisko pracy
jest warunkiem koniecznym do przyciggniecia talentow.

ELASTYCZNOSC UMYSLU

Jesli ktos poréwnuje ludzki umyst do miesnia, oznacza to, ze zarowno praktyka,
jak i swiadomos¢ pomoga rozwinac¢ zwinny sposéb myslenia. W ten sposob
jednostka rozwija takie ~cechy, jak kreatywnos$¢, odpornos¢ i poczucie
samorealizacji. Dlatego w przypadku telepracy zachowana jest rownowaga
miedzy zyciem zawodowym a prywatnym. Koncepcja elastycznosci umystowe]j
(lub poznawczej) odnosi sie do gotowosci i zdolnosci adaptacyjnych danej osoby
w zakresie wysitkéw zmierzajacych do zmiany wzorcéw, proceséw myslowych
lub nawykédw zawodowych w celu reagowania w mniej regularny sposdéb w
okreslonych sytuacjach.

Jako osoba elastyczna moze ona przyjmowac role, podejmowac¢ i oceniac
zadania i obowiazki z mniejszym niepokojem oraz radzi¢ sobie bez stresu z
0golnymi obowigzkami. Ponadto elastyczny sposéb myslenia sprzyja otwartosci i
pozytywnemu nastawieniu, a takze pomaga zdystansowac¢ sie od waskich
horyzontéw myslowych.

Pamietaj:

Wyznaczaj sobie ambitne cele i stawiaj wyzwania
Zachowaj optymizm

Kultywowanie samoswiadomosci

Kwestionuj swoje mysli i stowa

Zmiksuj swoje mysSlenie i badz spontaniczny
Utrzymuj kontakt z siecia wsparcia




KORZYSCI Z BYCIA ELASTYCZNYM | ZWINNYM PRACOWNIKIEM

Ponizsze korzysci sa Scisle zwigzane z elastycznoscia, zarowno po stronie
pracownikow, jak i pracodawcdédw - nie zapominaj, ze elastyczny pracownik jest
szczesliwszy i bardziej wydajny!

e ZWiekszenie kreatywnosci i zrédet inspiracji

Sugeruje sie, ze elastycznos¢ zwieksza kreatywnosc¢ ludzi w pracy. Elastyczna
postawa pozwala ludziom odpocza¢ od napietego harmonogramu pracy.
Jednoczesnie pojawiaja sie mozliwosci zdobycia nowych umiejetnosci,
zwiekszenia kreatywnos$ci i wyksztatcenia sie nowego sposobu myslenia wu
poszczegdlnych osdéb.

e Zwiekszona samodeterminacja

Pracownik o wiekszym stopniu samodeterminacji jest bardziej wydajny w pracy,
poniewaz jest samoregulujacy sie w wykonywaniu pracy.

e Zwieksza zadowolenie z pracy

Badanie perspektyw zatrudnienia przeprowadzone przez Cisco UK wykazato,
ze osoby posiadajace <cechy elastycznosci i sprawczosci sa bardziej
efektywne, kompetentne i zmotywowane do pracy w formie telepracy.

e Jak najlepsze wykorzystanie godzin pracy witasnej

Wiadomo, ze niektdrzy ludzie nie czuja sie tak energiczni rano. Ich energia i
motywacja moga wzrasta¢ o roznych porach dnia, w zaleznos$ci od osoby.
Dlatego elastyczny rytm pracy pracownika moze prowadzi¢ do zwiekszenia
jego wydajnosci, witalnosci i dobrego samopoczucia.

e Redukcja stresu i zapobieganie wypaleniu zawodowemu

Sprawnosé i elastycznos¢ sa cechami
waznymi dla dobrego samopoczucia osoby
pracujacej, poniewaz pomagaja radzi¢ sobie
z trudnymi sytuacjami zyciowymi, takimi jak
lek, stres i depresja, ktdore praca moze
pogorszyc.

. Wykorzystanie technologii do ochrony
pracy

Pracownicy pracujacy wW elastycznym
srodowisku moga rowniez skorzystac¢ z
obecnosci narzedzi technologicznych. Ich
stosowanie poprawia wspotprace,
komunikacje i umiejetnosci zarzadzania,
dzieki czemu pracownicy sa na biezagco z
celami organizacji, a tym samym staja sie
produktywni i zabezpieczaja swoja prace.




ELASTYCZNOSC W PRACY

Dobre samopoczucie w miejscu pracy ma wiele
wymiarow, w tym stan psychiczny i fizyczny.
Obejmuje ono zarowno skutki psychologiczne,
takie jak stres i wypalenie zawodowe, jak i skutki
fizjologiczne, takie jak choroba i wyczerpanie.
Doswiadczenie zawodowe i zadowolenie z zycia
pracownika, a takze jego poczucie szczescia s3
rowniez wskaznikami dobrego samopoczucia i w
znacznym stopniu wptywaja na wydajnos¢ pracy.

Badanie przeprowadzone niedawno przez Cass
Business School wykazato, ze brak czasu na
regeneracje moze prowadzi¢ do zmniejszenia
wydajnosci w pracy. Nadmierna lub intensywna
praca w stresujgcych warunkach, takich jak
pandemia wirusa Covid-19, obniza zdolnos¢
pracownikéw do wykonywania pracy na
odpowiednim poziomie i o odpowiedniej jakosci.

Z drugiej strony, mozliwos¢ wprowadzenia
elastycznych rozwigzan w zakresie pracy, takich jak
Zmiana czasu pracy i telepraca, daje pracownikom
pewien stopien kontroli nad ramami, w jakich pracuja,
poprawiajac rownowage miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym, zapewniajac satysfakcje z pracy,
Zaangazowanie w realizacje wizji organizacji,
wydajnosc¢ i zwiekszajac absencje. Dzieki wiekszej
kontroli i elastycznosci w zyciu zawodowym wydajnosg¢,
koncentracja i motywacja pracownikéw beda potaczone
zZ lepszym samopoczuciem, wysoka jakoscia pracy i
ochrona wtasnag w okresie pandemii.

Sposoby na zwiekszenie elastycznosci w pracy

Wybierz podejscie, ktére jest dla Ciebie najlepsze
Rozpoczecie debaty na temat elastycznego czasu pracy
Jasno okresl cele swojej firmy lub swojego personelu
Zacheca do mysSlenia lateralnego i wspiera je
Kompromis z przerwami w pracy

Ponownie przemysl uktad biura lub przestrzeni biurowej
Zrozumiec swoj zespot

Zacheca do rozwijania zainteresowan osobistych, ktore
cenia rownowage miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym




WSKAZOWKI DOTYCZACE
JEGO ROZWO3JU

ELASTYCZNOSC | ZWINNOSC

SKUP SIE NA SWOICH
PODSTAWOWYCH
WARTOSCIACH

Posiadanie kluczowych
atrybutdw, ktore nie
ulegaja zmianie, moze
zapewnic¢ zakotwiczenie w
okresie zmian.
Wykorzystanie
podstawowych wartosci i
kultury organizacyjnej jako =
punktdéw odniesienia

pomoze zdecydowad, co
mozna, a czego nie mozna
zaakceptowac w

przypadku otrzymania
nieoczekiwanej prosby.

)

ROZWIJAJ SWOJE
UMIEJETNOSCI

Jesli nie podejmiesz
wysitku, aby

radzenia sobie z
nieprzewidzianymi
zdarzeniami.

ZACHOWAJ

SPOKO3J
Kiedy oczekiwania nagle

sie zmieniajg, moze to by¢ /
denerwujace i mozna
zaczac¢ odczuwac niepokd). {

Przeciwdziataj skutkom
stresu (takim jak utrata
koncentracji i utrudnione
podejmowanie decyzji),
podejmujac kroki w celu
odzyskania spokoju.

nauczyc¢ sie nowych
kompetencji lub
umiejetnosci,
prawdopodobnie
nie bedziesz
przygotowany do

|

MIEC OTWARTY
UMYSL

Priorytetem jest
wystuchanie i zrozumienie
pogladdw innych
zaangazowanych osob. Jesli
przetozony poprosi Cie na
przyktad o pomoc w pilnym
projekcie, zastanéw sie,
jakie korzysci przyniesie to
zespotowi lub Twojej

karierze, zamiast mysle¢ po
prostu: "O nieg, tylko nie
wiecej pracy! Bt

BADZ
OPTYMISTYCZNY

—_—
Trudno jest zachowac Z( —
pozytywne ~
nastawienie, gdy

wiadomo, ze na K \)
horyzoncie jest duzy,
pilny projekt. Ale
patrzenie na jasna

strone i skupianie sie

na pozytywach

pomoze Ci zachowacd
odpornosc i

koncentracje.
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PLANUJ Z
WYPRZEDZENIEM

Przewidywanie
nowych rozwigzan,
mierzenie ryzyka i
przygotowywanie sie
do niego to kluczowe
umiejetnosci.

)
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ZWIEKSZENIE ELASTYCZNOSCI MIEJSCA PRACY
POPRZEZ POPRAWE ELASTYCZNOSCI CIALA

Wtaczenie do dnia pracy programow zwigzanych z ciatem i
umystem, takich jak joga, moze pomodc pracownikom pozby¢ sie
stresu i niepokoju, a takze pomdc im sie odswiezyc i
skoncentrowac.

Wyniki badania przeprowadzonego na Uniwersytecie Brytyjskim
wykazaty, ze nawet po krdotkim programie jogi pracownicy
odczuwali znacznag poprawe w zakresie czujnosci, energii i
pewnosci siebie. Zgtaszali takze wieksza celowos¢ i satysfakcje z
zycia oraz poczucie wiekszej pewnosci siebie w sytuacjach
stresowych.

1: Potksiezyc w pozycji siedzgcej.
Zacznij od uniesienia ramion nad gtowe, ztagcz dtonie i rozprostuj
palce. Delikatnie przechyl sie na bok i wykonaj 2-3 gtebokie
wdechy.

Powtdérz po drugiej stronie.

2: Rozcigganie nadgarstkow i palcow

Zacznij od wyciagniecia rak nad gtowe i zakreslenia
nadgarstkami od 5 do 10 kétek do wewnatrz i na
zewnatrz, a nastepnie szybko rozchyl palce i zacisnij
piesci, uwalniajac nadmierne napiecie. Nastepnie

szybko rozsun palce i zacisnij piesci, uwalniajac
sie od nadmiernego napiecia, po czym umiesc¢ rece
przed soba, dtonie kierujac ku gorze. .

Odwroc¢ dtonie w dot, aby uzyskac¢ przeciwne rozciggniecie
przedramion. Przytrzymaj kazdy odcinek przez 5-10 oddechodw.

3: Yoga przy biurku -pozycja orta

Usigdz prosto i umiesc¢ rece przed sobag pod katem 90 stopni.

Skrzyzuj jedno ramie nad drugim, splec¢ je i zté6z dtonie razem.
Unies tokcie i wyciagnij palce do goéry. Pozostan w tej pozycji
przez 3-5 oddechodéw, a nastepnie zmien strone.

4. Obrdét w pozycji siedzagcej

Siedzac, potdz dtonie na ramionach oparcia krzesta, delikatnie
obracajac klatke piersiowa i brzuch w jedna strone. Utrzymaj
pozycje przez 4-5 oddechdéw, a nastepnie powtdrz na druga
strone.

