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i} DESSA
PRZEWODNIK PO METODACH DOSKONALENIA UMIEJETNOSCI MIEKKICH

W ostatnich latach stato sie jasne, ze certyfikaty i osiggniecia scisle akademickie nie
wystarczg, aby znalezé prace, zy¢é w dobrobycie, a nawet by stac sie lepszg osobg. Zdalismy
sobie sprawe, ze istnieje o wiele wiecej rzeczy wartych naszej uwagi niz tylko ,twarde”
umiejetnosci. Rzeczy, ktdre tgczg sie z naszg naturg, naszym rozwojem emocjonalnym, nasza
zdolnoscig do interakcji z innymi ludzmi.

Celem tego przewodnika jest zwrdcenie uwagi na znaczenie tych umiejetnosci miekkich i
pomoc w ich rozwijaniu, za pomocg przydatnych wskazoéwek i przyktadow pomocnych
kazdemu, kto je czyta. Dostarcza waznych informacji, wyjasnia doktadnie, z czego sktadaja
sie umiejetnosci miekkie oraz podaje wskazowki i przyktady dziatan majacych na celu ich
rozwijanie i wzmacnianie. Pamietajagc o dzisiejszych potrzebach i wymaganiach
wspotczesnego zycia, przewodnik stuzy jako konkretne narzedzie informacyjne, w ktérym
mozna znalez¢ mniej wiecej wszystko, czego potrzeba, aby by¢ przygotowanym na rozmowe
kwalifikacyjng, nowe S$rodowisko pracy lub skutecznie radzi¢ sobie z codziennymi
niepowodzeniami i wyzwaniami. Z wielkim szacunkiem i troskg, niniejszy przewodnik ma na
celu poméc zwtaszcza mtodym ludziom rozpoczynajgcym zycie i kariere.

Co wiecej, ten przewodnik moze otworzy¢ umyst na nowe sposoby podejscia do problemoéw,
nowe sposoby radzenia sobie z problemami i nowoczesne umiejetnosci behawioralne, ktére
przydadzg sie w zyciu osobistym i zawodowym. Jego celem jest pomdc Ci w lepszym
przygotowaniu sie do wejscia w konkurencyjne srodowisko zawodowe, biorgc pod uwage
Twoje potrzeby, Twdj sposdb myslenia oraz liczne wyzwania naszej skomplikowanej i
zaawansowanej technologicznie epoki. Uznajac fakt, ze kazdy jest inny, niniejszy przewodnik
obejmuje szerokg game przyktadéw i konsekwentnie ma na celu promowanie myslenia
nieszablonowego oraz zwiekszanie kreatywnosci, solidarnosci, dobrego samopoczucia i
rozwoju osobistego.

Grupg docelowg tego przewodnika sg studenci rozpoczynajgcy lub kontynuujgcy edukacje
zawodowag, praktykanci i studenci uniwersytetéw. Bez wzgledu na to, czy jeste$ z mtodszej,
czy bardziej dojrzatej grupy, znajdziesz tu niezwykle przydatne porady i informacje.

Skorzystaj z tego przewodnika dla wtasnej korzysci. Po prostu. Wez z niego to, co najbardziej
Ci odpowiada, ale zwracaj uwage na wszystko; znajdZz nowe sposoby i rozwigzania, ktore
ufatwig Ci zycie, przestan stawiac czota slepym zautkom i uzyskaj petne energii i ekscytacji
podejscie do zycia. Na bardziej praktycznym poziomie uzywaj go jako ogdlnych wskazowek
dotyczacych etyki pracy, rozwoju zachowan, podrecznika pokazujgcego, w jaki sposéb ludzie
bardziej docenig twojg prace i wysitek, istotnego narzedzia, wskazujgcego ¢wiczenia jak staé
sie bardziej skutecznym. Uzyj go jako inspiracji, aby znalezé jeszcze bardziej
spersonalizowane $ciezki, tworzy¢ wtasne pomysty i ksztattowaé nowe korzystne nawyki.
Wykorzystaj go przed rozmowag kwalifikacyjng, aby miec¢ wieksze szanse, uzyj go, jesli masz
trudng sytuacje w pracy i nie wiesz, jak zareagowa¢é, uczyn go przedmiotem dyskusji ze
znajomymi, motywacjg do wymiany pogladéw i pomystéw.

Umiejetnosci miekkie sg bardzo wazine i pozyteczne, i jesli bedziesz aktywnie nad nimi
pracowac, uwaznie ¢wiczac kazdego dnia, wkrétce odkryjesz zupetnie nowy swiat sukcesu,
dobrobytu, ekscytacji i zycia petnig zycia, czyli wiasnie tego co mtodzi ludzie powinni
doswiadczad.
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Erasmus+ Programme
of the European Union



Miekkie umiejetnosci to ,umiejetnosci przekrojowe miedzy zawodami i sektorami, ktére
odnoszg sie do kompetencji osobistych i spotecznych”.

Zrédto: Skills Panorama, Cedefop

S3 one zwigzane ze zdolnosciami umystowymi i psychologicznymi, ktore wszyscy posiadamy
jako istoty ludzkie i praktykujemy kazdego dnia, czasami nie zdajgc sobie z tego sprawy.
Wszyscy je mamy rozwiniete w rdéznym stopniu i pomagajg nam budowac relacje,
nawigzywac przyjaznie, znajdowac prace, pracowa¢ w harmonii, by¢ skutecznym w naszym
miejscu pracy i funkcjonowa¢ w nowoczesnym spoteczenstwie ze wszystkimi jego
problemami i wyzwaniami.

Sg ludzie, ktérzy w naturalny sposdb wybierajg role lidera, inni mniej, rozwijajg sie, gdy
pracujg ciszej, s ludzie, ktdrzy sg w stanie stworzyc silne wiezi w zespole, inni, ktérzy mysla
nieszablonowo, ludzie, ktérzy potrafig jasno okresli¢, co myslg i inni, ktérzy rozpoznaja
wiasciwy moment na dziatanie. Wszyscy mamy potencjat, by by¢ tymi ludzmi. Dopdki
rozumiemy wifasne atuty, zdajemy sobie sprawe, gdzie moze nam czego$ brakowac,
aktywnie nad nimi pracujemy i ¢wiczymy kazdego dnia.

Kiedy méwimy éwiczenia, nie mamy na mysli biegania, mamy na mysli uwazne przezywanie
kazdej chwili naszego zycia, obserwowanie siebie i innych, akceptacje naszych wielkich
mozliwosci, probe zmiany swoich wad, ciggte notowanie tego, jak reagujemy, jakie nawyki
mamy i ciezkg prace nad naszym rozwojem osobistym. Umiejetnosci miekkie sg przejawem
naszej inteligencji i zdolnoséci emocjonalnych wspétpracujacych ze sobg. Scista logika i
wiedza sg oczywiscie przydatne, ale jest wiecej rzeczy, ktére czynig nas lepszymi
obywatelami, lepszymi przyjaciétmi, pracownikami, chtopakami i dziewczynami. Musimy
wytuskac cate to bogactwo, ktére kryjg nasze mdzgi i umysty, i rozwijaé¢ nasze nieskoriczone
zdolnosci.

Od dnia narodzin jestesmy wzywani do stawiania czota wyzwaniom, bycia czescig rodziny,
chodzenia do szkoty i interakcji z naszymi kolegami z klasy i nauczycielami, uczymy sie
przestrzegania zasad i protokotdw, dorastamy i zdobywamy doswiadczenia oraz uczymy sie
wraz z uptywem czasu. Wykorzystujemy nasze umiejetnosci miekkie, nie rozumiejac, ze to
robimy. Tych szczegdlnych umiejetnosci nie da sie zmierzy¢, zwazyé, nie sposdb spakowad
ich do pudetek i ocenié na ocene. Ale to one pomogg nam zabtysna¢, stac sie szczedliwszym i
zy¢ lepszym zyciem.

Sq wazne w kazdym aspekcie naszego zycia. Silne i szczere relacje s3 wazne dla nas
wszystkich, bycie elastycznym i akceptowanie innych takimi, jakimi sg, bycie dobrym
graczem zespotowym, uwazne stuchanie innych, pomaga nam radzi¢ sobie z codziennym
zyciem. Komunikacja jest kluczem do kazdego rodzaju wiezi, motywacja doprowadzi Cie do
sukcesu, kreatywnos¢ moze uratowac zycie w rdznych sytuacjach, a zrozumienie potrzeby
dostosowania sie jest tym, co utrzymuje ludzi przy zyciu od czasu stworzenia Swiata.
Kazdego dnia mamy do czynienia z konfliktami, skomplikowanymi problemami osobistymi i
zawodowymi, trudnosciami rodzinnymi, wyzwaniami, niepowodzeniami i porazkami, mniej
lub bardziej znaczacymi. Umiejetnosci miekkie to nasza bron. Korzystajac z nich dajemy
sobie wieksze szanse na sukces, nauke, znalezienie idealnej pracy i spetnienie marzen.

Wyobraz sobie zycie, w ktérym ludzie byli nieuprzejmi, obrazali sie nawzajem, nie byli w
stanie rozmawiac i komunikowaé sie, nie byli w stanie rozwigzaé¢ swoich probleméw, w
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ogole nie dbali o swdj rozwdj osobisty i dobre samopoczucie. Brzmi okropnie.
SpoteczeAstwo nie do zniesienia. Brzmi znajomo? Nasz wifasny rozwiniety $wiat
zdecydowanie tak czasami wyglada. Dzieje sie tak, poniewaz ludzie nie wykorzystujg
aktywnie i $wiadomie swoich umiejetnosci miekkich. Nie obchodzg ich tak bardzo, jak
powinny. Ale jeste$ madrzejszy. Nie mozemy trzymac sie starych nawykow, starych i
przestarzatych sposobéw myslenia. Swiat szybko sie zmienia, a mtodzi ludzie, wykorzystujac
w petni swoje umiejetnosci miekkie, mogga uczynic go lepszym.

W tym przewodniku skupiamy sie na dwunastu umiejetnosciach miekkich. Kazda z nich ma
wielkie znaczenie. Wszystkie mogg by¢ niezwykle pomocne podczas ubiegania sie o prace,
podczas pierwszej rozmowy kwalifikacyjnej, gdy wchodzisz do nowej grupy przyjaciét i
wspotpracownikow, czy masz jakis problem.

Aby zdecydowaé, ktére umiejetnosci miekkie zawrze¢ w tym przewodniku, uruchomiono
ankiete internetowg skierowang do przedsiebiorcéw. Celem badania byto uzyskanie
informacji o znaczeniu umiejetnosci miekkich dla przedsiebiorcéw oraz ustalenie, ktére z
nich sg szczegdlnie wazne dla rozwoju firmy. W sumie zebrano 55 odpowiedzi z Holandii,
Hiszpanii, Grecji, Polski i Litwy. Badanie jednoznacznie pokazato, ze przedsiebiorcy sa
Swiadomi i wyraznie doceniajg umiejetnosci miekkie u pracownikéw, jednoczesnie wytonito
12 najwazniejszych umiejetnosci, ktére znalazty sie w poradniku:

Pierwsza i jedng z najwazniejszych jest komunikacja. Nie bedziemy nudzié stwierdzeniem, ze
rzeczywiscie komunikacja jest tym, co sprawia, ze Swiat sie kreci. W jakiejkolwiek formie,
werbalnej czy nie, komunikacja jest wielkim talentem cztowieka, zdolnoscig, ktdéra
doprowadzita nas tam, gdzie jesteSmy dzisiaj. Bez komunikacji ludzie nie byliby w stanie
nawet tworzy¢ spoteczenstw, nie mowigc juz o rozwoju, tworzeniu, wymyslaniu,
podrdzowaniu, rozwijaniu nauki i sztuki. Komunikacja jest kluczem do kazdej tajemnicy.

W konsekwencji komunikacja prowadzi nas do drugiej miekkiej umiejetnosci, czyli
wspotpracy i pracy zespotowej. Od czasdow prehistorycznych do dzi§ ludzie musza
wspotpracowaé, aby by¢ silniejszymi i osiggaé wielkie rzeczy. Wspdlne dazenie do
osiggniecia celu jest cenne w spoteczenstwach, rodzinach i oczywiscie w Srodowisku
zawodowym. W pracy zespotowe] tkwi kreatywnos¢ i sita. Czasami moze byé to trudne,
czasami moze powodowac tarcia i problemy. Dlatego analizujgc te ceche, podpowiadamy,
jak kazdy z nas moze staé sie lepszym graczem zespotowym i jak moze lepiej wspétpracowad
z innymi.

A co, jesli czujemy, ze nie chcemy prébowaé, czujemy sie wyczerpani i zmeczeni
niepowodzeniami, czujemy sie przygnebieni i utknelismy w btednym kole? Wszyscy od czasu
do czasu tak sie czujemy. Dlatego motywacja to doskonata umiejetnos¢, nad ktérg warto
popracowad. Automotywacja jest trudna i nietatwo jg rozszyfrowac. To, co dziata u mnie, nie
dziata u kogos$ innego, a wszyscy jesteSmy tak rdzni, jak mozemy znalez¢ uniwersalny
sposob, aby zwiekszyé naszg motywacje? Prawda jest taka, ze sg pewne rzeczy, ktére mogg
by¢ przydatne dla kazdego. Wskazowki, jak przynajmniej sprébowaé zmotywowac sie, co z
pewnoscig doprowadzi cie do lepszych wyboréw, bardziej ekscytujgcych perspektyw,
zabawnych zajec i marzen, ktére zmienig sie w rzeczywistosc.

W tym przewodniku nie mozna pomingé¢ kreatywnosci. Bardziej niz kiedykolwiek zdalismy
sobie sprawe, ze kreatywnos$¢ ma ogromne znaczenie. | zeby byto jasne, kreatywnosé¢ w tym
przypadku nie odnosi sie do sztuki, ale bardziej do narzedzia, ktére pomaga nam znalez¢
nowe sposoby radzenia sobie z problemami, by¢ bardziej produktywnym, tworzyé nowe
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mozliwosci, odkrywaé¢ nowoczesne metody, wymysla¢ przetomowe rozwigzania i ogdlnie
zmieniac to, co nas powstrzymuje i zastepowac to innowacyjnymi technikami. Mtodos¢ tgczy
sie z kreatywnoscig i checig zmiany, i wida¢, ze jedyng drogg do przodu jest szanowanie
przesztosci, ale takze préba stworzenia jej nowej, lepszej wersji.

