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Wprowadzenie

Zagadnienie rozwoju osobistego stanowi przedmiot zainteresowan
naukowych psychologéw, pedagogow, badaczy zajmujacych si¢ naukami
o zarzadzaniu i jakosci oraz innych. Wynika to przede wszystkim z tego,
ze od rozwoju czlowieka zalezy rozwdj (a wraz z nim zmiana) spoleczen-
stwa, w ktorym zyje i ktére tworzy, rozwoj technologii, cywilizacji, rozwdj
$wiata.

W literaturze psychologicznej podkresla sie, ze rozwoj rozpoczyna si¢
w momencie, kiedy cztowiek uswiadamia sobie i nakresla wlasng koncep-
cje »siebie i $wiata” oraz nastawia si¢ ,,na twdrcze przetwarzanie posiada-
nej wiedzy”!, co poprzedza swiadomo$¢ (wiedza o sobie) tego, ,,kim jeste-
$my i jakie stany rzeczy potrafimy i chcieliby$my przeksztalci¢ w realizacje
wlasnej osoby™.

Analizujac literature mozna okresli¢ czynniki warunkujace rozwoj,
z kolei wérod nich nalezy wyro6znic te kluczowe, do ktdrych zaliczam:

¢ samopoznanie’,

 samoocena’,

! K. Obuchowski (1993). Czlowiek intencjonalny. Warszawa: PWN; s. 33.

Tamze.

* Tamze oraz M. Nowak-Dziemianowicz (2008). ,Wielki Przegrany Wspdtczesnosci”.
Polski nauczyciel jako podmiot i przedmiot ksztatcenia. W: P. Rudnicki, B. Kutrowska,
M. Nowak-Dziemianowicz (red.), Nauczyciel: misja czy zawdd? Spoteczne i profesjonal-
ne aspekty roli. Wroctaw: Wydawnictwo Naukowe DSW.

J. Kozielecki (1981). Psychologiczna koncepcja samowiedzy. Warszawa: PWN.
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« autokreacja (kompetencje autokreacyjne)’,

« umiejscowienie kontroli (LOC)¢,

« nastawienie na cel (usensownienie istnienia i dzialan)?,

« poczucie wlasnej skutecznosci®,

« konceptualizacje zadan osobistych i dzialan realizacyjnych?,
 doswiadczenia osobiste i wlasne mozliwosci'?,

« filozofia zyciowa oraz wyznawane wartosci''.

Warto réwniez zauwazy¢, za Zbigniewem Pietrasinskim, ze rozwdj

mozliwy jest w sytuacji uaktywnienia przymiotéw charakterystycznych

dla sfery motywacji i zyciowych dazen, dla struktury osobowosci, struktu-

ry umystu i zdolnosci oraz dla sfery aktywnosdci intelektualnej czlowieka'2,

Autor w sferze motywacji i dazen zyciowych wyréznia: ambitne diugofa-

lowe cele; a takze potrzebe osiagnie¢, narzucajacg czlowiekowi wysokie
standardy wykonania podjetych zadan i podtrzymujaca wytrwate dazenie

dzigki satysfakcji czerpanej z podejmowanych dziatan i osigganych suk-

cesow. W strukturze osobowosci sg to: pozytywna samoocena, akcepta-

cja siebie i innych; autonomia; wysokie poczucie kontroli wewnetrznej,

gwarantujace uczenie si¢ na wlasnych do$wiadczeniach; zainteresowanie

5

12

M. Dudzikowa (1994). Kompetencje autokreacyjne - czy i jak sq mozliwe do nabycia
w toku studiow pedagogicznych. W: M. Dudzikowa, A.A. Kotusiewicz (red.), Z pogra-
nicza idei i praktyki edukacji nauczycielskiej. Bialystok: Wydawnictwa Uniwersytetu
Warszawskiego; oraz M. Dudzikowa (1985). O trudnej sztuce tworzenia samego siebie.
Warszawa: WSiP.

J. Rotter (1990). Poczucie wewnetrznej versus zewnetrznej kontroli wzmocnien. Nowi-
ny Psychologiczne, 5-6.

V.E. Frankl (2023). Czlowiek w poszukiwaniu sensu. Krakow: Znak.

H. S¢k (1991). Spofeczna psychologia kliniczna. Warszawa: PWN; oraz Z. Pietrasin-
ski (1990). Rozwoj cztowieka dorostego. Warszawa: PW ,,Wiedza Powszechna”.

K. Obuchowski (1993). Czlowiek intencjonalny. Warszawa: PWN.

W. Lukaszewski (1986). Podstawy teorii rozwoju osobowosci. Acta Univesitatis Nicolai
Copernici. Socjologia Wychowania, 6 (166).

J.C. Maxwell, R. Hoskins (2021). Zmieniaj swoj swiat. Male kroki, ktore poprowadzg do
wielkich zmian w Twoim otoczeniu. Warszawa: MT Biznes.

Z. Pietrasiniski (1990), Rozwdéj cztowieka dorostego, dz. cyt., s. 75-76.
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Wstep 9

sprawami ludzi i $wiata; gotowos¢ uczenia si¢ od kazdego. W strukturze
umystu i zdolnosci to: inteligencja; dobra pamigé; wydatne zdolnosci spe-
cjalne; otwarto$¢ na nowa wiedzg, tolerowanie dysonansu poznawczego
(niezgodnosci nowej wiedzy z dotychczasowg); brak dogmatyzmu, sokra-
tejski stosunek do wtasnej wiedzy, bedacy jednym z przejawéw madrosci.
W sferze aktywnosci intelektualnej: refleksja na temat spraw i zalezno$ci
zwigzanych z aktywnoscia czlowieka; autorefleksja zorientowana na wta-
sne do$wiadczenia i przezycia (uczenie sie z wlasnego Zycia, z wlasnej dro-
gi Zyciowej)".

Rozwdj cztowieka moze wiec przebiega¢ na roznych plaszczyznach,
poczawszy od fizycznej, poprzez psychiczng, zawodowa, duchowgy, spotecz-
ng, rodzinng, az po intymng. Zas jego warto$¢ jest tym wigksza, im bardziej
czlowiek zaczyna zauwazaé, ze dzigki rozwojowi zaczyna lepiej rozumiec
siebie (w tym dostrzegac¢ i doceniaé: mocne strony, stabosci, pasje, warto-
$ci, cele i marzenia), rozwija rézne umiejetnosci niezbedne do osiagniecia
celow, ma lepsze jakosciowo relacje z innymi (partnerem, malzonkiem,
rodzicem, przyjacielem, wspolpracownikiem, dzie¢mi), a takze poczucie
dobrego stanu zdrowia, ogdlnie lepszego dobrostanu (bo lepiej zarzadza
stresem, dba o swoje ciato i umysl, prowadzi zdrowszy styl zycia).

Przyjmujac powyzsze zalozenia koncepcyjne mozna uznac, ze rozwdj
osobisty jest podstawa i warunkiem lepszego jako$ciowo zycia, za$ odno-
szac sie do réznych obszaréw funkcjonowania czlowieka dorostego, moz-
na doda¢, ze rozwoj osobisty staje si¢ rowniez warunkiem koniecznym
rozwoju zawodowego. Bez $wiadomego rozwoju osobistego nie zaistnieje
swiadomy rozwdj zawodowy'.

W niniejszej publikacji — konstruujac poszczegoélne etapy pracy nad
sobg — skoncentrowano si¢ na rozwoju osobistym, koncepcyjnych pod-

13 Tamze.

" J. Butler J. (1995). From action to thought: The fulfilment of human potential. In:
J. Edwards (Ed.), Thinking: International Interdyscyplinary Perspectives. Melbourne:
Hawker Brownlow Education, s. 155-156; oraz Z. Gas (2001). Doskonalgcy sig
nauczyciel. Lublin: Wydawnictwo UMCS.
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10 Wstep

stawach obecnych w pracach Kazimierza Obuchowskiego (poznanie sie-
bie, nabywanie §wiadomosci siebie, projektowanie rozwoju'’). Ponadto
przyjeto za L.]. Seiwert, Ze osoba nastawiona na rozwdj, potrafigca dobrze
zarzadzacé swoim potencjalem oraz czasem, podejmuje i realizuje nowe za-
dania i wyzwania mniejszym nakladem sil, lepiej organizuje swoja prace
i ma lepsze w niej wyniki. To za$ przeklada si¢ na zadowolenie z zycia,
satysfakcje z pracy, a w konsekwencji wzmacnia motywacje do efektywnej
realizacji celow osobistych i zawodowych'. Dodatkowo uznano, ze rozwoj
osobisty i wewnetrzna motywacja do rozwoju i zmiany tacza si¢ z budo-
waniem $wiadomego projektowania wlasnego rozwoju, co przektada sie
na umiejetnosci planowania, organizacji i zarzadzania wlasnymi zasobami
poprzez wykorzystywanie ,w praktyce sprawdzonych technik pracy w taki
sposob, ze kierowanie samym sobg i swoim otoczeniem odbywa si¢ bez
trudu, a otrzymywany do dyspozycji czas jest wykorzystany sensownie
i optymalnie”’. Tak pomyslana i skonstruowana kolejno$¢ ¢wiczen zapre-
zentowanych w publikacji pozwala na:

 wzbudzenie motywacji do dzialania i zmiany, czyli do rozwoju,

« sformutowania celow blisko i dalekoterminowych oraz ich realiza-
cji wraz z mozliwoscig korekty dzialan w przypadku niesatysfak-
cjonujgcych efektow,

o dobrego zarzadzania czasem wolnym i sobg w czasie,

« doswiadczenie poczucia satysfakcji i zyciowego spelnienia.

Skoncentrowanie si¢ na aspektach samooceny, samopoznania, reflek-
syjnosci itd. wynika gléwnie z diagnoz prezentowanych przez Mirostawe
Nowak-Dziemianowicz. Zdaniem tej badaczki czlowiek moze w pelni
dziata¢ na rzecz wlasnego rozwoju, prawidtowo nim zarzadza¢, tylko wow-
czas, gdy zna prawde o sobie'®. Uwaza ona, ze cena blednego rozpoznania

15 Szerzej o tym: .M. Lukasik (2020). Rozwdj osobisty i zawodowy nauczycielek w okre-
sie wezesnej dorostosci. Edukacja Ustawiczna Dorostych, 3(110), s. 85-97.

6 L.J. Seiwert (1998). Zarzgdzanie czasem. Bgdz panem wlasnego czasu. Warszawa:
Agencja Wydawnicza Placet, s. 14.

7" Tamze.

'8 M. Nowak-Dziemianowicz (2008). ,Wielki przegrany...”, dz. cyt., s. 143.
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Wstep 11

siebie, wlasnego potencjalu, mozliwosci, potrzeb, oczekiwan wzgledem
siebie jest wysoka indywidualnie i spolecznie, za$ konsekwencja moze by¢
wyobcowanie, niepowodzenia w zyciu osobistym i zawodowym, poczu-
cie zyciowego niespelnienia. Jej zdaniem wiasnie rzetelna wiedza o sobie,
poznanie siebie ,,umozliwia przezwyci¢zanie wlasnych wad i stabosci, roz-
wijanie dodatnich cech swej osobowosci, zwigkszenie kontroli swego po-
stepowania. Pozwala na dokonanie wyboru wtasnej drogi zyciowej, umoz-
liwia czlowiekowi budowanie kompetencji do rozumienia siebie, zaréwno
w sferze wlasnych potrzeb, dazen, motywdw, jak i w odniesieniu do sposo-
béw ich zaspokajania i realizacji”*’.

Osoba, ktora zdecyduje si¢ na prace zgodnie z zalozeniami zapropo-
nowanymi w niniejszej publikacji, juz na starcie wykaze si¢ otwartoscia,
ktérg wraz z realizacjg ¢wiczen bedzie rozwijaé. Otwarto$¢ rozumiana
jako cecha, a takze kompetencja, identyfikowana jest gléwnie z nasta-
wieniem na przyswajanie tego, co nowe, we wszystkich obszarach zycia
i funkcjonowania czlowieka, czyli z nastawieniem na rozwdj. Podjecie
zatem pracy nad soba z wykorzystaniem zaproponowanych ¢wiczen jest
potwierdzeniem ,,otwartosci wlasnej”, jako swoistej gotowosci do przyj-
mowania nowych perspektyw, wiedzy, strategii myslenia badz dzialania,
co rownowazne jest z wyj$ciem w tych obszarach poza schematy i okreslo-
ne ramy, a takze nastawieniem na niekonwencjonalno$¢, innowacyjnosc¢
niestandardowos¢ dziatania wraz z poczuciem odpowiedzialnosci za nie*'.

Niniejsza ksigzka zostala pomyslana jako zbior ¢wiczen dla oséb do-
rostych (nauczycieli akademickich, nauczycieli szkolnych, doktorantéw,
studentéw czy 0sob wykonujacych przerézne zawody) w celu ulatwienia

Tamze.

20 L. Strumska-Cywik wyréznia trzy rodzaje otwartodci: ,1) otwarto$¢ jako dzielenie
sie sobg z innymi i ze $wiatem; 2) otwarto$¢ na innych i na otaczajaca rzeczywistos$¢;
3 otwartos$¢ wlasng, jako nastawienie na lepsze poznawanie siebie, gotowos¢ do odkry-
wania prawdy o sobie”. L. Strumska-Cywik (2005). Pomiedzy otwartoscig a zamknig-
ciem. Krakow: Oficyna Wydawnicza Impuls, s. 310.

J.M. Lukasik (2023). Managing own development in the experiences of candidates for
the teaching profession. Labor et Educatio, 10, s. 107.

21
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12 Wstep

pracy nad sobg. W zamysle autoréw pomyslana jest réwniez jako inspira-
cja i zaproszenie do podroézy do siebie w celu przezycia przygody i czerpa-
nia satysfakcji z odkrywania i projektowania siebie.

Uktad ¢wiczen jest zaprojektowany w taki sposob, by przechodzac je
po kolei — od czgsci I do IV - dazy¢ do odkrywania siebie, refleksji nad
soba, projektowania siebie i wzmacniania wtasnych kompetencji spotecz-
no-emocjonalnych. Zatem mozna uzna¢, ze praca nad sobg z wykorzy-
staniem materialow zamieszczonych w ksigzce pozwala odnalez¢ droge
swojego rozwoju poprzez poszukiwanie odpowiedzi na pytania:

o Jaki jest moj potencjal?

« W czym uwidaczniajg si¢ moje zasoby?

o Czym jest refleksyjnosc?

o Jak rozwija¢ motywacje wewnetrzng?

Jak zadba¢ o organizacje wlasnego czasu na rozwdj?
o Jak zaprojektowac rozwoj?
o Jak skutecznie komunikowac sie ze sobg i z innymi?

Wykonujac kolejne ¢wiczenia i udzielajagc odpowiedzi na powyzsze
pytania zauwazy¢ bedzie mozna:

= wzrost wiedzy, umiejetnosci i adekwatnosci obrazu siebie oraz wla-
snych kompetencji,

= ,wzrost i wzmocnienie poczucia wlasnej wartosci oparte na realnej
ocenie wlasnych mozliwosci,

= wzrost poczucie sprawstwa, przekonanie, iz poprzez wlasne dziala-
nia mozna wplywac na to co dzieje si¢ w otoczeniu,

= wzrost motywacji do samodzielnego podejmowania decyzji, pla-
nowania i realizacji zalozonych celéw,

= wzrost motywacji wewnetrznej, wzmocnienie samooceny,

* rozwdj $wiadomosci samego siebie, swojego potencjatu,

* wzrost znaczenia obecnosci innych 0séb w zyciu cztowieka™.

2 J.M. Lukasik (2016). Poznac siebie i dbac o rozwdj. W drodze do sukcesu. Krakéw: Wy-
dawnictwo Akademii Ignatianum, s. 9.
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Wstep 13

Otwartos¢ odbiorcy sklania go do pracy nad sobg i wlasnym roz-
wojem zgodnie z zaprojektowanymi w ksigzce ¢wiczeniami, zaczyna-
jac — zgodnie ze strukturg ksigzki — od rozpoznania wlasnych zasobdw,
potencjalu mozliwosci, poprzez rozwijanie i wykorzystywanie do rozwoju
refleksyjnosci, dalej do wzbudzania motywacji wewnetrznej (ksztaltowa-
nia wewnatrzsterownosci), nastepnie do zaangazowania w projektowanie
rozwoju poprzez $wiadome formulowanie celéw krotko- i diugotermino-
wych, efektywna organizacje czasu, az po umiejetne komunikowanie wta-
snych potrzeb i komunikowanie nastawione na budowanie pozytywnych
relacji do siebie, do $wiata i do innych. Mozna uznaé, ze kolejnos¢ ¢wiczen
jest zaprojektowana na wzdr przewodnika po odkrywaniu siebie i rozwi-
janiu wlasnego potencjalu, w okreslonym czasie i w okreslonych relacjach
intra- i interpersonalnych.

Pracujac z niniejszym podrecznikiem nalezy uwzglednic¢ jedno waz-
ne kryterium rozwoju, mianowicie, Ze zmiana i rozwdj wymagaja czasu,
namystu i szczerego spojrzenia na siebie w trzech perspektywach czasu:
przeszlos¢, terazniejszos¢, przyszlosé. Dlatego nalezy pamietad, ze efekty
pracy nad soba nie beda widoczne od razu.

Warto doda¢, ze wskazane w publikacji ¢wiczenia s tylko nieliczny-
mi sposrdd dostepnych w ofercie edukacyjnej. Jednakze te zaproponowane
w niniejszym opracowaniu sg sprawdzonymi sposobami pracy nad soba
podczas warsztatéw i ¢wiczen z réznymi grupami odbiorcéw (nauczycie-
le akademiccy, nauczyciele szkolni, doktoranci, studenci, przedsiebiorcy,
pracownicy administracji) w réznych grupach wiekowych. Ich atutem
jest modyfikowalnos$¢ oraz elastyczno$¢ stosowania w zaleznosci od celu,
ktdry chce si¢ osiagna¢. Do pracy z wigkszoscig ¢wiczen wystarczy kartka
papieru, dlugopis badz gotowe materialy zamieszczone na koncu ¢wiczen
jako arkusze do pracy wlasnej, a takze zaangazowanie wraz z refleksja nad
sobg. To za$ wymaga czasu i skupienia (kazde ¢wiczenie konczy si¢ serig
pytan do namystu, przemyslenia oraz podsumowania w postaci polecenia
»dokoncz zdanie”). Z ¢wiczeniami wykonywanymi indywidualnie, samo-
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14 Wstep

dzielnie, zgodnie z kolejnoscig zaproponowang przez autordw, zaleca sig
prace zgodnie z zasadg: jedno ¢wiczenie na jeden dzien.