5: Postawa regenerujaca

W codziennym stresie wazne jest, aby zregenerowac¢ umyst i
potaczy¢ sie z ziemia. Potdz stopy na podtodze i skrzyzuj rece
nad biurkiem. Oprzyj gtowe na rekach i oddychaj gteboko przez 5
minut.
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WYKSZTALCIC ELASTYCZNOSC I OTWARTOSC UMYStLU

ZWIEKSZ SWOJA ELASTYCZNOSC
UMYStOWA 21-DNIOWE WYZWANIE

W badaniu przeprowadzonym przez Koutstaala
dorosli, ktorzy uczestniczyli w réznych nowych i
stymulujacych zajeciach przez okres trzech
miesiecy, wykazali znaczacy wzrost kreatywnosci,
umiejetnosci rozwigzywania problemodéw i innych
wskaznikéw "inteligencji ptynnej" w poréwnaniu z
grupa kontrolna.

Comprométete con un objetivo personal o
profesional durante 21 dias seguidos. Al cabo de
tres semanas, la persecucién de ese objetivo
deberia haberse convertido en un habito. Una vez
establecido ese habito, sigue haciéndolo durante
otros noventa dias.

Nowosci sprzyjaja elastycznosci umystowej, a z
czasem zachecaja mdzg do rozwoju i utrzymania
tych zmian w czasie. Pozostajac aktywnym i
spontanicznym, zwiekszysz zarowno sSwWoja
motywacje, jak i wydajnos¢ w pracy.

Kilka pomystow na motywacje:
e NAauka gry na instrumencie

e NAUka tanca

e NAauczy¢ sie nowego jezyka

s Ugotowac¢ co$ nowego

e SProbuj uprawia¢ nowy sport




POZIOM POSTEPU

WERYFIKACJA OSIAGNIETEGO
POZIOMU KOMPETENCJI

Rozumiem cechy elastycznosci i zwinnosci.

Wiem, ze posiadanie tych dwoch umiegjetnosci jest wazne,
ale wcigz mam trudnosci z zastosowaniem ich w
codziennym zyciu.

Wiem, ze zdolnosci adaptacyjne i umiegjetnos¢ reagowania
s3 wazne, ale musze doskonali¢ swoje umiegjetnosci w tym
zakresie.

Nie potrafie tatwo okresli¢ celow nauki, ktdre pozwolg mi
poprawi¢ moje umiejetnosci, i nadal nie wiem, jak je
¢éwiczy¢ i doskonalic.

Umiem stosowac podstawowe zasady zwinnosci i
elastycznosci. Potrafie zastosowac podstawowe elementy
tych dwdch umiejetnosci w zyciu codziennym.

W obliczu nagtej zmiany lub nieoczekiwanej sytuacji
potrafie dziata¢ adaptacyjnie i szybko reagowac.

Potrafie okreslic pewne przypadki lub obszary, w ktérych
mogtbym lepiej sie szkoli¢ i wykorzystac swoje
umiejetnosci, ale nie czuje sie jeszcze pewnie w szybko
zmieniajacych sie srodowiskach.




SAMOOCENA

PO PRZECZYTANIU

Jaki jest Twéj poziom w tej kompetencji?

Jakie trudne byto to éwiczenie?

Jak pomochne to jest dla Ciebie?

Czy zastosowates podane rady i éwiczenia?
Czy poczynites postepy?




Jaka poprawe zauwazytes w swoim zyciu
prywatnym i zawodowym?

Co byto dla Ciebie najtrudniejsze do zrobienia?

Jakie nawyki i dziatania zmienites w swoim zyciu
zawodowym?




Wiecej informacji

ELASTYCZNA PRACA W CZASACH KRYZYSU

ELMO CLOUD HR & PAYROLL

ZYCIE JEST PELNE NIEPEWNOSCI. KTO MOGtLBY
PRZEWIDZIEC, ZE NA POCZATKU 2020 R. WYBUCHNIE
SMIERTELNA PANDEMIA? | ZE MOZE TO BYC NAJBARDZIEJ]
DECYDUJACY CZYNNIK W ROZPOWSZECHNIANIU
ELASTYCZNYCH FORM PRACY.

KSIAZKI

CELEM AUTORA JEST PROMOWANIE ELASTYCZNOSCI
W SPOSOB OCZYWISTY, A NIE TYLKO JAKO COS, NA CZYM
MOZNA SIE OPRZEC W CZASACH KRYZYSU.

ZNACZENIE ZDOLNOSCI

ADAPTACYINYCH | ELASTYCZNOSCI W
PRACY | POZA TECHNOLOGIA
ITPRO.TV

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

WIDEO

ELASTYCZNE PODCASTY O PRACY

ROZNI 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/

PODCASTY

\

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

oY



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
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TeleGrow

Enhancing the Teleworking Digital
Skills for the Middle aged employees




STUDIUM PRZYPADKU

SAMOKONTROLA | RADZENIE SOBIE

ZE STRESEM
PRACOWNICY MAJA WIEKSZA KONTROLE

o




PRZEKAZANIE
KONTROLI

PRACOWNIKOM W
HOTELU DELTA

Zaufanie do pracownikow ma pozytywny
wpltyw na wyniki

Aby utrzymac zaangazowanie pracownikéw w prace,
Hotel Delta postanowit da¢ im wieksza kontrole takze
nad ich codziennymi, rutynowymi zadaniami. Program
"Power to Please" zostat zainicjowany, aby da¢ im
wiekszg odpowiedzialnosc¢ za wyniki. Uznano, ze
przekazanie pracownikom uprawnien do podejmowania
decyzji uwolni ich od stresu zwigzanego z koniecznoscia
pytania o zgode. Na przyktad personel moze podac
gosciom wiecej recznikdw lub kawy na zyczenie.
Personel housekeepingu ma wptyw na srodki czystosci,
procesy czyszczenia i pakiety ustug. Jesli gos¢ ztozy
skarge, personel jest upowazniony do poproszenia
obstugi pokoju o przystanie tacy z serem i
przeprosinami.

Rezultatem tego eksperymentu jest to, ze pracownicy
zyskali wieksza kontrole nad swoja praca. Sg bardziej
Zaangazowani, poniewaz wiedzg, ze ich praca ma
bezposredni wptyw na firme. W tym sensie zaréwno
firma, jak i pracownicy sg zwyciezcami. Umozliwienie
pracownikom poczucia odpowiedzialnosci i zdolnosci do
samodzielnego radzenia sobie z sytuacjg ma
bezposredni wptyw na ich poczucie wiasnej wartosci i
wydajnosc.




SAMOOCENA

ZANIM ZACZNIESZ

Jaki jest Twéj poziom kompetencji?

Jakie trudne byto to éwiczenie?

Jak bardzo jest to dla Ciebie wazne?

Evaluacion 0 @ 9

Czy juz kiedys éwiczytes to? Czy zrobites postepy?



UMIEJETNOSCI

SAMOKONTROLA I
RADZENIE SOBIE ZE
STRESEM

KROTKI OPIS

Samokontrola to nasza zdolnos¢ do Swiadomego i
produktywnego kierowania swoimi zachowaniami, myslami i
emocjami, a takze umiejetnos¢ skupienia sie i radzenia sobie
zZ nattokiem pracy.

Jest to wiedza o tym, co robic¢ i jak postepowac w réznych
sytuacjach zyciowych. Osoba o duzych umiejetnosciach
zarzadzania sobg wie, jak unikac¢ rozpraszania sie podczas
pracy w domu, aby zachowa¢ koncentracje i produktywnosc.

Zarzadzanie sobg oznacza, ze cztowiek rozumie swoja
odpowiedzialnos¢ w réznych aspektach zycia i robi to, co
jest konieczne, aby ja wypetnic.

Samokontrola moze pomdc w uniknieciu stresu. Dlatego
radzenie sobie ze stresem jest wazna czescig samokontroli.

STRES SPOWODOWANY TELEPRACA

Praca w domu, cho¢ ma pewne zalety (oszczedza sie czas na dojazdy, nie
obowigzuje dress code, mozna decydowac¢ o miejscu pracy itp.), moze tez
wigzac sie z pewnymi wyzwaniami, ktére powoduja stres.

Sa to niektdre z powszechnych zrédet stresu, z ktorymi boryka sie wielu
pracownikéw domowych:

Brak porzadku:

Brak porzadku moze byc¢ zrédtem stresu podczas pracy w domu. Mozesz
miec¢ trudnosci z punktualnym rozpoczeciem pracy lub zakonczeniem dnia
pracy. Moze to zaburzy¢ rownowage miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym.




Rozproszenie uwagi:

Kiedy pracujesz w domu, na pewno w ciggu dnia beda Cie rozpraszac¢ rézne
rzeczy i przeszkadzac¢ Ci w pracy: od rozmow telefonicznych, ktdére nie maja
nic wspoélnego z praca, po odbieranie zamodwien internetowych. Trzeba byc¢
bardzo pilnym, aby skupic¢ sie na wykonywanej pracy i nie przerywac jej
telefonami lub zadaniami, ktérych w danym momencie nie powinno sie
wykonywac.

Trudnosci w ustalaniu granic:

Jesli kiedykolwiek pracowates w domu, na pewno przekonates sie, ze
wyznaczanie granic dla rodziny i przyjaciét oraz informowanie ich o tym, ze
pracujesz, jest trudne... Rodzina, przyjaciele i sgsiedzi moga poprosi¢ Cie o
pomoc lub kontakt z nimi w godzinach pracy. Mozesz nawet doswiadczy¢
frustracji z ich strony, jesli zauwaza, ze nie jestes dostepny.

lzolacja spoteczna:

Brak codziennego kontaktu z kolegami z pracy moze wptywac¢ na
motywacje. Interakcje spoteczne w ciggu dnia pracy moga by¢ bardzo
korzystne i pomdéc w zwiekszeniu wydajnosci.

Trudnosci w zarzadzaniu przeptywem pracy

1. Wizualizacja przeptywu pracy: Kiedy pracujesz w domu i nie mozesz
by¢ blisko swoich wspdtpracownikow, aby zapytac ich, jak ida zadania
zespotu, pomocne jest narzedzie, dzieki ktéremu caty zespdt moze
zobaczy¢, ktore zadania sg w toku, a ktore zakonczone. Jest to rowniez
dobry system, ktdory pozwala uniknac¢ przerywania sobie nawzajem,
pytajac o status zadan, poniewaz mozna go zobaczy¢ na pulpicie
nawigacyjnym lub w programie Excel. Tej tablicy mozna uzywac, stosujac
metode Kanban:

KANBAN BOARD

PRIORITIZED WORK-IN-

BACKLOG

VALIDATE COMPLETE
(ro-polisr) |  PROGRESS

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




2. "Przestan zaczynad¢, zacznij kohczy¢", oznacza to, ze zawsze traktuj
priorytetowo prace w toku przed rozpoczeciem nowej. Pozwoli to
dokonczy¢ rozpoczete jakis czas temu zadania i nie bedzie powodowac
nawarstwiania sie zalegtych prac.