Rozwigzywanie problemoéw to pigta umiejetno$¢ omawiana w tym przewodniku i nie ma
potrzeby wyjasniania, dlaczego jest tak wazna. Wydaje sie, ze problemy towarzysza nam
kazdego dnia, od drobnych niepowodzeh po niestety powaine ktopoty. Stoimy przed
wieloma wyzwaniami réznego rodzaju, dlatego musimy sie rozwija¢, aby dla naszego dobra,
skuteczniej i efektywniej je pokonywac. Nie zyjemy z dala od reszty swiata, musimy umieé
radzi¢ sobie z innymi ludzmi, rozwigzywaé problemy pojawiajgce sie w miejscu pracy, aby
kazdy z tego korzystat, mozemy nauczy¢ sie rozwigzywac konflikty bez wywotywania
napiecia, mozemy popracowac¢ nad tym, jak znalez¢ najlepszy mozliwy wynik w przypadku
wystgpienia problemu.

Szésta umiejetnos¢ musi by¢ synonimem ludzkiej natury. Zdolnos¢ przystosowania sie do
zmian jest gteboko wyryta w naszych mdzgach, ale czasami wahamy sie przed zmiang,
poniewaz boimy sie nieznanego. Pewne jest, ze jesli sie nie dostosujemy, $wiat po prostu
zostawi nas w tyle. Postep technologiczny jest kolosalny, cztowiek stworzyt niewiarygodne
rzeczy, nauka z minuty na minute odkrywa nowe techniki, a my nie mozemy pozostac w tyle.
Umiejetnos¢ przystosowania sie jest tak cennym atutem, poniewaz jest rowniez niezwykle
pomocna w naszym zyciu osobistym. Zmieniamy sie z kazdg sekunda. Kazdego dnia uczymy
sie czego$ nowego, nasze zycie moze sie nagle zmienié; dlatego musimy by¢ elastyczni i
przygotowani na to, co moze nadej$é. Musimy szybko sie dostosowac, aby zy¢ zyciem, na
ktére zastugujemy.

Inng trudng do wskazania umiejetnoscia miekka jest chec¢ rozwoju osobistego. tatwo sie
pogubi¢, poniewaz nie wszyscy podzielamy te samg definicje rozwoju, zwfaszcza na
poziomie osobistym. Mogg istnie¢ osoby, ktére majg inny poglad na ten temat, ale mniej
wiecej wszyscy zdajemy sobie sprawe, jak wazne jest, aby starac sie w zyciu. Mie¢ i rozwijac
to wewnetrzne uczucie, ktére popycha nas do przodu. Wewnetrzny gtos, nie pozwalajgcy
nam trzymac sie starych bteddw, nasz ped do stania sie najlepszymi wersjami siebie. W
wielu sytuacjach wydaje sie to trudne i prawie niemozliwe do wykonania, nawet, po prostu
sprébowadé, nie méwiac juz o byciu niezwykle zmotywowanym. | to jest ludzkie. Ale wszyscy
mozemy pracowaé nad zwiekszaniem wtasnej checi, éwiczy¢ i wzmacnia¢ wole do rozwoju
osobistego.

Zarzadzanie czasem to dsma umiejetnos$é, na ktorej sie tu skupiamy. Wszyscy albo czujemy,
ze czas szybko mija, albo czujemy, ze w ogdle go nie mamy, a jednoczes$nie zwlekamy, nie
koriczymy zadan do ostatniej chwili, tatwo sie rozpraszamy i czesciej niz nam sie wydaje
gonimy terminy. Umiejetnos¢ efektywnego zarzgdzania czasem jest wazna. Pomoze w zyciu
codziennym, ale takze w srodowisku pracy. Brak punktualnosci, opdznianie realizacji zadan,
powodowanie problemdw, poniewaz nie mozna byto czego$ dokonczyé na czas, sg nie do
przyjecia w Swiecie zawodowym. Zarzgdzania swoim czasem mozna sie nauczy¢, a dzieki
temu z pewnoscig staniesz sie bardziej wiarygodng osoba.

Poniewaz zyjemy i pracujemy wsréd ludzi, nasze umiejetnosci negocjacyjne powinny byé w
punkt i gotowe do pomocy w wielu sytuacjach. Negocjacje rozpoczynajg sie w momencie,
gdy zrozumiemy nasz swiat, czyli od bardzo mtodego wieku. Negocjujemy codziennie, zdajac
sobie z tego sprawe lub nie. Wchodzgc na $ciezke zawodowg, musimy nauczy¢ sie, jak



skutecznie negocjowaé, dazgc do jak najlepszego wyniku. By¢ moze bedziesz musiat
negocjowaé ze swoimi wspoétpracownikami lub inng firma, sprébowaé zamkngé wazing
sprawe lub po prostu zdecydowaé, gdzie pdjs¢ na obiad; kazdy rodzaj negocjacji mozna
rozszyfrowa¢. Poznanie wszystkich narzedzi niezbednych do osiggniecia najbardziej
korzystnego wyniku w procesie negocjacji jest niezwykle przydatne i sprawdza sie kazdego
dnia.

Rozwigzywanie konfliktow to dziesigta umiejetno$¢ miekka w tym przewodniku. Bedac
wobec siebie uczciwi wiemy, ze konflikty zdarzajg sie bardzo czesto w kazdym biurze kazdej
firmy na tym S$wiecie; zdarzajg sie tez poza biurami. Wszyscy mamy do czynienia z
konfliktami w naszych rodzinach, z przyjaciétmi, bliskimi i na pewno w naszej pracy.
Niektdrzy ludzie w ogodle nie radzg sobie z konfliktem, bojg sie mowi¢, co myslg, gdy
pojawiajg sie ktopoty, podczas gdy inni bezmyslnie rzucajg sie w konflikty i ktdtnie, cieszac
sie tym bardziej niz powinni. Wszyscy musimy znalez¢ rownowage w takich momentach,
zrozumied, co robi¢ i méwié, aby zatagodzi¢ sytuacje, mozemy pracowaé nad swiadomym
znalezieniem najlepszego sposobu na deeskalacje konfliktéw, z korzyscig dla wszystkich.
Konflikty moga by¢ twdrcze, czasami mogg prowadzi¢ do wspaniatych i nieoczekiwanych
rezultatow, ale zwykle powodujg tylko szkody i spustoszenie. Rozwigzywanie konfliktow to
umiejetno$é, bardzo ceniona przez wszystkie duze firmy, zwtaszcza w ostatnim czasie i
niezwykle cenna dla naszych relacji w zyciu.

Jedenasta umiejetnos¢ w tym przewodniku jest uwazana za jedng z najwazniejszych cech,
jakie cztowiek moze mie¢, a jest nig pewnos¢ siebie. Szczegdlnie w ostatnich latach pewnos¢
siebie jest jedng z pierwszych umiejetnosci, ktérych przedsiebiorstwa poszukujg u przysztych
pracownikéw i fatwo zrozumieé, dlaczego akurat ona jest tak wazna dla wszystkich. Chociaz
zdajemy sobie sprawe, jak wazne jest zaufanie, wielu osobom bardzo trudno jest byc
pewnym siebie i wierzyé w siebie, ze wzgledu na ich wychowanie, pochodzenie kulturowe
lub uczucie niepewnosci. Znalezienie wewnetrznej sity i wiara we wfasne mozliwosci moze
zmienic zycie.

Jak na ironie ostatnig, ale na pewno nie najmniej wazng, jest umiejetnos¢ przywédztwa. W
historii ludzkos$ci doswiadczyliSmy réznego rodzaju przywddztw, a to, co sprawia, ze ktos jest
dobrym przywddca, zawsze byto przedmiotem analizy teoretycznej. W dzisiejszych czasach
dobry lider to ktos, kto inspiruje i daje przyktad, potrafi stworzy¢ silny zespdt z wizjg na
przysztos¢. Zdecydowanie nie jest to umiejetno$é tatwa do wycwiczenia, ale z pewnoscia
kluczowa. Nie kazdy rodzi sie, by zostaé liderem, niektérzy nawet nienawidzg bycia na
pierwszej linii, ale pewne jest, ze umiejetno$¢ inspirowania i prowadzenia innych, w
jakimkolwiek stopniu, jest umiejetnoscig miekka, ktdrg wszyscy powinnismy przynajmniej
sprébowac zrozumiec i ¢wiczyc.

W tym przewodniku znajdziesz pewne rzeczy, ktore sprawdzg sie u ciebie bardziej niz inne, a
takze rzeczy, o ktdrych bedziesz musiat pomysle¢ i wréci¢ do nich pdzniej. Niektdre moga
przypas¢ do gustu od poczatku, a do innych przekonasz sie z czasem, ale daj im szanse.
Przeczytaj wszystko uwaznie, ciesz sie nowymi informacjami i daj sobie szanse
urzeczywistnienia wszystkich swoich aspiracji.



Komunikacja jest jedna =z najwazniejszych umiejetnosci miekkich. Umiejetnosci
komunikacyjne , pomagaja jasno, pewnie i zwiezle wyraza¢ pomysty i poglady w mowie,
pismie i mowie ciata”.

Zrédto: Skills Panorama, Cedefop

Sposdb, w jaki wyrazamy siebie, dobdér stéw, ktérych uzywamy, nasz ton glosu jest
najpotezniejszym narzedziem, jakie posiadamy, aby osiggngé jak najlepszy rezultat w
przekazywaniu naszych pomystéw i odnosi¢ sukcesy w réznych sytuacjach w zyciu, nie tylko
jako profesjonalisci, ale takze jako jednostki. Jeszcze zanim ludzie zaczeli mowic i pisac,
uzywaliSmy naszych ciat i gestow, aby komunikowac¢ sie i wspotpracowac z innymi oraz
radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami. Od tego czasu cywilizacja rozwineta sie tak bardzo,
aby osiggna¢ dzisiejsze - niewyobrazalne w przesztosci - predkos¢ rozwoju i bogactwo
technologiczne, prowadzace do $wiata, w ktérym komunikacja jest kluczowym aspektem
zycia.

Komunikacja jest globalnym narzedziem uzywanym przez ludzko$é, ale jest rowniez
niezwykle spersonalizowana w oparciu o kulture, studia, zainteresowania, wifasne
doswiadczenia, a nawet ciekawos$é, aby wzbogaci¢ witasne stownictwo i odpowiednio je
wykorzystac. Szczegdblnie w srodowisku pracy komunikacja jest podstawowym elementem
umozliwiajgcym wykonanie od najprostszego do najbardziej skomplikowanego zadania. Im
bardziej konkretne stowa uzyjemy, tym jasniejsze beda nasze pomysty, ktére zostang
przekazane innym ludziom, unikajgc nieporozumien i btedéw. Im mniej nieporozumien, tym
szybciej wszystkie zadania zakoriczg sie pozytywnymi wynikami i optymalnymi rezultatami.

Bycie uprzejmym i petnym szacunku,

unikanie uzywania stéw, ktére mogg

powodowac niepotrzebne konflikty lub sg

uwazane za lekcewazace, odgrywa ogromng

role w powodzeniu w S$rodowisku pracy.

Uprzejmos¢ w sposobie, w jaki méwimy nie

tylko do przetozonych, ale do kolegéw i

wspotpracownikéw, jest niezwykle wazna,

tworzac przyjazng i pozytywng przestrzen do

pracy, ktéra jest fundamentalng aspiracjg

kazdego profesjonalisty. Mogg sie zdarzyé

sytuacje, w ktorych moze wystgpic¢ presja i przeszkody, powodujace kidtnie i sprzeczki, ale
bardzo wazne jest, aby zawsze pamietaé, ze grzeczno$¢ i szacunek sg sposobem
rozwigzywania problemoéw w pracy zespotowej.
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Komunikacja pisemna stafa sie potegg w ciggu ostatnich dziesiecioleci, co doprowadzito do
wymiany wielu e-maili i wiadomosci tekstowych zaréwno osobistych, jak i zawodowych. Ta
sama zasada, ze trzeba by¢ konkretnym, dotyczy tak samo pisanych form komunikacji, jak i
werbalnych. Znajomos$¢é najlepszych zwrotdéw opisujgcych nasze pomysty jest kluczowym
elementem. Prawidtowa pisownia, wtasciwe uzycie gramatyki, jasnos¢ wypowiedszi,
kreatywnos$¢ oraz przestrzeganie zasad etyki pracy sg konieczne i niezbedne.

Jeszcze zanim zaczniemy moéwic i pisa¢, sposdb w jaki sie zachowujemy i prezentujemy, jest
pierwszym kluczem do komunikacji z innymi. Posiadanie silnej osobowosci, bycie
pozytywnym i otwartym, swiadomos¢ swoich ograniczen, wyrdznia Cie i sprawia, ze jestes$
inny. Od naszych ubran po nasze gesty wszystko jest sygnatem, ktéry mozna wykorzystaé na
naszg korzys¢. Pierwsze wrazenie, jakie robimy, jest niezwykle wazne i moze wptyna¢ na
sukces podczas rozmowy kwalifikacyjnej, a nawet wtapianie sie w nowe miejsce pracy.
Pokazywanie swojej indywidualnej osobowosci, bycie spdjnym i prezentowanie siebie w
najlepszej formie jest sposobem na przekazanie innym, ze jeste$ najlepszym wyborem,
jakiego mogg dokonac.

W spoteczenstwie ciggtych zmian i globalizacji,
podrdézujgcym i pracujgcym na catym sSwiecie
znajomos¢ zasad komunikacji jest pierwszym
krokiem do osiggniecia sukcesu. Posiadanie
gtebokiej wiedzy o tym, jak wykorzystaé¢ swoje
umiejetnosci komunikacyjne, jest atutem, ktéry |
sprawia, ze stajesz sie silniejszy i bardziej
odporny na $rodowisko, w ktérym pracujesz,
uczysz sie lub po prostu w ktérym
wspotistniejesz w grupie.

1) Gdy inni méwia, Ty skoncentruj sie na stuchaniu. Daj ludziom czas i przestrzen na
wyrazenie siebie, a nastepnie odnie$ sie do tego, biorgc pod uwage to, co prébowali
powiedzieé. Staraj sie nie spieszy¢ i nie wycigga¢ pochopnych wnioskdw, ale wrecz
przeciwnie, stuchaj uwaznie, az zbudujesz pasujacg do sytuacji odpowiedz.