Zyczac owocnej pracy nad sobg wyrazam nadzieje, ze przyniesie ona
pozytywne efekty i konstruktywng zmiane w doswiadczaniu i przezywaniu
rozwoju przez cale zycie.

dr hab. Joanna M. Lukasik, prof. URK

Krakdw, 24 maja 2024 roku
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Czescé I.
Wtasny potencjat

Cele:

» Poznawanie potencjalu w réznych obszarach funkcjonowania
w zyciu codziennym w perspektywie sfer rozwoju.

o Okreslenie mocnych stron.

» Mozliwos$¢ transferu mocnych stron, pozytywnych cech do ko-
rekty obszaré6w wymagajacych wzmocnienia.

» Wzbudzenie motywacji do zmiany i rozwoju w wybranych sfe-
rach i obszarach funkcjonowania.
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1. Moje zasoby?

Zastanow sie:

o Kim jeste$ i przez pryzmat jakich cech, aktywnosci, osiggnig¢
okreslasz siebie?

Wypelnij szczerze informacje o sobie zamieszczone w arkuszu ,,Ja”

(zafacznik pod ¢wiczeniem).

Po wypelnieniu arkusza pomysl:

o Ktore cechy wymienilas/e$ najszybciej? Co sie do tego przyczy-
nito?

« Jak oceniasz siebie na podstawie tych cech?

o Jakimi kryteriami kierowalas/e$ sie wypelniajac poszczegdlne
informacje o sobie?

Po przeanalizowaniu arkusza ,,Ja” i udzieleniu odpowiedzi na pyta-

nia do pomyslenia o sobie, dokoncz zdanie:

Kiedy o sobie mysle...

# Opracowano na podstawie ¢wiczenia ,,Kim jestem?” za: J.M. Lukasik (2016), Pozna¢
siebie..., dz. cyt., s. 16-17.
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18 Czesé |

Arkusz: ,Ja"

Najbardziej cenig siebie za:

W moim wygladzie lubig:

Najlepiej potrafig:

Moje mocne strony to:

Talent(y), z ktorego (z ktérych) jestem dumny to:

W wolnych chwilach lubig:

Sprawia mi przyjemnosc:

Mam dobre samopoczucie, kiedy:
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Whasny potencjat 19

Jestem szczesliwy, gdy:

Dumny bylem/jestem z:

Najmilsze do§wiadczenie, zdarzenie, ktore mnie spotkato w zyciu, to:

Czuje satysfakcje z:

Lubig siebie za:

Problem, ktory pragne rozwigzac:

Sentencja, motto, towarzyszaca(e) mi w zyciu brzmi:

Okresl siebie jednym zdaniem:
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2. Przymiotniki

1. W arkuszu ,,Przymiotniki” zalaczonym pod ¢wiczeniem:

Wypisz co najmniej pie¢ pozytywnych przymiotnikéw, ktére Cie
okreslaja.

Wypisz co najmniej pig¢ aktywnosci/dzialan/rzeczy, ktére Two-
im zdaniem robisz najlepie;j.

Wypisz co najmniej pie¢ czynnikow, wartosci, zasad, ktore kaz-
dego dnia motywuja Cie do dzialania.

2. Zastanow sie:

Czy mialad/e$ problem z wypisaniem przymiotnikéw? Z czego
to moze wynikac?

Ktére przymiotniki uwidaczniajg si¢/sprzyjaja/pomagaja wyko-
nywa¢ kazdg z wymienionych aktywnosci/dzialan/rzeczy, ktore
robisz najlepiej?

Ktére przymiotniki nie pojawiajg si¢? Zastanow sie, w jakich
innych okolicznosciach Twojego funkcjonowania, zycia, sa one
znaczace?

Jakie motywy i przymiotniki decyduja o tym, ze te dzialania/ak-
tywnosci/rzeczy, ktore wskazatas/e$ jako najlepsze, wlasnie taki-
mi s3?¢

Nad czym chcesz popracowa¢ w ciagu najblizszego miesigca?
(wpisz do arkusza)

Kto i w jakim zakresie moze wesprze¢ Ci¢ w tym obszarze, nad
ktérym chcesz popracowac?

3. Opracuyj teraz co najmniej pig¢ krokéw, ktdre wykonasz, aby popra-

cowa¢ nad obszarem, ktéry chcesz wzmocnic¢ w ciggu najblizszego

miesigca (uzupetnij w arkuszu):

4. Dokonicz zdanie:

Najbardziej cieszg si¢ z tego, ze uswiadomitam/em sobie
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Whasny potencjat

Arkusz: ,Przymiotniki”

21

Przymiotniki Aktywnosci/dzialania/rzeczy
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5

Motywy: czynniki/wartosci/zasady

1

g R W N

Chce wzmocnic: ......o.vvivinininn.n.

Kroki:
1.

ook » D
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3. Wazne uczucia®

1. Zastanow sie:
o Co ksztaltuje nasze myslenie o nas samych?
« Skad biorg si¢ nadmierne krytykanctwo albo brak samokrytyki
wobec siebie?
2. Wypelnij arkusz ,,Co do siebie czuje?” zamieszczony na koncu ¢wi-
czenia.
3. Pomysl:
« O jakim zabarwieniu (pozytywnym czy negatywnym) mysli do-
minuja?
 Co zadecydowalo, ze tak opisalas/e$ uczucia do siebie?
« Co chcialabys/chciatby$ zmieni¢ w mysleniu o sobie?
« Co stanie sie, kiedy bedziesz myslata/myslat o sobie przez pryzmat
mocnych stron, by pokonywac to, co wymaga wzmocnienia?
4. Dokoncz zdanie:

Cenig siebie

2 QOpracowano na podstawie ¢wiczenia ,,Co o sobie mysle? Co do siebie czuje?” za:
J.M. Lukasik (2016), Pozna¢ siebie..., dz.cyt., s. 24-25.
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Arkusz: ,Co do siebie czuje?”

Mysle, ze Czuje do siebie

Wyglad zewnetrzny

Wiedza

Umiejetnosci

Talenty

Osiagniecia

Relacje z bliskimi

Relacje z innymi,
znajomymi

Otwarcie na wiedze

Chec rozwoju siebie

Problemy zyciowe

Problemy zawodowe

Marzenia
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4. Moj potencjat®

1. Zastanow sig:

W czym jestes dobra/y?

2. Przeanalizuj wszystkie obszary Twoich aktywnosci, zyciowego

dzialania.

3. Wypisz na czystej kartce wszystkie czynnosci, aktywnosci, w kto-
rych jestes dobraly.

4. Poklasyfikujje: wpisz do obszaréw wymienionych warkuszu ,W tym

jestem dobra/y” zamieszczonym w zalgczniku pod ¢wiczeniem.
5. Pomysl:

Ktére obszary dominujg spos$rod wszystkich umiejetnosci?

Jakie to s3 umiejetnosci? Czego dotycza?

Jak wykorzystujesz je w zyciu codziennym?

Jak wykorzystujesz je w pracy zawodowe;j?

Ktére obszary umiejetnosci chciatabys/chcialbys wzmocnic¢ i w
jaki sposob mozesz to zrobic?

Ktdre z tych umiejetnosci chciatabys$/chcialbys przekaza¢ innym
i dlaczego?

6. Dokonicz zdanie:

Moja najwieksza potrzeba jest

» QOpracowano na podstawie: S.B. Simon, R.C. Hawley, D.D. Britton (1992). Krystaliza-
cja wartosci. Cwiczenia pisemne dla rozwoju osobowego. Toruni—Poznan: Wydawnictwo
~EDYTOR, s. 45.
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Arkusz: ,\W tym jestem dobra/y”

Wiedza

Relacje

Zdrowie

Aktywnosci domowe

Zdolnoéci

Pasje/zainteresowania

Warto$ci

Aktywnodci fizyczne

Inne (wskaz)
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5. Osobiste zasoby?®

1. Zastanow sie:

« Jakie masz zasoby osobiste?

2. Nastepnie wypisz je w arkuszu ,,Osobiste zasoby” (zamieszczonym
w zalaczniku pod ¢wiczeniem), wedtug kryteriéw zaproponowa-
nych w tabeli zaprezentowanej ponize;j.

3. Pomysl:

» Gdzie i w jaki sposéb wykorzystujesz swoje zasoby?

 Ktorych zasobow nie wykorzystujesz?

« Jak odnawiasz zmniejszajace si¢ zasoby?

o W jaki sposob wykorzystujesz zwiekszajace sie zasoby i w jakim
celu to robisz?

Tabela 1. Rodzaje zasobow

Rodzaje zasobow Przyklady

Nie zmniejszajace sie, stale Formalne wyksztalcenie, dyplomy,
uprawnienia itp.

Zwigkszajace si¢ Doswiadczenie osobiste
i zawodowe, wiedza itp.

Nieodnawialne, wyczerpujace si¢ | Energia zZyciowa, narzedzia,
przez uzywanie materialy, itp.

Nieodnawialne, wyczerpujace si¢ | Sprawnos¢ fizyczna itp.
przez nieuzywanie

Nieodnawialne, wyczerpujace si¢ | Czas sam w sobie, wiek itp.
przez uptyw czasu

Zmniejszajace si¢, odnawialne Pienigdze, przedmioty
codziennego uzytku

Zrédto: M. Adamiec, B. Kozusznik (2001). Sztuka zarzgdzania sobg. Warszawa: Polskie
Wydawnictwo Ekonomiczne, s. 54-55.

% QOpracowano na podstawie: M. Adamiec, B. Kozusznik (2001). Sztuka zarzgdzania
sobg. Warszawa: Polskie Wydawnictwo Ekonomiczne, s. 54-55.
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Arkusz: ,Osobiste zasoby”

Rodzaje zasobéw

Moje zasoby

Nie zmniejszajace sie, stale

Zwigkszajace sie

Nieodnawialne, wyczerpujace sie

przez uzywanie

Nieodnawialne, wyczerpujace sie

przez nieuzywanie

Nieodnawialne, wyczerpujace si¢

przez uplyw czasu

Zmniejszajace si¢, odnawialne
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6. Co ma wptyw na moje dziatanie?

1. Zastanow sig:

o Jakie sa Twoje najwazniejsze dzialania wykonywane kazdego
dnia w relacji/odniesieniu do: siebie, innych, pracy zawodowej,
obowigzkéw rodzinnych, inne (wskaz jakie)?

+ Co decyduje o mozliwosci i efektywnosci ich realizacji? (czynni-
ki: np. sytuacje, czas, mozliwosci, wlasne niedoskonatosci, ogra-
niczenia, wlasne mysli, koncentracja na porazkach, potrzeby itd.
- nalezy dokladnie wymieni¢ konkretne czynniki. Moze to by¢
»umiejetnos¢ dobrego planowania dnia” lub w sytuacji nieefek-
tywnosci moze by¢ to ,brak umiejetnosci dobrego planowania
dnia”

2. Wypelnij szczegétowo arkusz ,,Moje dziatania” zamieszczony w za-
taczniku pod ¢wiczeniem.
3. Pomysl:

« Co/kto najczesciej decyduje o efektywnosci Twoich dziatan?

o Czy realizujac dzialania czesciej czujesz si¢ szczesliwy, zadowo-
lony, czy tez przygnebiony, zty smutny?

 Co mozesz zrobi¢, zeby pokonac pojawiajace si¢ w realizacji dzia-
tan przeciwnosci? Jak przeciwnosci przeku¢ w sile do dzialania?

4. Dokoncz zdanie:
Kazdego dnia czasu zarezerwowanego wylacznie dla siebie mam
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Arkusz: ,Moje dziatania”

Dzialania nastawione na Czynniki decydujace o efektywnosci
dzialan

Siebie

Innych

Prace zawodowa

Rodzine

Inne (wskaz jakie)

Napisz, ktore z powyzszych Napisz, w jakim czasie i w jaki sposob

dziatan pragniesz wzmocni¢
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7. Zyciowe pasje
Do wykonania éwiczenia potrzebna jest kartka papieru i otéwek/dtugopis.

1. UsigdZ wygodnie i siegnij do przesztosci sprzed 10 czy 20 lat.
2. Przypomnij sobie:
» Co wtedy robifas/es?
« Co Cie fascynowalo? Pasjonowalo?
o Jakie miatas/e$ plany na siebie, na wlasny rozwoj?
« Co Cig szczegolnie interesowalo i czy chcialas/es w tym kierun-
ku rozwijac sie?
 Co udalo Ci si¢ z tego zrealizowac? Osiggnac¢? W jakim zakresie?
o W jakim miejscu rozwoju w zakresie wlasnych pasji jestes dzisiaj
w stosunku do tego, co byto w przesztosci?

3. Zapisz na kartce, co jest teraz Twojg zyciowa pasja? Co Cie fascy-
nuje i na co jeste$ sklonna/y wygospodarowac¢ z puli wszystkich
codziennych aktywnosci czas tylko dla siebie?

4. Napisz, co zrobisz w najblizszym tygodniu (z uwzglednieniem
konkretnego dnia i przedzialu godzinowego), zeby wykona¢ krok
w kierunku rozwoju siebie w odniesieniu do wlasnych pasji/zain-
teresowan?

5. Zrealizuj wypisane kroki.

6. Na koniec tygodnia - ocen:

« Co udalo Ci sie zrobi¢?

« Czego nie zrobilas/es?

« Dlaczego tego nie zrobilas/es?

« Co powinnas/powienienes zmieni¢, zeby zrealizowac to, czego
nie udalo Ci si¢ zrobic?
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7. Dokoncz zdanie:
Jestem dumna/y
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8. Jak sie czuje?

1. Zastanow sig:

o Jak si¢ czulad/es dzisiaj, kiedy obudzilas/es si¢ rano i uswiadomi-
tas/es sobie, ile roznych aktywnosci masz do wykonania?

« Co decyduje o tym, ze aktywnosci te wykonujesz zgodnie z pla-
nem/biegiem dnia? A co sprawia, ze nie udaje Ci si¢ ich zreali-
zowac?

2. Wypelnij szczegdtowo arkusz ,Samopoczucie” zamieszczony w za-
faczniku pod ¢wiczeniem uwzgledniajac aktywnosci z dzisiejszego
dnia (jesli ¢wiczenie robisz rano przeanalizuj dzien wczorajszy).

3. Pomysl:

o Jakie uczucia dominujg?

« Co zmieni¢, kiedy przewazaja uczucia nieprzyjemne?

4. Dokoncz zdanie:

Jestem szczgsliwy/a — usatysfakcjonowany/a
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Arkusz: ,Samopoczucie”

Co decyduje o tym, zZe czuje si¢:

Bardzo dobrze

Dobrze

Niekomfortowo/niepewnie

Zle
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9. Samoocena

1. Odpowiedz na ponizsze pytania:

Jak siebie oceniasz w skali 0d 1 dO 5: .....oouvevevevieeeiciceececeeeeeeveeee
(1 - bardzo nisko, 5 - bardzo wysoko).

Dlaczego tak siebie oceniasz?

Na kim mozesz si¢ wzorowac, zeby podnies¢ swoja samoocene?
Za co te osobe cenisz?

Co mozesz konkretnie zrobi¢ (nazwij i zapisz) w ciggu tygodnia,
aby poprawic¢ swoja samoocene?

2. Pomysl:
o Co uswiadomito Ci to ¢wiczenie?
3. Dokoncz zdanie:
Mysle, ze
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10. Usensawnianie

Do wykonania ¢wiczenia potrzebna jest kartkapapieru i otowek/dtugopis.

1. Zastanow sie:
« Co nadaje Twojemu zyciu sens?
« W jakich aspektach Twojego zycia?
2. Wypisz co najmniej 3 takie aspekty zycia (arkusz ,,Usensawnianie”).
3. Dlaczego wypisalas/es te aspekty i co one dla Ciebie znacza:
« w zyciu codziennym?
« w budowaniu relacji?
« w mysleniu o sobie?
« W wyznaczaniu zyciowych aktywnosci?
4. W jaki sposéb to, co nadaje Twojemu Zyciu sens, wykorzystasz do
pracy nad sobg, wlasnym rozwojem, osigganiu sukceséw?
5. Pomysl:
« Co sprawia, zZe Zycie cztowieka ma sens?

Jak uczyni¢ zycie wartosciowym?

Co to znaczy dzieli¢ sie swoim potencjalem z innymi?

Jakie sg proporcje miedzy tym, co daje¢ innym, a tym, co otrzy-
muje?

Jak zachowac¢ rozsadek i rownowage w dawaniu i braniu?

6. Dokoncz zdanie:
Sensem mojego zycia jest
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Arkusz: ,Usensawnianie”

Mojemu zyciu sens nadaje:
Aspekty zycia:
Znaczenie W zyciu codziennym:
W budowaniu relacji:
W mysleniu o sobie:
W wyznaczaniu zyciowych aktywnosci:
Sposoby wykorzystania
do pracy nad soba
i osiggania sukcesow
tego, co nadaje zyciu sens
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11. Czas dla siebie

Do wykonania cwiczenia potrzebna jest kartka papieru i ofowek/dtugopis.

1. Przypomnij sobie:

« Kiedy ostatnio miatas/es czas wylacznie dla siebie?

« Co wowczas robitas/es?

« Jakie potrzeby osobiste, rozwoju byly wowczas dla Ciebie priory-
tetowe i mogtas/es je zaspokoic?

2. Wypisz na kartce, w kolumnie, obszary swojego rozwoju, pasje, za-
interesowania.
3. Do kazdego przypisz ocen¢ stopnia podejmowania aktywnosci

w ich zakresie w ciggu ostatniego miesiaca, przyjmujac skale: od

0 do 5 (gdzie 0 - brak aktywnosci, a 5 - maksymalna aktywnos¢).

4. Pomysl:

o Ktore z aktywnosci realizujesz najczesciej i najefektywniej, a kto-
re zaniedbujesz?

o Podkres], ktora z zaniedbywanych aktywnosci jest dla ciebie klu-
CZowa, priorytetowa?

o Zapisz, wktdre dni tygodniaiw jakim przedziale czasowym skon-
centrujesz si¢ na zaniedbanym obszarze? W jaki sposéb to zro-
bisz? Kto bedzie Cie wspieral w tym, aby czas wygospodarowac
i efektywnie wykorzysta¢ go dla siebie?

+ Co da Ci czas dla siebie? Jakie potrzeby bedziesz mie¢ zaspoko-
jone?

5. Dokoncz zdanie:
Moja najwiekszg potrzebg jest
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12. Co lubie robi¢ dla siebie
w wolnym czasie?