3. Naucz sie rozrézniaé, co jest pilne, a co wazne. Pilno$¢ mozna
zmierzy¢ za pomocag wzoru, ktéry mozna wyrazi¢ w nastepujacy sposdb:
Pilnos¢ = czas poswiecony na wykonanie zadania/czas pozostaty do terminu wykonania..

Pamietajac o tej formule, mozna okresli¢ priorytety w pracy, wiedzac, co
jest pilne, a co nie. Interpretujac wyniki tego wzoru, jesli otrzymana
liczba wynosi zero, oznacza to, ze zadanie nie jest pilne. Jesli natomiast
jest on rowny lub wiekszy od 1, oznacza to, ze zadanie wymaga petnej
uwagi, poniewaz jest pilne, w przeciwnym razie nie uda sie dotrzymac
terminow.

A przede wszystkim, przed rozpoczeciem dnia pracy, okresl kolejnosc¢
zadan, ktére musisz wykonad¢, a takze sporzadz liste rzeczy, ktére musisz
zrobi¢ w domu po zakornczeniu dnia pracy.

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM W PRACY | W DOMU?

Sporzadz HARMONOGRAM, w ktorym okreslisz, w jakich
godzinach bedziesz pracowac, kiedy bedziesz
odpoczywac i kiedy zakonczysz dzien pracy.
Codziennie rob ten sam plan dnia: jasna rutyna
pomoze zmniejszyc¢ stres.

Stworz swoje MIEJSCE PRACY, nie pracuj w tym samym
miejscu, w ktérym zwykle odpoczywasz. Znajdz
miejsce, ktore bedziesz wykorzystywac¢ tylko do pracy,
poniewaz - przynajmniej mentalnie - pomoze Ci to
oddzieli¢ Twoje zycie od pracy. Moze to rowniez pomoc
W pozostawieniu pracy "w biurze" po zakonczeniu dnia.

ZADBAJ O SIEBIE: wysypiaj sie (nie zostawiaj zadan na
noc!), ¢wicz, spedzaj wolny czas na czytaniu dobrej
lektury, stuchaj muzyki, ktdéra cie bawi, spedzaj czas z
przyjaciotmi... Cho¢ jest to wazne, niezaleznie od
miejsca pracy, pracujac w domu, nalezy nadac
priorytet, dbajac o siebie. Pomoze Ci to nawigzac
kontakt z samym soba i lepiej zrozumiec, czego
potrzebujesz, jesli chodzi o rbwnowage miedzy zyciem

zawodowym a prywatnym. :
Jedna z najwiekszych przyczyn stresu w miejscu H
jest bezproduktywnos$¢, dlatego USTAL SWOIJE

ZADANIA codziennie z samego rana. Jedna z rzeczy,

ktéore moga powodowac¢ bezproduktywnosc, jest

nieplanowanie tego, co trzeba zrobi¢ w ciggu dnia (nie

tylko w pracy, ale takze w domu) i kiedy to zrobic.

Zobaczysz, jak bardzo sie nie stresujesz, gdy na koniec

dnia zobaczysz, ze Twoja lista rzeczy do zrobienia jest

gotowa.




SUGESTIE | WSKAZOWKI
DOTYCZACE RUTYNY

przez : www.verywellmind.com

STWORZ
RYTUAL NA
POCZATEK
DNIA

Moze to obejmowac
spacer przed
rozpoczeciem pracy,
kilka chwil na
rozciggniecie sie i/lub
wypicie kawy lub herbaty
na poczatku dnia.

USTAW PORANNY
ALARM

Codzienna pobudka o tej
samej porze moze dac
wystarczajgco duzo czasu
na przygotowanie sie do
dnia pracy. Wybrana
godzina pobudki moze
zaleze¢ od czasu, jaki jest
potrzebny na poranna
"rozgrzewke".

ZNAJDZ CZAS NA
RUCH

Moze to oznaczac
chodzenie po domu,
szybki spacer lub
¢wiczenia rozciggajace
podczas przerw w
pracy.

WYZNACZ
KONIEC
DNIA PRACY

Moze to obejmowacd
odtozenie
materiatéw do pracy
i pozostawienie ich
poza zasiegiem
wzroku, wieczorny
spacer i/lub
zapalenie swiecy.

USTAL REGULARNY

HARMONOGRAM

POSILtKOW

Jedzenie lunchu o podobnej \)
porze kazdego dnia moze SNACKS

zapewnic¢ bardzo potrzebna
przerwe i dac¢ czas na

£
uzupetnienie ptynéw przed
powrotem do pracy. W porze
lunchu nalezy catkowicie sie MLk ,'\./
wytaczy¢, aby moéc cieszyc sie .

przerwa. s

WYKORZYSTUJ
TECHNOLOGIE

Jesli chcesz pojsc o
krok dalej, jesli
chodzi o zarzadzanie
czasem i organizacje,
rozwaz skorzystanie z
aplikacji do
zarzadzania czasem,
takich jak: Todoist,
Toggl Track, Trello...




TECHNIKA ODPORNOSIC N A STRES
(MEICHENBAUM, 197 4)

TECHNIKA TA JEST BARDZO PRZYDATNA W RADZENIU SOBIE Z
SYTUACJAMI, KTORE POWODUIJA U NAS DUZY STRES LUB UDREKE.
POLEGA ONA NA WIZUALIZACII TYCH SYTUACIJI | PRZYWOLYWANIU
NEGATYWNYCH MYSLI, KTORE TE SYTUACJE W NAS WYWO+LUIJA,
ZACHECAJAC NAS W TEN SPOSOB DO ICH ZMIANY.

PRZYGOTOWANIE
- Nalezy znalez¢ ciche, niezaktédcone miejsce.
- edziesz potrzebowat otowka i papieru.

KROKI

KROK 1:

Wypisz sytuacje, ktore powodujg u Ciebie najwiekszy stres lub niepokdj,
oceniajac je w skali od 1 do 100.

Na przyktad:

- "Nie zostac¢ powitanym przez osobe, ktérg znam w firmie": 20

- "Ze kto$ mi nie odpowiada, gdy zadaje pytanie": 30.

- "Ztozenie skargi przez klienta": 50.

- "Ze masz tyle na gtowie, ze nie mozesz wykonaé¢ wszystkich zadan": 70.

- "Ze na spotkaniu nie wiem, co powiedzie¢ lub jak broni¢ swojego
stanowiska": 100.

KROK 2:

Wyobraz sobie bardzo szczegdtowo sytuacje z listy, ktére wywotuja u Ciebie
najmniejszy lub najwiekszy stres. Staraj sie zrelaksowac¢ podczas ogladania
tych obrazdéw, rozluzniajac napiete miesnie i wyobrazajac sobie te sytuacje.

KROK 3:

Przygotuj mysli, ktére pomoga przeciwdziata¢ ewentualnym negatywnym
myslom, ktére moga sie pojawic:

- Przygotuj sie na sytuacje, zanim ona nastapi: "Stopniowo opanuje
sytuacje"; "Moge kontrolowac¢ swoje mysli krok po kroku"; "Nie dam sie

ponies¢ sytuacji".

- Radzenie sobie z sytuacja stresowa: "Bede sie kontrolowat"; "Wiedziatem,
ze to sie stanie, poradze sobie".

- Radzenie sobie z uczuciem niepokoju przed wystapieniem: "To normalne,
ze jestem troche zdenerwowany, moge nad tym zapanowac"; "Wezme
gteboki oddech i uwolnie sie od napiecia"; "Bede sie stopniowo odprezat".

- Nagradzaj sie i zachecaj do wykonania zadania: "Nastepnym razem zrobie
to lepiej"; "Udaje mi sie". Dla mnie to dobrze!




TECHNIKA ODPORNOSIC NA STRES
(MEICHENBAUM, 197 4)

Po zapisaniu tych mysli nalezy ponownie wyobrazi¢ sobie niepokojaca
sytuacje i uzywac zapisanych mysli przy kazdej negatywnym watku, ktdra
sie pojawi:

Na przyktad:

W obliczu sytuacji: "ze na spotkaniu nie wiem, jak broni¢ swojego
stanowiska lub swojej pracy".

Podczas gdy bliscy nie rozumieja stanowiska, ktérego chcesz bronic¢,
mozesz myslec: "Maja racje, bo ja nigdy nic nie zrobie dobrze, nigdy mi sie
to nie uda!".

Te mysl nalezy zastapi¢ nastepujaca: "Wiedziatem, ze to sie stanie, nie dam
sie ponies¢ emocjom i nie bede sie denerwowat, bede bronit swoich
pomystéw, to normalne, ze sie denerwuje, moge nad tym zapanowac,
osiggam cel. Dla mnie to dobrze."

KROK 4:
Wykonaj to ¢wiczenie na podstawie rzeczywistej sytuacji.

UWAGI DODATKOWE

Jako uzupetnienie tej techniki mozna wzmocni¢ zastepowanie mysli i
wywotywanych przez nig negatywnych emocji za pomoca "kotwicy". Kréotko
mowiagc, chodzi o skojarzenie pozytywnej mysli (i wywotanych przez nia
korzystnych uczuc) z prosta czynnoscia (zaciskanie piesci, dotykanie
zegarka itp., kazdy gest, ktérego inni nie doceniaja) podczas ¢wiczenia
techniki (krok 3). W ten sposdb, gdy taka negatywna mysl pojawi sie w
rzeczywistej sytuacji, powtdrzymy ten gest ("zakotwiczenie"), aby wywotac
pojawienie sie pozytywnej reakcji. Powtarzanie i praktykowanie tego
"zakotwiczenia" sprawi, ze bedziemy kojarzy¢ obecnos¢ przyjemnego
bodzZzca z pojawieniem sie pozadanego zachowania.

J
J

./({(




ZARZADZANIE STRESEM

ROWNOWAGA W ZYCIU

Stres moze byc¢ szczegdlnie niszczacy, jesli nasze zycie jest bardzo
skoncentrowane na jednej dziedzinie. Na przyktad osoba, ktéra koncentruje
sie tylko na jednym zwiagzku, bedzie miata problemy, jesli jej zwiazek sie
rozpadnie.

Ocen kazda z ponizszych dziedzin zycia w skali od 1do 5.1 oznacza, ze
poswiecasz tej czesci swojego zycia niewiele uwagi, natomiast 5 oznacza,
ze poswiecasz tej dziedzinie bardzo duzo uwagi.

Career Family Fun / Recreation Spirituality

Socializing Intimate Relationship Education Other

Czy sa jakies obszary, na ktére chcielibyscie zwréci¢ wiekszg uwage na podstawie
waszych ocen?

PODSTAWOWE POTRZEBY

W okresach silnego stresu wiele oséb zaniedbuje swoje podstawowe
potrzeby. Przyktady obejmuja sen, zdrowa diete, ¢wiczenia fizyczne i inne
formy dbania o siebie. W takiej sytuacji pogarsza sie zdrowie psychiczne i
samopoczucie, co przyczynia sie do zwiekszenia stresu.

Okresl podstawowe potrzeby, ktére masz tendencje do zaniedbywania w
okresach stresu.

Sleep Healthy Diet Exercise m"iiﬂ!gi'ﬁ?pﬂﬂ:ﬂﬁxﬁ
; 5 Managing
Personal Hygiene Sacial / Love Needs Adliitiona Other

Opisz dziatania, ktére mozesz podjaé, aby zabezpieczyé swoje podstawowe
potrzeby w okresach silnego stresu.