2) Staraj sie nie tworzy¢ wczesniejszych wyobrazen na temat innych oséb. Oczywiscie,
pracujac z ludZmi lub uczestniczac z nimi w zajeciach, wyrobisz sobie opinie o kazdym, ale
postaraj sie lepiej ich pozna¢. Czasami bedziesz mile zaskoczony tym, co myslg inni ludzie i
jak ogdlnie sie zachowujg, o ile czujg, Ze majg przestrzen, aby zamanifestowad swoje talenty.
To samo dotyczy Ciebie, wykorzystaj czas, aby lepiej sie komunikowaé, ujawni¢ swojg
osobowos¢ i stwarzac¢ bezpieczne sSrodowisko, w ktérym kazdy poczuje sie doceniony.

3) Pytaj o zainteresowania, hobby, studia innych osob i staraj sie znalezé¢ wspdlng
ptaszczyzne do wymiany doswiadczen i pomystdw na temat pracy i zycia w ogodle.
Budowanie relacji w oparciu o podobne praktyki i dziatania wzmocni Twoje umiejetnosci
komunikacyjne, a Twoja praca zespotowa bedzie prowokowaé¢ do myslenia i bedzie
wydajniejsza.

4) Pracuj na odlegtosé, tak jakbys faktycznie przebywat w okreslonym s$rodowisku
zawodowym. Praca w domu lub czasami w kawiarni nie oznacza, ze jeste$ sam i nie
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komunikujesz sie z innymi. Poczagwszy od wiadomosci e-mail, przez SMS-y, po spotkania
online, skupienie sie na interakcji z innymi powinno by¢ takie samo, jak gdybys byt w
prawdziwym biurze.

5) Wchodz w interakcje z ludZimi nawet w nieoczekiwanych miejscach. Otwartos¢ na
stuchanie i rozmowe z ludZmi, ktérych spotykasz na zebraniach, przyjeciach, na sitowni,
podczas zajec sportowych, a czasem nawet w supermarkecie, wzbogaci Twoje umiejetnosci
komunikacyjne i zaoferuje bardziej urozmaicong wiedze o réznych typach osobowosciach
oraz o tym, jak do nich dotrzeé. Nie oznacza to, ze musisz by¢ duszg towarzystwa, ale im
bardziej jeste$ pozytywny i otwarty na s$wiat, tym bardziej bedziesz doswiadczony i
motywujacy.

6) Bierz udziat w amatorskich zajeciach teatralnych. Teatr zawsze byt uosobieniem
komunikacji, poniewaz wiez miedzy samymi aktorami, a co najwazniejsze z publicznoscig,
jest czyms bliskim magii. Udziat w takich grupach da ci mozliwos¢ poznania ludzi, wspélnego
celu jakim jest stworzenie spektaklu, a takze préby i czytanie roli, wymiana opinii i
uczestniczenie w fascynujgcym swiecie Dramy. Amatorskie zajecia lub seminaria w ogoéle
poszerzg Twadj sposdb myslenia i wzmocnig wszystkie Twoje ukryte talenty, jesli im tylko na
to pozwolisz.

A. Dotacz do seminarium ze wspoétpracownikami lub réwiesnikami, aby braé udziat w statej,
cotygodniowej aktywnosci w grupie, ktéora bedzie nie tylko przyjemnoscia, ale takze bedzie
miata walor edukacyjny i stworzy wiele okazji do rozméw, wymiany pogladéw, uczenia sie,
dzielenia sie przemysleniami i pomystami. Postaraj sie mie¢ troche wolnego czasu tuz po
zajeciach, aby kontynuowac rozmowy i analizowac¢ dalej pytania lub dzieli¢ sie swojg wiedza.

B. Zorganizuj czat grupowy ze znajomymi
skupiajac rozmowe na konkretnych filmach,
ktére zdecydujecie sie obejrze¢, i podzielcie
sie miedzy sobg zadaniami wyszukania
ciekawych informacji o rezyserze lub
aktorach, a nawet o epoce, w ktorej dzieje sie
akcja filmu. Obejrzyjcie dany film razem lub
osobno, a nastepnie skorzystajcie z czatu, aby
dowiedzie¢ sig, co inni o nim myslg i aby
pozna¢ wszystkie ekscytujgce informacije,
ktore znalezli.

C. Zaplanuj wspdlny obiad lub kolacje z przyjaciétmi lub cztonkami rodziny, albo wspdlnie
przygotujcie jedzenie dla siebie nawzajem, aby wzmocni¢ wiez podczas gotowania i rozméw
na temat jedzenia. Jesli to mozliwe, poznaj inne swiatowe kuchnie, dzieki czemu dowiesz sie
wiecej o innych krajach i nie tylko porozmawiasz o nich, ale takze sprébujesz ich zwykle
niesamowitych dan. Jedzenie od zawsze tgczyto ludzi i utatwiato rozmowe.

RAb notatki o tym, jak wykorzystates rézine informacje ze wszystkich swoich dziatan
kulturalnych, zapisz nawet jedno stowo opisujgce seminarium lub spotkanie, a nastepnie
wrd¢, aby sprawdzié, czy Twoje codzienne zycie i praca zmienity sie po rozpoczeciu zajec
plastycznych lub innego hobby angazujacych grupy ludzi.
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Zastanow sie nad nastepujgcymi pytaniami:

1. Zjakimi grupamitatwiej byto mi sie komunikowac i dlaczego?

Jak czutem sie po dtugiej rozmowie podczas obiadu z przyjaciétmi?

3. Czy mdj stan psychiczny wptywa na moje umiejetnosci komunikacyjne, a jesli tak,
to w jaki sposéb?

4. Ktéra ze wskazéwek byta najskuteczniejsza i rzeczywiscie wptyneta na moje
umiejetnosci komunikacyjne?

5. Czy zdarzyto Ci sie dzieli¢ z innymi swojg nowg wiedzg na temat umiejetnosci
komunikacyjnych, a jesli tak, to jak oni zareagowali?

N

2) Wspodtpraca/Praca zespotowa

Wspotpraca to ,dobrowolne porozumienie, w ktérym dwa lub wiecej podmiotéw, zamiast
konkurowaé, angazuje sie we wzajemnie korzystng wymiane. Wspdtpraca moze miec
miejsce, gdy istniejg zasoby odpowiednie dla obu stron lub sg tworzone przez ich
interakcje.”

Zrédto: Stownik biznesowy

Praca zespotowa jest definiowana jako ,suma umiejetnosci wymaganych do efektywnej
pracy jako cztonek zespotu.”

Zrédto: Skills Panorama, Cedefop

Czym jest umiejetnos¢ wspdtpracy/pracy w grupie?

Wspdtpraca/praca zespotowa to umiejetno$¢ wspdtistnienia i rozwoju jako cze$¢ wiekszej
grupy, ktéra ma okreslony cel i wspdlne aspiracje, od rodziny i przyjaciét po srodowisko
Scisle zawodowe. Udziat we wspdlnych dziataniach, pomaganie innym cztonkom grupy i
dazenie do jak najlepszego wyniku nie tylko dla siebie, ale przede wszystkim dla catego
zespotu, to podstawa wspdtpracy. Zespdt sktada sie z wielu oséb wspdtpracujgcych ze sobg
w celu wykonania okreslonego zadania, czasem w razie potrzeby odktadajgc na bok swoje
osobiste ambicje. Szanowanie pomystdw innych ludzi i szanowanie ich opinii jest
podstawowym elementem wspodtpracy. Nawet jesli sie nie zgadzasz, okazywanie szacunku
innym i préba zrozumienia ich punktu widzenia jest istotnym elementem wspdtpracy.

Dlaczego umiejetno$¢ wspotpracy/pracy w grupie jest tak wazna?

O ile nie zyjesz w catkowitym oderwaniu od Eaee —
reszty Swiata i nie pracujesz zupetnie sam, co
jest niezwykle rzadkie, bardzo fatwo jest
zrozumied, dlaczego wspotpraca jest tak wazna.
Bycie czescig zorganizowanego spoteczenstwa
oznacza w zasadzie nauke sie od najmtodszych
lat, jak istnie¢ wsrdd innych, przestrzegac zasad,
a takze, zwtaszcza gdy juz dorosniemy, miec
wspdlne cele i marzenia. Aby ludzie mogli
realizowa¢ swoje marzenia, rozwija¢ sie i
prosperowac, potrzeba duzo pracy zespotowej.




Od czaséw prehistorycznych konieczno$¢ znalezienia pozywienia i ochrony przed zywiotami
natury wptywaty na powstawanie grup, ktére byty pierwszymi komdrkami spoteczenstwa.
Nawet nie bedac w stanie rozmawiaé, ludzie musieli ze sobg wspdtpracowaé na tyle
wydajnie, by pozosta¢ przy zyciu i zdobywa¢ pokarm. Postep naszej cywilizacji jest silnie
powigzany z pracg zespotowg, wspotpracg, a nawet wyrzeczeniami grup ludzi, ponoszonymi,
aby osiggnac to, co byto niezbedne, aby is¢ do przodu. Pierwsze podréze dookota $wiata,
wszystkie eksploracje i odkrycia byty mozliwe tylko dzieki temu, ze ludzie podzielali wspdlng
pasje i ciezko pracowali, aby jg urzeczywistnid.

Nauka i kultura, wielkie osiggniecia gatunku ludzkiego, opierajg sie na wspodtpracy i dzieleniu
sie marzeniami, ktére wydawaty sie niemozliwe, ale w koncu staty sie rzeczywistoscig. Od
polityki po sport, sztuke, medycyne i cuda technologiczne ostatnich stuleci - wszystkie
wielkie osiggniecia sg wynikiem pracy zespotowej. Sg rezultatem potgczenia wspaniatych
umystéw pracujacych razem, wysitkdw zespotowych, a czasem rozczarowan i porazek
prowadzgcych w koricu do wielkich sukceséw.

1) Akceptuj. Tylko akceptujagc podstawowy fakt, ze kazda osoba jest inna, ma inne
pochodzenie, inne odniesienia kulturowe, inny sposéb dorastania i inny sposéb myslenia niz
nasz wtasny, mozemy faktycznie by¢ produktywnym cztonkiem zespotu. Akceptacja i uznanie
naszych réznic sprawia, ze zespoty rozwijajg sie i przodujg. Czasami miedzy ludZmi pojawiajg
sie réznice i sg uwazane za przeszkode. Jesli uda nam sie przezwyciezy¢ to nieporozumienie,
zdamy sobie sprawe, ze wraz z réznorodnoscig przychodzi kreatywnos¢, sita i wiecej szans na
sukces.

2) Odtéz na bok swoje ego. Znalezienie rownowagi miedzy nietraceniem swojej osobowosci,
akceptacja hierarchii i wyboréw innych ludzi jest bardzo trudne. Ale na tym wtasnie polega
praca zespotowa. Uswiadomienie sobie, ze egoizm i narcyzm mogg by¢ tylko destrukcyjne,
jest pierwszym krokiem do stworzenia swietnego zespotu. Na tym polega rdéznica miedzy
przecietng firmg a doskonata. Zwtaszcza w naszym spoteczenstwie, w ktorym gloryfikuje sie
indywidualizm, a antagonizm jest zjawiskiem codziennym, madrg rzeczg jest przerwanie
tego btednego kota i dokonanie innego wyboru — wiary w to, ze grupy s silniejsze niz ludzie
w pojedynke i ze wspodtpraca jest o wiele bardziej optacalna niz préznosc.

3) Uwierz w siebie. Wazne jest, aby jasno
powiedzieé, ze odkfadanie na bok naszego
ego nie oznacza nieznajomosci wtasnej
wartosci i nieSwiadomosci  znaczenia
wiasnego ja. W grupach zazwyczaj
najgtosniejsze osobowosci majg tendencje
do przejmowania przywddztwa, zwiaszcza
na poczatku, co powoduje, ze niektére
osoby czujg sie odosobnione i wykluczone
lub niewystarczajgco doceniane. Upewnij
sie, ze znajdziesz moment na zabtysniecie i
nie bodj sie dzieli¢ swojg wiedzg i doswiadczeniem. Jestes tak samo znaczgcg czescig zespotu,
jak wszyscy inni, a twoje talenty i umiejetnosci sg tym, co zapewnito ci prace, wiec nie
odktadaj ich na bok.
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4) Staraj sie utrzymywac kontakty towarzyskie ze swoimi kolegami, nawigz przyjaznie.
Oczywiscie przyjazn przychodzi z czasem i zaufaniem i nie jest obowigzkowa w miejscu
pracy. Przekonasz sie jednak, Ze lepsze poznanie ludzi poza S$cistym Srodowiskiem
zawodowym jest niezwykle korzystne. Znajac ich, lepiej zrozumiesz sposéb, w jaki myslg lub
jak reaguja przy réznych okazjach, co moze okaza¢ sie kluczowe rowniez w kwestiach
zwigzanych z pracg. Wymiana mysli i doswiadczen oraz wspdlny sSmiech sg przydatne w
budowaniu zespotu, a z czasem tworzg atmosfere poczucia bezpieczenstwa, w ktdrej kazdy
moze by¢ sobg i przyczyniac sie do osiggania najlepszych wynikéw. Nawet jesli nie znajdziesz
najlepszego przyjaciela, nawigzesz silne wiezi i bedziesz bardziej cieszyé sie swoim
codziennym zyciem.

5) Uzywaj i pielegnuj swoje poczucie ,,odpowiedniego czasu”. Swiadomos¢, kiedy méwi¢, a
kiedy milcze¢, to talent, ktorego wiele oséb nie posiada. Wyczucie odpowiedniego momentu
na przedstawienie swojego pomystu jest réwnie wazne, jak uswiadomienie sobie, kiedy jest
czas na zarty, a kiedy sprawy sg powazne i zarty tylko pogorszg sytuacje. Miej wszystkie
zmysty otwarte na bodzce, ktdre otrzymujesz i wykorzystaj swoje umiejetnosci, aby wybrac
najlepszy czas dla swoich dziatan. Dzieki temu bedziesz sie wyrdzniaé, a ludzie poczujg, ze
jestes kims, na kogo moga liczy¢, a wiec kim$, komu moga zaufad. Jesli wszyscy zdadzg sobie
sprawe ze znaczenia wyczucia czasu, praca bedzie ptyngé duzo tatwiej, a efektywnos$é
wzrosnie.

6) Uznaj sukcesy innych. Kiedy kto$ dobrze pracuje lub pomyslnie zakoriczy zadanie,
powiedz mu, ze jego praca jest doceniania. Bycie hojnym dla ludzi i sprawianie, by czuli sie
docenieni, to jeden z najwazniejszych elementéw wspdtpracy. Nie pozwdl, aby zazdrosc lub
konkurencja stanety miedzy tobg a innymi. Tak naprawde nie pozwdl, aby zazdros¢ staneta
miedzy tobg a twoim najlepszym wcieleniem. Docen ciezkg prace, jasno okresl, ze zdajesz
sobie sprawe z ich wysitkdw i dziel z nimi uczucie spetnienia. Nie masz absolutnie nic do
stracenia, ale wiele do zyskania, doceniajac ludzi za ich osiggniecia.