Cwiczenie w parach
(wykorzystano elementy treningu interpersonalnego®).

1. Prosze dobrac si¢ w pary.

2. Prosze o ustalenie w parach umownie osoby A i B

3. Zadaniem kazdej osoby w parze bedzie opowiedzenie o tym, co
lubi robi¢ dla siebie w wolnym czasie.

4. Osoby moéwia tylko tyle, na ile czujg sie bezpieczne w wypowiedzi.
Kazdy mowi tylko tyle, ile chce powiedzie¢. Wypowiedzi beda pre-
zentowane na forum grupy.

5. Najpierw przez ok. 2 minuty osoba A opowiada, natomiast osoba
B stucha. Na wybrane hasto zmiana rol: osoba B opowiada, za$ oso-
ba A stucha.

6. Po zakonczeniu ¢wiczenia uczestnicy prezentujg tresci z wystucha-
nych opowiadan: osoba A prezentuje osoba B, za$ osoba B prezen-
tuje osobe A.

7. Omowienie:

o Co uslyszalas/es o sobie, kiedy opowiadalas/es o sobie?

o Co uslyszatas/es, kiedy stuchata$/es, co osoba stuchajaca twojej
opowiesci mdwita o tobie?

e Co chcialaby$/chcialby$ zmieni¢ w aktywno$ciach zycia co-
dziennego odnoszac si¢ do czasu dla siebie?

 Dlaczego czlowiek potrzebuje czasu dla siebie, czasu na wyko-
nywanie aktywnosci wylacznie zarezerwowanych dla niego sa-
mego?

7 Zalozenia treningu interpersonalnego omdéwiono m.in. w pracy: R. Kulik (2021). Tre-
ning interpersonalny. Proces grupowy w praktyce trenerskiej. Warszawa: Eneteia.
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8. Dokoncz zdanie:
Najwiegkszg przyjemno$¢ sprawia
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13. Analiza SWOT?

1. Zastanow sig:

« Jakie znaczace dla Ciebie dzialanie w ostatnim czasie zakonczy-
to sie w Twoim odczuciu porazka, mimo ze nastawilas/es si¢ na
sukces?

2. Siegnij do arkusza ,SWOT” i udziel odpowiedzi na pytania
uwzgledniajac nastepujace kryteria:
W obszarze czynnikéw wewnetrznych:

« Pole S: Jakie atuty, mocne strony (w tym Twoje cechy, predyspo-
zycje umiejetnosci), dobre dziatania, podjetas/podjatas/es, aby
osiggna¢ sukces (zrealizowac cel)?

« Pole W: Jakie stabe strony (w tym brak kompetencji, predyspozy-
cji, wiedzy), wady, przeszkody, uniemozliwily Ci osiagnac sukces
(zrealizowac cel)?

W obszarze czynnikow zewnetrznych:

« Pole O: Jakie widzisz szanse, mozliwo$ci zmiany, zyski przy mo-
dyfikacji dotychczasowych dziatan (jakich)?

« Pole T: Jakie zagrozenia, niebezpieczenstwa, bariery moga sie
pojawi¢, sprawiajac, Ze zmiana, osiggniecie celu czy sukcesu be-
dzie niekorzystne?

3. Pomysl:
 Co uswiadomilas/e$ sobie analizujac wlasng porazke?
o Jakie zrodla tkwily u jej podstaw?

# Nazwa metody SWOT jest akronimem pochodzacym od angielskich slow: Streng-

ths - silne strony, Weaknesses — stabe strony, Opportunities — szanse, okazje, Threats
- zagrozenia. Cwiczenie opracowano na podstawie: ,,Analiza SWOT”, za: K.B. Matu-
siak (2011). Innowacje i transfer technologii. Stownik poje¢. Warszawa: Polska Agencja
Rozwoju Przedsigbiorczosci, s. 16-17.
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« Wiecej byto czynnikow lezacych po Twojej stronie (wewnetrzne)
czy od ciebie niezaleznych (zewnetrzne)?
« Jakie wnioski wyciagniesz dla siebie na przyszos¢?
4. Dokoncz zdanie:
Zrozumialam/em

Arkusz: Analiza ,SWOT”

Czynniki Pozytywne Negatywne

Wewnetrzne S W

Zewnetrzne O T
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14. Mdj rozwoj

1. Zastanow sig:
« Czym dla Ciebie jest rozwdj?
o Jakie czynniki decyduja o Twoim rozwoju?
2. Wypelnij arkusz ,,Rozwéj” zamieszczony pod ¢wiczeniem.

et

Przeanalizuj czynniki, ktére Ci¢ blokuja/hamujg w rozwoju.
Wybierz co najmniej 3 z nich i opracuj strategie pokonania ich/
zmiany/znalezienia innej drogi do rozwoju.
5. Wypelnij arkusz ,Przeciwdzialanie” zamieszczony pod ¢wicze-
niem.
6. Pomysl:
« Co to znaczy, ze mozna rozwija¢ si¢ mimo barier, ograniczen?
« Jak planujesz swoj rozwdj?
o Czym si¢ kierujesz w jego planowaniu?
« Czy uwazasz, ze rozwdj moze czemu$/komu$ moze szkodzic?
Dlaczego?
o Jakie pozytywne konsekwencje wlasnego rozwoju widzisz u sie-
bie?
7. Dokoncz zdanie:
Moim najwazniejszym sukcesem jest
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Arkusz: ,Rozwoj”"

To hamuje/blokuje mdj rozwaj

To sprzyja mojemu rozwojowi
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Arkusz: ,Przeciwdziatanie”

Czynniki hamujace Sposoby przeciwdzialania
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Czesc Il
Refleksyjnos¢ i motywacja

Cele:

« Wzbudzenie refleksyjnosci.

» Rozwoj umiejetnosci prowadzenia namystu nad soba.

» Wyszukiwanie w sobie czynnikéw motywujacych do zmiany
i rozwoju.

« Zrozumienie znaczenia motywacji wewnetrznej do procesu
calozyciowego rozwoju.
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1. Uwaznosc zycia®

1. Usigdz wygonie i zamknij oczy.

2. Przypomnij sobie teraz Twoja dzisiejsza aktywnos¢ (wszystko, co
robitas/es, wraz z miejscami, w ktérych to sie dzialo). Przeanalizuj
wszystkie szczegoly dnia od momentu, kiedy wstatas/es. Wymien
wszystkie szczegdly otoczenia, w ktérym podejmowatas/e$ rozne
aktywno$ci, przypomnij sobie, co wtedy czutas/es, co myslatas/es,
czym si¢ kierowala$/e§ wykonujac poszczegdlne aktywnosci. Prze-
analizuj kazde miejsce i kazdg aktywno$¢ w nim.

3. Kiedy przeanalizujesz szczegély minionego czasu od momentu
pobudki, odkryjesz, ile dziatan, drobiazgéw, wykonujesz czasami
w jednej chwili, ale zauwazysz tez, ze wiele szczegétéw umyka (nie
wiesz, jaki kolor bluzki zalozylo Twoje dziecko, maz, partner, z ja-
kiej filizanki pitas/es kawe i inne szczegoty).

4. Cwiczenie na dzi$: postaraj si¢ uwaznie uczestniczyé w jednej,
zwyklej aktywno$ci dnia, zwracajac uwage na szczegéty: osoby, za-
pachy, kolory, rosliny, owady itd. Celebruj kazdy szczegdt, a zoba-
czysz, jak to, co robisz (nawet tak prozaiczne czynnosci jak picie
kawy, jedzenie ciastka, uktadanie poscieli, itd.), nabiera znaczenia,
nadaje sens temu, co i jak robimy, jak Zyjemy.

5. Dlaczego jest to wazne: w zyciu codziennym czesto funkcjonujemy
tak, jakbysmy ,jechali na automatycznym pilocie” ,Na automa-
tycznym pilocie stare nawyki myslowe ustalajg cel i mogg zabra¢
nas w miejsca, w ktérych wcale nie chcemy sie znalez¢™. Celebro-
wanie codziennych czynnosci, aktywnosci, §wiadome uczestnicze-

¥ Opracowano na podstawie: ,Wlaczanie automatycznego pilota’, za: J. Teasdale, M. Wi-
liams, Z. Segal (2016). Praktyka uwaznosci. Krakéw: Wydawnictwo Uniwersytetu Ja-
giellonskiego, s. 53-69.

% J. Teasdale, M. Wiliams, Z. Segal (2016). Praktyka uwaznosci, dz.cyt. s. 57.
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nie w nich i nadawanie im sensu pomaga czlowiekowi uwolnic si¢
od niechcianych emocji.

W rzeczywistosci jest bardzo wazne:

1. Pokazuje, ze mozemy odmieni¢ nasze do$wiadczenie poprzez
zmiang tego, w jaki sposéb skupiamy na nim uwage — okaze sie,
ze daje nam to wiele nowych mozliwosci, by inaczej odnosi¢ si¢ do
nieprzyjemnych emocji.

2. Pokazuje nam, ze uwaznos$¢ pomaga zauwazy¢ rzeczy, ktorych ina-
czej bysmy nie dostrzegli — oznacza to, ze istnieje wigksze praw-
dopodobienstwo, iz uda si¢ nam dostrzec wczesne objawy ostrze-
gajace nas przed pograzeniem si¢ w depresji, zmartwieniach czy
wyczerpaniu.

3. Pokazuje, w jaki sposéb myslenie na automatycznym pilocie moze
zaprowadzi¢ nas w miejsca, w ktérych nie chcemy si¢ znalez¢ -
mozemy dokonac wyboru, by wréci¢, celowo przekierowujac uwa-
ge na nasze doswiadczenia w biezacej chwili™'.

31 Tamze.
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2. Docenianie siebie®

Do wykonania cwiczenia potrzebna jest kartka papieru i ofowek/dtugopis.

1. Znajdz dla siebie czas do 15 min. w miejscu, w ktérym nikt nie be-
dzie Ci przeszkadzal (wchodzit, zagladal, pytat o cos itp.).
2. Usiadz wygodnie, zamknij oczy i przeanalizuj wydarzenia z dnia
dzisiejszego lub wczorajszego.
3. Skoncentruyj si¢ na tych pozytywnych doswiadczeniach.
4. Wybierz jedno z nich i odpowiedz na pytania:
« Co to bylo?
o Jakich umiejetnosci, wiedzy, doswiadczenia wymagato od Cie-
bie?
« Dlaczego jest pozytywne?
 Co Ci dalo? Jakie uczucia wywotato u Ciebie? Co wowczas o so-
bie myslatas/es?
5. Napisz do siebie list gratulacyjny zawierajacy nastepujace infor-
macje:
Jestem szczgsliwa / szczgsliwy. ..

6. Przeczytaj go na glos i zostaw w widocznym dla siebie miejscu.

32 Opracowano na podstawie metody: ,,Liscik’, za: .M. Lukasik (2016). Poznac siebie...,
dz. cyt., s. 123.
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3. ,Pomysl siebie™*

To ¢wiczenie stuzy podsumowaniu zyskéw i strat, plusow i minu-
séw wlasnej aktywnosci, czy to odnoszacej si¢ do zycia codzienne-
go i podejmowanych aktywnosci, czy tez kariery/rozwoju.

UsigdZ wygodnie i wybierz sobie wazny dla Ciebie do przemyslenia
w tym momencie wycinek czasu. Okresl go.

Ponizej przedstawiono liste kontrolng zawierajaca obszary, wta-
sciwosci aktywnosci pozazawodowych i zawodowych zwigzanych
z kariera czy rozwojem, ktdre moga si¢ zmienia¢ w ciagu lat: zy-
cia, pracy, rozwoju, a ktoére sa niezwykle wazne dla podsumowa-
nia okreslonego wycinka zycia i wyciggniecia z niego wnioskéw na
przysztosc.

Przeanalizuj siebie w wyznaczonym odcinku czasu w réznych ob-
szarach.

Ponizej przedstawiono przykladowa liste, ktéra moze utatwi¢ re-
fleksje nad sobg, analiz¢ siebie, swoich dzialan, myslenia, postaw
itd. oraz wycigganie wnioskéw do pracy nad sobg na przyszlosc:

» Odwaga, wiara w siebie, zdolnos¢ do ryzyka.

« Motywacja i zaangazowanie w to, co robie.

« Zaufanie do samego siebie, wiara w siebie.

« Zaufanie do innych ludzi, wiara w ich dobre intencje.

« Umiejetno$¢ porozumiewania si¢ z ludzmi, rozumienie ich.

« Poswigcenie dla innych, altruizm.

« Inteligencja, sprawnos¢ rozumowania i rozumienie wielu sytuacji.

33

Nazwe ¢wiczenia przyjeto za tytulem monografii wybitnej polskiej pedagog Marii
Dudzikowej, promujacej rozwdj autokreacji i refleksyjnego myslenia: M. Dudzikowa
(2007). Pomysl siebie... minieseje dla wychowawcy klasy. Gdanisk: GWP. Cwiczenie
opracowano na podstawie ,Wywiad z samym sobg’, za: M. Adamiec, B. Kozusznik
(2001). Sztuka zarzgdzania sobq..., dz.cyt., s. 101-102.
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» Wiedza i umiejetnosci.

o Otwarto$¢ umystu, szerokie horyzonty, zainteresowania.

» Wyobraznia, twdrczos¢.

o Zdolnos¢ widzenia samego siebie, poznania, kim jestem i jaki
jestem.

o Swiadomos¢ whasnych celow i pragnieri, rozumienie siebie.

« Silna wola, stanowczo$¢, wytrwalos¢.

« Umiejetno$¢ przewodzenia innym, kierowania ludzmi.

6. Jesli chcesz bardziej zobrazowa¢ swoje zyski i straty w poszczegdl-
nych obszarach, mozesz przy kazdym z nich postawi¢ ocene¢ w skali
0-5, gdzie 5 oznacza zyski, calkowitg satysfakcje z funkcjonowa-
nia/rozwoju w danym obszarze, a 0 - straty i brak satysfakcji.

7. Pomysl:

« Co uswiadomila$/e$ sobie wykonujac to ¢wiczenie?
» W jakim kierunku chcesz podaza¢ w zyciu od dzis?
8. Dokoncz zdanie:
Kiedy mysle
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4, Poradnik dla samego siebie*

1. Wygospodaruj dla siebie 45-60 min., ktore sg potrzebne do wyko-
nania ponizszego ¢wiczenia.

2. Cwiczenie ,Poradnik” jest forma osobistej refleksji nad sobg/
wlasnym rozwojem/wtlasng karierg i stuzy motywacji do troski
o siebie i dzialania na rzecz wlasnego rozwoju.

3. Poradnik moze by¢ tworzony przez Ciebie poprzez udzielanie od-
powiedzi (wypisz na kartce w kolumnie) na nastepujace pytania:
 Czego najwazniejszego nauczylas/es si¢ w swojej karierze?

« Jakich btedéw nie chciatabys$/chciatbys popelnic?

o Jakie przekonania, postawy i zachowania ,,sprawdzily si¢” w Two-
im zyciu osobistym/zawodowym?

« Jakie postawy i przekonania Ci¢ zawiodly?

« Co zrozumialas/e$ zbyt p6zno?

4. Jedli pragniesz uzy¢ gotowego, przyktadowego poradnika, skorzy-
staj z arkusza ,,Poradnik” zamieszczonego na koncu ¢wiczenia. Jesli
identyfikujesz si¢ z ktora$ z odpowiedzi, wstaw przy niej ,,X”. W ar-
kuszu przy kazdym pytaniu zostawiono puste pola, w ktoére mozesz
wpisac swoje odpowiedzi.

5. Na zakonczenie po wykonaniu ¢wiczenia dokoncz zdania:

Uswiadomilam/em sobie

** Wykorzystano materialy za: M. Adamiec, B. Kozusznik (2001). Sztuka zarzqdzania
sobg..., dz. cyt., s. 103-105.
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Arkusz: ,Poradnik”

CZEGO NAJWAZNIEJSZEGO NAUCZYLAS/ES SIE
W SWOJEJ KARIERZE?

Kierowania - nowoczesnego zarzadzania zasobami ludzkimi

Rozsadnego dzialania

Odpowiedzialnosci

Uczenia si¢ przez cale zycie

Przygotowywania zadan

Negocjacji

Efektywniejszej pracy

Ze wiedza i wspotpraca sg kluczem do sukcesu

Nieufnosci

Podejmowania decyzji

Kompromisu

Asertywnosci

Pozytywnego nastawienia

Autoreklamy

Dazenia do celu

JAKICH BEEDOW NIE CHCIALABYS/CHCIAEBYS POPEENIC?

Niekompetencji

Braku profesjonalizmu

Nieodpowiedzialnosci

Pochopnosci w podejmowaniu decyzji, kierowania si¢ emocjami

Generowania konfliktéw

Krytyki w obecnosci 0sdb trzecich
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Uwiktania w ukfady, zaleznosci

Utraty zaufania

Blednego oceniania innych

Latwowierno$ci w stosunku do otoczenia

Konfliktéw z otoczeniem

Podejmowania dzialan bez przekonania o ich racjonalnosci

JAKIE PRZEKONANIA, POSTAWY, ZACHOWANIA
SPRAWDZILY SIE?

Przyjacielskie nastawienie do szefow

Powsciagliwos¢é

Pelne zaangazowanie

Rozwoj kompetencji

Prawdomdwnos$é

Solidno$¢, sumienno$é, rzetelno$é, uczciwosé

Kompromis

Konsekwencja w dzialaniu

Szacunek dla innych

Wspolpraca w zespole

Pewno$¢ siebie

Racjonalne i szybkie decyzje

Autentycznos¢

Obrona swoich przekonan, decyzji
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JAKIE POSTAWY I ZACHOWANIA MNIE ZAWIODLY?

Zbyt duza szczero$¢ i otwartosé

Wiara w uczciwo$¢ i dobroé ludzi

Poleganie we wszystkich sprawach na innych

Biernos¢, brak inicjatywy

Bezinteresownos¢

Zaangazowanie i po$wiecenie w pracy

Wprowadzanie wlasnych rozwigzan

CO ZROZUMIALAM/EM ZBYT POZNO?

Nie wiem

Kariera, praca to nie wszystko

Trzeba calkowicie po$wigcic sie pracy

Mozesz liczy¢ tylko na siebie

Na sukces nigdy nie jest za p6zno

Praca bardzo wplywa na Zycie osobiste

Ludzie w pracy nie sa soba
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5. Zrodta porazki®

1. Siegnij do swojej pamieci i przypomnij sobie jaki$ projekt, okre-
Slone dzialania podejmowane zgodnie z przygotowanym przez
Ciebie planem, strategia, z nastawieniem, ze osiagniesz sukces,
poszerzysz wiedze, umiejetnosci, zasoby wlasne, ale niestety, nie
powiodlo Ci sie.