Zrodto: www.therapistAid.com




POZIOM POSTEPU

WERYFIKACJA OSIAGNIETEGO
POZIOMU KOMPETENCJI

Rozumiem zarzadzanie sobga i radzenie sobie ze stresem.
Znam najczestsze zrodia stresu zwigzanego z telepraca.

Znam kilka ¢wiczen, ktore pomagaja mi sie zrelaksowac w
stresujacych momentach.

Mam zdefiniowang przestrzen robocza.

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

Mam jasny harmmonogram pracy i moge wygospodarowac
ten czas, nie przerywajac go innymi zadaniami zwigzanymi
Z rodzing i przyjaciotmi.

Wiem, jak unikac rozpraszania uwagi podczas pracy w
domu. Staram sie utrzymywac kontakty ze
wspotpracownikami, nawet przez Internet, aby uniknac
izolacji spotecznej.




SAMOOCENA

PO PRZECZYTANIU

Jaki jest Twéj poziom w tej kompetencji?

Jakie trudne byto to éwiczenie?

Jak wazne to jest dla Ciebie?

Czy zastosowates podane rady i éwiczenia?
Czy poczynites postepy?




Jaka poprawe zauwazytes w swoim zyciu
prywatnym i zawodowym?

Co byto dla Ciebie najtrudniejsze do zrobienia?

Jakie nawyki i dziatania zmienites w swoim zyciu
zawodowym?




Wiecej informacji

KSIAZKI

7 NAWYKOW SKUTECZNEGO DZIALANIA
STEPHEN R. COVEY

7 NAWYKOW SKUTECZNYCH LUDZI STEPHENA R. COVEYA TO
KSIAZKA O SAMODOSKONALENIU. JEST ONA NAPISANA NA
PODSTAWIE PRZEKONANIA COVEY'A, ZE SPOSOB, W JAKI
POSTRZEGAMY SWIAT, JEST CALKOWICIE OPARTY NA NASZEJ
PERCEPCII. ABY ZMIENIC DANA SYTUACIJE, MUSIMY ZMIENIC SIEBIE,
A ZEBY ZMIENIC SIEBIE, MUSIMY BYC W STANIE ZMIENIC NASZE
POSTRZEGANIE.

PRACA W GtAB: JAK ODNIESC SUKCES W
SWIECIE W KTORYM CIAGLE COS NAS
ROZPRASZA

CAL NEWPORT

W KSIAZCE DEEP WORK AUTOR | PROFESOR CAL NEWPORT
WYWRACA DO GORY NOGAMI NARRACIE O WPLYWIE W EPOCE
£t ACZNOSCI. ZAMIAST TWIERDZIC, Z’E ROZPROSZENIE UWAGI JEST ZtE, ] |
CELEBRUJE SItE JEGO PRZECIWIENSTWA. DZIELAC TE, KSIAZKE NA
DWIE CZESCI, AUTOR NAJPIERW PRZEKONUJE, ZE W NIEMAL KAZDYM
ZAWODZIE KULTYWOWANIE GtEBOKIEJ ETYKI PRACY PRZYNIESIE
OGROMNE KORZYSCI. NASTEPNIE PRZEDSTAWIA RYGORYSTYCZNY
REZIM TRENINGOWY, PRZEDSTAWIONY JAKO SERIA CZTERECH
"ZASAD", KTORE MAJA PRZEKSZTALCIC TWOI UMYSL | NAWYKI.

ZARZADZANIE SOBA W CZASIE | JEGO ZNACZENIE DLA
OSIAGANIA CELOW ZAWODOWYCH

UNI SQUARE CONCEPTS

LINK

WIELKIE PRZYWODZTWO ZACZYNA SIE OD

PRZYWODZTWA WLASNEGO
LARS SUDMANN

LINK
TECHNIKI ZARZADZANIA SOBA - INTELIGENCJA
EMOCJIONALNA

WHOLEWORKER
LINK

WIDEO

PROGRAM ZARZADZANIA STRESEM W SPOTIFY

RAGING WORKAHOLICS
LINK

SRODKI ZWIEKSZAJACE PRODUKTYWNOSC |

REDUKUJACE STRES

LINK

SAMOZARZADZANIE W SZTUCE SAMOKONTROLI

LINK

PODCASTY

0



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
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STUDIUM PRZYPADKU

WYKAZAC SIE KONTROLA EMOCJONALNA, ABY
SPROSTAC CODZIENNEMU ZYCIU

o




WYKAZYWANIE KONTROLI
EMOCJONALNEJ W CELU RADZENIA
SOBIE W ZYCIU CODZIENNYM

Jesli warto zrozumiec, czym jest kontrola emocjonalna i jakie sq potrzeby zwigzane z dobrym samopoczuciem fizycznym
i psychicznym oraz jakich btedow nalezy unikac, warto rowniez zobaczyc, jak wyglgda dobre zdrowie emocjonalne w
zyciu codziennym. Dlatego ponizej przedstawiamy dwa studia przypadkow osob, ktore wykorzystujg kontrole
emocjonalng do radzenia sobie z wyzwaniami Zyciowymi:

Marta jest zapracowang pielegniarka. Pracuje ponad 55 godzin ™
tygodniowo, a w czasie wolnym od pracy musi takze opiekowac sie r '
starsza matka. Ma bardzo mato czasu dla siebie. K

Aby radzi¢ sobie ze stresem i intensywnymi emocjami, z jakimi spotyka sie w

pracy, opracowata dobre praktyki, ktére wykorzystuje do zarzadzania swoimi

emocjami w pracy i w domu:

e Prowadzenie dziennika i zapisywanie kazdego dnia trzech rzeczy, za ktore \! ' D

jest wdzieczna |
e W kazda sobote rano wygospodaruj czas na spacer z psem i przyjaciétmi. ib q ' o \'
e Regularnie chodzi na sitownie (dzieki pracy ma te przewage) i raz w \;‘ \

miesigcu spotyka sie z fizjoterapeuta.

|

Marta pisze w swoim pamietniku, aby oczysci¢ mysli i zwalczy¢ stres.
Spacery i spotkania towarzyskie pozwalaja jej odpoczac¢ od streséw dnia
codziennego, a regularne wizyty na sitowni pomagaja jej zachowacd
sprawnos¢ i zdrowie. Marta wie, ze jesli nie zadba o swoje zdrowie

l[llfl‘ >
| 2

psychiczne, nie bedzie w stanie pomagac swoim pacjentom i swojej matce
tak, jak tego potrzebuja.

aall

Adam jest kierownikiem ds. obstugi klienta. Jest bardzo zajety, musi zarzadzac¢

piecioosobowym zespotem i ma dwoje dzieci, co pochtania wiele jego czasu.

Jego dni pracy sa bardzo intensywne i pod koniec kazdego dnia wraca do

domu wyczerpany. W ciggu dnia Adam stosuje okreslone techniki, ktére

pomagaja mu radzi¢ sobie z emocjonalnym i fizycznym samopoczuciem:

o Cwiczy samokontrole, aby przypominac sobie, ze moze wybraé sposéb
radzenia sobie z sytuacjami.

e W kazdy weekend spotyka sie z ludzmi, ktdrzy podzielajg Jego
przekonania religijne.

e Zawsze wraca do domu przed godzing 18.00, aby spedzi¢ czas z rodzina.

Rodzina Adama daje mu cel w zyciu. Umiejetnos¢ panowania nad
emocjami pomaga mu zachowacé rownowage miedzy zyciem rodzinnym i
zawodowym. Adam odkryt, ze kiedy on czuje sie stabilnie_jego zespodt i
rodzina réwniez lepiej sobie radza.




SAMOOCENA

ZANIM ZACZNIESZ

Jaki jest Twéj poziom kompetencji?

Jakie trudne byto to éwiczenie?

Jak bardzo jest to dla Ciebie wazne?

Czy juz kiedys éwiczytes to? Czy zrobites postepy?



UMIEJETNOSCI

KONTROLA EMOCJONALNA,
DOBRE SAMOPOCZUCIE
FIZYCZNE | PSYCHICZNE

Radzenie sobie z emocjami to proces, w ktédrym osoba modyfikuje
przezywanie i wyrazanie emocji, a takze sytuacje, ktore sg zrodtem tych
emocji, w celu poprawy swojego samopoczucia lub lepszego sprostania
wymaganiom otoczenia.

RADZENIE SOBIE Z EMOCJAMI W PRACY (OGOLNIE)

Dawniej wyrazanie emocji w pracy byto niewtasciwe. Uznano, ze wptywa
to na wydajnos¢ pracownika, dlatego w pracy nie ma empatii, a dobro
pracownikow nie jest brane pod uwage.

Obecnie wyrazanie emocji stato sie bardziej powszechnga zasada, czesciej
dochodzi do dialogéow miedzy zespotami pracowniczymi. Pracownicy
lepiej sie znaja, rozmawiaja przy automacie z kawa, ich relacje sa
bardziej ludzkie. Kazdy moze wyrazi¢ swoje mysli.

Badania wykazaty, ze pracownicy, ktdérzy ignoruja swoje emocje, czesciej
doswiadczaja wyczerpania emocjonalnego, co moze prowadzi¢ do
wypalenia zawodowego. Wyrazanie emocji moze sprzyjac¢ lepszym
relacjom z zespotem, wzajemnemu zrozumieniu, budowaniu spdjnosci
zespotu, analizowaniu problemoéw, znajdowaniu rozwigzan, a takze
wiekszej wydajnosci i lepszemu samopoczuciu w pracy.

Konieczne jest poswiecenie <czasu na rozmowe z kolegami Ilub
przetozonymi o tym, co nie dziata dobrze, a takze poswiecenie czasu na
zrozumienie samego siebie w celu wykrycia, co dziata, a co nie, oraz
okresélenia obszaréw, w ktédrych mozna poprawié¢ wtasne warunki pracy.

W pracy odczuwamy rézne negatywne emocje (frustracja, zdenerwowanie,
ztos¢, rozczarowanie...). Nalezy je wyrazic poprzez zrozumienie
dyskomfortu, ktéry nas otacza w pracy. Wazne jest takze wyrazanie
pozytywnych emocji. Tworzy to dynamike w zespole oraz uspokaja i
motywuje pracownikow.

Pracownik, ktdory czuje sie swobodnie w pracy, panuje nad emocjami,
jest osoba, ktdéra staje sie bardziej wydajna, nie zdajac sobie z tego
sprawy. Roztacza woko6t siebie dobre samopoczucie i w diuzszej
perspektywie pozostania w firmie.




KONTROLA EMOCJAMI W TELEPRACY

Podobnie jak w sytuacjach niezwigzanych z praca zdalna, okreslenie
emocji jest niezbedne do zachowania minimum ptynnosci w interakcjach z
innymi. Wazne jest, aby pozwoli¢ na wyrazenie tych emocji, tak aby stres
nie ogarnat odizolowanego telepracownika.