7) Poznaj swoje miejsce w hierarchii i przestrzegaj zasad. Kazda grupa lub instytucja ma
jakas hierarchie i okreslone zasady, ktérych nalezy przestrzegaé. Moze sie to wydawad
surowe i staroswieckie, ale rzeczywistos$é, szczegdlnie w Srodowisku zawodowym, jest taka,
ze ktos jest liderem i istniejg pewne instrukcje i wytyczne, ktorych kazdy musi przestrzegaé.
Znajomos¢ swoich ograniczen w rzeczywisto$ci stwarza bezpieczniejszg przestrzen do
wykonywania swojej pracy, nie wywofasz zadnych niepotrzebnych konfliktdw ani nie
bedziesz uwazany za niegrzecznego. Szczerze moéwiac, nikt nie docenia osoby pozbawionej
szacunku lub kogo$, kto wychodzi poza granice i zachowuje sie tak, jakby byt lepszy niz
ktokolwiek inny i wiedziat wszystko. Oczywiscie mozesz wyrazié¢ siebie, nie zgadzac sie,
pozosta¢ wiernym swoim ideom i warto$ciom, przestrzegajgc zasad i szanujgc wszystkich.
Nie tylko tych nad Tobg, ale takze Twoich kolegdéw.

8) Miej konkretny cel, ktéry Ty i Twoi
wspotpracownicy bedziecie chcieli osiggnac.
Im doktadniejszy bedzie cel, tym jasniejszy
stanie sie plan podziatu zadan w zaleznosci od
najsilniejszych umiejetnosci kazdego.
Posiadanie okreslonego celu sprawi, ze
wszyscy ludzie bedg pracowaé wydajniej i
bedg bardziej skoncentrowani, niz gdyby nie
wiedzieli do czego dazg. Jesli cel jest jasny,

15



ludzie lepiej rozumiejg, co muszg zrobi¢ i jak wykorzysta¢ Twoje zalety, aby skutecznie
spetnic¢ swoje aspiracje.

9) Badz wyrozumiaty i cierpliwy w stosunku do innych. Ludzie, z ktérymi spotykasz sie
zawodowo i z ktérymi pracujesz, majg zycie poza murami Twojego biura, a czasem
napotykajg trudnosci i problemy, ktére beda miaty wptyw na ich wyniki w pracy. Badz
cierpliwy i nigdy nie zaktadaj, ze wiesz wszystko o jakiej$ osobie, poniewaz mozesz sie
zdziwi¢. Nie wiesz tak naprawde, przez co przechodzi dana osoba, chyba ze faktycznie Ci o
tym powie, wiec bgdz wyrozumiaty, jesli kto$ przechodzi przez trudny okres. Bycie mitym i
rozwaznym to prezent, ktéry wrdci do ciebie, gdy bedziesz tego potrzebowad.

Przyktady dziatan

A. Razem z kolegami wez udziat w quizie w pubie. Wyjscie z przyjaciétmi to jedna z
przyjemniejszych radosci zycia. A gdyby tak pofaczy¢ zabawe z budowaniem ducha zespotu i
lepiej pozna¢ wszystkich. Dotgczenie do zabawy w pubie pozwoli Ci zrozumieé osobowosci
ludzi, poznaé ich najsilniejsze strony i oczywiscie zmusi
was do pracy jako zespdt, aby wygra¢ nagrode tego
wieczoru. Pomysl, jak bardzo bedziesz zadowolony i
podekscytowany, jesli wygrasz i jaki pozytywny wptyw
bedzie to miato na morale catego zespotu. Nie da sie
tez pomingé pewnosci siebie, ktdrg z pewnoscig wtedy
poczujesz. Ale nawet jesli przegrasz, nastepnym razem
bedziesz mogt bardziej sie postaraé, albo po prostu
spedzisz mity wieczér, lepiej poznajgc swoich
wspotpracownikdw, co z pewnoscig kiedys sie przyda.

B. Jesli nie lubisz zabaw w pubie, Ty i Twoi koledzy mozecie dotaczyé do klubu sportowego i
uprawiaé¢ wspdlnie ulubiong dyscypline. Stwoérz grupe do wspdlnych ¢wiczen i rywalizacji z
innymi zespotami. Cwiczenia sprawia, ze kazdy nataduje sie energia, a powszechnie
wiadomo, ze wygrywanie jest niezwykle ekscytujgce. Nie ma lepszego sposobu na
wyostrzenie umiejetnosci wspdtpracy niz gra w pitke nozng lub koszykdwke.

C. Jako grupa zaangaziujcie sie w dziatalnos¢ organizacji charytatywnej. Znajdz fundacje,
ktdérg wszyscy bedg chcieli wesprzec i beda chcieli przekazaé troche pieniedzy jako grupa. To
nie musi by¢ duza suma; musi to by¢ tylko sprawa, ktdrg wszyscy chcg wspieraé. Poczucie
pomagania innym moze by¢ korzystne dla wiezi w zespole.

D. Zjedzcie razem lunch, a nawet podziel sie swoim jedzeniem, jesli kto$ bedzie chciat
sprawdzi¢ Twoje umiejetnosci kulinarne. Jedzenie i relaks z kolegami podczas przerwy
obiadowej tworzy bardziej rodzinne srodowisko, a dzielgc sie, pokazujesz ludziom, ze sie o
nich troszczysz. Mozecie sie nawet umoéwic, ze co jaki$ czas kazdy przyniesie przekaski
charakterystyczne dla regionu, z ktérego pochodzi, lub ulubione smaki z dziecinstwa, aby
wszyscy lepiej sie poznali, a takze dobrze sie bawili.

Whioski

Zaplanuj comiesieczne spotkanie w biurze w okreslonych terminach, aby omoéwié wszystko,
co wydarzyto sie podczas wspdlnych dziatan, wspomniec najlepsze wyniki i doceni¢ je lub

16



otwarcie porozmawiac¢ o tym, co poszto nie tak w niektérych przypadkach i jak rozwigzaliscie
problemy. Upewnij sig, ze na tym spotkaniu wszyscy bedg wobec siebie szczerzy, a kazde do
tej pory nierozwigzane kwestie zostang uznane i rozwigzane.

Zastanodw sie nad nastepujacymi pytaniami:

1. Czy uwazam sie za gracza zespotowego?

2. W jakich okolicznosciach moja umiejetno$¢ wspoétpracy dziata najlepiej?

3. Jak poczutem sie po osiggnieciu swietnego wyniku w pracy bedacego efektem
wspotpracy?

4. Jakie czynniki zwiekszajg mojg che¢ do wspotpracy z kolegami?

5. Czy mam tendencje do przewodzenia w zespole, czy czuje sie bardziej komfortowo,
gdy nie jestem w centrum uwagi?

Motywacja witasna to ,,umiejetnosc¢ robienia tego, co nalezy zrobi¢, bez wptywu innych ludzi
lub sytuacji”. Osoby z automotywacjg mogg znalez¢ powdd i site do wykonania zadania,
nawet jesli jest to wyzwanie, bez poddawania sie i bez potrzeby obecnosci innych, aby ich do
tego zachecali.

Zrédto: Stownik biznesowy

To wewnetrzna sita, ktéra popycha nas do pdjscia naprzdéd, wypetniania naszych
codziennych obowigzkdw i osiggania naszych celéw. Mozna to rowniez opisa¢ jako odwage,
ktérg odnajdujemy w pokonywaniu problemdéw i zatatwianiu spraw, unikaniu odwlekania
wszystkiego w czasie i byciu produktywnym w naszym $Srodowisku pracy.

W spoteczenstwie, ktore jest czesto dreczone trudnosciami na poziomie finansowym,
politycznym i psychologicznym, jednostki czasami czujg sie zagubione i rozczarowane,
przygnebione i smutne. Depresja prowadzi do poczucia nieadekwatnosci, uzalania sie nad
sobg, sabotazu wtasnych dziatan i tatwo dostac¢ sie do tego btednego kota, ktére tylko
pogarsza samopoczucie. W tym miejscu pojawiajg sie umiejetnosci motywacji samego
siebie, ktore pomoga Ci przejsé przez te trudne chwile.

Zdolnos¢ stawienia czota zyciu i jego wyzwaniom z sitg i nie
pozwalaniem, aby pojawiajace sie przeszkody nas pokonaty, to
umiejetnos$é, ktéra czasami wydaje sie niezwykle trudna do
wycéwiczenia. Motywacja wtasna moze by¢ bardzo osobista i trudna
[\[e)''Re]:8,'12"134:8 do opisania, poniewaz kazdy jest inny, ma inny sposéb myslenia, inne
NOW OR NEVER aspiracje i inng przesztos¢, ktdra uksztattowata jego osobowos¢. Tak
wiec umiejetnos$ci automotywacji moga sie rézni¢ w zaleznosci od
osoby, ale z pewnoscig istniejg pewne pdoobne praktyki. Im szybciej
NOW OR NEVER poczujesz sie sobg po jakim$ rozczarowaniu, tym bardziej wierzysz w
o) /Mo l: 8, 12"13:8 swoje umiejetnosci, i wiedze, ze mozesz pokonaé wszystko, co stanie
NOW OR NEVER & Twojej drodze i sg to niektére elementy motywacji wiasnej. Ludzie

majg tendencje do parcia naprzéd albo w celu uzyskania
NOW OR NEVER wewnetrznego poczucia spetnienia, albo dlatego, ze mogg osiggnac

NOW OR NEVER
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cos praktycznego lub materialistycznego, albo z obu tych powoddw.

Automotywacja to nasze wewnetrzne pragnienie odniesienia sukcesu, robienia postepu,
osiggniecia naszych celéw, bez wzgledu na to, jak mate lub duze one s3. Niezaleznie od tego,
jaki jest Twdj cel, od otrzymania pracy, na ktérej Ci zalezy, do ukonczenia projektu na
uniwersytecie, od pdjscia na sitownie po nieprzekraczanie terminéw, wszystkie te wazne i
mniej wazne zadania beda fatwiejsze do wykonania, jesli Twoja umiejetnos¢ motywowania
siebie jest rozwinieta i wierzysz w siebie na tyle, aby jg éwiczyc.

Znaczenie automotywacji lezy w samej istocie ludzkiej natury. Bez wzgledu na to, gdzie sie
urodzite$, co chcesz robi¢ w zyciu, jaki jest Twdj status finansowy lub jak zarabiajg na zycie
Twoi rodzice, Twoja automotywacja jest najwazniejszym sprzymierzencem, gdy wszystko
inne moze cie zawie$¢. Wyobraz sobie Swiat, w ktorym lekarze i naukowcy przestali
probowaé po kazdym niepowodzeniu, po kazdym nieudanym eksperymencie, po kazdym
lekarstwie niewystarczajgcym do wyleczenia choroby, po kazdej eksplozji zaréwki.

Jak powiedziat Tomas Edison, wielki wynalazca: ,Geniusz to jeden procent inspiracji i
dziewiecdziesiqt dziewiec procent potu”. A takze , Nie zawiodtem. Wtasnie znalaztem 10 000
sposobow, dlaczego cos nie zadziata”. A ponadto ,Nasza najwieksza stabos¢ polega na
poddaniu sie. Najpewniejszq drogq do sukcesu jest zawsze ponowna proba.” Wyglada na to,
ze Tomas Edison byt uosobieniem automotywacji i udowodnit to, zmieniajac nasz Swiat na
zawsze.

Nie musisz odkrywac elektrycznosci ani zmienia¢ swiata, aby zdac¢ sobie sprawe, jak wazna
jest motywacja do dziatania. To jedyny sposdb tworzenia planu B, jaki mozemy wykorzystac,
gdy cos péjdzie nie tak. To jedyny zasdb, ktdrego nikt nie moze nam odebrag, i jedyna rzecz,
ktéra sprawi, ze bedziemy sie wyrdzniac i staniemy sie tym, kim marzylismy, ze zostaniemy.

1) Posprzataj swéj pokdj i posciel tézko. Brzmi to, jak cos co powiedzieliby Twoi rodzice, ale
to naprawde dziata. Bardzo prosty, bardzo stary sposéb, ktéry pomoze wypracowac
odpowiedni nastréj na caty dzieA. Scielenie t6zka zajmuje tylko trzy minuty, a sprzatanie
pokoju moze dodatkowe siedem. W dziesie¢ minut, a moze z wtgczong ulubiong muzyka,
przygotujesz sie na bardzo produktywny dziei. Sprzagtanie i porzgdkowanie podswiadomie
zachecajg réwniez do uporzadkowania swojego zycia. Nie
ignoruj tego poczucia spetnienia po tym, jak zobaczysz swoj
pokdj posprzatany i schludny. Dodatkowo, kiedy wrécisz
zmeczony i wyczerpany po dtugim dniu, poczujesz sie
znacznie lepiej, relaksujac sie w przyjaznej atmosferze niz w
bataganie. Ten wyprobowany sposéb nie wymaga wiecej niz
dziesieciu minut Twojego czasu ani wktadania w to zadnego
wysitku umystowego. A moze zmieni¢ cate zycie.

2) Rob te rzeczy, ktore sprawiajg Ci przyjemnosc.
Automotywacja powigzana jest z uczuciem zadowolenia i
radosci. Im jeste$ szczesliwszy, tym chetniej osiggasz swoje
cele. Powszechnie wiadomo, ze kiedy jest nam Zle, wszystko




wydaje sie trudne i bezcelowe. Proba dowiedzenia sie, co doktadnie nas uszczesliwia, a
nastepnie zrobienie tego, pomaga naszej produktywnosci w zyciu codziennym i tworzy
najlepsze podstawy do ciezszej pracy na rzecz odniesienia sukcesu. Oczywiscie nie wszyscy
lubimy te same rzeczy i mamy inng definicje szcze$cia; mimo to jest kilka czynnosci, ktore
preferuje wiekszos¢ z nas. Spotykaj sie ze znajomymi i rozmawiaj z nimi, czesciej spotykaj sie
z rodzing, jesli Cie to uszczesliwia, idZ do teatru lub kina, ¢wicz, $piewaj, rysuj, uktadaj puzzle
lub ugotuj ulubiong kolacje. Wiesz, co Cie uszczesliwia. IdZ i zréb to.