2. Przeanalizuj swdj brak sukcesu wedlug kryteriéw zamieszczonych
na koncu ¢wiczenia w arkuszu ,,Zrédta porazki”, odpowiadajac na
pytania i zapisujac odpowiedzi.

3. Po wypelnieniu arkusza pomysl:

o Jakie doswiadczenia z porazki wykorzystasz przygotowujac ko-
lejne projekty, dziatania?

+ O jaka wiedze i doswiadczenie jeste$ bogatszy po przeanalizowa-
niu czynnikéw porazki?

« Co powiedzialabys$/powiedzialbys osobom, ktore poniosty po-
razke i nie chca podejmowac dalszych dziatan na rzecz zmiany
i rozwoju?

4. Dokoncz zdanie:
Cenig siebie

¥ Opracowano na podstawie: A. Brzezinska, G. Lutomski (1994). Uczy¢ inaczej czyli jak?
w: G. Lutomski (red.), Uczy¢ inaczej. Poznan: Wydawnictwo Fundacji Humaniora,
s. 47-48.
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Arkusz: ,Zr6dta porazki”

Czy zadania byly adekwatnie dobrane
do realizacji celéw szczegdtowych
(ktore tak/ktére nie)?

W jakim stopniu kolejne cele
szczegolowe zostaly osiagniete ?

Co sprzyjalo ich realizacji?
Co utrudnialo ich realizacje?

W jakim stopniu cel ogdlny zostal
osiagniety?

Jakie korekty nalezy wprowadzi¢ do
projektu?

Jakie jest Twoje samopoczucie
po zrealizowaniu celu (poziom
zadowolenia i z czego)?

Czego dowiedzialas/e$ sie, co
odkrytas/es, co waznego dla Ciebie
zyskalas/es?

Jakie zmiany nalezy wprowadzi¢ przy
realizacji kolejnego zadania, planu
rozwoju?
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Czesé II

6. Kim teraz jestem?

Do wykonania éwiczenia potrzebna jest kartka papieru i otéwek/dtugopis.

Zastanow sie i odpowiedz na pytania:

o Kim jestes?

« Gdybys$ miata/mial opisac siebie, to jak bys to zrobita/zrobit?

o Jakie cechy wymieniasz i na co zwracasz uwage?

o Czy przewazaja cechy osobowe? Predyspozycje? Zdolnosci? Pa-
sje? Talenty? Wyglad zewnetrzny? Sukcesy zyciowe/zawodowe/
osobiste?

Narysuj na srodku kartki (utozonej poziomo) lini¢ prosta. Zaznacz

jej poczatek. Zakoncz strzatka oznaczajacy dalszy ciag linii niewi-

doczny juz na kartce.

Linia ta jest Twoja linig rozwoju. Zaznacz na niej punktem miejsce,

w ktérym jestes teraz.

Podpisz pod punktem imie i napisz, ile masz dzisiaj lat.

Od poczatku linii do dzisiaj - zaznacz najwazniejsze Twoje osig-

gniecia, ktore uznajesz za rozwojowe, znaczace, czy jako sukces,

lokujac je chronologicznie na linii i podpisz je (moze by¢ hasto).

Na linii od dzisiaj do blizej nieokreslonej przysztosci zaznacz co

najmniej dwa punkty z okreslonym czasem realizacji (rok/miesiac)

i napisz, co one oznaczajg, czego dotycza, do czego maja Cie dopro-

wadzi¢ (do czego dazysz).

Pomysl:

« Jakie uczucia i mysli wywoluje widok dotychczasowych osia-
gniec?

 Ktdre zaznaczone na linii osiggniecia do dnia dzisiejszego beda
sprzyjaly realizacji celow, dazen, osiagniec?
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o Co juz dzi$ z minionych doswiadczen stanowi warto$¢ dodanag
sprzyjajaca realizacji nowych zadan?

o Jaka wiedze i umiejetnosci z przesztosci wykorzystasz do tego, co
zamierzasz realizowa¢ w przysztosci?

« Kto moze Cie w tym wspierac?

« Co mozesz jeszcze zrobi¢, w jaki sposob, gdzie, zeby osiagnac
zalozone cele, zadania, dgzenia?

8. Dokoncz zdanie:
W zyciu mozna
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7. Jak wzbudzi¢ wewnetrzna motywacje?%

1. Jednym z najprostszych sposobéw wywolywania wewnetrznej
motywacji do dzialania, do zmiany, do rozwoju czy pokonywania
trudnosci, jest Swiadomos$¢ swoich mocnych stron, swojego poten-
cjaltu, swoich zasobdw.

2. Zastanow sie:

o Jakie masz mocne strony?
« Jakie sg Twoje osobiste zasoby?
« Po czym je rozpoznajesz?
3. Wypelnij arkusz ,Wzbudzanie motywacji” zamieszczony pod ¢wi-
czeniem, analizujgc swoje zasoby w 5 wymienionych obszarach:
wiedza i umiejetnosci; doswiadczenie zawodowe/edukacyjne; ce-
chy charakteru; uzdolnienia; pasje/zainteresowania.
4. Po wypelnieniu arkusza pomysl:
 Ktdre zasoby wypisywalas/es najszybciej? Co sie do tego przy-
czynito?

« Jak oceniasz siebie na podstawie wymienionych zasobow?

o Jak okreslitabys/okreslitbys siebie jednym przymiotnikiem o po-
zytywnym zabarwieniu w odniesieniu do zasobow?

o Ktdre z zasobéw wykorzystasz do realizacji najblizszego celu? Do
wykonania waznego zadania? Dlaczego? W czym Ci to pomoze?

5. Dokoncz zdanie:

Moja mocng strong jest

¢ Opracowano na podstawie ¢wiczenia ,Moje zasoby osobiste” za: J.M. Lukasik, K. Ja-
gielska, R. Solecki (2013). Nauczyciel-Wychowawca-Pedagog. Szkolne wyzwania. Kiel-
ce: Jedno$¢, s. 130.
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Arkusz: ,Wzbudzanie motywacji”

WIEDZA
I UMIEJETNOSCI

DOSWIADCZENIE
ZAWODOWE

CECHY
CHARAKTERU
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UZDOLNIENIA
I MOZLIWOSCI
WYKORZYSTANIA
W PRACY

PASJE,
ZAINTERESOWANIA
I MOZLIWOSCI
WYKORZYSTANIA
W PRACY
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8. Kontrakt wewnetrzny®’

Do wykonania cwiczenia potrzebna jest kartka papieru i ofowek/dtugopis.

1. Kiedy chcesz co$ zmieni¢, osiagnaé, mozesz zastosowaé metode
kontraktu. Zastandw sig, co chcesz osiggnac i znajdz - sposrdd wie-
lu propozycji dazenia do celu - jeden sposob, ktéry Ci to umozliwi.

2. Zastanow sie:

o W jaki sposéb pragniesz osiggnac swoj cel?

3. Zaplanyj dzialania, ktére Ci to umozliwig, oraz alternatywy, gdyby
ktores z dzialan nie powiodlo sie.

4. Podejmij wewnetrzne zobowigzanie dotyczace realizacji wybrane-
go przez Ciebie sposobu dazenia do celu (zaldz si¢ z samym soba,
ze uda Ci si¢ to osiaggnac).

5. Jesli chcesz, mozesz spisa¢ kontrakt z samym sobg, zobowigzanie
do osiagnigcia celu.

6. W trakcie realizacji zatozonych celéw spisuj kazdego dnia, co udato
Ci sig zrobi¢, by je osiggnac.

7. W sytuacji, gdy nie uda Ci si¢ zrealizowac jakiego$ dziatania w da-
nym dniu, zastanéw sie: Jakie czynniki o tym zadecydowaly? Jakie
bylo Twoje zachowanie, myslenie, dzialanie, ktére uniemozliwito
realizacje?

8. Ocena efektywnosci rozwigzania polega na refleksji nad zrealizo-
waniem zalozonych celéw. Pomysl:

« Co zadecydowalo o osiggnieciu celu?
« Co utrudnialo jego realizacje?
« Jak pokonywalam/em pojawiajace sie trudnosci?

7 Opracowano na podstawie: S.B. Simon, R.C. Hawley, D.D. Britton (1992). Krystaliza-
cja wartosci. Cwiczenia pisemne dla rozwoju osobowego. Toruni-Poznan: Wydawnictwo
»EDYTOR’, s. 101-102.
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64 Czesé II

» Czym kierowalam/em si¢ poszukujac nowych sposobow realiza-
cji zalozonych celéw?
« Czego nauczylam/em si¢ podejmujac prace metoda kontraktu
wewnetrznego?
9. Dokoncz zdanie:
Najtrudniej jest
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9. M0j pierwszy plan rozwoju

1. Zastanow sie:

Kiedy po raz pierwszy pomyslalas/es o swoim rozwoju?

Jakiego obszaru rozwoj dotyczyl?

Przypomnij sobie czas, miejsce, okolicznosci, osoby (moze kto$
Cie zainspirowat lub Ci w tym towarzyszyt).

Jakie etapy rozwoju zaplanowatas/es?

Ile z tego, co wowczas pomyslatas/es i zaplanowatas/es§ udato Ci
sie zrealizowac?

Co i w jakim zakresie udato Ci si¢ osiagnac?

Jakie wnioski wyciagnatas/e$ z porazek, bledow? Czy i w jaki
sposob wykorzystalas/es je w przysziosci?

Gdybys mogl cofna¢ czas, co by$ zmienita/zmienil w zakresie
tego, co wowczas zaplanowatas/es i zrealizowatas/es?

2. Dokonicz zdanie:

Czuje sie usatysfakcjonowana / usatysfakcjonowany
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10. Realizacja marzen

1. Zastanow sig:

« Jakie jest Twoje najwazniejsze marzenie, ktora chcialabys/chciat-
bys zrealizowa¢ i teraz nad nim popracowac?

o Jakie dzialania i w jakim czasie powinnas/powiniene$ podjac,
aby je zrealizowac?

2. Wypelnij arkusz ,,Moje marzenie” zamieszczony na koncu ¢wi-
czenia.
3. Pomysl:

« Co moze ulatwi¢ Ci realizacje zalozonego celu: wewnetrzna mo-
tywacja? okreslenie czasu realizacji? obecnos¢ osdb wspierajg-
cych? zwienczenie realizacji celu sukcesem?

« Jakie trudnosci moga pojawic sie w dazeniu do jego realizacji?

o W jaki sposdb pokonac¢ te trudnosci, ktdre sg najbardziej praw-
dopodobne?

« Jakie konsekwencje dla Ciebie bedzie mialo niezrealizowanie
marzenia?

o Jak wykorzystasz dotychczasowe doswiadczenia w realizacji ce-
16w, zwienczone sukcesem, do realizacji marzenia lub realizacji
celéw przyblizajacych do jego spetnienia?

4. Dokoncz zdanie:
Marzenia s3
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Arkusz: ,Moje marzenie”

Zapisz swoje marzenie

Okresl date rozpoczecia
i zakonczenia dziatan

podejmowanych w celu
zrealizowania marzenia.

Wymien poszczegdlne etapy, cele,
kroki, dziatania niezbedne do
zrealizowania marzenia.

Okresl dla poszczegdlnych
etapow, celow, krokow, dziatan
trudnosci, ktére moga si¢ pojawic
oraz wskaz sposoby ich pokonania
(szukanie alternatywy).

Wymien osoby, ktére moga Cie
wspiera¢ w realizacji marzenia.

Jak sie czujesz, kiedy wyobrazisz
sobie, ze zrealizowalas/e$
marzenie?
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11. Projekt wtasnego rozwoju®®

1. Zastanow sig:

« W jakim obszarze, zakresie (cecha, umiejetnos¢, talent itp.) chcia-
taby$/chcialbys sie rozwija¢ przez najblizszy rok?

2. Wypelnij arkusz ,,Projekt rozwoju” zamieszczony w zalgczniku na
koncu ¢wiczenia, odpowiadajac na pytania w trzech polach pro-
jektu.

3. Pomysl:

o Jaki masz plan na siebie na przyszlos¢?

« Co uzyskasz dzigki konsekwentnej realizacji wtasnego rozwoju?

« Co jeszcze chcialaby$/chciatby$ rozwina¢ w sobie uwzgledniajac
potrzeby dnia dzisiejszego?

4. Dokoncz zdanie:

Rozwdj

3% Opracowano na podstawie: A. Brzezinska, G. Lutomski (1994). Uczy¢ inaczej czyli
jak?, dz. cyt., s. 46.
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Arkusz: ,Projekt rozwoju”

Co chciatabys/chcialbys$ wiedzie¢, | Od kogo/skad mozesz si¢ tego do-
zrozumie¢, poznac? wiedzie¢/nauczyc¢?

Czego chciatabys/chcialbys sie
nauczyc?

Okresl/wypisz wszystkie czynniki (wiedza, umiejetnosci, doswiadczeni,
cechy charakteru, inne osoby itp.), ktére pomoga Ci w realizacji zadan/
celéw na rzecz rozwoju.
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12. Co daje mi satysfakcje?*

1. Wypisz do 15 (mozesz wiecej) czynnosci, dziatan, ktore uwielbiasz

robi¢, podejmowac, oddawac si¢ im. Skorzystaj w tym celu z arku-

sza ,,Satysfakcja” zamieszczonego na koncu ¢wiczenia.

2. Dodawaj i odejmuj czynnosci z listy tak, az bedziesz w pelni z niej

zadowolony.

3. Podkresl 5 najbardziej ulubionych czynnosci, ktére Cie wyrézniaja

i ktére uwazasz za swojg wizytowke.

4. Dodaj do listy 5 czynnosci, dziatan, ktérych do tej pory nie podej-
mowalas/es, a ktére pragnelabys/pragnalby$ wykonac.

5. Po wypetnieniu arkusza pomysl:

Ktére z tych czynnosci przynosza Ci szczegdlng satysfakcje?
Ktore dajg rados¢ rowniez innym?

Ktdre czynnosci chciatabys/chciatbys$ udoskonali¢ i w jakim cza-
sie (mozesz zapisac to przy czynnosci w arkuszu)?

Przyjrzyj sie 5 czynnos$ciom, ktérych nie robilas/es do tej pory,
a ktore chciatabys/chcialbys zrobi¢: Co powstrzymuje Cie przed
ich wykonaniem? Jesli sg konstruktywne: jakie kroki powinnas/
powiniene$ podja¢, by je wykonac?

Czego dowiedzialas/es si¢ o sobie w tym ¢wiczeniu?

Ktdre z wymienionych czynnosci mozesz wykorzysta¢/wykorzy-
stujesz dla swojego rozwoju w innych obszarach zycia niz te, w
ktorych uwidaczniajg sie najczesciej?

6. Dokoncz zdanie:

Najwi¢kszym zaskoczeniem dla mnie bylo

¥ Opracowano na podstawie: S.B. Simon, R.C. Hawley, D.D. Britton (1992). Krystaliza-
cja wartosci..., dz.cyt., s. 34-35.
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Arkusz: ,Satysfakcja”

Czynnosci, dzialania
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13. Sukces

1. Zastanow sig:

o Jak rozumiesz sukces?

2. Zapisz w arkuszu ,,Sukces” umieszczonym na koncu ¢wiczenia, jak
rozumiesz sukces.

3. Przypomnij sobie doswiadczenie sukcesu (z dowolnego obszaru
funkcjonowania, z dowolnego momentu zycia - moze by¢ z dzie-
cinstwa, z przesztosci lub sprzed chwili).

4. Wyszukaj w pamieci wszystkie szczegoly zwigzane z sukcesem i za-
pisz je.

5. Okresl i wypisz wszystkie czynniki, sytuacje, zdarzenie, umiejet-
nosci, zdolnoéci, inne osoby itp., ktore przyczynily sie do tego, ze
osiggnatas/es ten sukces

6. Po wypisaniu powyzszych odpowiedz na pytanie: Co jeszcze po-
mogto Ci osiggnac sukces?

7. Wypisz cechy, ktore pozwolily osiaggna¢ Ci sukces.

8. Wypisz czynniki utrudniajgce dzialania w dazeniu do sukcesu
(przeszkody, bariery).

9. Odpowiedz i zapisz: jak pokonalas/e$ czynniki utrudniajace? Jak
pokonata$/e$ przeciwnosci, by osiggna¢ sukces?

10. Zapisz sentencje dla innych, ktéra pozwoli im podejmowac dziala-
nia i osiggac sukces.

11. Dokoncz zdanie:

Czasami w zyciu
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Arkusz ,Sukces”

Zdefiniuj sukces

Twoje cechy

sprzyjajace
osigganiu sukcesu

Czynniki sprzyjajace

osigganiu sukcesu

Czynniki utrudniajace

dazenie do sukcesu

Sposoby pokonywania
czynnikow
utrudniajacych
realizacje dziatan

w drodze do sukcesu

Sentencja
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14, Definiowanie sukcesu*

1. Przeczytaj dokladnie arkusz ,,Definiowanie sukcesu” zamieszczony
w zalgczniku na koncu ¢wiczenia.
2. Ustal waznos¢ poszczegolnych kryteridw sukcesu przypisujac im
warto$¢ od 0-5 (gdzie 5 oznacza najwyzszg, a 0 najnizszg wartosc).
3. Kazdemu kryterium sukcesu, ktére odpowiada Twojemu Zyciu
w tym momencie, przypisz ,S”, kazdemu, w ktérego osiagniecie
watpisz, przypisz ,W”.
4. Jedlijakies istotne dla Ciebie wyznaczniki sukcesu zostaly pominie-
te dopisz je w wolnych miejscach tabeli arkusza.
5. Pomysl:
o Jakie sg Twoje oceny i dlaczego?
» Czego dowiedziala$/e$ si¢ o sobie?
o Czym dla Ciebie jest sukces? W jaki sposob zamierzasz go osig-
gnac?
« Na co warto w planowaniu rozwoju zwrdci¢ uwage, aby osiaggna¢
sukces?
o Ktore kryteria sukcesu s dla Ciebie najwazniejsze? Jak wykorzy-
stac je do dalszego rozwoju?
6. Dokoncz zdanie:
Najwigkszym zaskoczeniem dla mnie jest

% Opracowano na podstawie: S.B. Simon, R.C. Hawley, D.D. Britton (1992). Krystaliza-
cja wartosci..., dz.cyt., s. 29-31.
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Arkusz: ,Definiowanie sukcesu”

Kryteria sukcesu Twoje
oceny

Mie¢ szanowane potomstwo.