Bliskos¢ osobista ustanawia niesSwiadome koordynacje ruchowe, ktoére
skutkuja poczucie wspotobecnosci i zaufania. W chwili obecnej juz tak nie
jest. Mozemy sie zblizy¢, okazujac wiecej empatii werbalnej, uzywajac
zwrotow takich jak "Dobrze rozumiem..." lub "Zgadzam sie z toba".

Daj innym szanse na wypowiedz i daj sobie szanse na wypowiedz.
Skuteczng technika jest okazywanie wtasnych uczué¢: wystarczy spojrzenie,
usmiech. Emocje sg zarazliwe. Przywotanie konkretnego wspomnienia w
celu reaktywacji zwigzanego z nim wyrazenia w wybranym momencie.
Wyraz twarzy odzwierciedla zwigazane z nig emocje.

Podczas spotkan online gtéwnym narzedziem jest mowa. Nalezy
modulowac¢ ton, przechodzi¢ do tondw niskich (ciepto) lub wysokich
(niecierpliwos¢, pilnos¢), zmieniaé¢ tempo wypowiedzi (powolnos¢
uspokaja, szybkos¢ prowadzi), a pauzy wywotuja efekt zaskoczenia, ktory
przygotowuje mdzg do odbioru i przyswojenia informacji.

Wazne jest takze uznanie zasadnos$ci wtasnych emocji. Daj rozmodwcy
przestrzen i wstuchaj sie w jego uczucia, aby uniknac¢ reakcji frustracji lub
agresji.

TELEWORKING
no trips
savings
freedom felt
flexibility
OFFICE SR R HOME

trust concentration

productivity self-image
Salleaglies better performance quality of life
Tasks to efficiency, attendance comfort, pleasure
Carry out autonomy sleeping time
availability
good mood
nolses ca-lm better relationships
) ; privacy with entourage
interactions management free time
lack of time time

tiredness
of trips

Zrodto: Pozytywny wptyw telepracy na zdrowie
https://journals.openedition.org/rfst/831




RADZENIE SOBIE Z EMOCJAMI W DOMU Z RODZINA

Brak podziatu miedzy zyciem prywatnym i zawodowym moze byc
prawdziwym zrdédtem stresu i wyczerpania, jesli mdzg nie ma czasu na
"oddech", a tym bardziej na regeneracje pomiedzy czasem pracy a
zadaniami domowymi i rodzinnymi. Brak podziatu miedzy zyciem
prywatnym i zawodowym moze byc¢ zrddtem stresu dla niektdérych oséb,
ktdre uparcie daza do oddzielenia swoich zajec.

Jesli sa dzieci, sytuacja moze by¢ o wiele trudniejsza do opanowania.
Wreszcie, wykonywanie zadan zawodowych | osobistych w tej samej
przestrzeni moze powodowac¢ u niektérych osdb utrate koncentracji i
stres, ktéry przeradza sie w napiecia i konflikty.

Gdy pracownicy ustala wyrazne granice miedzy zyciem zawodowym a
prywatnym, s3 mniej narazeni na konflikty po obu stronach.

Jesli oddzielisz sprawy zawodowe od osobistych i zajmiesz sie swoimi
problemami w domu, bedziesz mdégt sie wytaczyé, gdy zaczniesz pracowac.
Jedli jest odwrotnie, wytaczysz sie z pracy pod koniec dnia. Pomaga to
zmniejszy¢ stres i niepokdj.

Dla osoby, ktéra nie potrafi sie odseparowac, pozytywne doswiadczenia w
pracy moga mie¢ wpityw na dosSwiadczenia rodzinne i odwrotnie.
Negatywne emocje w domu moga réwniez wptywaé¢ na doswiadczenie

zawodowe i zmniejsza¢ wydajnosc¢.

Jedna z gtownych korzysci ptynacych z wprowadzenia zdrowego podziatu
miedzy praca a zyciem rodzinnym jest zmniejszenie wypalenia
zawodowego.

Korzysci dla pracownika:

e Wzrost wydajnosci

e Mniej stresu

e Poprawa zdrowia i samopoczucia

e Zwiekszona lojalnos¢ firmy

Korzysci dla przedsiebiorcy:

e Zwiekszanie konkurencyjnosci

e Przyciaganie najwiekszych talentow z innych sektorow
e Zatrzymanie pracownikéw na diuzszy okres czasu




ZARZADZANIE KONFLIKTEM W PRACY

W kazdej relacji spotecznej, takiej jak ta, w ktdrej uczestnicza wspodtpracownicy,
moga wystepowac sprzeczne style pracy i cele, ktére sa przyczyna konfliktow.
Konflikty te sg czescia zycia biznesowego.

Umiejetnos¢ radzenia sobie z konfliktami, negocjacjami i kontaktami z
trudnymi ludzmi moze zapewni¢ wieksze mozliwosci kreatywnosci i
produktywnosci.

Przyczyny, ktére moga prowadzi¢ do konfliktu:

e Absencja ( Nieobecnos¢ w pracy)
Nieporozumienia lub brak informacji
Zmiany w miejscu pracy
Dziatania podejmowane przez przetozonego
Ocena wynikdéw pracy
Sytuacje osobiste wptywajace na wydajnos¢ pracy

Konsekwencje, ktére moga wynikac¢ z tych konfliktéw:
e Molestowanie

e Zwolnienia z pracy, urlopy chorobowe

e« Niepowodzenia projektu

e Demotywacja w firmie

e Obnizenie jakosci pracy

Dlatego tak wazne jest zarzadzanie konfliktem w miejscu pracy poprzez
formalne i nieformalne negocjacje, prowadzone przez kierownikdéw lub
bezposrednio miedzy pracownikami. Jesli dyskusja i wyrazanie emocji
nadal sa preferowanymi sposobami unikania konfliktéw, istnieje kilka
zalecen:

1.Rozmawiaj z druga osoba (zaplanuj regularne pory na rozmowy).
2.Stuchaj uwaznie

3.Unikaj przerywania drugiej osobie

4.0Okreslenie obszardow porozumienia i niezgody

5.Nadanie priorytetu obszarom konfliktow

6. Opracuj plan pracy nad kazdym konfliktem

7. Budowanie na sukcesach

Gratulujcie sobie nawzajem, gdy robicie postepy, nawet jesli jest to tylko
maty krok. Twoja praca sie optaci, gdy zaplanowane dyskusje ustapia na
state w przyjaznej i korzystnej komunikacji.




SUGESTIE | WSKAZOWKI
DOTYCZACE ROZWOJU

KONTROLA EMOCJONALNA,
DOBRE SAMOPOCZUCIE
FIZYCZNE | PSYCHICZNE

PRAWIDLOWO
ZORGANIZOWAC SWOJA
PRACE

=l
Podczas czasu wolnego
przygotuj poszczegdlne
zadania, ktére mozna \/ —
wykonac¢ przy réznym
poziomie koncentracji, \/ —
Zmeczenia czy stresu. \/

\ y

ZADBAJ O SWOJ MOzG |
CIALO

Aktywnos¢ fizyczna ma
zasadnicze znaczenie. Nawet
W pomieszczeniach
zamknietych, w dobrze
wentylowanym
pomieszczeniu, ¢wiczenia
rozciggajace i oddechowe
zapewniajace dobre
dotlenienie organizmu
sprawiajg, ze nasz mozg jest
w stanie skutecznie radzi¢
sobie ze stresem i lepigj
regulowac¢ emocije.

KOMUNIKUJ EMOCIJE W
SPOSOB WYRAZNY

Nauka wyrazania
oczekiwan, emocji i uczuc
jest jeszcze wazniejsza w
trybie telepracy, poniewaz
nazywanie rzeczy, czy to
emocji, czy uczudé, oznacza
powotanie ich do zycia z
punktu widzenia mdzgu.
Pomaga to w regulowaniu
emocji.

USTANOWIENIE DOBRYCH
RYTUALOW W CZASIE |
MIEJSCU

Wprowadzanie
drobnych rytuatéw w
miejscu pracy w
domu i wyznaczanie
czasu na wykonanie
okreslonych zadan.

ODDZIEL CZAS SPEDZANY
SAMOTNIE OD CZASU ;
SPEDZANEGO Z INNYMI LUDZMI

Czas spedzany przed
ekranem, bliscy i
powiadomienia sprawiajg,
ze jestesmy pod ciggta
presja. Istothym
momentem s3 zajecia
osobiste, zawodowe lub
inne, samodzielne lub w

grupie.

PROWADZENIE ZAWODOWEGO |
OSOBISTEGO ZYCIA
TOWARZYSKIEGO

Cztowiek jest zwierzeciem
spotecznym, ktdre potrzebuje
relacji z innymi. Pozwala im to,
miedzy innymi, zachowac poczucie
przynaleznosci i komunikowac
swoje emocje, 0 czym byta mowa ———
powyzej. Stwarzanie okazji do
swobodnych wymian jest wazne
dla zarzadzania stresem i zastepuj
klasyczne wymiany towarzyskie w
miejscu pracy. . .
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« Osigganie zdrowia emocjonalnego », Maggie Wool, BetterUp,
2021




4 KROKI, ABY czUC SIE

SOBIE Z EMOCIJIAMI
TEMPO CZESTO WZRASTA,

PONIZSZE 4 KROKI
KAZDEJ CHWILI.

WSLUCHIWANIE SIE W SWOIJE EMOCIJE JEST PRZYDATNE W
OTWIERANIU DIALOGU Z INNYMI. TWOJE REAKCIJE BEDA ROZNE W
ZALEZNOSCI OD CHWILI, DNIA, TYGODNIA, MIESIACA. RADZENIE

POLEGA NA BYCIU
PODOBNIE
POTRZEBA CZASU, BY JE Poczuc.

SA PRZYDATNYMI

PRZYPOMNIJ SOBIE SYTUACJE, KTORA WYWOLALA U CIEBIE
SZCZEGOLNE EMOCIJE W PRACY LUB W ZYCIU OSOBISTYM.

ICH SWIADOMYM. W PRACY
JAK NASZE EMOCIJE, ALE

PUNKTAMI ODNIESIENIA W

OBSERWUJ, co sie dziato w tobie, co czutes w
swoim sercu, w swoim ciele i w swojej gtowie.
Po prostu zapisz fizyczne odczucia i mysli,
ktore miates w tej

sytuacji.

Przykfad: Czutem sie bezuzyteczny, sprawny,
przygnieciony, wysoki, wolny, ciasny...

@ZIDENTYFIKUJ potrzebe (potrzeby)
zZwigzana z ta emocja (emocjami).
Podobnie jak lampka ostrzegawcza na
desce rozdzielczej samochodu, emocje
wskazuja, ze istnieje potrzeba.

Przyktad: Moja potrzeba byto (s3) bycie
wystuchanym, bycie szanowanym, bycie
zaufanym, zabawa, odpoczynek,
wyrazanie siebie...

POWITAJ swoje emocje, nazywajac ja.
Moze by¢ ich kilka. Jakie emocje
odczuwates? Jak sobie z nimi poradzites?

Przyktad: Moimi emocjami
smutek, ztos¢, obrzydzenie, irytacja,
strach, rozpacz, =zazdro$¢, zdziwienie,
zdenerwowanie, entuzjazm...