3) Wyznaczaj realistyczne cele, ale na kazdy dzien. Kolejna banalnie brzmigca wskazéwka,
ktora dziata. Wyznaczanie mniejszego celu kazdego dnia, takiego jak czytanie ksigzki,
robienie prania lub robienie zakupdow, bez wzgledu na to, jak nieistotnie moze zabrzmieg,
przygotowuje Cie réwniez do osiggniecia celdw dtugoterminowych. Wszystko matymi
kroczkami. Nie mozesz oczekiwaé od siebie zmiany z dnia na dzien. To dzieje sie tylko w
filmach. Prawdziwi ludzie walcza, przegrywaja, a potem wracaja silniejsi, ale caty ten proces
wymaga czasu. | nie dzieje sie ot tak to po prostu w magiczny sposdb. Robienie matych
krokéw, akceptowanie niepowodzen, ponowne parcie do przodu i wyznaczanie matego celu
na kazdy dzien moze bardzo pomdéc. Zacznij od zapisania jednej, tylko jednej rzeczy, ktdra
chcesz osiggngé w ciggu dnia. | trzymaj sie tego wyboru. Wyznaczajac jedng matg rzecz do
zrobienia, przynajmniej na poczatku, chronisz sie przed rozczarowaniem wynikajgcym z
wyznaczenia zbyt wielu celéw, a nastepnie niepowodzenia. Rozczarowanie jest naszym
najgorszym doradcg, wiec musimy zrobi¢ wszystko, aby sie przed nim uchronic.

4) Zadbaj o swoje nawyki zywieniowe. Im bardziej zbilansowana jest nasza dieta, tym
bardziej zréwnowazone jest nasze zycie. Sposéb, w jaki jemy, zwykle wiele méwi o naszej
osobowosci lub przynajmniej o naszej obecnej sytuacji psychologicznej i mentalnej.
Oczywiscie kazdy ma inne potrzeby zywieniowe i ulubione smakl ale wszyscy mnlej W|ecej
wiemy, co jest dobre dla nas i dla naszego | ‘
moézgu. Swieze, domowe jedzenie poprawia
samopoczucie, owoce i warzywa sg bogate w

potrzebne sktadniki odzywcze i oferujg
ogromng roéznorodnos¢ witamin. Zaréwno
nasze ciato, jak i mébzg potrzebujg tego

wszystkiego, aby by¢ w najlepszej formie, a
bycie w najlepszej formie sprawia, ze kazdego
dnia jestes zdolny do dziatania i peten energii.
Nikt nie méwi o ekstremalnych dietach ani o
wykluczaniu grup zywnosci; wystarczy jak
najczesciej karmi¢ swoéj organizm wysokiej ;S Bl
jakosci pokarmem. Efekt posiadania zdrowego i S|Inego ciata sprawi, ze wzrosnie TWOJa
samoocena i wzro$nie Twoja motywacja.

5) Staraj sie nie odktadac¢ zadan w czasie. Postaw sobie za cel, aby od teraz nie przegapié
zadnych spotkan, poniewaz bytes zbyt znudzony, aby wstac z tézka lub sie ubraé. Staraj sie
przychodzi¢ na spotkania z kolegami i nie spdznia¢ sie. Unikanie spotkan z przyjaciotmi lub
znajomymi moze by¢ spowodowane tym, ze czujesz sie troche przygnebiony, ale pod koniec
dnia poczujesz sie tylko gorzej. Wywieranie na siebie presji, aby dotrzymywaé termindw,
moze czasami wydawac sie nieco surowe, ale wyniki sg niesamowite. Wychodzenie na
miasto i rozmawianie z ludZzmi, spacery po okolicy lub ogladanie filmu sprawia, ze bedziesz
bardziej zadowolony i szczesliwszy niz gdybys siedziat sam w domu i rozpamietywat. Moze
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sie okazaé, ze Swietnie sie bawisz, twodj nastrdj sie poprawi, a nastepnego dnia bedziesz
silniejszy i zdrowszy psychicznie, niz gdybys pozwolit, by samotnos$¢ i smutek ciggnety cie w
dét. Nie przegap okazji badz obecny, a nadejdg zmiany.

6) €wicz z umiarem. W ostatnim czasie ¢wiczenia staty sie niezwykle popularne, zwtaszcza
na réznych platformach spotecznosciowych, ktére zwykle bombardujg nas korzysciami
ptyngcymi z biegania, podnoszenia ciezaréw, jogi, pilatesu lub ich kombinacji. llos¢ filmow i
wskazéwek oraz osobiste historie sukcesow w tej dziedzinie sg niezliczone i czasami
sprawiaja, ze czujemy sie zle z samym sobg, z naszg sylwetka, z naszym ciatem i brakiem tak
zwanej doskonatosci. Nie wpadnij w te pufapke. Pamietaj tylko, ze ¢wiczenia sg korzystne
dla ogdlnego stanu zdrowia, a jesli sg wykonywane z umiarem, mogg sprawic¢, ze poczujesz
sie szczesliwszy. Dowiedz sie, jaki rodzaj ¢wiczen jest dla Ciebie odpowiedni i sprébuj znalez¢
troche czasu w ciggu dnia na trening. Nawet jesli masz napiety harmonogram, staraj sie
wiecej chodzi¢ i przynajmniej rozciggac sie, aby poczué sie lepiej. Sprawdz, jaki rodzaj
¢wiczen jest najlepszy dla Twoich potrzeb, nie porédwnuj sie z nikim innym i trzymaj sie
swojego spersonalizowanego programu.

7) Przestan sie poréwnywac z innymi. Jest to niezwykle trudne, ale powinienes naprawde
tego sprobowaé. Zaakceptowanie tego, ze kazdy jest inny i ze nie jeste$ mniej wart od
kogokolwiek na tym S$wiecie, bez wzgledu na to, jaki sukces wydaje Ci sie, ze osiggnat,
sprawi, ze bedziesz kocha¢ siebie bardziej i docenisz wszystkie swoje atuty i umiejetnosci.
Nie pordwnuj swoich osiggniec¢ z osiggnieciami innych oséb, poniewaz kazdy ma inng Sciezke
w zyciu, a dokonywanie porédwnan jest bezcelowe samo w sobie. Skoncentruj sie na
rzeczach, ktére chcesz robi¢ w swoim zyciu, ktére mogga sie znacznie rézni¢ od wybordéw
innych ludzi i pracuj nad wtasnym szczesciem i spetnieniem. Kazdy z nas ma okreslone
tempo wedtug jakiego zyje i nikt nie jest taki sam jak kto$ inny. Nie oznacza to, ze
powiniene$ przesta¢ podziwiaé ludzi, ale nie pozwdl, aby zrujnowato Ci to sukces i postep,
sprawiajac, ze poczujesz sie niewystarczajgcy. Jest wrecz przeciwnie.

8) Pracuj nad rozwigzaniem
nierozwigzanych probleméw. Nasza
przesztos$é nas definiuje i jesli pozwolimy
jej zaja¢ zbyt duzo miejsca w naszym
Zyciu, czujemy sie uwiezieni i nie
pozwalamy sobie na rozwdj. Jesli
poktécites sie z przyjacidotmi  lub
cztonkami rodziny i nadal myslisz, co
poszto nie tak, lub jesli zachowujesz
swoje uczucia dla siebie, a to sprawia, ze
czujesz sie pod presjg, sprobuj sie
otworzy¢. Porozmawiaj o tym z bliskimi,
przepros, jesli musisz, lub sprébuj dowiedzieé sie, co ty lub druga osoba zrobiliscie Zle i
zmien to. Rozwigzanie wszystkich tych problemdéw sprawi, ze bedziesz silniejszy i bardziej
odporny, poczujesz, ze dorastasz i stajesz sie bardziej dojrzatg wersjg siebie, ktéra moze
sprosta¢ wszystkim wyzwaniom i odnie$¢ sukces.

9) Znajdz co$ niezwykiego, co chciatbys osiggnaé, na przyktad zaplanowanie dalekiej
podrézy, zakup samochodu lub ubrania, ktére naprawde Ci sie podoba, czy zdobycie
zwierzaka i skup sie na tym celu. Od oszczedzania pieniedzy po znalezienie lepszej pracy, od
pracy nad zarabianiem wiekszej ilosci pieniedzy po uporzgdkowanie domu, aby stat sie
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bardziej odpowiedni dla zwierzaka, nada nowy cel Twojemu zyciu, a automotywacja stanie
sie codzienng praktyka. Osiggniecie tego konkretnego celu sprawi, ze bedziesz szczesliwy i
gotowy do wyznaczenia kolejnego, potem kolejnego i tak dale;.

10) Nie obwiniaj siebie za kazda zt3 rzecz. Obwinianie i oskarzanie siebie to cos, co
wiekszos¢ z nas robi, nawet jesli nie zdajemy sobie z tego sprawy. Ciggte uczucie, ze zrobite$
co$ ztego, za co musisz zosta¢ ukarany, to powszechne odczucie dla wielu z nas. Takie
traktowanie siebie jest zakodowane w naszych umystach i z czasem staje sie ogromng
przeszkoda dla naszego postepu. Akceptujgc oczywiscie swojg odpowiedzialno$¢ w danych
sytuacjach, pozwdl sobie watpi¢ i przestan obwiniaé sie za wszystko. Wybierz ostroznie
nawet stowa, ktérych uzywasz do doktadnego opisania siebie, zeby przypadkowo nie wpas¢
w stary nawyk niepotrzebnego oskarzania swojej osoby.

A. Jesli to mozliwe, przygarnij zwierzatko. Posiadanie kogo$, o kogo trzeba sie troszczy¢,
kogos, kogo pokochasz i dostaniesz od niego duzo mitosci i czutosci, moze zmieni¢ Twoje
zycie. Wkrotce przekonasz sie, ze bycie odpowiedzialnym za to stworzenie sprawi, ze
bedziesz tez bardziej odpowiedzialny za siebie. Nawet jesli zwierzeta nie mdéwig, wszyscy
wiemy, ze wiez miedzy nami a naszymi pupilami jest bardzo silna i przynosi korzysci. Zyskasz
towarzystwo i dojrzejesz, a wszystko za jednym zamachem.

B. OdwiedZ wystawe muzealna, ktorg uwazasz za interesujacq. Muzea sg wyjatkowe i jesli
mieszkasz w duzym miescie, najprawdopodobniej znajdziesz kilka w poblizu domu. Czasami
zapominamy, ile muzeéw mozemy odwiedzi¢ za darmo, tylko dlatego, ze uwazamy je za cos
oczywistego. Sprébuj zaplanowac wizyte sam lub z przyjaciétmi, a jesli mieszkasz w mniejszej
miejscowosci, zaplanuj wycieczke do wybranego miasta i muzeum. Obcowanie ze sztuka
poszerzy Twoje horyzonty i sprawi, ze bedziesz chciat stac sie osobg, o ktérej marzysz.

Prowadz dziennik ze swoimi codziennymi, miesiecznymi, a nawet zyciowymi celami. Cofaj
sie co miesigc, aby sprawdzié¢ rzeczy, ktére bytes w stanie zrobi¢, wszystkie zakoriczone
zadania, i pochyl sie nad tymi, ktérych nie zrobites. Bez obwiniania siebie, przeanalizuj,
dlaczego nie udato Ci sie odnies¢ sukcesu w niektérych z nich, jak sie z tym czutes$ i zanotuij,
co powinno sie zmieni¢ na nastepny raz.

Zadaj sobie nastepujgce pytania:

1. Dlaczego czasami bardzo trudno jest motywowac samego siebie?

2. Po jakich konkretnie dziataniach czujesz sie bardziej zmotywowany i silniejszy?

3. W jaki sposdb Twadj ogdlny stan psychiczny wptywa na automotywacje i jak czesto z
tym walczysz?

4. Czy uwazasz za pomocne dzielenie sie z przyjaciotmi swojg podrdézg zwigzang z
automotywacjg i wymiane mysli, na temat tego jak poprawic¢ wasze umiejetnosci?

5. Jak utrzymywate$ wysoki poziom motywacji podczas pandemii i obowigzkowego
lockdown-u i ktdre dziatania pomogty Ci przejs¢ przez ten trudny dla wszystkich czas?
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Kreatywnos¢ to ,umiejetnos¢ tworzenia lub wykorzystywania oryginalnych i niezwyktych
pomystow”

Zrédto: Cambridge Dictionary

To sita psychiczna, ktéra pozwala dostrzec rozwigzania i mozliwosci tam, gdzie niewielu ludzi
potrafi je dostrzec, a nastepnie dziata¢ w innowacyjny i przefomowy sposéb. Kreatywnos¢ to
umiejetno$é znajdowania nowych odpowiedzi na to samo pytanie, odkrywania nowych
technik radzenia sobie z problemami i okre$lania wtasnej S$ciezki prowadzacej do
skutecznosci. Kreatywno$¢ polega na wielotorowym mysleniu, przetamywaniu starych
nawykéw i ustalonych metod. Przy zastosowaniu innego i zrdznicowanego podejscia,
nieliniowa i nietradycyjna metodologia to kluczowe aspekty kreatywnosci i innowaciji.

Zyjac w nowoczesnym spoteczeristwie ze wszystkimi naszymi technologicznymi gadzetami i
udogodnieniami w zyciu codziennym, ledwo mozemy wyobrazi¢ sobie swiat, w ktérym to
wszystko nie istniato. Mieszkamy w duzych budynkach, posiadamy samochody, korzystamy z
Internetu, nasze telefony komdérkowe sg prawie przedtuzeniem naszych rak, podrézujemy
samolotami i dotarlismy do wszechswiata i innych planet. To, co dzi§ jest dla nas
powszechng praktyka, kiedys byto tylko czyim$ marzeniem, wydawato sie niemozliwe i
szalone.

Cata nasza cywilizacja zostata stworzona i uksztattowana
dzieki kreatywnosci i nieszablonowemu mysleniu.
Wszystko, co nas otacza, jest darem przetomowych préb,
ktore zaowocowaty tym, co znamy dzisiaj, a tym bardziej,

co przyniosg przyszte pokolenia. Nie jest tatwo wyjasnic rH‘NK

ABQUT

zdolnos¢ do materializacji i przeksztatcania sie w
rzeczywistosé, idei, ktére nigdy wczesniej nie istniaty, i na
pewno nie jest czym$, co dzieje sie nagle z dnia na dzien.