Cieszyc¢ si¢ aktywnym i satysfakcjonujacym Zyciem
seksualnym.

Mie¢ wplyw na innych.

Wzbudza¢ w innych mitos¢.

Posiada¢ wtadz¢ nad rzeczami (np. zbudowa¢ dom,
programowac, tworzy¢ dziela).

Posiada¢ umiejetnosci artystyczne.

Uczestniczy¢ w aktywnych i satysfakcjonujacych zajeciach
sportowych.

Miewac okazje do ryzyka i przygody.

Wykazywac si¢ sprawnoscia intelektualna.

Cieszy¢ sie dobrym zdrowiem.

Posiadac rzeczy sprawiajace przyjemno$¢ (np. komfortowe
mieszkanie, samochéd).

Mie¢ uznanie u plci przeciwnej.

Rozwijac¢ si¢ intelektualnie.

By¢ atrakcyjnym fizycznie.

Zdoby¢ prestiz.

Nawigza¢ i podtrzymywac przyjaznie.

Elastycznosc.

By¢ zdolnym do obdarzania miloscia.

Angazowac si¢ w dziatania spoleczne.

Cieszyc¢ sie serdecznym i podtrzymujgcym na duchu
zyciem rodzinnym.

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim:
Zarzgdzanie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,Regionalna
inicjatywa doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 z1.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



15. Zobowiazania

Do wykonania ¢wiczenia potrzebna jest kartka papieru i ofowek/dlugopis.

1. Zapisz na kartce, do czego obecnie dazysz, a czego zwienczenie jest
dla ciebie sukcesem.

2. Wybierz i zapisz 1-2 zadania na najblizszy tydzien, ktére pozwola
Ci podja¢ dzialtania przyblizajace do sukcesu.

3. Okresl i zapisz ulatwienia i utrudnienia w realizacji tych zadan.
Znajdz alternatywy dla utrudnien i zapisz je.

5. Wskazizapisz, ktérg mocna strone, ceche, predyspozycje wykorzy-
stasz do realizacji zadania w celu pokonania utrudnien, barier, oraz
zapisz, w jaki sposdb ja wykorzystasz.

6. Potygodniuwrd¢ do kartki z zapisanymi zobowigzaniamii sprawdz:
 Co udalo Ci si¢ zrealizowa¢, osiggnac?
 Zobacz, na ile udalo Ci si¢ wykonac¢ krok w drodze do sukcesu?

7. Dokoncz zdanie:

W drodze do sukcesu czasami
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Czesc Il
Projektowanie i organizacja

Cele:

« Rozwijanie umiej¢tnosci planowania i projektowania.

« Wzrost umiejetnosci organizacji czasu i planowania w nim
dziatan.

« Wzmocnienie umiejetnosci wdrazajacych do dziatan strate-
gicznych.
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1. Zmiany

1. Pomysl o sobie w czterech obszarach funkcjonowania:

a. zdrowie i uroda,

b. finanse i zasoby materialne,
c. relacje z bliskimi,

d. pasje i czas dla siebie.

2. Siegnij po arkusz ,,Co zmienie?” zamieszczony na koncu ¢wicze-
nia i poddaj namyslowi siebie, uwzgledniajagc wymienione obszary
funkcjonowania w czterech perspektywach bazujacych na czasie
i jakosci:

a. kierunki zmiany i rozwoju,

b. czas, ktory pragniesz na ten obszar po$wieci¢ w ciggu tygodnia,

c. znaczenie dla Ciebie ,tu i teraz’,

d. znaczenie dla Ciebie na przyszlosc.

3. Zastandw sig:

o Ktore obszary sg dla Ciebie najwazniejsze?

 Na ktdre przeznaczasz najwiecej czasu? I czy w nich sg te najwaz-
niejsze dla ciebie?

« W sytuagcji, kiedy za malo czasu przeznaczasz na to, co najwaz-
niejsze, napisz, co mozesz zrobi¢, zeby go znalez¢, zadbad o nie
i odczuwac satysfakcje ze zmiany?

4. Opracyj plan dzialania w celu dokonania zmian, na ktérych naj-
bardziej Ci zalezy.

5. Dokoncz zdanie:

Kiedy podejmiesz decyzj¢ o zmianie
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80 Czesé I

Arkusz ,Co zmienig?”

Obszar . .
. Finanse . Pasje
Zdrowie | . Relacje :
: i zasoby g iczas
iuroda . z bliskimi S
materialne dla siebie

Perspektywy

Kierunki zmiany
i rozwoju

Czas, ktory pragniesz
na ten obszar
poswieci¢ w ciggu
tygodnia

Znaczenie dla Ciebie
Jtuiteraz”

Znaczenie dla Ciebie
na przyszios¢
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2. Dziatanie*

1. Czlowiek moze uczy¢ si¢ z wlasnych, waznych, znaczacych, prze-
fomowych, krytycznych, zyciowych (osobistych, zawodowych,
spofecznych itd.) do$wiadczen. Przypomnij sobie jedno z nich.
Przeanalizuj szczegoly jego przebiegu, towarzyszace sytuacje, oko-
liczno$ci, konteksty, osoby, czas trwania, sposob Twojego uczestni-
czenia.

2. Zastanow sie:

o Jaki byl kontekst sytuacji, z czego ona wynikala i jakie wazne
okoliczno$ci w niej wystapity?

o Na czym polegala sama sytuacja, jej istota, co stanowilo o jej
waznosci/trudnosci/wartosci?

o Jakie podjetas/podjales dzialania w tej sytuacji, co zrobilas/e$
ijak?

« Jakie byly rezultaty sytuacji?

« Jak sytuacja ta wplyneta na Twoje zycie i stan obecny?

« Kim by$ byla/byl i co robita/robil, gdyby nie ta sytuacja?

« Co mogtas/es$ zrobi¢ inaczej lub lepiej, kiedy bytas/es w tej sytu-
acji?

o Jakie wnioski moge dla siebie wyciggnac z tej sytuacji? Czego si¢
z niej nauczytam/em?

3. Dokoncz zdanie:
W sytuacji trudnej warto

1 Wykorzystano analize uczenia sie z wlasnego doswiadczenia w cyklu Kolba. Zob. A.
Kolb, D. Kolb (2022). Uczenie na podstawie doswiadczania. Podrecznik dla trenerow,
edukatoréw, coachow. Poznan: Wydawnictwo: Dialogi & Zmysty.
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3. Droga do sukcesu

1. Jeste$ osoba sukcesu. Zrealizowalas/es liczne plany, osiagnetas/es
zalozone cele.

2. Zastanow sie :

« Jakie Twoje najwazniejsze cechy umozliwily Ci osiagniecie suk-
cesu?

« W jaki sposob dziatalad/es, zeby zrealizowac cel, osiagna¢ suk-
ces?

3. Zapisz, do czego teraz dazysz, co chcesz zrealizowac (wykorzystaj
w tym celu arkusz ,,Plan dzialania” zamieszczony na koncu ¢wicze-
nia).

4. Pomysl:

« Co spowodowalo, ze osiagnetas/e§ w zyciu wiele sukcesow?
o Jakie znaczenie w tym zakresie ma motywacja wewnetrzna oraz
pragnienie zmiany?
« Co dalo Ci w zyciu najwigkszg satysfakcje, poczucie sukcesu?
5. Dokoncz zdanie:
Kiedy mysle o przysztosci
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Arkusz: ,Plan dziatania”

Cel/zadanie

Etapy realizacji / Trudnosci i sposoby | Czas Srodki do
Szczegdlowe zadania | ich realizacji realizacji | realizacji
do wykonania
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4. Projekt sukcesu

1. Zastanow sig:
o W jakim obszarze, zakresie (cecha, umiejetnos¢, talent itp.)
chcialaby$/chcialby$ osiggna¢ sukces.
2. Wypelnij szczerze arkusz ,Projekt sukcesu” zamieszczony w za-
taczniku na koncu ¢wiczenia, wypetniajac trzy wyodrebnione pola.
3. Pomysl:
o Jaki masz plan na siebie na przyszto$¢?
» Co uzyskasz dzigki konsekwentnej realizacji celu nastawionego
na sukces?
« Co jeszcze chciataby$/chcialby$ rozwingé w sobie, uwzgledniajac
potrzeby dnia dzisiejszego?
4. Dokoncz zdanie:
Najwazniejszg decyzja podjeta dzisiaj jest
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Arkusz: ,Projekt sukcesu”

Co chciatabys/chcialbys wiedziec,
zrozumie¢, poznac?

Czego chciatabys/chcialbys sie
nauczy¢?

Od kogo/skad mozesz si¢
tego dowiedzie¢/nauczy¢?

Okresl/wypisz wszystko, co pomoze Ci w realizacji sukcesu.
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5. Nietypowe zastosowanie

Do wykonania ¢wiczenia potrzebna jest kartka papieru i ofowek/dlugopis.

1. Usigdz wygodnie w cichym miejscu.

2. Wypisz w kolumnie swoje najwazniejsze zdolnosci, talenty.

3. Obok kazdego z nich wypisz jak najwigcej mozliwych sposobéw
wykorzystania ich, zastosowania w nietypowy sposdb, w nietypo-
wej sytuacji.

4. Zastanow sie:

o Ktore z tych cech, talentéow mozesz wykorzystywac, stosowac
w pracy, w codziennosci zycia domowego? Co to zmieni?
5. Dokoncz zdanie:
Najciekawszym odkryciem jest
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6. W strone sukcesu*

1. W ¢wiczeniu tym kluczowy jest namyst nad sobg, analiza siebie
z wykorzystaniem refleksji.
2. Zagospodaruj dla siebie 30 min. czasu oraz miejsce, w ktérym nikt
nie bedzie zakldcal Twojego namystu.
3. Usiagdz wygodnie i zapisz odpowiedzi na pytania, wykorzystujac do
tego arkusz ,W strone sukcesu”
4. Jesli chcesz pomysle¢ siebie jeszcze w innych kategoriach, wpisz py-
tanie w rubryce pytan i udziel odpowiedzi.
5. Pomysl:
 Co uswiadomilas/es sobie podczas udzielania odpowiedzi na py-
tania?
« Jakie znaczenie dla wiedzy o sobie majg te pytania?
o Ktére odpowiedzi wykorzystasz do budowania projektu rozwoju
siebie?
 Nad czym chcesz popracowa¢ w niedalekiej przysztosci?
6. Dokoncz zdanie:
Czas dla siebie

4 Opracowano na podstawie: M. Ziotkowska, M. Kubicka (1994). Moje umiejetnosci wy-
chowawcze. W: G. Lutomski (red.), Uczy¢ inaczej..., dz. cyt., s. 97.
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Arkusz: ,\W strone sukcesu”

Co mam w sobie najbardziej
warto$ciowego?

Czego oczekuje od siebie?

Jak zamierzam to zrealizowad/
0siggnac?

Co jest dla mnie najtrudniejsze?

Czego obawiam si¢ i jaki ma to
wplyw na moje zycie i dzialanie?

Co mam w sobie takiego, co moge
zaoferowac innym?

Co moge wykorzysta¢, na czym
bazowa¢ w kontakcie z innymi?

Jakie znaczenie majg dla mnie re-
lacje z innymi? Co mi daja? Jakie
plyna z tego wartosci?

Jak oddziatuje na innych i inni na
mnie? Jakie ma to znaczenie dla
mnie, dla mojego Zycia i rozwoju?
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7. Matryca Eisenhowera®

Zr6b liste zadan na dzien/tydzien lub dluzej.
Okresl wage zadan, ich sens, cele i metody.
Ustal hierarchi¢ zadan.

Okresl czas na wykonanie kazdego zadania
Okresl sposéb ich wykonania i powiazania.

A o e

Ustal kolejnos¢ wykonywania zadan postugujac si¢ nastepujacymi
kryteriami:
a. wazne i pilne;
b. wazne i niepilne;
c. niewazne i pilne;
d. niewazne i niepilne.
(Arkusz ,,Matryca Einsenhowera” znajduje si¢ na koncu ¢wiczenia).
7. Zastanow sie:

o Ktére zadania i procesy moga przebiega¢ samoczynnie, aby$
w tym czasie mogl zajmowac sie innymi?

o Okresl, jakie moga pojawi¢ si¢ przeszkody podczas wykonywa-
nia zadan (uwzglednij je w strukturze czasu, czyli pozostaw na
nie zapas czasu).

o Ktore zadania uwazasz za zbedne, nierealne, szkodliwe?

8. Dokoncz zdanie:
W organizacji czasu

# Opracowano na podstawie: M. Adamiec, B. Kozusznik (2001). Sztuka zarzgdzania
sobg..., dz. cyt., 5. 119-120.

Projekt ,Wiekszy potencjatl nauk o zarzqgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitalu polskiej wsi” (akronim:
Zarzgdzanie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,Regionalna
inicjatywa doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 z1.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



90 Czesé I

Arkusz: ,Matryca Einsenhowera”

WAZNE I PILNE WAZNE I NIEPILNE

NIEWAZNE I PILNE NIEWAZNE I NIEPILNE

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim: Zarzgdza-
nie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu panstwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,,Regionalna inicjatywa
doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 zt.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.




Projektowanie i organizacja 91

8. Potaczenia

1. Wypisz swoje cechy osobowe.

2. Wypisz wartosci, ktore sg dla Ciebie wazne w zyciu.

3. Ustal 10 najwazniejszych wartosci, ktore Twoim zdaniem powinny
by¢ podstawg funkcjonowania w Twoim zyciu, w szkole czy miej-
scu pracy.

4. Wpisz je do piramidy zamieszczonej ponizej (zatacznik: ,,Piramida
warto$ci” na koncu ¢wiczenia)*, szeregujac od tych najwazniej-
szych (przypisany numer 1 w piramidzie) do waznych - ale w inny
sposob niz ta pierwsza.

5. Zastanow sie:

« Co ulatwialo Ci podjecie decyzji w zakresie hierarchizacji war-
tosci?

6. Wypisz swoje 3 sukcesy z ostatnich kilku lat.

7. Wypisz, jakie:

« umiejetnosci,

o cechy osobowe,

« zasady wynikajace z wartosci, ktérymi si¢ kierowatas/es, zadecy-
dowaly o twoim sukcesie?

8. Pomysl:

o Ktére z wyzej wymienionych doswiadczen sukcesu, cech, war-
tosci wykorzystasz do realizacji najwazniejszego, zyciowego ma-
rzenia?

9. Dokoncz zdanie:

W najblizszym czasie zamierzam

# QOpracowano na podstawie: E. Brudnik, A. Moszynska, B. Owczarska (2011). Ja i méj
uczen pracujemy aktywnie. Kielce: Jednos¢, s. 156-158.
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Arkusz: ,Piramida wartosci”
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Arkusz: ,Potaczenia”

Sukcesy Umiejetnosci

Cechy
osobowe

Zasady wynikajace
z wyznawanych
wartos$ci

Do zyciowego sukcesu wykorzystam:
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9. Realizacja celow

1. Zastanow sie przez chwile i odpowiedz na pytanie:

Jakie s3 Twoje plany zawodowe/zyciowe na najblizsze pét roku?

2. Wybierz jedno - najwazniejsze na dzi$ — dla Ciebie zadanie.

3. Wpypelnij szczegétowo arkusz ,Cele - realizacja” zamieszczony

w zalgczniku na koncu ¢wiczenia, wedlug nastepujacych krokow:

Wpisz zadanie okreslajac, jaki jest Twoj cel.

Okresl czas realizacji zadania.

Zaznacz na schodkach, w jakim miejscu znajdujesz si¢ dzisiaj
w realizacji tego zadania, okreslajac podjete dzialania, wykonane
zadania.

Jesli podjetas/es juz jakie$ dzialania, zaznacz, gdzie bylas/es po-
przednio i wpisz, co wowczas robifas/es.

Zaznacz, jaki jest efekt koncowy Twoich dzialan, co chcesz osig-
gnac¢, dokad dotrze¢.

Puste schodki mozesz wypelni¢ datami, etapami, kolejnymi kro-
kami, zadaniami przyblizajacymi Cie do pelnej realizacji celu.
W pustych kwadratach zamieszczonych pod schodami zapisz: co
ulatwi Ci, umozliwi realizacje celu, oraz jakie trudnosci mozesz
napotkac realizujac zatozony cel.

4. Pomysl:

Co uswiadomila$/e$ sobie wykonujac ¢wiczenie?

Jakie znaczenie moze ono mie¢ w motywacji do realizacji zato-
zonych celow?

Czy i w jakim zakresie moze ono wdraza¢ do konsekwentnego
realizowania celow?

Jak okreslasz skuteczno$¢ planistyczno-organizacyjna tego ¢wi-
czenia?
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5. Dokoncz zdanie:
W realizacji celéw znaczenie
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Arkusz: ,Cele-realizacja”

Okresl cel/zadanie:

Okresl czas:

Tu pragne dotrze¢

Tu jestem

Tu bylem

/ \

Czynniki ulatwiajace Czynniki utrudniajace
realizacje celow realizacje celow
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Czesc IV.
Komunikacja

Cele:

« Rozwdj umiejetnosci z zakresu komunikowania.

« Umiejetno$¢ zastosowania i wykorzystania w pracy jezyka
korzysci.

« Wdrozenie do efektywnych wystapien publicznych.

« Rozwéj umiejetnosci z wykorzystaniem technik budowania
relacji spotecznych w zespotach (skracanie dystansu).
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Komunikacja interpesronalna.
Wspdtczesne komunikowanie sie cztowieka

1. Zawodowa analiza SWOT#®

1. Uzupelnij tabele zgodnie ze swoimi przekonaniami. Okresl zacho-
wania wzgledem drugiej osoby (rozmoéwcy) zgodnie z réznym na-
stawieniem.

2. Przed przystapieniem do wykonywania ¢wiczenia zapoznaj sig
z przyktadowymi pytaniami zwigzanymi z osobistg analiza SWOT
(arkusz ,,Osobista analiza SWOT”).

3. Dokonaj wlasnej analizy SWOT okreslajac swoje mocne i stabe
strony wraz z uwzglednieniem szans i zagrozen, ktére moga wply-
wac na jego dalszy rozwdj i zadowolenie z pracy.