WYBIERZ zaspokojenie tej/tych potrzeb
poprzez wstuchanie sie w to, co jest dla
ciebie wazne, i uswiadomienie sobie, ze
dziatanie jest mozliwe.

byty: radosg,

Przyktad: Wybieram rozmowe 2z kims,
komu ufam, aby natadowac¢ akumulatory,
stuchac innych, myslec¢, prosi¢ o pomoc...

Aby kenfynuewal swaje doswiadczenie emocjonalne, odpowiedz na

pn{fania-‘ Czy to, co wyl:raiem, przyczynia si€ do mojego

c].obrego samopoczucia?

Czy to, co wybra*em, szkodzi mi? Czy rani innych?



POZIOM POSTEPU

WERYFIKACJA OSIAGNIETEGO
POZIOMU KOMPETENCJI

Potrafisz rozpoznawac swoje emocje, nazywac je i
okreslac potrzeby, ktore z nich wynikaja.

Chodzi o to, by by¢ swiadomym sygnatow, jakie ciato i
umyst wysytaja w réznych sytuacjach.

Potrafisz zorganizowac swoja prace, przygotowujac z
wyprzedzeniem zadania, ktére mozesz wykonac przy
roznym poziomie koncentracji, zmeczenia i stresu.

Potrafisz wyrazac¢ swoje emocje. Poswiecasz czas na
rozmowe z rowiesnikami o tym, jak sie czujesz i czego
potrzebujesz.

Mozesz porozmawiac z kims, kto Cie wystucha i
zrozumie sytuacje. Jest to niezbedne do zrozumienia
zasadnosci wiasnych emocji i uzyskania bardziej
zewnetrznej perspektywy na stresujgce codzienne
sytuacje.

Mozna znalez¢ czas dla siebie, na zajecia osobiste,
samemu lub w grupie, a takze oddzieli¢ zycie
zawodowe od prywatnego.




SAMOOCENA

PO PRZECZYTANIU

Jaki jest Twéj poziom w tej kompetencji?

Jakie trudne byto to é¢wiczenie?

Jak pomochne to jest dla Ciebie?

Czy zastosowates podane rady i éwiczenia?
Czy poczynites postepy?




Jaka poprawe zauwazytes w swoim zyciu
prywatnym i zawodowym?

Co byto dla Ciebie najtrudniejsze do zrobienia?

Jakie nawyki i dziatania zmienites w swoim zyciu
zawodowym?




Wiecej informacji

OPANUJ SWOJE EMOCIJE

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

"ZROZUMIENIE, JAK DZIALAJA NEGATYWNE EMOCIE |
UCZUCIA, TO PIERWSZY KROK. TO MUSIMY NAUCZYC SIE
PRZEPROGRAMOWYWAC TE EMOCIE | ODWRACAC JE.
SZCZESLIWSZE ZYCIE JEST MOZLIWE, JESLI ZASTOSUJESZ
SIE DO TYCH KROKOW".

KSIAZKI

JAK OPANOWAC SWOJE EMOCJE -

INTELIGENCJA EMOCJONALNA
BRAINY DOSE
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=4D9RCUU-WQQ

JAK OPANOWAC SWOJE EMOCJE |

INTELIGENCJA EMOCJONALNA
FREEDOM IN THOUGHT
HTTPS//WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=QGOQ7PIQOHK

JAK OPANOWAC | KONTROLOWAC SWOJE
EMOCJIE

/008 ERINRRNNNNNN
ACTUALIZED.ORG
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=HYZMK46--MC

WIDEO

MENTOR EMOCJI PODCAST
HTTPS://REBECCAHINTZE.LIBSYN.COM/WEBSITE

PODCAST DE WELNESS FORCE
HTTPS://WELLNESSFORCE.COM/PODCAST-2/

ROZUMIENIE EMOCIJI

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

\

PODCASTY

oY


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

Co-funded by

TEIEGI'OW the European Union

Enhancing the Teleworking Digital
Skills for the Middle aged employees




STUDIUM PRZYPADKU
USAMODZIELNIENIE | UMIEJETNOSC UCZENIA SIE

WYZWANIE EDUKACYIJNE -DIANY
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WYZWANIE EDUKACYIJNE
DLA DIANY

Znaczenie samodoskonalenia poprzez

uczenie sie
Diana, jak wielu z nas, musiata nagle rozpocza¢ teleprace,

nie majac odpowiednich umiejetnosci. Musiata |
komunikowac sie i wspotpracowac przy uzyciu narzedzi
ICT. Na poczatku czuta sie niepewnie, byta sfrustrowana i
przyttoczona nowym Srodowiskiem pracy.

Diana zaczeta sie zastanawiac, jak poradzi¢ sobie z tg nowa
sytuacja. Uznata, ze najlepszym sposobem  jest
potraktowanie tego jako wyzwania i okazji do nauki i
rozwijania nowych umiejetnosci. Na poczatek wymienita
swoje mocne i stabe strony, zastanowita sie nad zasobami,
z ktérych mogtaby skorzystaé, porozmawiata z kolegami i
przyjaciétmi, aby skorzystac¢ z ich doswiadczen, przeczytata
artykuty, obejrzata filmy i samouczki i uswiadomita sobie,
ze ma mozliwosci uczenia sie i doskonalenia.

Nastepnym krokiem byto zastanowienie sie nad celami i
sposobami ich osiggniecia. Skupit sie na doskonaleniu
swoich umiejetnosci komunikacji cyfrowej i probowat
opisac kroki, ktére nalezy wykonac, nakreslajac plan.

Postanowita poswieci¢ 15 minut dziennie na nauke:
przeczytac artykut, obejrzec film instruktazowy,
porozmawiac¢ z kolega, ktory mogt jej pokazac dobre
praktyki... Realizowata swodj plan co tydzien, zmieniajac to,
co nie dziatato. Stopniowo zaczeta wykorzystywacé swoje
nowe umiejetnosci. Poczuta sie bardziej umocniona, a
jednoczesnie zwiekszyta swoje mozliwosci uczenia sie.




SAMOOCENA

ZANIM ZACZNIESZ

Jaki jest Twéj poziom kompetenc;ji?

Jakie trudne byto to éwiczenie?

Jak bardzo jest to dla Ciebie wazne?




UMIEJETNOSCI

USAMODZIELNIENIE

iMPULSUJ SWOJA SILtE USAMODZIELNIENIA

Proces wzmacniania wtasnej pozycji (self-empowerment) jest rodzajem
umocnienia i wzrostu potencjatu osobistego. Oznacza to Swiadomos¢
wtasnego potencjatu i zaufanie do niego poprzez podejmowanie swiadomych
decyzji, branie odpowiedzialnosci i zycie w pozytywny sposdb.

Na poziomie ogdlnym mozna powiedziec, ze jest to proces, ktéry prowadzi do
zwiekszenia potencjatu | zasobdw cztowieka oraz ich optymalnego
wykorzystania, do postrzegania rzeczywistos$ci w bardziej pozytywny sposodb, a
takze do poczucia kontroli nad decyzjami i sytuacjami.

Wigze sie z dokonywaniem pozytywnych wyboréow, podejmowaniem dziatan
zmierzajacych do postepu oraz wiarg w nasza zdolnos¢ do podejmowania i
realizowania decyzji. Osoby posiadajace witadze nad sobag s3 w stanie
zrozumieé¢ swoje mocne | stabe strony oraz maja motywacje do nauki i
rozwoju.

Atrybuty osdb posiadajacych wtadze nad soba:

p Samoswiadomosc:
Upodmiotowienie osobiste zaczyna sie od samoswiadomosci. Trzeba znac¢ swoje
mocne i stabe strony. Wazne jest, aby miec pozytywne, ale realistyczne spojrzenie
na siebie.

Poczucie wtasnej wartosci:

Jest to pozytywne lub negatywne przekonanie na swéj temat. Wptywa na
motywacje, poniewaz osoby z pozytywnym obrazem siebie rozumiejg swoj
potencjat i czuja sie bardziej zdolne do podejmowania nowych wyzwan.

Poczucie wtasnej skutecznosci:

Qg} Jest to przekonanie o wtasnej zdolnosci do osiggania okreslonych rezultatow. Ma
ona duzy wptyw na zdolnos¢ osoby do kompetentnego stawiania czota
wyzwaniom i rozpoznawania dostepnych opcji.

7

Odpornoscé:
Jest to umiejetnosc¢ dostosowania sie i powrotu do rownowagi, gdy sprawy nie
ida zgodnie z planem. Osoby odporne rozpoznaja sytuacje, ucza sie na btedach i

ida dalej.
: : trainer  €ducation

i InS |re' inViSilFla"is?xﬁonfhanginqrmin jon PEace
tralnlng Esychoipoaoymgugﬂttsdceolﬁsciogstr?es.s personal
; Icareerpositive adice
affirming e motivate improvement attitude

aeEmpowerment

knowledge Spiritual
gO?alticegnﬂtde?CEEm| h ]l change
memomeStrategy goal” challenge <
statement  afimations  thinking féeling
beliefs creative mental




UMIEJETNOSCI

ZDOLNOSC UCZENIA SIE

KLUCZOWE KOMPETENCJE WARUNKUJACE ZATRUDNIALNOSC W
XX1 WIEKU

Zdolnos¢ wuczenia sie to nasza zdolnos¢ do wuczenia sie nowych
umiejetnosci przez cate zycie i zachowania zdolnosci do zatrudnienia w

dtuzszej perspektywie.
Jest to jedna z umiejetnosci, ktdéra najbardziej bezposrednio zalezy od
nas. To od nas zalezy, czy bedziemy sie dalej uczyc¢, doksztatcac, aby

wcigz sie uczy¢ i w ten sposdéb dostosowywac¢ do aktualnych czasdéw, czy
tez przeciwnie - pozostaniemy w stagnacji.

Na dzisiejszym rynku pracy najbardziej cenieni sa ci specjalisci, ktorzy
wykazujg zainteresowanie kontynuowaniem nauki, a tym samym
rozwojem.

NAWYKI CIAGLECO UCZENIA SIE

Break out of their Always learn
comfort zones @ something new

Say 'ves" it ‘ Seek new skills
SY e cien' @ ‘ in an area of interest
10 Ways

Treat feedback wisely Continuous

with an open bul @ Hunt for specifics
cautious mind Learn_ers Develop and details
Learning Muscles

Reflect regularly @ ' Be up to date on the
latest trends and tech
L ]

Be opportunistic to try out baintain a good
new leamings network

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

JAKI JEST TWOJ WSPOLCZYNNIK SAMOKSZTALCENIA?

ManpowerGroup, firma doradztwa personalnego, oraz Hogan, firma
specjalizujaca sie w ocenie osobowosci i rozwoju przywddztwa,
opracowaty narzedzie do samooceny o nazwie: Learnability Quotient™,
dostepne w roznych jezykach (angielskim, hiszpanskim, francuskim,

).

Twoj wspotczynnik samoksztatcenia (lub LQ)
odzwierciedla Twoje pragnienie i zdolnos¢ do
rozwoju i adaptacji do nowych okolicznosci i
L Learnab”ity wyzwan w ciagu catego zycia zawodowego.
Quotient™ Rozwigz test, aby poznaé swdj styl uczenia sie i

otrzymac zalecenia dotyczace poprawy zdolnosci
https://www.learnabilityquotient.com/en uczenia sie.
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KLUCZE DO

USAMODZIELNIENIE SIE |
UMIEJETNOSCI UCZENIA SIE

SAMOSWIADOMOSC

Osiggniecie
mozliwosci
dziatania wymaga
poznania swoich
mocnych i stabych
stron.