Kluczowym sktadnikiem kreatywnosci jest cierpliwos¢ i TH'NGS

sita, aby nie pozwoli¢, na to, aby niepowodzenia :

powstrzymaty nas od ponownych préb. Kreatywni ludzie A?lNgagjj[G
majg tendencje do postrzegania Swiata w inny sposdb, co
oznacza, ze ich mdzgi absorbujg informacje i analizujg je
w niecodzienny sposob. Widzg sukces i mozliwosci, tam,
gdzie wszyscy inni widzg problemy i porazki. tamanie
zasad, niepodazanie tg samg drogg co wszyscy, zapominanie o stereotypach, proponowanie
nowych metod i pomystdw radzenia sobie z problemami, ciggte eksplorowanie nowych

terytoriow to wszystko sg aspekty kreatywnosci. Wiedza, jak przeksztatci¢ wszystkie te
pomysty w cos$ namacalnego, jest tym, o co chodzi w innowacji.

W s$wiecie, ktory szybko sie zmienia, bycie przed wszystkimi jest najwiekszym atutem, jaki
moze posiadac cztowiek, i najlepszg inwestycja, jakiej moze dokonac¢ firma. Jesli spojrzysz na
przyktad na YouTube, z tatwoscig zdasz sobie sprawe, jak ludzie zmienili siebie w swoje
wtasne dochodowe firmy, tworzac tresci i wykorzystujgc swojg osobowos$é do zdobywania

22



stawy i pieniedzy. Oczywiscie nie wszyscy youtuberzy sg innowatorami i nie kazda ich tres¢
jest wyjatkowa, ale jest to tatwy do zrozumienia przyktad wykorzystania swojej kreatywnosci
na swojg korzy$¢; tworzenia okazji dla siebie. Do niedawna ludzie nie wiedzieli nawet, kim
jest youtuber, ale rzeczywisto$¢ udowadnia, ze to prawdziwa praca i to bardzo popularna.

Odkrywanie nowych technik zwiekszajacych produktywnosé, znajdowanie rozwigzan
problemdw, ktére wydawaty sie bardzo trudne do rozwigzania, przy uzyciu wiedzy, ktéra juz
posiadamy wykorzystanej w nowy sposdb, sprawi, ze bedziemy sie wyrdzniac i btyszczec.
Kiedy bezrobocie, trudnosci finansowe i osobiste zmagania sg tak powszechnym aspektem
zycia, Twoja kreatywno$é pomoze Ci je przetrwaé i moze zaoferowaé nieoczekiwang i petna
dobrobytu ekscytujgca przysztosc. Rozwigzaniem jest Twoéj wiasny umyst, o ile zaakceptujesz
jego fascynujgce mozliwosci i uzywasz go w najbardziej efektywny i innowacyjny sposob.
Kreatywnosc jest naszg pierwszg i ostatnig ostojg, a jesli przyjmiesz ten fakt, Twoje zycie juz
nigdy nie bedzie takie samo.

1) Uwaznos¢ (mindfulness). W ostatnich dziesiecioleciach coraz czesciej styszymy termin
»,mindfulness” lub o ,byciu uwaznym” oraz o wielkich korzysciach ptyngcych z tej praktyki.
Najprosciej opisa¢ to jako bycie swiadomie obecnym w kazdym momencie zycia. ,To
sugeruje, ze umyst w petni skupia sie na tym, co sie dzieje, na tym, co robimy, na przestrzeni,
w ktorej sie poruszamy.”

Zrédto: Organizacja Mindful

Bycie uwaznym oznacza rozpoznawanie wszystkich swoich mysli, pomystéw, tego, jak czuje
sie ciato, uczuc i tego, co je spowodowato. Zdobywajgc wszystkie te informacje, wkrétce
znajdziesz sposdb, aby pokierowaé swdj mdzg na bardziej produktywne sciezki, unikngé
popetniania tych samych btedéw lub na to, aby negatywne uczucia cie nie przygnebiaty.

2) 2yj pelnia zycia. Nie jest to tak proste, jak sie wydaje, ale zdecydowanie jest to zasada
numer jeden, aby wyrazi¢ swojg kreatywnos$é. Nasze zycie tak czesto oznacza rutyne i
powtarzalnosé, ze czasami po prostu mechanicznie wykonujemy nasze codzienne zadania i
trudno w tym znalei¢ przyjemnosé. Chociaz
jest to zrozumiate i nietatwe do zmiany,
musimy zda¢ sobie sprawe, ze na Swiecie jest
wiele réznych rzeczy do odkrycia i powinnismy
starac sie byc¢ szczesliwymi i zgdnymi przygdd.

. Nie pozwdl, aby dni mijaty bez przeczytania
czegos nowego, organizowania  matych
- wycieczek, chodzenia do kina, spacerdw,

ogladania filméw, stuchania muzyki, spotkan z
przyjaciotmi i dobrej zabawy. Otwdrz sie na
mitos¢, marzenia, nawigzuj nowe przyjaznie i znajdz czas dla siebie, by cieszy¢ sie darami
Zycia.

3) R6b burze moézgdéw z kolegami. ZnajdZ czas na swobodne omawianie pomystéw, bez
jakichkolwiek ograniczen, niewazine, jak szalone mogg sie one wydawac. Uwaznie stuchaj
pomystéw innych ludzi, staraj sie je wykorzystaé i jeszcze bardziej je rozwijaé. Badz
pozytywny i otwarty na sugestie i nie trzymaj sie z géry przyjetych zatozen i starych
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nawykow. Zaden pomyst nie jest ztym pomystem i nie masz nic do stracenia, dzielgc sie
swoimi przemysleniami, nigdy nie wiesz, jak blisko mozesz by¢ nowego odkrycia.

4) Badz konsekwentny. Bycie kreatywnym nie oznacza, ze nie przestrzegasz zadnych zasad,
termindéw ani wytycznych firmy. Kreatywnos¢ i inteligencja same w sobie nie wystarczg, jesli
nie jeste$ godny zaufania i nie mozna na Tobie polega¢ w miejscu pracy. Im bardziej jestes
konsekwentny, tym bardziej ludzie Cie docenig i zostawig Ci przestrzen do realizowania
Twoich pomystéw. Niech ludzie zrozumiejg, ze mozna Ci powierzy¢ jeszcze wieksze zadania,
trudniejsze wyzwania, dzieki ktérym ujawni sie Twoja innowacyjnos¢.

5) Kazdego dnia staraj sie robi¢ cos nowego. Postaw sobie jako cel, dowiedzie¢ sie czegos
nowego, bez wzgledu na to, jak mato wainie moze to zabrzmie¢, porozmawiaj ze
wspotpracownikiem, z ktorym nie rozmawiates, przeczytaj kolejny rozdziat ksigzki, ktorej nie
skonczytes, lub po prostu postuchaj nowej piosenki. Mozliwosci, ktére sie otwierajg, s3
nieograniczone. Nowa piosenka moze poprowadzié cie do kolejnej, a potem kolejnej, ksigzka
do nastepnej, dzieki czemu wzbogacisz sie w wiedze, pojawig sie nowe uczucia, a Twoja
kreatywnos$é wzrosnie. R6znorodno$é jest podstawg procesu twoérczego, a wzmachiajac ja
kazdego dnia, staniesz sie zupetnie nowg osoba. Rob notatki o najmniejszych nowych
rzeczach, ktérych prébowate$ i ktére zrobites; otrzymasz osobistg ksiege codziennych
osiggniec.

6) Zaangazuj sie w tworczg dziatalno$é. Kreatywnosc i inspiracja sg niezwykle osobiste, a
kazdy z nas ma swoje wtasne metody, aby poczué przyptyw energii i przywotac¢ wtasne Muzy.
Im bardziej karmisz swojg kreatywnosé, tym szybciej ro$nie i staje sie czescig Ciebie. Wybierz
aktywnos¢, ktérg lubisz i zaangazuj sie w nig. Dotgcz do warsztatu rysunku, grupy teatralnej
lub dowiedz sie, jak sprawié, by Twoje meble wyglagdaty jak nowe. W dzisiejszych czasach
mozliwosci jest tak wiele, ze na pewno znajdziesz co$ odpowiedniego dla siebie. Zaangazuj
sie w projektowanie ubran, toreb, a nawet butdéw, wez udziat w lekcjach $piewu, tanca,
wszystkiego co Cie inspiruje i staraj sie nie przegapic ani jednej lekcji. Sprawi to, ze poczujesz
sie zywy, kreatywny i przyniesie Ci to wiele radosci w zyciu.

7) Wyjdz lub podrézuj w pojedynke. Wolnos¢,
ktérej doswiadczysz, dobrze sie bawiac
samemu, jest pierwszym  krokiem do
wzmocnienia Twojego procesu tworczego, a
takze sprawi, ze znajdziesz rozwigzania
probleméw i zmierzysz sie z zyciem takim, jakie
jest. Wyjdz i po prostu obserwuj ludzi, nature,
osobowosci ludzi wokot Ciebie, sposdb, w jaki
mowig lub sie poruszajg. Kazda rzecz moze
pobudzi¢ inspiracje, jesli jeste$ na nig otwarty. ;o _'jHE Sout
Pojedz samotnie, jesli mozesz, w miejsce, w § ==
ktorym nigdy wczesniej nie bytes, i poczuj
energie nowego miasta, innego otoczenia,
roznych akcentéw i jedzenia. Wszystkie te doswiadczenia stopniowo uksztattujag Twojg
osobowos¢ i nastawienie oraz wyostrzg Twojg kreatywnos¢. Miej ze sobg zeszyt i zapisuj w
nim pomysty, przemyslenia i spostrzezenia.

TRAVEL Is

SOOD FOR

8) Medytuj i ¢wicz. Medytacja zawsze byta sposobem na przebudzenie najbardziej
duchowych czesci naszego mozgu, a obecnie jest niezwykle popularng praktyka nawet w
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Srodowisku pracy. W potgczeniu z umiarkowanymi ¢wiczeniami jest uosobieniem dobrego
samopoczucia, ktére prowadzi do bardziej kreatywnego myslenia i szczescia. Kiedy Twoje
ciato i umyst swiadomie wspdtpracujg ze sobg, zmiany sg nieuniknione. Daj sobie czas,
nawet jesli to tylko kilka minut, na praktykowanie medytacji, a takie nie zapomnij
spacerowac, rozciggaé sie, a nawet tanczyé, aby utrzymac wysoki poziom energii. Twoj
umyst i ciato bedg Ci za to wdzieczne.

9) Czytaj ksigizki. Po prostu. Literatura
moze uczyni¢ Twoje 2zycie bardziej
interesujacym i satysfakcjonujacym. Nie
tylko stajesz sie madrzejszy, nie tylko
uczysz sie nowych rzeczy i zdobywasz
informacje, ktére mogg okaza¢ sie
niezwykle  przydatne, w  najmniej
oczekiwanym momencie, ale takze
odczujesz ciepto, ktére wywotujg ksigzki.
Dajg Ci trudne do opisania poczucie, ze
mozesz zrobi¢ wszystko, ze gdzie$ tam
istnieje caty sSwiat, a Ty jestes jego czescig. Literatura moze otwiera¢ oczy, daje wiele
radosci, jesli sie w nig wciagnie i sprawia, ze chce sie prébowac nowych rzeczy. Rozwija Twdj
mazg i popycha Cie do stania sie lepszg wersjg siebie. Mozesz zda¢ sobie sprawe, ze chcesz
nauczy¢ sie nowego jezyka lub podrézowac wiecej do miejsc, o ktorych czytasz, wejdziesz w
nowy $wiat i staniesz sie znacznie bardziej zmotywowany i szczesliwszy.

10) Pisz. Nawet jesli nie jestes najwiekszym artystg na sSwiecie, sprobuj spisa¢ swoje mysli,
uczucia, stwoérz krétkie wiersze lub rymowanki, a nawet bazgraj, jesli nie jestes ekspertem
od malarstwa. To niezwykle przydatny sposéb nie tylko na spedzenie czasu, ale tez
odkrywanie ukrytych talentéw, a takze pomaga lepiej pozna¢ siebie. Twdrcze pisanie, czyli
zwykte podazanie za tokiem mysli, moze by¢ terapeutyczne i wartosSciowe. Wyraz siebie
poprzez sztuke i kreacje.

A. Zorganizuj ze znajomymi grupe studiujacg mitologie.

Krok 1. Kazdy uczestnik powinien wybra¢ jeden kraj, na ktérym chce sie skupi¢. Kazdy
uczestnik powinien wybraé inny kraj.

Krok 2. Uczestnicy starajg sie zebraé informacje na temat mitologii danego kraju i zapisuja je
w dzienniku.

Krok 3. Zorganizuj spotkanie, na ktérym kazdy przedstawi swoje ustalenia. Pozostali
uczestnicy powinni wyrazi¢ swoje opinie i wskazac, co ich zafascynowato w tych odkryciach.

Krok 4. Pofgczcie informacje i stwérzcie wiasne mityczne stworzenia lub catkiem nowg
mitologie. Postarajcie sie podac jak najwiecej szczegdtédw o tym Swiecie.

Krok 5. Kazdy uczestnik przedstawia swéj mityczny wszechswiat, ktéry wzbogaca wraz z
uptywajgcym czasem.

B. Stworz wtasng gre planszowa.
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Krok 1. Zbierz znajomych i zdecydujcie, czego ma dotyczy¢ ta gra; czy ma dotyczyc
rozwigzania kryminalnej zagadki, czy ma to by¢ gra historyczna, strategiczna, czy jeszcze
inna.

Krok 2. Stworzcie wszystkie zasady i starajcie sie je precyzyjnie opisywaé, biorgc pod uwage
rézne mozliwe rezultaty, oraz problem jakie mogg sie pojawi¢. Poniewaz taka gra jeszcze nie
istnieje, mozesz byc¢ tak kreatywny, jak tylko chcesz, i mozesz stworzy¢ nawet najbardziej
szalone zasady.

Krok 3. Spisz wszystkie zasady i rozdaj je graczom, aby mogli sie z nimi zapoznaé przed
pierwsza rozgrywka.

Krok 4. Zagrajcie w gre, porozmawiajcie o niej, zaproponujcie poprawki, sprawdzcie co sie
nie sprawdzito i zmiencie to.

Krok 5. Cieszcie sie unikalng gra, ktdrej nie ma nikt inny na swiecie.

C. Ugotuj positek tylko z tego co masz w lodoéwce i
szafkach.

Nie kupuj niczego wiecej co wydaje Ci sie, ze mozesz
potrzebowac¢. Wykorzystaj tylko produkty, jakie
znajdziesz w loddéwce, dobrze przeszukaj szafki.
Najprawdopodobniej znajdziesz przyprawy, o ktérych juz
zapomniates, puszki z ciekawg zawartoscig, orzechy lub
suszone owoce. Potgcz je w sposdb kreatywny, a
zaskoczg Cie Twoje wtasne kulinarne umiejetnosci.