# Opracowano na podstawie: M. Ciesielka (2019). Osobista analiza SWOT narzedziem
motywowania i planowania wyboréw edukacyjno-zawodowych mlodziez. Edukacja-
-Technika-Informatyka, 10(4), s. 261-266; A.B. Strawinska (2017). Historia i definicja
terminu personal branding. Zarys problematyki. W: U. Sokdlska (red.), Socjolekt-idio-
lekt-idiostyl: historia i wspétczesnosé. Bialystok: Wydawnictwo Prymat, Wydziat Filolo-
giczny Uniwersytetu w Bialymstoku, s. 365-386; J. Valevatn (2023). Mozliwo$ci zasto-
sowania metod badawczych foresight w kontekscie przysztego rynku pracy. Edukacja
Ustawiczna Dorostych, 175.
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Wazna informacja dla prowadzjcego:

Prowadzac zajgcia z grupa prowadzacy powinien najpierw przedsta-
wi¢ swoje przyktady pytan nawigzujacych do osobistej analizy SWOT (py-
tania pomocne zalgczono na koncu ¢wiczenia). Po zakonczeniu prezenta-
cji siebie samego na forum przez wybrane (chetne) osoby warto zapyta¢
uczestnikow:

« Czy dowiedzieli si¢ czego$ nowego o samym sobie?

o Czy co$ sprawito im trudnosc¢?

o Jak czuli si¢ podczas wystapienia przed grupa moéwiagc o samym

sobie?
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Pytania pomocne dla prowadzacego (przyklady):

MOCNE STRONY

SEABE STRONY

o Jakie sg moje zalety?

e W czym jestem dobry?

e W czym jestem lepszy od innych?

e Jakie posiadam umiejetnosci wyrdz-
niajace mnie na rynku pracy?

e Jakie s3 moje mocne strony w opinii
innych oséb?

e Z czego jestem dumny prywatnie?

e Z czego jestem dumny zawodowo?

o Jakie jest moje najwigksze osiagnie-
cie?

o Jakie s3g moje wady?

o W jakich sytuacjach czuje sie zle?

e W jakich zawodowych sytuacjach
czuje, ze nie moge sobie da¢ z nimi
rady?

e Czy mam negatywne nawyki
W pracy?

e Jakie cechy osobowosci blokuja
moj rozwoj osobisty?

¢ Jakie cechy osobowosci blokuja
mdj rozwoj zawodowy?

e Jakie s3 moje obawy?

SZANSE

ZAGROZENIA

o Co sprawi, ze zaczne sie rozwija¢
prywatnie?

o Co sprawi, ze zaczne si¢ rozwijac
zawodowo?

e Jakich nowych umiejetnosci moge sie
szybko nauczy¢?

e Jakie zmiany moga wynika¢ z no-
wych mozliwosci na rynku pracy?

e Czy moge liczy¢ na awans?

e Czy moj zawdd jest przysztosciowy
(rozwojowy)?

o Jakie przeszkody wystepuja
W moim prywatnym otoczeniu?

e Jakie przeszkody wystepuja w
moim zawodowym otoczeniu?

e Z jakimi technologiami sobie nie
radze?

¢ Czy w mojej branzy wystepuje
wzrost konkurencji na rynku pracy?

e Czy istnieje ryzyko, ze moge stra-
ci¢ prace?
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Arkusz: ,Osobista Analiza SWOT”

MOCNE STRONY SEABE STRONY

SZANSE ZAGROZENIA
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2. Feedback?

Cwiczenie wykonuje si¢ w parach lub indywidualnie.

1. Wskaz bledy, ktére moga zosta¢ popelnione w dawaniu feedbacku
(np. na linii przelozony-pracownik lub wykladowca-student), ko-
rzystajac z arkusza ,Feedback - bledy” zamieszczonego na koncu
¢wiczenia.

2. Uzasadnij swoje propozycje i wskaz poprawng (wedtug Ciebie)
forme.

3. Omowienie:

o Czym kierowaliscie si¢ formulujac odpowiedzi?
o Skad biorg si¢ bledy?

o Jaki ich unika¢?

 Na co nalezy zwraca¢ uwage?

Przyklady pomocne dla prowadzacego:

PRZYKLAD

1 | Brak wiedzy na temat tego, czym jest feedback.

2 | Publiczna ocena pracownika na forum grupy.

Nie traktujemy wszystkich osob/pracownikéw w taki sam sposéb
(»jedna miarg”).

% A. Burgess, C. van Diggele, C. Roberts, C. Mellis (2020). Feedback in the clinical set-
ting. BMC Medical Education, 20, 1-5; B. Wisniewski, K. Zierer, ]. Hattie (2020). The
power of feedback revisited: A meta-analysis of educational feedback research. Fron-
tiers in Psychology, 10, 487662; D. Carless, N. Winstone (2023). Teacher feedback lit-
eracy and its interplay with student feedback literacy. Teaching in Higher Education,
28(1), 150-163.
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4 | Zbyt kroétki czas na przygotowanie i przedstawienie feedbacku.

»Ciche przyzwolenie” — pozwalamy na pewne dzialania, ale pozniej
wypominamy je pracownikowi.

Feedback to nie tylko przekazywanie negatywnych informacji
zwrotnych.

7 | Odbiorca feedbacku nie umie go ,,przyja¢” w odpowiedni sposob.

8 | Monolog, zamiast dialogu z ocenianym.

Przekazujacy feedback nie jest do niego przygotowany i nie umie
tego zrobi¢ w prawidlowy sposob.

Arkusz: ,Feedback — btedy”

PRZYKLAD BLEDU PRAWIDLOWA FORMA
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3. Zamkniete na otwarte?*’

1. Zamien pytania zamknigte na otwarte, korzystajac z arkusza ,,Ro-
dzaje pytan” zamieszczonego na koncu ¢wiczenia.
2. Omowienie:

 Co sprawilo najwigkszg trudnos¢?

« Jakie bledy najczesciej popelniamy zadajac pytania?

« Jakie kryteria nalezy przyja¢ i w jakich okolicznosciach, aby pra-
widtowo formutowa¢ pytania?

« Omowienie: Na poczatku przedstaw swoje przyklady. Po zakon-
czeniu ¢wiczenia wybrane (chetne) osoby przedstawiaja swo-
je odpowiedzi. Wskazane propozycje nalezy podda¢ analizie
i omowic¢ na forum, ewentualnie wskazac bledy w interpretacji.

Wazne dla prowadzacego:
Przykladowe rozwigzania - zamiana pytan
1. Czy chce Pan dalej rozmawia¢ o tym zadaniu?

o Prositbym, zeby Pan wskazal, co sprawilo Panu trudno$¢ w ra-
mach tego ¢wiczenia, ewentualnie, czy widzi Pan mozliwos¢ jego
modyfikacji?

2. Czy to Pan wystal mi to ¢wiczenie czy inna osoba?

« Prosilbym o informacje, kto wystat mi to ¢wiczenie?

3. Czy nie uwaza Pan, ze ten rodzaj ¢wiczenia jest Panu potrzebny?

« Prositbym o informacje, jaki element tego ¢wiczenia uwaza Pan
za najbardziej praktyczny oraz jakie elementy by Pan dodat do
zrealizowanego modutu.

7" Opracowano na podstawie: K. Hansen, A. Swiderska (2023). Integrating open-and
closed-ended questions on attitudes towards outgroups with different methods of text
analysis. Behavior Research Methods, 1-21.
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4. Czy jest Pan zadowolony z zajec?

o Prositbym o informacje, ktéry element zaje¢ uwazat Pan za naj-
bardziej przydatny oraz jakie ¢wiczenia wskazalby Pan do dalszej
modyfikacji/poprawy.

5. Czy chce sie Pan spotkac jutro czy pojutrze?

o Prosze¢ o informacjeg, w jakie dni jest Pan dostepny i sprobujemy

dojs¢ do wspolnego porozumienia.

Arkusz: ,Rodzaje pytar”

1. Czy chce Pan dalej rozmawiac o tym zadaniu?
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4. Rodzaje pytan®®

1. Zgodnie z przyktadem podanym ponizej (pytania o nowy samo-
chod) podaj swoj przyklad pytania otwartego, zamknietego, alter-
natywnego i sugerujacego, korzystajac z arkusza ,,Rodzaje pytan”
zamieszczonego na koncu ¢wiczenia.

Przykladowe pytania:
o otwarte: Co sqgdzisz o moim nowym samochodzie?
« zamkniete: Czy podoba Ci si¢ moj nowy samochdd?
o alternatywne: Czy podoba Ci si¢ mdj nowy samochéd, czy po-
przedni byt lepszy?
o sugerujace: Przyznasz, ze moj nowy samochdd jest zdecydowanie
lepszy niz poprzedni, prawda?
2. Prosze o podanie przykltadow (prowadzacy udziela informacji
zwrotnej i dokonuje korekty w sytuacji blednego okreslenia).
3. Omowienie:
o W jakich sytuacjach z zycia zawodowego, a takze z Zycia co-
dziennego mozna zastosowa¢ konkretne rodzaje pytan?
« Dlaczego?

# Opracowano na podstawie: D.D. Mider (2021). Sztuka i nauka formutowania pytan

w badaniach ilosciowych. Nowa rzeczywisto$¢, nowe wyzwania. Kultura i Edukacja,
3(133), 243-258.
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Arkusz ,Rodzaje pytan”

PYTANIE OTWARTE
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5. Rysunek —
komunikacja jednostronna

Do wykonania cwiczenia potrzebna jest kartka papieru i ofowek/dtugopis.
Cwiczenie do wykorzystania w parach lub w grupie.

1. Polecenie: Narysuj to, co styszysz.
2. Podczas stuchania opiséw nie wolno zadawac pytan.
3. Omoéwienie:
o Czy, a jesli tak to jakie, sg rozbieznosci miedzy ,,Rysunkiem 1”
a rysunkami uczestnikow?
o Z czego biorg si¢ rozbieznosci miedzy tym, co widzimy, tym, co
moéwimy, i tym, co styszymy?
« Na co nalezy zwrdci¢ uwage przy przekazywaniu waznych infor-
macji?
o Jakie s3 wady komunikatu opartego na jednostronnym przekazie?

Wytyczne dla prowadzacego: Wybieramy jedng osobe z grupy. Prze-
kazujemy jej wydrukowany obrazek (arkusz ,,Rysunek 1” zamieszczony
na koncu ¢wiczenia) do zapoznania si¢ przez okoto 2-3 minuty. Infor-
mujemy uczestnikéw o sposobie przeprowadzenia ¢wiczenia (komuni-
kacja jednostronna) z naciskiem, ze kluczowym jest fakt precyzyjnej ko-
munikacji miedzy przedstawiajacym (opisujacym) obrazek a odbiorcami
(uczestnikami ¢wiczenia). Przedstawiajacy opisuje werbalnie rysunek (nie
pokazuje rysunku grupie i nie uzywa komunikacji niewerbalnej). W miare
mozliwosci przedstawiajacy rysunek moze stac tylem do grupy w momen-
cie opisywania otrzymanego arkusza. Zadaniem przedstawiajgcego jest
opisanie rysunku grupie w taki sposdb, zeby uczestnicy jak najdoktadniej
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narysowali to, co slyszg. Osoba opisujaca rysunek powinna skupi¢ si¢ na
takich szczegolach jak: ksztalt, wielko$¢, potozenie figur i innych cechach
rysunku. Opisujacy nie powtarza tego, co juz powiedzial. Kluczowe jest to,
ze osoby rysujace (uczestnicy) nie moga zadawaé pytan osobie przedsta-
wiajacej obrazek.

Arkusz: ,Rysunek 1”
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6. Rysunek —
komunikacja dwustronna

Do wykonania cwiczenia potrzebna jest kartka papieru i ofowek/dtugopis.
Cwiczenie do wykorzystania w parach lub w grupie.

1. Polecenie: Narysuj to, co styszysz.
2. Podczas stuchania mozna zadawac pytania osobie opisujacej ry-
sunek.
3. Omowienie:
« Jakie rozbieznosci wystapily migdzy ,,Rysunkiem 2” a rysunkami
uczestnikow?
« Dlaczego rozbieznosci nie bylo?
o Jakie umiejetnosci powinien posiada¢ nadawca (osoba opisuja-
ca)?
+ Co nadawca powinien uwzgledni¢ przy podawaniu komunika-
tow?
o Od czego zalezy precyzja w przekazywaniu komunikatow?
o Jakie sg zalety komunikacji dwustronnej?

Wytyczne dla prowadzacego: wybieramy jedng osobe, ktéra otrzy-
muje arkusz ,,Rysunek 2” (zamieszczony na koncu ¢wiczenia). Uczestnicy
(osoby rysujace) moga zadawa¢ dowolne pytania opisujacemu rysunek
w celu dokladniejszego odwzorowania obrazka. Opisujacy musi udziela¢
odpowiedzi na postawione pytania, ale nie moze pokazywac rysunku lub
uzywac gestykulacji (mowy ciata itp.).
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Przyklady pomocne dla prowadzacego:

OMAWIANE

ZAGADNIENIE/ OBSZAR | T YTANIA DO OMOWIENIA

e Istotnos¢ aktywnego stuchania w ko-
munikacji interpersonalne;.
e Czy istniejg réznice w narysowanych
rysunkach w zaleznosci od komuni-
Aktywne stuchanie kacji jednostronnej (arkusz ,,Rysunek
ijego rola 17) oraz dwustronnej (arkusz ,,Rysu-
nek 27)?

e Czy mozliwos$¢ zadawania pytan po-
mogta uczestnikom w narysowaniu
rysunku?

e Czy wazne jest dostosowywanie swo-
jej komunikacji do potrzeb odbiorcy?

e Czy prezentujacy dostosowal swoj
jezyk (sposob mowienia) do sytuacji
i odbiorcy?

Dostosowywanie
komunikacji

e Jakie trudnos$ci w komunikacji jedno-
stronnej dostrzega grupa?

e Jakie uczucia towarzyszylty grupie
podczas komunikacji jednostronnej
(arkusz ,,Rysunek 17)?

Komunikacja jednostronna -
wyzwania

e Jakie roznice dostrzegajg uczestnicy
miedzy oryginalnymi kartami a tym,
co narysowali?

e Jakie bledy pojawiaty sie wsrod
uczestnikéw najczesciej?

e Jakie elementy rysunkow byly najcze-
sciej pomijane?

e Czy zadawane pytania (arkusz ,,Rysu-
nek 2”) byty prawidlowo zadane?Czy
odpowiedzi udzielane przez opisuja-
cego rysunek byly prawidtowo udzie-
lone?

Btedy w komunikacji
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(dotyczy arkusza ,,Rysunek 1” i ,,Ry-
sunek 2”) Czy ktdrys z uczestnikow
Bledy w komunikacji byt pewny, ze dobrze odwzorowat
rysunek, ale mimo wszystko popelnit
blad?

e Jaka byla pierwsza reakcja uczestni-

kow na tego typu ¢wiczenie?
Refleksja uczestnikow e Czy przekazane informacje i instruk-
cje podczas rysowania obrazka byly
dla nich zrozumiale?

e Czy uczestnicy dostrzegaja, w jakim
obszarze zycia prywatnego lub zawo-
dowego moga zastosowa¢ komunika-
cje dwukierunkowg?

e Czy w zyciu zawodowym uczestnicy
moga napotka¢ podobne wyzwania
komunikacyjne?

e Czy uczestnicy dostrzegaja mozli-
wos¢ poprawy jakosci swojej komu-
nikacji?

Whioski i mozliwosci
zastosowania w codziennym
zyciu

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim:
Zarzgdzanie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,Regionalna
inicjatywa doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 z1.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



114 Czesé IV

Arkusz: ,Rysunek 2”

5
\_
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7. Zachowania wzgledem innych*

1. Uzupelnij arkusz ,Zachowania wzgledem innych” (zamieszczony
na koncu ¢wiczenia) zgodnie ze swoimi przekonaniami - podaj
kilka przyktadow.

2. Okresl zachowania wzgledem drugiej osoby (rozméwcy) zgodnie
z réznym nastawieniem.

3. Omoéwienie:

o Jakie znaczenie ma komunikacja niewerbalna dla budowania re-
lacji, komunikacji miedzyludzkiej?

o Czy odczytywanie mowy werbalnej bez kontekstow sytuacyj-
nych i kulturowych jest profesjonalne?

o W jaki sposob budowaé spdjny obraz siebie (mowa werbalna
i niewerbalna)?

* A. Nowicka (2021). Zastosowanie analizy konwersacyjnej w dydaktyce akademickiej.
Neofilolog, 56/1, s. 107-122; K. Siemiatkowska, M. Obrebska (2020). Jako$¢ komuni-
kacji w zwigzku a kompensujaca rola aktywnosci w sieci. Czlowiek i Spoteczeristwo, 50;
J. Lukasiewicz, J. (2006). Psychologiczne uwarunkowania skuteczno$ci komunikacji
werbalnej. Sympozjum, 15(1), s. 41-45.

Projekt ,Wiekszy potencjatl nauk o zarzqgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitalu polskiej wsi” (akronim:
Zarzgdzanie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,Regionalna
inicjatywa doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 z1.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



Czesé IV

Przyklady dla prowadzacego:

PRZYCHYLNE NIEPRZYCHYLNE
(PRZYJAZNE) (NIEPRZYJAZNE)
zfa mimika twarzy,
u$miech, obojetnos¢ (,,przewracanie ocza-

patrzenie w oczy,

»otwarta” postawa ciata (np. dlonie),
aprobata (np. kiwanie glowg ,,na
tak”),

mniejszy dystans miedzy rozmow-

mi”),

odwracanie glowy,

dotykanie gtowy,

wigkszy dystans miedzy rozmow-
cami,

cami. unikanie spojrzenia w oczy,
»zamknieta” postawa ciafa.
ZDECYDOWANE ZDECYDOWANE
(BRAK WROGOSCI) (AGRESYWNE)

przyjazna gestykulacja dlonmi
(otwarte dtonie),

wiekszos¢ czasu rozmowy spoglada-
my na rozmowce,

pewny ton glosu i zdecydowanie,
lekko odwracanie gtowy na bok,
patrzenie w oczy rozmowcy,

lekko napiete ciato podczas rozmo-

wy.

wroga mimika twarzy - unosze-
nie brwi z niesmakiem, usmiech z
politowaniem, zniewaga, nieprzy-
jemny wyraz twarzy,
pokazywanie palcem wskazujg-
cym,

$ciskanie dtoni,

patrzenie nad rozmoéwcg,
postawa stojaca.