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA | Martin Seligman

Ludzie sa zazwyczaj szczesliwsi | bardziej zadowoleni z
zycia, gdy regularnie wykorzystuja swoje "mocne
strony". Ruch "psychologii pozytywnej", zapoczatkowany
przez profesora Martina Seligmana, ktadzie nacisk na
takie kwestie, jak zdolnosci, potencjat i wartosci. Jesli
wiec chcesz rozwija¢ swoja mocna strone, mMozesz
zacza¢ od zidentyfikowania i przemyslenia swoich
mocnych stron jako osoby.

Zalecamy opracowanie wtasnej analizy SWOT w celu
okreslenia swoich mocnych | stabych stron oraz
przeanalizowania szans | zagrozen, ktére 2z nich
wynikaja. Mozesz rowniez wykonac taki test, jak Brief
Strenghs Test na stronie Authentic Happiness z
Uniwersytetu Pensylwanii:
https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/.

Nastawienie na rozwéj | Carol Dweck

W 2006 r. Carol Dweck, amerykanska psycholog,
spopularyzowata pojecie "sposobu myslenia" w ksigzce
Mindset: The New Psychology Of Success. Dweck
okreslita pojecia, ktore dzis znamy jako "growth mindset"
i "fixed mindset". Nastawienie na rozwd] ( growth
mindset) mozna zdefiniowac¢ jako przekonanie, ze
umiejetnosci i inteligencje mozna doskonali¢ poprzez
wysitek i wytrwatos¢. Osoby o nastawieniu rozwojowym
podejmuja wyzwania, sg odporne na trudnosci, chetnie
sie ucza | sa otwarte na konstruktywna krytyke. Osoby
posiadajace poczucie wiasnej mocy przyjmuja postawe
nastawiona na rozwoj I ucza sie przez cate zycie. Aby
zwiekszy¢ swoja site przebicia, trzeba by¢ otwartym na
ciggte uczenie sie i rozwijanie swoich kompetencji w celu
rozwoju osobistego i zawodowego.

Okreslenie celéw | Ciclo Deming

Jednym ze sposobdw na wzmocnienie wtasne] pozycji
jest wyznaczenie celdow, ktdore chcesz osiggnac. Cele te
powinny by¢ SMART: Specyficzny, Mierzalny, Osiggalny,
Istotny i Terminowy (okreslone w czasie).

Stosowanie cyklu PDCA (Planuj - Wykonaj - Sprawdz -
Dziataj), znanego jako cykl Deminga, pozwoli na
monitorowanie planu dziatania i podejmowanie decyzji.
Jest to ciagty cykl, ktéory rozpoczyna sie od zaplanowania
dziatan (Plan), opracowania ich (Wykonaj),
przeanalizowania wynikéw (Sprawdz) | dziatania na
podstawie zdobytych doswiadczen (Dziataj). Podejscie to
jest przydatne w zarzadzaniu zmianami | procesami
doskonalenia. Twoja wiara we wtasne sity wzrosnie, gdy
bedziesz $ledzi¢ swoje postepy, a w razie potrzeby
aktywnie korygowac swoje cele i plan dziatania.




SUGESTIE |
WSKAZOWKI
DOTYCZACE ROZWOJU

USAMODZIELNIENIE |
UMIEJETNOSC UCZENIA SIE

POZNAJ SIEBIE

Kiedy trzeba stawic
czota nowemu
wyzwaniu, wazne jest,
aby zna¢ swoje mocne
i stabe strony. W ten ’

sposdb mozna

rozwijac sie w oparciu

0 swoje mocne strony

i planowag, jak radzi¢

sobie z

ograniczeniami. -
ROZWIJAJ]
SWOJE )
UMIEJETNOSCI

Przeanalizuj swdj plan
dziatania i zastanéw
sie, jakich
umiejetnosci lub
wiedzy potrzebujesz,
aby osiagnac¢ swoje
cele. Moze zaistniec
potrzeba nauczenia
sie nowych
umiejetnosci lub
uaktualnienia tych,
ktore juz posiadasz.

OCENIAJ |
SWIETUJ SWOJE
SUKCESY

Regularnie monitoruj
swoj plan dziatania i
zastanawiaj sie nad
swoimi osiggnieciami.
Popros o opinie kolegdéw,
pracownikow, rodzine
lub przyjacioét, aby
uzyskac wiecej informacji
do podejmowania decyzji
i planowania kolejnych
dziatan.

USTAL SWOJE
CELE

Zastanow sie nad
celami, ktére chcesz
osiggnac. Posiadanie
celow pozwala okreslic
kierunek, w ktorym
nalezy podazac.
Pamietaj, aby
wyznaczy¢ cele SMART:
(Specyficzny, Mierzalny,
Osiggalny, Istotny i
Okreslony w czasie)

UTWORZ
PLAN
DZIALANIA

Wymien zadania,
ktdore musisz
wykonag, aby
0siggnac swoje cele.
Zrob plan czasowy i
pamietaj, ze jest on
ZywWy i moze zajs¢
potrzeba jego
aktualizacji lub
modyfikacji o nowe
dziatania. { )

BADZ WYTRWALY

Czasami nie mozna
uzyskac dobrych lub
szybkich wynikéw. Ucz

sie na podstawie —
eksperymentow i badz

wytrwaty w dazeniu do

celu. Cwicz swoje

nastawienie na rozwaj.

Ta wizja zaktada, ze .N

uczenie sie i odpornosc¢

s3 niezbedne do
osiggania celow.




CWICZENIE UMIEJETNOSCI SAMODZIELNEGO

UCZENIA SIE | ROZWIJANIE ZDOLNOSCI
UCZENIA SIE

OBEJRZYJ FILM "JAK ROZWINAC
‘ SWOJA OSOBISTA MOC SPRAWCZA" (2
MIN),_ABY ZROZUMIEC PROCES,
KTORY BEDZIESZ REALIZOWAC W TYM
CWICZENIU.

DO

WSPOLPRACY | KOMUNIKACII).

ZIDENTYFIKOWAC SWOJE MOCNE STRONY,
‘ ABY OSIAGNAC SWOIJE CELE.

ZALECAMY STWORZENIE WEASNEJ ANALIZY
SWOT.
UWZGCLEDNIAC DOSWIADCZENIE, WIEDZE,
UMIEJETNOSCI, ZASOBY | WSPARCIE,
JAKIM DYSPONUJE DANA OSOBA.

USTALENIE PLANU DZIAtANIA, KTORY
POZWOLI OSIAGNAC CELE | ROZWINAC LUB

‘ UDOSKONALIC UMIEJETNOSCI. ZAPROJEKTUJ
GO NA NASTEPNE 90 DNI. - e

TAKIE JAK ARTYKULY | BLOGI EDUKACYINE,

PODCASTY, FILMY, KSIAZKI LUB KURSY.

UWZGLEDNIJ W SWOIM PLANIE CODZIENNE

ZADANIE O DtUGOSCI 15-30", ABY NAUCZYC

SIE UMIEJETNOSCI, KTORE MUSISZ
ROZWINAC LUB UDOSKONALIC.

MONITORUJ SWOJE POSTEPY (NP. CO
TYDZIEN) | DOSTRZEGAC SWOIJE

‘ POSTEPY. PRZEANALIZUJ | DOSTOSUJ

PLAN DO SWOICH CELOW. PRZECWICZ

CYKL PDCA.

‘ POMYSL O WYZWANIU | WYZNACZ CELE, ]
KTORE CHCESZ OSIAGNAC. PAMIETAD, ZE | SMART GOALS
MUSZA ONE PRZYPRAWIAC O ZAWROT
GLOWY. MOZESZ TO ZASTOSOWAC DO T
KAZDEGO WYZWANIA. W KONTEKSCIE e gov o e
TELEWORKINGU MOZNA N A PRZYKtLAD
POMYSLEC ) TYM, JAK ZWIEKSZYC
EFEKTYWNOSC WYKORZYSTYWANIA
TECHNOLOGII | OKRESLIC CELE W
KONKRETNYM OBSZARZE (np.

ZIDENTYFIKOWAC ZASOBY EDUKACYINE, T | R RS TR TR




POZIOM POSTEPU

WERYFIKACJA OSIAGNIETEGO
POZIOMU KOMPETENCII

Rozumiem, czym charakteryzuje sie postawa nastawiona na
rozwaoj.

Wiem, ze wyznaczanie celdow jest wazne, ale wcigz mam
trudnosci z okresleniem celéw SMART.

Wiem, ze swiadomos¢ swoich mocnych i stabych stron jest
wazna, ale musze poprawic swojg analize SWOT.

Potrafie okresli¢ cele uczenia sig, by doskonali¢ swoje
umiejetnosci, ale nie wiem jeszcze, jak zaplanowac ich
rozwoj.

Potrafie stosowac podstawowe zasady nastawienia na
rozwoj.

Potrafie wyznaczac sobie cele SMART w zakresie rozwoju
osobistego.

Potrafie przeanalizowac swoje mocne i stabe strony poprzez
analize SWOT.

Potrafie okresli¢ cele uczenia sie i zasoby stuzace
doskonaleniu moich umiejetnosci, ale nie potrafie jeszcze
stworzyc¢ planu dziatania.

Nadal nie moge regularnie monitorowac swoich postepow.




SAMOOCENA

PO PRZECZYTANIU

Jaki jest Twéj poziom w tej kompetencji?

ocena 0 @ 9

Jakie trudne byto to éwiczenie?

Jak wazne to jest dla Ciebie?

Ocena @ @ 9

Czy zastosowates podane rady i éwiczenia?
Czy poczynites postepy?




Jaka poprawe zauwazytes w swoim zyciu
prywatnym i zawodowym?

Co byto dla Ciebie najtrudniejsze do zrobienia?

Jakie nawyki i dziatania zmienites w swoim zyciu
zawodowym?




Wiecej informacj

7 NAWYKOW LUDZI WYSOCE SKUTECZNYCH: POTEZNE
LEKCJE ZMIANY.

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

SCHUSTER.

PRACA COVEY'A KONCENTRUJE SIE NA SIEDMIU PUNKTACH, KTORE
MOGA POMOC LUDZIOM ODNIESC SUKCES | OSIAGNAC CELE,

JAKIE SOBIE POSTAWIA.

ALEX ROVIRA - FERNANDO TRIAS DE BES

DOBROBYTU, ZAROWNO W ZYCIU, JAK | W BIZNESIE. USTALAJA, -
ZE TWORZENIE SZCZESCIA POLEGA NA STWARZANIU
OKOLICZNOSCI, KIEDY NADARZY SIE ODPOWIEDNIA CHWILA.
OKAZJA POCHODZI Z (BYCIA) ODPOWIEDNIM.

SZCZESCIE: KLUCZE DO DOBROBYTU /

KSIAZKI

11_STRATEGII ROZWOJU UMYStU: POKONAJ UTRWALONY SPOSOB
MYSLENIA, ABY ROZWIJAC SIE JAKO CZt OWIEK.