Pomysl uwaznie o momentach, w ktorych poradzites sobie najlepiej, zastandw sie, co sie do
tego przyczynito, i trzymaj sie tego. Zrozum, ze kreatywnos$¢ to umiejetnosé, ktorg
posiadamy wszyscy, ale musimy tez nad nig popracowa¢, aby odnies$¢ sukces w zyciu.

Zadaj sobie nastepujace pytania:

1. W ktorym okresie mojego zycia czutem sie bardziej kreatywny i dlaczego?

2. Ktodre aspekty wzmacniajg moje poczucie kreatywnosci i innowacyjnos¢?

3. Czy jestem bardziej kreatywny w trudnych momentach, czy wtedy, gdy wszystko jest
ok?

4. Ktére nawyki pomagajg mi stac sie bardziej kreatywnym, a ktore sprawiaja, ze radze
sobie z problemami w bardziej wypracowany sposdb?

5. Czy jestem bardziej kreatywny, gdy jestem sam, czy gdy pracuje z innymi?

Rozwigzywanie probleméw to ,czynnos¢ definiowania problemu; ustalenie przyczyny
problemu; identyfikowanie, ustalanie priorytetdw i wybieranie alternatyw dla jego
rozwigzania; oraz wdrazanie rozwigzania.”

Zrédto: Organizacja Asq
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Rozwigzywanie probleméw jest niemal synonimem ludzkiej natury, poniewaz wszyscy
stawiamy czota problemom i radzimy sobie z nimi od momentu narodzin, nawet nie zdajac
sobie z tego sprawy. Dorastamy i kazdego dnia staramy sie znalezé rozwigzania problemdw
w zyciu rodzinnym, szkolnym czy towarzyskim. W miare dorastania stajemy przed coraz
wiekszymi wyzwaniami, a sprawy nie sg juz takie proste jak kiedys. Gdy zaczyna sie
prawdziwe zycie, problemy przestajg dotyczyé tego, czy otrzymaliSmy zaproszenie na
impreze, czy nie, lub sprzeczek o to, ktory program obejrzeé.

Umiejetnos¢ przewidywania problematycznej sytuacji i bycia gotowym do znalezienia
wyjscia z niej zdobywa sie wraz z doswiadczeniem i z czasem staje sie ona silniejsza,
zwilaszcza jesli uczymy sie na wiasnych bfedach. Kluczowym elementem umiejetnosci
rozwigzywania problemdéw jest skupienie sie na prawdziwym sednie trudnosci, z ktdrg sie
borykamy. Najwazniejsze jest odktadanie na bok wszystkiego, co jest niepotrzebne i moze
zamazac nasz 0sad, i znalezienie gtebszej przyczyny, dlaczego cos poszto nie tak.

Nasz mdzg, ten niemal magiczny gadzet, ktéry posiadamy, analizuje i rozktada na czynniki
pierwsze w ciggu kilku sekund kazdg doswiadczang przez nas stymulacje i znajduje jej
rozwigzanie. Nie trzeba dodawac, ze kazdy z nas ma inny mdzg i inny sposdb przyjmowania
faktow. Jesli pracujemy nad sobg, jestesmy obecni i czujni, wkrétce nasza zdolnosc¢
dostrzezenia niepowodzenia, szybkiej jego analizy, a nastepnie umiejetnos¢ znalezienia
najlepszego sposobu rozwigzania tego problemu, wzmocni sie.

W latach czterdziestych XX wieku Osborn, amerykanski dyrektor ds. reklamy i zatozyciel
Creative Education Foundation, zaczat pracowa¢ nad swojg teorig rozwigzywania
problemdw, opracowang z pomocg Sida Parnesa w latach piecdziesigtych i dopracowng w
SUNY Buffalo State i Creative Education Foundation (Proces CPS , Strona Fundacji
Kreatywnej Edukacji) Ich prace sg uwazane za jedne z pierwszych, ktére podkreslajg
znaczenie kreatywnosci w rozwigzywaniu probleméw, co znane jest jako proces
kreatywnego rozwigzywania problemoéw (CPS). Niektdre z podstawowych zasad, ktdre s3
nadal aktualne, to:

Traktuj problemy jak zadawanie pytan

Rozwigzania szybciej sie pojawig i fatwiej bedzie je rozwija¢, jesli wyzwania i problemy beda
przedstawiane jako pytania otwarte z wieloma mozliwos$ciami. Takie pytania generujg wiele
waznych informacji, podczas gdy pytania zamkniete zwykle wywotujg potwierdzenie lub
zaprzeczenie. Stwierdzenia majg tendencje do generowania ograniczonych odpowiedzi lub
ich braku.

Odroczenie lub zawieszenie osgdu

Osborn nauczyt sie podczas wczesnych prac nad burzg mézgdéw, ze natychmiastowa ocena w
odpowiedzi na rzucany pomyst wytgcza generowanie pomystow. Jest odpowiedni i wtasciwy
czas na oceny podczas rozwigzywania zadania.

Skup sie na ,Taki...” zamiast na ,Nie, ale...”

Podczas generowania informacji i pomystow jezyk ma znaczenie. ,Tak i’ umozliwia
kontynuacje i rozbudowe, co jest niezbedne na niektérych etapach CPS. Uzycie stowa ,ale” -
poprzedzonego ,tak” lub ,nie” - zamyka rozmowe, negujgc wszystko, co byto przed nia.
(Proces CPS, Fundacja Kreatywnej Edukac;ji)
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Dlaczego umiejetnos¢ rozwigzywania problemow jest tak wazna?

Umiejetnosci zwigzane z rozwigzywaniem problemdw sg wazne, poniewaz nasze zycie jest
wazne. Akceptujac fakt, ze zycie jest petne wyzwan, ze relacje wymagajg pracy, ze w naszym
Srodowisku zawodowym musimy by¢ gotowi do dziatania, tworzenia i proponowania
rozwigzan, zrozumiemy lepiej, dlaczego te umiejetnosci sg niezbedne.

Kazdego dnia w pracy napotykamy problemy, rzeczy, ktére moglismy zle zrozumied,
popetniamy btedy i dotykajg nas niepowodzenia. Wszyscy mamy terminy, ktérych musimy
dotrzymaé, kitdtnie z kolegami do zazegnania, projekty do zakonczenia i nieoczekiwane
przeszkody do pokonania. W kazdej z tych sytuacji, ktdre sg w zasadzie naszym codziennym
zyciem, musimy c¢wiczy¢é nasze umiejetnosci rozwigzywania problemow, aby osiggnac
zamierzony cel. Musimy znalezé najbardziej efektywny i kreatywny sposéb na
przezwyciezenie wszystkiego, co nas powstrzymuje, i znalezé optymalne rozwigzanie
naszych problemoéw.

Pomysl, kiedy byte$s mtodszy; do kogo zwracate$ sie z problemem, ktdérego nie mogtes
rozwigza¢ samodzielnie? Zwykle w naszych rodzinach lub grupach przyjaciét sg ludzie, do
ktorych kazdy zwraca sie, gdy robi sie naprawde ciezko. Ci ludzie majg zdolnos¢ uspokajania
nas, proponowania pewnych rozwigzan, wyjs¢ z sytuacji, analizowania wszystkiego i
decydowania, co lepiej zrobi¢. W srodowisku pracy ci ludzie sg niezwykle wazni. Sg tymi,
ktérym wszyscy ufajg, ich opinia jest doceniana, a ich wartos¢ jest rozpoznawana. Masz
szanse stac sie jedng z tych osdb, jesli tylko bedziesz uwazaé, obserwowac i pracowaé nad
swoimi juz licznymi umiejetnosciami.

Wskazowki jak rozwija¢ umiejetnosé rozwazywama problemow
1) Ustal co jest problemem. Zanim zaczniesz ¥ i "
pracowa¢ nad ogdélnym rozwigzaniem lub
zdenerwujesz sie, ze co$ poszio nie tak,
spokojnie zastandw sie i wskaz prawdziwg istote
problemu. Okredl, jakie ma znaczenie i nie
pozwdl, by przeszkadzaty Ci w tym uczucia.
Postaraj sie zrozumieé problem, zawezi¢ go i
znalez¢ jego sedno. Bez wzgledu na to, jak
trudne moze sie to wydawac, musimy dogtebnie
zrozumieé, na czym polega problem i na czym
powinnismy sie skupi¢, aby go rozwigzac.

2) Przyjmij odpowiedzialnos¢ w przypadku popetnienia btedu. Stawiajac sprawe uczciwie,
wszyscy wiemy, ze przyznanie sie do btedu jest jedng z najtrudniejszych rzeczy w zyciu,
zaréwno w zyciu osobistym, jak i w pracy. Uczono nas, ze popetnianie btedéw jest, méwiac
wprost zte, a jesli nam sie cos$ nie uda, wszyscy staramy sie znalezé¢ wymdwke lub ktamiemy.
Przyznaj sie do wtasnych decyzji, nawet jesli byty btedne. Branie odpowiedzialnosci za swoje
czyny, uswiadamia wszystkim, ze nie boisz sie, ze jeste$ silng jednostkg, z pomystami i
aspiracjami, nawet jesli nie zawsze sg one doskonate. Co wazniejsze, bedziesz mie¢ szanse
naprawienia tego, co poszto nie tak, korzystajagc z wiedzy, ktérg posiadasz na temat
popetnionych bteddw, i bedziesz lepiej doswiadczony, gdy nastepnym razem napotkasz
podobne problemy.

28



3) Szybko uwolnij sie od rozczarowania. ‘-'C'é‘»fgg, .
Wiem, tatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢. Ale 37?3\2?\
musimy zobaczy¢, jak wazne jest, aby wrdcié
na witasciwe tory po popetnieniu btedu. W
teatrze aktorzy, ktérzy zapominajg tekstu, mylg
go lub przeoczajg jakis moment, od razu czujg,
ze cate przedstawienie jest zrujnowane. Ze
widzowie wszystko zauwazyli, ze grajg Zle i
okropnie, i czujg sie wySmiewani. Pomysl
jednak, jak szybko muszg zapomnie¢ o swoim
btedzie i wrdci¢ do spektaklu, kontynuujac, jakby nic sie nie wydarzyto. Sprébuj zrobi¢ to
samo. Postaraj sie jak najszybciej wrdci¢ do siebie, aby znalezé kreatywny sposéb radzenia
sobie z niepowodzeniem.

4) Znajdz najlepsze realne rozwigzanie. Kiedy nagle pojawia sie problem, zwykle czujemy
presje czasu, aby go rozwigzaé, i albo jesteSmy przyttoczeni przez wiele mozliwych metod
postepowania, albo ograniczamy sie i myslimy, ze jest tylko jedno wyjscie. Pomysl i
krytycznie ocen wszystkie mozliwosci, nie lekcewazac niczego, sprobuj otworzyé swdj umyst
na nowe zachowania i zdecyduj, co najlepiej zrobi¢ w danych okolicznosciach. Nie czuj sie
ztapany w putapke lub zmuszony, aby dziata¢ tylko w okreslony sposéb, podazajac za
nawykami z przesztosci.

5) Zwroc uwage na wszystko. Wiedza to potega, jak to sie powszechnie méwi, a prawda jest
taka, ze im wiecej szczegdtow dotyczacych problemu znamy, im wiecej danych zbierzemy,
tym tatwiej bedzie sobie z nim poradzi¢. Zbierz wszystkie mozliwe dowody, przeanalizuj je,
nawet to, co wydaje sie nieistotne w danym momencie, w taki sposéb, aby poszerzy¢ swoje
zasoby i dokfadnie zrozumie¢, gdzie popetniono btedy.

6) Przygotuj plan dziatania. Po zebraniu wszystkich informacji i wiedzy na temat problemu,
zdecyduj, jakie kroki musisz podjgé, aby znaleié rozwigzanie. Jesli pracujesz z innymi,
wspolnie przygotujcie pisemny plan dotyczacy kolejnosci dziatan, mozliwych wynikéw dla
kazdego scenariusza i ostatecznych decyzji, ktére zostang podjete, w zaleznosci od
postepow. Spisanie tego planu pomoze kazdemu doktadnie zrozumieé, jakie procedury beda
przestrzegane i bedzie tatwiej unikng¢ nieporozumien i zamieszania.

7) Zwrdc¢ uwage na opinie i uczucia innych. Wiele razy w zyciu dajemy sie ponies¢ uczuciu
,wszystko albo nic” lub poczuciu, ze trzeba podejmowac radykalne decyzje tu i teraz, aby
rozwigza¢ problem. Chociaz tatwo jest podejmowaé decyzje, zwykle w przypadku
zaangazowania wielu oséb sprawy nieco sie komplikujg. Kiedy pojawia sie problem, daj
innym czas i przestrzen na wyrazenie siebie, uwaznie ich wystuchaj i sprébuj zrozumiec ich
punkt widzenia. Pewne rozwigzanie moze nie mie¢ takiego samego wptywu na Ciebie, jak na
innych. Pracujcie wspélnie, aby znalez¢ propozycje najbardziej odpowiednig dla wszystkich.

8) Zajmij sie konfliktami. Moze sie to wydawac sprzeczne z poprzednig wskazowkg, ale
bycie szczerym w kwestii tego, co mozesz zyskaé lub straci¢, jest bardzo wazne. W zyciu
zawodowym sg chwile, kiedy nasz zysk moze by¢ stratg wspotpracownika i na odwroét.
Préobujac rozwigza¢ dang kwestie, odnies sie do tego faktu i wez to pod uwage, zanim
zdecydujesz sie na wybrang metode rozwigzania waznego problemu. Gdy kazdy jest uczciwy
i stawia sprawe jasno, konflikty zostang rozwigzane szybciej i skuteczniej niz ukradkiem
probujac osiggnac zysk tylko dla siebie.
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9) Cofnij sie o krok. Ta wskazéwka ma podwdjne znaczenie. Po pierwsze, kiedy mamy do
czynienia z problemami, wszyscy jestesmy bardzo zdenerwowani i poruszeni, a czasami nie
potrafimy spojrze¢ na nie chtodno i zebra¢ mysli. Jesli to mozliwe, daj sobie czas na relaks,
sprébuj wyrzucic z gtowy sam problem i cofnij sie o krok. Nastepnym razem, gdy zdecydujesz
sie rozwigzaé problem, bedziesz mégt zobaczy¢ go we witasciwych proporcjach, a moze w
nowym S$wietle. Po drugie, zrezygnuj ze swojego ego i przekonania, ze zawsze jeste$
doskonaty. Sprobuj zaakceptowac fakt, ze inni ludzie mogg miec racje, a ty mozesz sie mylic.
Albo ze proponowane przez nich rozwigzanie moze by¢ bardziej praktyczne i odpowiednie
dla tej konkretnej kwestii. Nie pozwdl, aby niepotrzebne egoistyczne uczucia zaciemnity
Twoj osad.