OSOBA PEWNA SIEBIE

OSOBA LEKLIWA

pewna postawa ciata podczas sie-
dzenia,

odstonieta sylwetka/pewna,
swoboda w wypowiedzi i ,,nonsza-
lancja’,

naturalna postawa ciala,

swierci” sie na krzesle,
nerwowo porusza dfofimi,
niepewna postawa ciala,
»zastania” sie dtonmi,
zalamany ton glosu.
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PRZYCHYLNE NIEPRZYCHYLNE
(PRZYJAZNE) (NIEPRZYJAZNE)
ZDECYDOWANE ZDECYDOWANE
(BRAK WROGOSCI) (AGRESYWNE)
OSOBA PEWNA SIEBIE OSOBA LEKLIWA
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Jezyk korzysci.
Praktyczne zastosowanie

8. Praktyczny jezyk korzysci

1. Korzystajac z arkusza ,,Jezyk korzysci” zamieszczonego na koncu
¢wiczenia, zamien zwroty negatywnie nacechowane (ktérymi nie
mozna si¢ postugiwa¢ w budowaniu relacji interpersonalnych) na
zwroty pozytywne (wyrazajgce to samo), ale w taki sposdb, zeby
mozna ich byto uzy¢ w naturalny sposéb podczas rozmowy.

2. Omowienie:

« Co sprawilo najwigksza trudnos¢?

 Na co nalezy zwraca¢ uwage udzielajac informacji zwrotnej?

o Jakie korzysci dla cztowieka i zespolu wynikaja z pozytywnego
komunikowania sie?
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Przykladowe rozwiazania dla prowadzacego:

Zwroty negatywne

Zwroty pozytywne

Szklanka w potowie pusta
(dokonaj zmiany w zakresie
dydaktyki)

Cwiczenie zostalo bardzo dobrze wykonane,
natomiast... .

W nawigzaniu do Panstwa
problemu...

W nawigzaniu do zaistniatem sytuacji/zgto-
szenia.

Pracuje w urzedzie wigc jest
biurokrata/urzednikiem

Pracuje w urzedzie wigc pracownikiem admi-
nistracyjnym.

Nie kl6¢my sie

Poszukajmy wspélnie rozwigzania zaistnia-
tem sytuacji.

Nie ma takiej mozliwosci

Poszukajmy innego rozwigzania / Obawiam
sig, Ze nie mozemy tego wykonac

Nie moge tego dla Pana/Pani
zrobi¢ (konkretnie ja)

Nie jestem do tego upowazniony / Mam dla
Pana/Pani inne rozwigzanie

Nie wiem/Nie orientuje si¢

Dopytam bardziej kompetentng osobg (zwrdé
uwage na stowo , kompetentng” — dokonaj
analizy i omowienia tego okreslenia z grupa)

Mam dla Panstwa niedobra/ztg
wiadomo$¢

Wracam do Paristwa z nastepujgcymi infor-
macjami. (neutralnie)

Dlaczego nie sg Panistwo zain-
teresowani?

Jakie warunki Patistwa bardziej zainteresujg?
(zamiana pytania zamknietego na pytanie
otwarte)

Prosze czekaé

Prosze o chwilg cierpliwosci.

Musi Pan zrobié

Bardzo proszg o... .

Powinien Pan/Powinna Pani

Sugerowatbym... .

Znowu spoznil sie Pan
15 minut

Jestes rzetelnym pracownikiem, ale spoznit sie
Pan 15 min...
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Obawiam sig, Ze jest inaczej niz Pan sugeruje/
mysli/uwaza...

lub

Jako specjalista w tym zakresie... .

Nie, nie ma Pan racji

Rozumiem, ale prosze si¢ nie | Rozumiem, ale bardzo proszg o wyrozumia-
denerwowac fosc.

Czyli jeszcze si¢ Panstwo nie Uprzejmie prosze o informacje czy podjeli

zdecydowali? Paristwo juz jakgs decyzje co do...?

Czy zadna z tych opcji Panstwa | Czy zainteresowata Paristwa ktéras z naszych
nie interesuje? dotychczasowych propozycji?

Rozumiem, Ze nie jest Pani Rozumiem, ze oczekuje Pani innej propozycji
zainteresowana z naszej strony?

Obawiam sig, Ze aktualnie nasza firma nie

My tego nie robim . L
yies Y dysponuje takimi mozliwosciami.

Jutro bede dostepny do Paristwa dyspozycji

t i j 17
Jutro nie pracuje po miedzy godzing 9:00 a 17:00

Czy mdgtby Pan to inaczej wyjasnic lub zo-

Nie wiem, co ma Pani na mysli |
brazowac?

Przedstawi¢ Pani problem kie- | Opisze Pani sytuacje osobie bardziej kompe-
rownikowi/przetozonemu tentnej w tym zakresie
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Arkusz: ,Jezyk korzysci’

Zwroty negatywne

Zwroty pozytywne

Szklanka w potowie pusta (do-
konaj zmiany w zakresie dydak-

tyki)

W nawigzaniu do Panstwa pro-
blemu

Pracuje¢ w urzedzie wiec jestem
biurokratg / urzednikiem

Nie kt6¢my sie

Nie ma takiej mozliwosci

Nie moge tego dla Pana/Pani
zrobi¢ (konkretnie ja)

Nie wiem / Nie orientuje sie

Mam niedobra/zla wiadomos¢

Dlaczego nie jest Pan zaintere-
sowany

Prosze¢ czekac

Musi Pan zrobié

Powinien Pan / Powinna Pani

Znowu sp6znil sie Pan 15 minut

Nie, nie ma Pan racji

Rozumiem, ale proszg si¢ nie
denerwowac

Czyli jeszcze si¢ Panistwo nie
zdecydowali?
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Czy zadna z tych opcji Panistwa
nie interesuje?

Rozumiem, ze nie jest Pani za-
interesowana

My tego nie robimy

Jutro nie pracuje po 17

Nie wiem, co ma Pani na mysli

Przedstawie ten problem kie-
rownikowi/przetozonemu
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9. Jezyk korzysci — wtasne przyktady

1. Korzystajgc z arkusza ,,Jezyk korzysci — wlasne przyklady” w ko-
lumnie ,,zwroty negatywne” wypisz przyklady z wlasnego doswiad-
czenia zawodowego/osobistego nacechowane negatywnie (moga to
by¢ informacje zaslyszane lub osobiscie formulowane).

2. Nastepnie w kolumnie ,,zwroty pozytywne” dokonaj przeksztalce-
nia zwrotéw negatywnych na konstruktywne, bazujac na informa-
cji zwrotnej charakterystycznej dla jezyka korzysci.

3. Omodwienie:

« Co stanowilto najwigksza trudnos¢ w tym ¢wiczeniu?
o Jakie obszary odnoszgce si¢ do wlasnej komunikacji powinnas/
powiniene$ wzmocnic?

Arkusz: ,Jezyk korzysci — wtasne przyktady”

WLASNE PRZYKLADY

Zwroty negatywne Zwroty pozytywne
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10. Interpretacja

1. Korzystajac z arkusza ,Interpretacja” zamieszczonego na koncu
¢wiczenia, dokonaj interpretacji zwrotéw zamieszczonych w ko-
lumnie ,,zwroty”, a nast¢pnie zapisz wlasne interpretacje w kolum-
nie ,interpretacja zwrotu”.

2. Omoéwienie:

o Co sprawilo Ci najwieksza trudnos¢?
« Skad biorg si¢ bledne interpretacje?
» W jaki sposéb doskonali¢ swoje kompetencje komunikacyjne?

Proponowane odpowiedzi dla prowadzacego:

INTERPRETACJA

Zwroty Interpretacja zwrotu

Jako specjalista w pewnym obszarze...

- mozna uzy¢ tego zwrotu w sposob
bezposredni, sugerujacy, ze to my mamy
racje i odbiorca postepujac zgodnie z na-
szymi wytycznymi (sugestiami) osiggnie
oczekiwane korzysci.

Prosze zrobic (pozytywnie)

Moze zosta¢ odebrane przez odbiorce
Proszg zrobic (negatywnie) jako ,,rozkaz” lub narzucenie swojego
zdania.

Po spojniku ,,ale” przekaz staje si¢ moc-
niejszy i istnieje duze prawdopodobien-
stwo, ze odbiorca zapamieta wlasnie
............... yale oo, te druga czes¢ zdania. Nalezy zwracacd
uwage, jakie informacje sa przekazywane
po tym spojniku (interpretacja zalezy od
naszych intencji - co chcemy osiagnac).
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Sztuczne potwierdzenie stéw/stanowiska
naszego rozmowcy. Nasz przekaz i inten-

Tak, ale ... . . » .
cje po stowie ,,ale” moga zosta¢ negatyw-
nie odebrany.
Lepiej: postaram sie. Obietnica sprawia,
Obiecuje... ze zobowigzujemy sie do czego$ (np. zro-

bimy cos).

Odbiorca moze mie¢ wrazenie, ze pozo-
stala czg$¢ rozmowy nie jest szczera

i chcemy osiggna¢ tylko wlasne cele

nie dbajac o interes rozmoéwcy.

Szczerze méwigc, ...

Lepiej: Pozwoli Pan, Ze to sprawdze.

Taka zamiana moze spowodowad, ze
o odbiorca zauwazy, ze jesteSmy zaangazo-
Nie wiem wani i zainteresowani zaistnialg sytuacja.
Ponadto moze to sugerowac, ze podejme
dziatania w celu pomocy mojemu roz-

mowcy.

Czesto uzywane w ostatecznosci (np.

w biznesie). Sugeruje przyznanie si¢ do
Przepraszam (kogos/za cos) winy i godowos¢ do poniesienia konse-
kwencji bez mozliwosci przedstawienia
swojego stanowiska.

Sformutowanie moze sprawi¢, ze nasza
Moim skromnym zdaniem opinia wyda si¢ rozmdéwcy mniej pewna
i zdecydowana.
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Arkusz: ,Interpretacja”

INTERPRETACJA

Zwroty Interpretacja zwrotu

Proszg zrobié (pozytywnie)

Proszg zrobi¢ (negatywnie)

Tak, ale ...

Obiecuje...

Szczerze mowige, ...

Nie wiem

Przepraszam (kogos/za cos)

Moim skromnym zdaniem
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11. Narzedzia kontroli rozmowy

1. Bazujac na wlasnym doswiadczeniu podaj przyklady ,narzedzi

kontroli rozmowy” (arkusz ,,Aktywne stuchanie” zamieszczony na

koncu ¢wiczenia).
2. Omowienie:

« Jakie sg réznice pomiedzy poszczegélnymi narzedziami kontroli

rozmowy?

o Ktore i kiedy nalezy stosowac?

« W jakich okolicznosciach?

o Jaka jest ich skutecznos¢?

Przyklady dla prowadzacego:

NARZEDZIA KONTROLI PRZYKLAD
ROZMOWY SFORMULOWANIA

Rozumiem, ze Pani...

PARAFRAZA O ile dobrze Cig zrozumiatem...
Z tego, co Panstwo przedstawiajg...
To musiato Cig bardzo zdenerwowac...
Z tego, co Panstwo przedstawiajg to ta

ODZWIERCIEDLENIE sytuacja musiata Paristwa bardzo zdener-

(np. zdenerwowanie)

wowac...
Stysze, ze przedstawione sytuacja jest dla
Ciebie bardzo pozytywna.

DOWARTOSCIOWANIE

Z tego, co rozumiem to rozmawiam ze
specjalistg w tym zakresie.

Dobrze, ze o tym wspomniatas]es.

To ciekawe, niewiele 0sob o tym wie/wspo-
mina.

Bardzo stuszna uwaga.
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oo i
OTWIERAJACE e
na ten temat powiedziec?
o Czy mogtby Pan to zobrazowac?
o Czy mégtby Pan to przedstawic w inny
5b?
KLARYFIKACJA/ . Sé’;s."b' o Ciebi o
DOPRECYZOWANIE ]‘es.t dla Ciebie w tym cwiczeniu naj
wazniejsze?
e Na czym chcg sig Paristwo skupic nastep-
nym razem?
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Arkusz: ,Aktywne stuchanie”

NARZEDZIA KONTROLI PRZYKLAD
ROZMOWY SFORMULOWANIA
PARAFRAZA
ODZWIERCIEDLENIE

(np. zdenerwowanie)

DOWARTOSCIOWANIE

WYPOWIEDZI
OTWIERAJACE

KLARYFIKACJA/
DOPRECYZOWANIE
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Wystapienia publiczne.
Czy kazde wystapienie moze hy¢
takie samo?

12. Wystapienia publiczne -
jakich stow/zwrotow unikac?*®

1. Korzystajac z arkusza ,Jakich sléw/zwrotéw unikac¢?” zamiesz-
czonego na koncu ¢wiczenia, wypisz, jakich stéw unika¢ podczas
wystapien publicznych (np. prowadzenia zaje¢ ze studentami) oraz
okresl argumenty, jakie za tym przemawiaja.

2. 2. Omowienie:
 Co uswiadomilas/es sobie podczas tego ¢wiczenia?

o Na co musisz zwraca¢ uwage pracujac nad wystapieniem pu-
blicznym?
 Nad czym powiniene$§ popracowac?

% Opracowano na podstawie: A. Rzedowska, J. Rzedowski (2009). Méwca doskonaly:
wystgpienia publiczne w praktyce. Gliwice: Wydawnictwo Helion; K. Barani, K. Pio-
trowski (2021). Procesy uwagi a lek spoleczny w sytuacji wystapienia publicznego.
Annales Universitatis Mariae Curie-Skfodowska. Sectio ] - Paedagogia - Psychologia,
34(3), s. 135-146.
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Przyklady dla prowadzacego:

WYRAZENIE

ARGUMENTACJA

Nawigzujgc do ostatnich
wydarzen z Sejmu...

Nawiazywanie do pogladéw politycznych itp.
moze wywota¢ niechciang dyskusje na Sali, co
sprawi, ze cel prezentacji/wystgpienia moze nie
zostac zrealizowany.

SYNONIM: unikamy (chyba Ze wystgpienie do-
tyczy kwestii politycznych).

To niemozliwe.

Natychmiastowe pozbawienie rozméwcy moz-
liwosci rozwigzania jego problemu. SYNONIM:
To, co mozemy zrobi¢ w zaistnialej sytuaciji...

Nawigzujgc do... (np. fil-
mu, ksigzki, wydarzenia...)

Nie wszyscy musieli oglada¢ wspomniany film
czy slysze¢ o wydarzeniu, o ktérym wspominasz.
Zawsze nalezy (chociaz) pobieznie omdéwic przy-
wotlany przyklad. SYNONIM: Jak pokazano w
filmie ... co oznaczalo ....

Musieé

Sugeruje, Ze nasz odbiorca co$ musi/my mu co$
kazemy zrobi¢. SYNONIM: warto, proponuje,
prosze.

Nie ma Pan/Pani racji

Sugeruje (w sposob negatywny/agresywny), ze
nasz odbiorca si¢ myli.

SYNONIM: Mozliwe, ze jest tak jak Pan/Pani
mowi, ale...

To nie nalezy do moich
kompetencji.

Stawiamy sie w niekorzystnej dla nas sytuacji,
kiedy to rozmdéwca ma mozliwos¢ w pewien spo-
s6b nas skompromitowaé. SYNONIM: W tym
zakresie zwrdcitbym sie do...

Jak Paristwo wiedzg...

Czes$¢ 0s6b moze nie wiedzie¢, o czym moéwimy
i mogga zosta¢ postawieni w niekomfortowe;j sy-
tuacji. Taki zwrot moze sugerowac, ze wszyscy
na sali powinni o czyms$ wiedzie¢, a nie zawsze
tak jest. SYNONIM: Zaraz przedstawie Panstwu
pewne istotne dane... / Pozwolg Panstwo, ze o
czZyms$ wspomne...
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Jezeli nie jestes pewny, ze zart faktycznie bedzie
$mieszyl, to lepiej powstrzymac si¢ od jego opo-
wiadania. Szczegélnie unikaj Zartéw nawiazuja-
cych do stereotypow. Jezeli zart nie ma zwigzku
z omawianym tematem, to tym bardziej go uni-
kaj. SYNONIM: unikanie.

Podobnie jak w przypadku zartow - jezeli nie
jestes ich pewien lub nie nawigzuja do tematu
prezentacji, to lepiej ich unika¢. Niepoprawne
uzycie obrazka, ktéry nie ma zwiazku z prezen-
tacja/omawianym tematem moze wskazywac na
brak profesjonalizmu.

Zarty

Smieszne obrazki/memy

Jezeli nie musisz, to ich nie uzywaj. Jezeli musisz,
to wyjasnij, co dane stowo oznacza. Nie kazda
osoba z publicznosci zna jezyk obcy lub branzo-
wa terminologie. SYNONIM: unikanie lub kaz-
dorazowe wyjasnianie.

Stowa anglojezyczne, skro-
ty, taciniska terminologia

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim: Zarzgdza-
nie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu panstwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,,Regionalna inicjatywa
doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 zt.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



Komunikacja 133

Arkusz: ,Jakich stow/zwrotow unikaé?”

WYRAZENIE ARGUMENTACJA
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13. Jak przygotowac prezentacje?™

1. Wypetlnij arkusz ,,Zasady tworzenia prezentacji’.
2. Wymieniajac wlasne zasady podaj argumenty, ktére za nimi prze-
mawiaj3.
3. Omowienie:
« Co sprzyja wystapieniom publicznym?
o Jakie cechy ma dobra prezentacja?
 Nad czym musisz popracowaé w zakresie wystgpien publicznych
z prezentacjg?

Przyklady dla prowadzacego:

WIZUALNE ASPEKTY, KTORE WARTO ZASTOSOWAC PODCZAS
PRZYGOTOWYWANIA PREZENTAC]I

brak przejs¢ miedzy slajdami,

e im prosciej, tym lepiej,

jednolita kolorystyka w calej prezentacji,

kolorystyka prezentacji dostosowana do wydarzenia/odbiorcy;,

duza czcionka,

wypunktowanie najwazniejszych informacji.

NIEZBEDNE ELEMENTY MULTIMEDIALNE] PREZENTAC]I

schemat prezentacji: wstep — rozwinigcie — zakonczenie,
e numeracja slajdow (w widocznym miejscu),

slajd tytulowy,

1 A. Rzedowska, J. Rzedowski (2009). Mowca doskonaty: wystgpienia publiczne w prak-
tyce. Gliwice: Wydawnictwo Helion; M. Ciesielka (2007). Ttumaczenie - How to
Prepare the Apropriate Multimedia Presentation, https://www.researchgate.net/publi-
cation/276354532_Tlumaczenie_- HOW_TO_PREPARE_THE_APPROPRIATE_
MULTIMEDIA_PRESENTATION (dostep: 20.05.2024).
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e agenda wystgpienia/prezentacji,
¢ informacja, kiedy mozna zadawac¢ pytania,
e slajd koncowy (dane kontaktowe prezentujacego).