DEVELOP GOOD HABITS (YOUTUBE CHANNEL)

PSYCHOLOGIA POZYTYWNA - MARTIN SELIGMAN
TED-ED

JAK STWORZYC INDYWIDUALNY PLAN NAUKI
MINDTOOLS VIDEOS

CAROL DWECK: SItA WIARY W TO, ZE MOZNA LEPIEJ
TED TALKS

WIDEO

CZYM JEST ROZWOJ OSOBISTY?
MINDTOOLS.COM

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

NASTAWIENIE NA ROZWO3J: BADZ UCZNIEM PRZEZ
CALE ZYCIE - PRZEKSZTALCANIE POTENCJALU W
OSIAGNIECIA

THEWICK.COM

HTTPS://THEWICK.WORDPRESS.COM/

PODCASTY
ARTYKULY

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



https://thewick.wordpress.com/
https://www.leadinglearning.com/EPISODE-259-LONG-LIFE-%20LEARNING-MICHELLE-WEISE/
https://www.mindtools.com/PAGES/ARTICLE/PERSONAL-%20EMPOWERMENT.HTM
https://www.youtube.com/watch?v=7Krwr5Fzm_8
https://www.youtube.com/watch?v=g7u6UwtmGyE&t=224s
https://www.youtube.com/watch?v=g7u6UwtmGyE&t=224s
https://www.youtube.com/watch?v=5CpLEOO5oyo
https://www.youtube.com/watch?v=_X0mgOOSpLU
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JAK BYC ZDROWYM

Praca siedzaca, wykonywana zaréowno w biurze, jak i w domu, moze
mie¢ wiele negatywnych skutkéw dla zdrowia pracownika.
Najbardziej oczywiste | najczestsze z nich dotycza sprawnosci
fizycznej, pogorszenia postawy i utraty napiecia miesniowego:
wielogodzinne siedzenie, zwtaszcza w nieprawidtowy sposdéb,
prowadzi do bolu plecdw, sztywnosci karku, bolesnosci konczyn
dolnych.

Ponadto czesto zdarza sie, ze sSrodowisko pracy jest Zle oswietlone
lub zle wentylowane, co negatywnie wptywa na wzrok lub prowadzi
do czestych bdlow gtowy. Mimo ze czesto jestesmy Swiadomi
wptywu pracy na nasze zdrowie, nadal zaniedbujemy wdrazanie
strategii i stosowanie zdrowszych praktyk. Presja pracy sprawia, ze
rezygnujemy nawet z najmniejszych dziatan, ktére mogtyby byc
bardzo skuteczne.

Aby zachowac dobrg kondycje, z pewnoscia pierwsza rzecza, ktora
musimy zmienic, jest nasze podejscie do prowadzenia zdrowszego
trybu zycia.

lle razy obiecywalismy sobie, ze bedziemy jes¢ wiecej warzyw lub owocoéw, ze
bedziemy stosowac bardziej zrownowazonq diete, ze bedziemy ¢wiczy¢ itd. ?

> NUNCA

Odpowiedz, ktorqg zawsze sobie dajemy, brzmi: "Tak, zrobie to jutro, dzis jestem
zbyt zajety".

llez to razy dotrzymywalismy tych obietnic?

Musimy nauczy¢ sie dbac¢ o siebie i
utrzymywac¢ rownowage miedzy praca a
zyciem prywatnym poprzez wyznaczanie
realistycznych i konkretnych celdow.
Musimy nauczy¢ sie dbac¢ o siebie i
utrzymywac rownowage miedzy praca a
zyciem prywatnym poprzez
wyznaczanie realistycznych i
konkretnych celow.
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ZOSTAN ZDROWY

CZESTO P13 ZDROWE POSILKI

Zaleca sie picie co najmniej 1,5 ; Jedz co najmniej 5 porcji

litra wody dziennie. Unikaj picia owocow i warzyw dziennie,

duzej ilosci napojow zmieniajac kolory ’
pobudzajacych lub bogatych w poszczegdlnych produktow.

cukier. Wiemy, ze kawa jest Pamietaj, ze sok owocowy,

przydatnym sprzymierzencem w nawet 100%, nigdy nie zastapi

pracy, ale nie nalezy z nia sSwiezych owocow.

przesadzac! Jesli zapomnisz o Nalezy codziennie spozywa
piciu, istniejg aplikacje lub butelki produkty  zbozowe  (chleb,
na wode, ktére pomoga Ci o tym makaron, ryz itp.), preferujac
pamietac. produkty petnoziarniste.

RUCH, RUCH, RUCH PRZERWY

Aby zachowaé zdrowie, trzeba sie Przynajmniej co 30 minut
takze ‘"ruszad", byé aktywnym nalezy robic aktywne
fizycznie, tzn. spacerowad, tanczyé, S przerwy, nawet krotkie (2-3
bawi¢ sie itp. Dowody naukowe minuty), na ¢wiczenia
wskazujg, ze mezczyzni i kobiety w ruchowe, rozgrzewke,
kazdym wieku moga odniesC rozcigganie i konkretne
korzysci z umiarkowanych ¢wiczen ¢wiczenia majgce na celu
fizycznych trwajacych do 30 minut wyeliminowanie

dziennie. ewentualnych

W rzeczywistosci aktywnosé \l nieprawidtowych postaw i

fizyczna zmniejsza stres i niepokdj \ problemow miesniowo-
poprawia nastrdj i jakos¢ snu. szkieletowych.
ORGANIZUJ PRZESTRZEN NIE PRZESADZAJ]
Zorganizuj swoje miejsce Zdrowy styl zycia nie oznacza

przesady: zrownowazona dieta i
¢wiczenia fizyczne nie powinny
byc¢ zrodtem stresu. Zaplanuj
sesje fitness zgodnie z
harmonogramem i zapewnij
sobie od czasu do czasu
dietetyczny smakotyk. Popros o
pomoc ekspertéw, oni pomoga
Ci w drodze do zmiany.

pracy w taki sposob, aby byto
ono wygodne i nie wptywato
na Ciebie fizycznie. Umiesc¢
swoje stanowisko pracy w
poblizu okna lub uzyj lamp
imitujacych naturalne sSwiatto,
usun z biurka zbedne
przedmioty, aby zapanowat
tad i porzadek, kup wygodne
krzesto i rosling, aby rozjasnic
atmosfere.

.




RADZENIE SOBIE Z
PANDEMIA

Pandemia Covid-19 uderzyta w nas w roku 2020, drastycznie zmieniajac
nasze zycie zawodowe i osobiste. DoswiadczyliSmy izolacji, dystansu
spotecznego i musieliSmy porzuci¢ nasze codzienne zycie, przyjmujac
nawyki, aby powstrzymac rozprzestrzenianie sie i zarazanie.

Cho¢ mineto juz troche czasu, nadal jestesmy zaangazowani w walke
z wirusem, musimy radzi¢ sobie z nowymi falami zakazen i
mutacjami samego wirusa.

W pierwszym okresie rozprzestrzeniania sie epidemii narzucono wiele zasad,
a wszystkie kraje przyjety srodki ograniczajace, takie jak blokady, ale teraz to
my, obywatele, musimy przyja¢ witasciwe zachowania, aby chronic¢ siebie i
innych.

Pandemia miata szereg skutkow, nie tylko scisle zwigzanych z zakazeniem
wirusem, ale takze znaczgco wptyneta na zdrowie psychiczne i umystowe
wielu oséb, ktére po raz pierwszy musiaty zwolni¢ swoéj rytm dnia lub
porzuci¢ dotychczasowe przyzwyczajenia, zwtaszcza te scisle towarzyskie.

Jak wiele rzeczy uznalismy za oczywiste?

O

Jak wiele rzeczy postanowiliSsmy

Zmienic i poprawic?

Kazdy z nas inaczej zareagowat na skutki pandemii: wielu skorzystato z okazji, by odkryc¢ siebie na

nowo, dawne pasje lub rozwinac¢ zupetnie nowe zainteresowania, inni postanowili drastycznie

zmieni¢ swoje zycie, wyznajac filozofie Y.O.L.O. (zyje sie tylko raz), a jeszcze innym trudno byto

poradzi¢ sobie z presja i strachem wynikajacym z tych ogromnych zmian.

Pomimo trudnosci pokazalismy, ze jestesmy silni i uczymy sie zy¢ z pandemigq.

\,

Nauczylismy sie...

ODPIERAC

£
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POSTEPOWANIE W
PRZYPADKU PANDEMII

MASECZKI

Nalezy pamietac, aby zawsze
nosi¢ maske i miec przy sobie
nowe maski. Maske chirurgiczna
nalezy wymienia¢ mniej wiecej co
4 godziny. wraz z
rozpowszechnieniem sie
wariantu Omicron zaleca sie
stosowanie maski Ffp2, zwtaszcza
gdy trzeba dtugo przebywac w
pomieszczeniach zamknietych.

ZAUFAJ SWOJEMU LEKARZOWI

W przypadku wystagpienia

Jjakichkolwiek objawoéw, nawet
tagodnych, nie nalezy ich Q
lekcewazyc¢ i nalezy niezwtocznie 4
skontaktowac sie z lekarzem w

celu uzyskania porady dotyczacej T4
dalszego postepowania. Trudno |

jest zaakceptowac mozliwosc

zarazenia sig, ale musimy chronic¢

siebie i innych. Jesli jestes chory,

nie przyjmuj zadnych lekéw bez

recepty i pozwdl, aby lekarz

pokierowat cie na drodze do v Vv
wyzdrowienia.

ZYCIE CODZIENNE

Pandemia zmienita wiele

rzeczy, ale wazne jest, abysmy v
zachowali codzienna rutyne.
By¢ moze zmieniliSmy prace, v
przyzwyczajenia, ale musimy
zachowac codzienna rutyne, v

aby nie czuc sie zbyt
przyttoczeni sytuacja.

ODPOWIEDZIALNOSC
TOWARZYSKA
Niewatpliwie aspektem, ktory
najbardziej ucierpiat w wyniku
pandemii, jest aspekt spoteczny.
Zachowanie ostroznosci nie
oznacza rezygnhacji z kontaktow
towarzyskich, ale wazne jest, by

zwracac na nie uwage. Organizuj T J
spotkania na Swiezym powietrzu, -~
w duzych przestrzeniach, ktére
pozwalajg zachowac dystans,
unikac zbyt bliskiego kontaktu i
zattoczonych miejsc.

CZAS NA REFLEKSIJE

Jesli zostates zakazony, nie
zniechecaj sie. Spedzenie wielu dni
w odizolowanym domu moze byc¢
meczace, ale poswiec czas na
przemyslenie sytuacji i postaraj sie
zachowac optymistyczne
nastawienie. Skorzystaj z okazji,
aby podsumowac sytuacje,
opracowac sposob dziatania i
strategie aby utrzymac dobry
nastroj.

ODKRYWAJ

Zmiany te moga stac sie okazja
do odkrycia nowej czesci nas
samych i poswiecenia sie
nowej wizji Swiata. Poswiec sie
poznawaniu nowych tematow,
nowych zainteresowan,
inwestuj w siebie i swdj rozwo;.
Nigdy nie jest za pdzno na
nauke.
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