ZASADY PODCZAS TRWANIA PREZENTAC]I (NA SALI)

e korzystanie z akcesoriéw: clipboard, dtugopis, butelka wody, prezenter
(laser),

e omowienie zasad gestykulacji,

e ruch sceniczny (w zaleznosci od sytuaciji),

e mowa niewerbalna (omdwic zasady),

e mowa werbalna (oméwi¢ zasady).

BLEDY PODCZAS PRZYGOTOWYWANIA I W TRAKCIE TRWANIA
PREZENTAC]I

e brak kontaktu wzrokowego z publicznoscia,
zastanianie si¢ clipboardem,

zbyt szybkie moéwienie,

niepoprawna dykgja,

wskazywanie palcem na publicznos¢,
nieodpowiedni ubior,

¢ nieodpowiednie stownictwo.
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Arkusz: ,Zasady tworzenia prezentacji”

WSKAZ WIZUALNE ASPEKTY, KTORE WARTO ZASTOSOWAC
PODCZAS PRZYGOTOWYWANIA PREZENTAC]I

WSKAZ NIEZBEDNE ELEMENTY MULTIMEDIALNE] PREZENTAC]JI

WSKAZ ZASADY OBOWIAZUJACE PODCZAS TRWANIA
PREZENTAC]JI (NA SALI)

WSKAZ I UARGUMENTUJ BEEDY PODCZAS PRZYGOTOWYWANIA
I W TRAKCIE TRWANIA PREZENTAC]I
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Skracanie dystansu miedzy prowadzacym
a studentem/stuchaczem.
Czy to sie optaca?>

14. Jak aktywizowac studenta?

1. Korzystajac z arkusza ,,Sposoby aktywizacji studentéow” wskaz for-
my aktywizacji studentow, ktore stosujesz lub ktore by$ zastoso-
wal/a w ramach ich aktywizacji.

2. Uzasadnij swoje wybory.

3. Okresl ich wady i zalety

4. Omowienie:

o Co chcialby$ wzmocni¢ w swojej pracy ze studentami?

2 Opracowano na podstawie: E. Osuch, W. Osuch (2007). Wybrane projekty edukacyj-
ne w aktywizacji uczniéw na lekcjach podstaw przedsigbiorczosci. Przedsigbiorczos¢
- Edukacja, 3, s. 305-307; M. Gloskowska-Soldatow (2010). Wybrane aspekty moty-
wowania uczniéw do nauki. Bialystok: Wydawnictwo Uniwersyteckie Trans Huma-
na; A.U. Grzelczak (2022). Motywacja do nauki wéréd studentéw uczelni wyzszych
w pandemii COVID-19 w formie zdalnej i po powrocie do formy stacjonarnej. Zeszyty
Naukowe Politechniki Poznariskiej. Organizacja i Zarzgdzanie, 85, s. 99-113; E. Kuszti-
na, O. Zaikin, A. Zylawski, R. Tadeusiewicz (2013). Model motywacji nauczyciela
i studentéw podczas nabywania kompetencji. Zeszyty Naukowe Warszawskiej Wyzszej
Szkoty Informatyki, 7(9), s. 119-137.
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o Zjakich form zaje¢¢ chcialbys skorzystac¢ dla rozwijania warsztatu
metodycznego niezbednego w pracy ze studentami?

 Na co zwrdcisz szczegélng uwage przygotowujac sie do zajec¢ ze
studentami?

Przyklady dla prowadzacego:

FORMY AKTYWIZACJI STUDENTA - OGOLNE

e proba zamiany klasycznej formy wykladu na konwersatorium (w miare
mozliwosci),

¢ Kkontrowersyjne tematy do dyskusji np. wulgarne reklamy w ramach marke-
tingu,

e wchodzenie w emocje i §wiatopoglad studenta,

e préba poznania opinii studentéw na wskazany temat,

e praca w grupach z ¢wiczeniami, ktére musza podpisac i zwroci¢ prowadza-
cemu,

¢ wykonanie dodatkowej prezentacji dla 0sob chetnych na wskazany temat
(podwyzszenie koncowej oceny),

e forma zaje¢ oparta na rywalizacji, w ktérej na koncu jest do wygrania ,,na-

groda” (niezwigzana z oceng koncows, np. czekolada, paczka cukierkow).
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Arkusz: ,Sposoby aktywizacji studentow”

Czy w ramach zajec ze studentami masz mozliwos¢ ich aktywizacji?

O tak
[ nie

Czy w ramach zajec ze studentami praktykujesz jakgkolwiek forme ich

aktywizacji?
O tak
[ nie
ZALETY WADY
FORMY WSKAZANE] WSKAZANE]
FORMA ZA]EC AKTYWIZAC]I FORMY FORMY
STUDENTA AKTYWIZAC]I | AKTYWIZAC]I
STUDENTA STUDENTA
WYKLAD
CWICZENIA
KONWERSATORIUM
SEMINARIUM
INNE, jakie?
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15. Przejdziemy na ,ty"?

1. Korzystajac z arkusza ,,Jak si¢ zwracac?”, wskaz zalety i wady prze-
chodzenia na ,,ty” w miejscu pracy (ze wspoétpracownikami).
2. Omowienie:
o Jakie sg zalety zachowania form grzecznosciowych w miejscu
pracy?
o Jakie sg zalety przechodzenia na ,,ty” w miejscu pracy?
o Jak unika¢ niezrecznosci i trudnosci w sytuacji przejscia na ,,ty”
W miejscu pracy?
o Jakie zasady ulatwiaja budowanie relacji i nienaruszanie granic
funkcjonowania w miejscu pracy?
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Arkusz: ,Jak sie zwracac?”

Czy jestes zwolennikiem przechodzenia na ,,ty” w miejscu pracy ze swo-

im przetozonym?
O tak
[ nie
Wskaz zalety i wady przechodzenia na ,ty” w miejscu pracy (ze wspot-
pracownikami).
ZALETY WADY
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16. Komunikatory internetowe

1. Bazujac na arkuszu ,Komunikatory internetowe” zamieszczonym
na koncu ¢wiczenia, wskaz zalety i wady komunikacji za pomoca
komunikatora internetowego ze studentami.

2. Uzasadnij swoje zdanie.

3. Omowienie:

« W jakich sytuacjach i okolicznosciach wykorzystywa¢ komuni-
katory internetowe?

o W jaki sposéb uczy¢ kultury jezyka w przestrzeni wirtualnej?

» Jakie zasady wprowadzi¢ do pracy ze studentami, aby unika¢ ne-
gatywnych konsekwencji stosowania komunikatoréw interneto-
wych w pracy z nimi?
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Arkusz: ,Komunikatory internetowe”

Czy jestes zwolennikiem aplikacji internetowego do kontaktu ze studen-
tem?

O tak

[ nie

Wskaz zalety i wady komunikacji za pomocg komunikatora interneto-
wego ze studentami.

ZALETY WADY

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim:
Zarzgdzanie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,Regionalna
inicjatywa doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 z1.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.






Bibliografia

Adamiec M., Kozusznik B. (2001). Sztuka zarzgdzania sobg. Warszawa: Polskie
Wydawnictwo Ekonomiczne.

Barani K., Piotrowski K. (2021). Procesy uwagi a lek spoteczny w sytuacji wy-
stapienia publicznego. Annales Universitatis Mariae Curie-Sktodowska.
Sectio ] - Paedagogia - Psychologia, 34(3), 135-146.

Brzezinska A., Lutomski G. (1994). Uczy¢ inaczej czyli jak? W: G. Lutomski (red.),
Uczy¢ inaczej. Poznan: Wydawnictwo Humaniora.

Burgess A., van Diggele C., Roberts C., Mellis C. (2020). Feedback in the Clinical
Setting. BMC Medical Education, 20, 1-5.

Butler J. (1995). From action to thought: The fulfilment of human potential. In:
J. Edwards (Ed.), Thinking: International Interdyscyplinary Perspectives.
Melbourne: Hawker Brownlow Education.

Carless D., Winstone N. (2023). Teacher feedback literacy and its interplay with
student feedback literacy. Teaching in Higher Education, 28(1), 150-163.

Ciesielka M. (2019). Osobista analiza SWOT narzedziem motywowania i plano-
wania wyboréw edukacyjno-zawodowych mlodziez. Edukacja-Techni-
ka-Informatyka, 10(4), 261-266.

Ciesielka M. (2007). Ttumaczenie - How to Prepare the Apropriate Multimedia
Presentation,  https://www.researchgate.net/publication/276354532_
Tlumaczenie_-_HOW_TO_PREPARE_THE_APPROPRIATE_MUL-
TIMEDIA_PRESENTATION (dostep: 20.05.2024).

Dudzikowa M. (1994). Kompetencje autokreacyjne - czy i jak sqg mozliwe do na-
bycia w toku studiéw pedagogicznych. W: M. Dudzikowa, A.A. Kotusie-
wicz (red.). Z pogranicza idei i praktyki edukacji nauczycielskiej. Bialy-

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim:
Zarzgdzanie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,Regionalna
inicjatywa doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 zt, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 z1.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



146 Bibliografia

stok: Wydawnictwa Uniwersytetu Warszawskiego. Wydzial Pedagogiki
i Psychologii.
Dudzikowa M. (1985). O trudnej sztuce tworzenia samego siebie. Warszawa: WSiP.

Dudzikowa M. (2007). Pomysl siebie... minieseje dla wychowawcy klasy. Gdansk:
GWP.

Frankl V.E. (2023). Czlowiek w poszukiwaniu sensu. Krakow: Znak.
Gas Z. (2001). Doskonalgcy sie nauczyciel. Lublin: Wydawnictwo UMCS.

Gloskowska-Sotdatow M. (2010). Wybrane aspekty motywowania uczniéow do na-
uki. Bialystok: Wydawnictwo Uniwersyteckie Trans Humana.

Grzelczak A.U. (2022). Motywacja do nauki wéréd studentéw uczelni wyzszych
w pandemii COVID-19 w formie zdalnej i po powrocie do formy sta-
cjonarnej. Zeszyty Naukowe Politechniki Poznariskiej. Organizacja i Za-
rzgdzanie, 85, 99-113.

Gulc A., Siderska J., Szpilko D., Szydto J., Religa J., Valevatn J. (2023). Mozliwo-
$ci zastosowania metod badawczych foresight w kontekscie przysztego
rynku pracy. Edukacja Ustawiczna Dorostych, 1, 175-187.

Hansen K., Swiderska A. (2023). Integrating open-and closed-ended questions
on attitudes towards outgroups with different methods of text analysis.
Behavior Research Methods, 1-21.

Kolb A., Kolb D. (2022). Uczenie na podstawie doswiadczania. Podrecznik dla tre-
nerow, edukatoréw, coachéw. Poznan: Wydawnictwo: Dialogi & Zmysty.

Kozielecki J. (1981). Psychologiczna koncepcja samowiedzy. Warszawa: PWN.

Kulik R. (2021). Trening interpersonalny. Proces grupowy w praktyce trenerskiej.
Warszawa: Eneteia.

Kusztina E., Zaikin O., Zytawski A., Tadeusiewicz R. (2013). Model motywacji
nauczyciela i studentéw podczas nabywania kompetencji. Zeszyty Na-
ukowe Warszawskiej Wyzszej Szkoty Informatyki, 7(9), 119-137.

Lutomski G. (red.) (1994). Uczy¢ inaczej. Poznan: Wydawnictwo Fundacji Hu-
maniora.

Lukasiewicz, J. (2006). Psychologiczne uwarunkowania skutecznosci komunikacji
werbalnej. Sympozjum, 15(1), 41-45.

Pukasik J.M. (2023). Managing own development in the experiences of candidates
for the teaching profession. Labor et Educatio,11, 103-118.

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim: Zarzgdza-
nie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu panstwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,,Regionalna inicjatywa
doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 zt.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



Bibliografia 147

Lukasik J.M. (2016). Poznac siebie i dba¢ o rozwéj. W drodze do sukcesu. Krakow:
Wydawnictwo Akademii Ignatianum.

Lukasik .M. (2020). Rozw6j osobisty i zawodowy nauczycielek w okresie wczesnej
dorostosci. Edukacja Ustawiczna Dorostych, 3(110), 85-97.

Lukasik J., Jagielska K. Solecki R. (2013). Nauczyciel - Wychowawca - Pedagog.
Szkolne wyzwania. Kielce: Jednos¢.

Pukaszewski W. (1986). Podstawy teorii rozwoju osobowosci. Acta Univesitatis
Nicolai Copernici. Socjologia Wychowania, 6 (166).

Matusiak R.B (2011). Innowacje i transfer technologii. Stownik pojec. Warsza-
wa: Polska Agencja Rozwoju Przedsiebiorczosci.

Maxwell J.C., Hoskins R. (2021). Zmieniaj swoj swiat. Mate kroki, ktére poprowa-
dzg do wielkich zmian w Twoim otoczeniu. Warszawa: MT Biznes.

Mider D.D. (2021). Sztuka i nauka formulowania pytan w badaniach ilosciowych.
Nowa rzeczywisto$¢, nowe wyzwania. Kultura i Edukacja, 3(133), 243—
258.

Nowak-Dziemianowicz M. (2008). ,Wielki Przegrany Wspétczesnosci”. Polski na-
uczyciel jako podmiot i przedmiot ksztatcenia. W: (red.), Nauczyciel:
misja czy zawod? Spoleczne i profesjonalne aspekty roli. Wroctaw: Wy-
dawnictwo Naukowe DSW.

Nowicka A. (2021). Zastosowanie analizy konwersacyjnej w dydaktyce akade-
mickiej. Neofilolog, (56/1), 107-122.

Obuchowski K. (1993). Czlowiek intencjonalny. Warszawa: PWN.

Osuch E., Osuch, W. (2007). Wybrane projekty edukacyjne w aktywizacji uczniow
na lekcjach podstaw przedsiebiorczosci. Przedsigbiorczos¢-Edukacja, 3,

305-307.
Piertasinski Z. (1990). Rozwdj czlowieka dorostego. Warszawa: PW ,Wiedza Po-
wszechna”,

Rotter J. (1990). Poczucie wewnetrznej versus zewnetrznej kontroli wzmocnien.
Nowiny Psychologiczne, 5-6.

Rzedowska A., Rzedowski J. (2009). Mowca doskonaly: wystgpienia publiczne
w praktyce. Gliwice: Wydawnictwo Helion.

Seiwert L.J. (2005). Zarzgdzanie czasem. Bgdz panem wlasnego czasu. Warszawa:
Difin.

Projekt ,Wiekszy potencjatl nauk o zarzqgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitalu polskiej wsi” (akronim:
Zarzgdzanie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu paristwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,Regionalna
inicjatywa doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 z1.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



148 Bibliografia

Sek H. (1991). Spoteczna psychologia kliniczna. Warszawa: PWN.

Siemigtkowska K., Obrebska M. (2020). Jako$¢ komunikacji w zwigzku a kom-
pensujaca rola aktywnosci w sieci. Cztowiek i Spoleczeristwo, 50.

Strawinska A.B. (2017). Historia i definicja terminu personal branding. Zarys
problematyki. W: U. Sokdlska (red.), Socjolekt-idiolekt-idiostyl: historia
i wspotczesnosé. Biatystok: Wydawnictwo Prymat, Wydzial Filologiczny
Uniwersytetu w Bialymstoku, s. 365-386.

Simon S.B., Hawley R.C, Britton D.D (1992). Krystalizacja wartosci. Cwiczenia
pisemne dla rozwoju osobowego. Torun-Poznan: Wydawnictwo ,EDY-
TOR”

Strumska-Cywik L. (2005). Pomigdzy otwartoscig a zamknigciem. Krakow: Oficy-
na Wydawnicza Impuls.

Teasdale J., Wiliams M., Segal Z. (2016). Praktyka uwaznosci. Krakéw: Wydaw-
nictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.

Wisniewski B., Zierer K., Hattie J. (2020). The power of feedback revisited: A me-
ta-analysis of educational feedback research. Frontiers in Psychology,
10, 487662.

Projekt ,Wigkszy potencjat nauk o zarzgdzaniu i jakosci poprzez lepsze wykorzystanie kapitatu polskiej wsi” (akronim: Zarzgdza-
nie URK) dofinansowany ze srodkéw budzetu panstwa w ramach programu Ministra Nauki pod nazwg ,,Regionalna inicjatywa
doskonatosci”, kwota dofinansowania 6 187 000,00 z, catkowita wartos¢ projektu 6 187 000,00 zt.

Umowa nr RID/SP/0039/2024/01.



—

i na 17 Zﬁaw 61'" alovieka ety asowno jakoi jgo
ania, jak i rozw czenstwa, poste izacyjny, technolo-

g . Majac to na uwa mz - przyjac, ze ro osobi
podstawq !warunklem"fép&zgg Sciowo zycia, za$ odnoszac do ‘r%h ‘obszaréw
or

' 1; owanﬁleowﬂz(a leg g0, mozna dodis, ze ]est W f&klem jako$ciowo
sze Swiata.

*\’Zgod.me ys&m Autoréw publikacja dedykowana ]est do pracy nad sobg, nad
w?cisnym rozwojem réznyc dbiorcéw. Zamyst ten wynika z przyjetego my$lenia
teoretycznego okreslonego w pracach Kazimierza Obuchowskiego. Badacz ten uwazal,
ze tworcza adaptacja, rozwoj, bazujace na poznaniu siebie, nabywaniu §wiadomosci
siebie, projektowaniu wlasnego rozwoju, sa mozliwe dzieki pracy cztowieka nad soba.
Zamysl ten udalo sie zrealizowa¢ Autorom poprzez wskazany zestaw ¢wiczen, goto-
wych do pracy nad soba narzedzi.

Oczywiscie nalezy za Autorami podkresli¢, Zze zaproponowane w publikacji ¢wi-
czenia s3 wybranymi zaréwno autorskimi propozycjami, jak i wybranymi sposréd bo-
gatej oferty na rynku wydawniczym. Te zaproponowane w niniejszym opracowaniu
sg sprawdzonymi sposobami pracy nad sobg podczas warsztatow i ¢wiczen z réznymi
grupami odbiorcow.

Uwazam, e publikacja bedzie stan
kazdego czlowieka obszaréw rozwe
trywanie siebie w perspektywie sensu nad

&

dzo dobre odniesienie do waznych dla
yozwoli na ba&glgle] wnikliwe rozpa-
o whas 7 ciu, pracy, rozwo]om

ISBN 978-83- 67586 98-6 |

788367 586986

e

www.wydawnictwoscriptum.pl

9





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