10) Uzyj swojej wyobrazni. lle razy w zyciu wpadlismy przypadkowo na jakis pomyst lub
praktyczng sztuczke, ktora utatwita nam zycie. Na podstawie tego malutkiego, trywialnego
przyktadu tatwiej pojgé znaczenie bycia pomystowym i kreatywnym. Wyobraznia jest
poteznym narzedziem, ktére wszyscy mamy, nawet jesli czesto o nim zapominamy. Kiedy
inne rozwigzania lub wyprédbowane metody wydajg sie nie dziata¢, zaufaj swojej wyobrazni.
Pozwdl umystowi tworzyé nowe sposoby, wykorzystaj myslenie poza schematem i pozwdl
mu poprowadzié Cie do najlepszego wyniku.

Przyktady dziatan
A. Graj w gry strategiczne jak szachy, statki, czy Stratego.

Krok 1. Zapro$ przyjaciét do zagrania w gry
strategiczne, urzadicie sobie wtasny
turniej.

Krok 2. Po kazdej z gier, omodwcie
wykorzystang strategie, jesli popetniono
btedy, jakie probowaliscie znalez¢ ich
rozwigzania i czy byty one skuteczne.

Krok 3. Zwyciezca kazdego turnieju moze
wybraé rodzaj gry w jaka zagracie wszyscy
podczas nastepnego spotkania.

B. Zaangazuj sie jako wolontariusz w lokalng kampanie polityczna. Jesli interesujesz sie
polityka, ma pewno juz o tym pomyslates; Jesli nie, mozesz uznac to za dziwne, ale moze
dostrzezesz to jako cos$ dla siebie.

Znajdujac sie w takim otoczeniu, jak chocby siedziba lokalnego kandydata, bedziesz méogt
obserwowac¢ wiele rdéznych osobowosci, poznaé¢ wiele zagadnien dotyczacych swojej
spotecznosci, a przede wszystkim rzuci¢ okiem na sposoby skutecznego i szybkiego radzenia
sobie z problemami.

Zostaniesz poproszony o wykonanie pewnych zadan, a nawet jesli wolontariat bedzie wigzat
sie z pewnymi wyzwaniami, wyostrzy to wszystkie Twoje umiejetnosci rozwigzywania
probleméw. Mozesz sam zostac politykiem, nigdy nie wiadomo.

30



Poswiec troche czasu na myslenie o swojej przesztosci, nawet tych czasach, gdy bytes
dzieckiem i przeanalizuj sposdb, w jaki radzite$ sobie z problemami. Czy byte$ bardziej
sentymentalny czy podchodzite$ do nich na luzie, kto ci pomagat, gdy byto to konieczne i
jakie cechy teraz uwazasz za najwazniejsze, gdy doswiadczamy niepowodzenia. Sprdbuj
popracowac nad rzeczami, ktére nie byty przydatne w przesztosci i zmien je na przynoszgce
korzysc¢ dzisiaj.

Sprébuj znalez¢ odpowiedzi na ponizsze pytania:

1. Czy znajduje lepsze rozwigzania problemdéw, gdy jestem zdenerwowany, czy gdy juz
sie uspokoje i dam sobie chwile na ochtoniecie?

2. Gdy prébuje rozwigza¢ problem, w jakim stopniu biore pod uwage uczucia i opinie
innych ludzi?

3. Kiedy ostatnio miatem okazje skutecznie wykorzysta¢ umiejetnos¢ rozwigzywania
probleméw i jaki byt tego efekt?

4. W jaki sposdb moje rozwiniete umiejetnosci rozwigzywania problemoéw zmienity
moje zycie zawodowe oraz osobiste?

5. Czy moje relacje z innymi zmienity sie i jak wptyneto na nie korzystanie z
umiejetnosci rozwigzywania probleméw?

Przystosowanie sie do zmian to ,zdolnos¢ lub che¢ zmiany w celu dostosowania sie do
réoznych warunkow.”

Zrédto: Stownik Cambridge

W naturze ludzkiej nie ma innej bardziej fundamentalnej zdolnosci niz umiejetno$¢ zmiany,
niz gteboka wiedza, jak dostosowac sie do nowych okoliczno$ci we wtasciwym czasie i we
wiasciwy sposéb.

Kiedy omawiamy zdolnos¢ do przystosowania sie, pierwszg konotacjg, pierwszym imieniem,
ktére przychodzi nam na mysl, jest imie Karola Darwina. Angielski przyrodnik byt pierwszym,
ktory studiowat i moéwit o zdolnosciach adaptacyjnych w przyrodzie, i stworzyt teorie
powszechnie znang jako ,przetrwanie najlepiej przystosowanych”.

Darwin nie uwazat procesu ewolucji za przetrwanie najlepiej przystosowanych; uwazat to za
przetrwanie lepiej przystosowanego, poniewaz ,walka o byt” (termin zaczerpniety od
angielskiego ekonomisty i demografa Thomasa Malthusa) jest wzgledna, a zatem nie jest
absolutna. Zamiast tego zwyciezcy w odniesieniu do gatunkéw w ekosystemach mogg stac
sie przegrani wraz ze zmiang okolicznosci. (strona internetowa Encyklopedii Britannica, b.d.)

To, co dotyczy przyrody, dotyczy réwniez naszego zycia codziennego i Srodowiska pracy.
Musimy znalez¢ sposob na przetrwanie w naszym zawodowym ekosystemie, aby nie zostac
w tyle i nie wymrzec¢. Umiejetnosci adaptacyjne sg naturalne, ale mozna je réwniez rozwijac
i wzmacniac poprzez praktyke. Pierwsza i najwazniejsza to umiejetno$¢ dostrzegania zmian
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wokot siebie, rozumienia ich, uswiadamiania sobie doktadnie, czym one s3 i co przyniosa
oraz ich akceptacji.

Otwartos¢ i spostrzegawczos¢ to warunek konieczny, aby dostosowac sie do nowych
warunkdw, nie tracenie czasu ze strachu przed zmiang, znajdowanie kreatywnych sposobéw
na zdobycie swiezych pomystéw, akceptacja tego, ze mtodzi ludzie sg w stanie poméc Ci
bardziej, niz mozesz sobie wyobrazi¢, zaufanie innowatorom i che¢ dostosowania sie do
swojej epoki to kluczowe umiejetnosci, nad ktérymi musimy popracowac.

lle razy w zyciu rozmawiamy o zmianie? Chcemy zmieni¢ cos w naszej osobowosci, co nas
powstrzymuje przed dziataniem, co$ w naszym wygladzie, co naszym zdaniem nie jest
idealne, co$ w naszych zwigzkach i srodowisku pracy, z czego nie jestesmy zadowoleni. A
potem okazuje sie, ze nie jesteSmy w stanie 0siggna¢ zmiany, za ktérg tesknimy, zmiany, o
ktorej tyle rozmawialiSmy i o ktérej marzyliSmy. Natura ludzka znajduje pocieszenie w tym,
€O zna, a zmiana czasami jest niezwykle przerazajgca, nawet jesli nie zdajemy sobie z tego
sprawy. Niestety wszyscy znajdujemy ukojenie w starych nawykach, ciggle popetniamy te
same btedy, mimo ze ciggle myslimy o ich zmianie.

To witasnie sprawia, ze jesteSmy wiezniami nas samych. AbySmy mogli stac¢ sie najlepsza
wersjg samych siebie, musimy w petni zrozumie¢ potrzebe przystosowania sie do zmiany i
czerpac z niej. Na poziomie osobistym musimy starac sie zostawic za sobg btedy z przesztosci
i zaoferowac sobie lepszg przysztos¢ opartg o Swiadome decyzje i dziatania. W naszym
srodowisku pracy zdolno$¢é adaptacji bedzie naszg tajng bronig w rozwoju.

Firmy na catym sSwiecie poszukujg ludzi stosujgcych nowoczesne technologie, ludzi, ktérzy
majg wielkie marzenia, ludzi, ktérzy nie sg przywigzani do przesztosci, ludzi wnoszacych
nowe pomysty i tworzgcych nowe cuda technologiczne. Poniewaz rozumieja, ze cokolwiek
teraz jest teraZniejszoscig, za pie¢ minut bedzie przesztoscig, a to przynosi tylko straty i
porazki. Wyobraz sobie $wiat, ktory nie dostosowat sie do praw cztowieka, ktdry nie pozwala
kobietom gtosowaé, swiat, w ktérym wcigz sg niewolnicy, w ktérym sztuka sie nie rozwijata,
gdzie poezja i teatr nie istniejg, gdzie wolno$¢ stowa nie jest podstawowym prawem
cztowieka, w ktdrym nie mozna wybraé, jaka prace chce sie wykonywac, kogo kochac i jak
zy¢. Ten sSwiat bytby swiatem, ktéry nie przystosowuje sie do zmian. A to brzmi jak
prawdziwe piekto.

1) Zaakceptuj fakt, ze stare metody moga cie zawies¢. Musimy catkowicie odrzucic¢
podejscie ,starego psa nie mozna nauczy¢ nowych sztuczek”. Wrecz przeciwnie, musimy
zaakceptowad, ze niektdre z naszych juz ustalonych umiejetnosci wymagajg ulepszenia i
zmiany, aby poprawi¢ nasze zycie nie tylko zawodowe, ale takze osobiste. Nie bdj sie
przyznaé, ze pewne rzeczy, ktére nadal robimy, nie sg korzystne, i staraj sie je odrzucic i
zastgpic¢ bardziej aktualng i funkcjonalng wersjg. Komputery wymagajg aktualizacji przez caty
czas; podobnie jak nasze mdzgi, nasze umiejetnosci, nasze zycie w ogdle.
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2) Odrzu¢ strach. Moze to brzmiec
jak rada z starego poradnika, ale
jest niezwykle wazne. Jako osoba,
ktéra musiata dostosowaé sie do
wielu niepowodzen i trudnych
probleméw zdrowotnych, z
pewnos$cia moge powiedzie¢, ze
uwolnienie sie od strachu to
najmadrzejsza rzecz, jaka mozna
zrobié. Strach nie ma sensu; zycie w
ten  sposdb  jest  catkowicie ;
bezcelowe, a na pewno nie jest interesujgce i zabawne. Obawiajac sie, niczego nie zyskujesz
i pozbawiasz sie czego$ dobrego, co moze sie wydarzyé. Zostaw za sobg strach; rzeczy nadal
bedg sie dzia¢, bez wzgledu na to, czy sie boisz, czy nie. Ale tylko wtedy, gdy sie nie boisz,
bedziesz mdgt je zobaczy¢, przyjac je w swoim zyciu i korzystac z nich. To trudne, jest to cos,
czego wielu ludzi nie moze poja¢, ale zycie bez strachu to dar, o ktéry sam powinienes sie
postarac.

3) Postaraj sie nie traci¢ czasu. Przestan szuka¢ wymowek i przeszkéd za kazdym razem, gdy
musisz dostosowac sie do sytuacji. Zwtaszcza w naszej pracy wszystko dzieje sie szybko, a
gdy pojawia sie problem, decyzje muszg by¢ podejmowane od razu. Przestan stawiac
przeszkody sobie i innym i nie odkfadaj niczego na pdzniej. To, ze nie zajmiesz sie nowa
sytuacjg od razu nie sprawi, ze ona zniknie. Wrecz przeciwnie, im bardziej bedziesz sie starat
tego unika¢, tym bardziej skomplikowane bedg sprawy, a w koncu trudniejsze do
rozwigzania. Poddaj sie wyzwaniom tu i teraz, kiedy jest na to czas, a nie wtedy, gdy bedzie
Ci sie wydawad, ze przestaniesz baé sie czego$ nowego. Jest to sprawdzony sposéb, jak
utkna¢ w przesztosci, kiedy czeka na Ciebie zupetnie nowa przysztosé.

4) Przestan wszedzie widzie¢ przeszkody. Potrzeba lat, zanim zdamy sobie sprawe, jak wielu
z nas ma tendencje do znajdowania negatywnych aspektéw we wszystkim wokét nas. Lat
bezmysinego méwienia ,tego sie nie da zrobic¢”, ,jestem pewien, ze to sie nie powiedzie” lub
jestem pewien, ze skornczy sie to ktopotami”, nawet o drobiazgach. Taka postawa i ciggte
narzekanie nie tylko odpychajg innych ludzi, ale sg przyczyng niemoznosci znalezienia
ciekawej pracy i niepowodzen. Bycie w takim negatywnym nastroju znacznie pogarsza nasze
zycie na wielu poziomach. Nie sugeruje, aby nie mysleé¢, zanim zdecydujemy lub podejmiemy
dziatania, ani by¢ ignorantem czy romantykiem bez pomyslunku, ale musimy byé bardziej
pozytywnie nastawieni do zycia i podczas zycia. Nie wiemy, czy wszechswiat istnieje po to,
aby spetnia¢ nasze zyczenia, watpie w to, ale jestem pewien, ze tylko wtedy, gdy nie
widzimy wszedzie przeszkdd, tylko wtedy, gdy przestajemy je tworzyé, zanim je zobaczymy,
mamy wiekszg szanse na bycie szczesliwym, kreatywnym i odnoszgcym sukcesy.

5) Zachowaj krytyczne myslenie. Jak w kazdym innym aspekcie zycia, krytyczne podejscie do
rzeczy ma kluczowe znaczenie. Zmiana jest nieunikniona i oczywiscie chwaliliSmy jej korzysci
i nadal to robimy. Ale czy kazda zmiana jest warta zachodu? Czy kazda zmiana moralna jest
cenna, kazda nowa technologia jest akceptowana, kazde nowe prawo jest dobre, kazdy
nowy sposob postepowania z ludzmi jest przyzwoity? Odpowiedz brzmi nie. Nie powinnismy
akceptowaé wszystkiego, co dzieje sie wokdt nas, bez analizy tego, spojrzenia miedzy
wierszami, rozbicia na czesci, zrozumienia doktadnie, czym to jest i czym to bedzie
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skutkowac. Nie wszystko, co nowe, jest korzystne dla naszego zycia, zdrowia psychicznego,
naszej pracy lub naszych relacji z innymi i nas samych.

6) Utrzymuj energie umystu i ciata. Wszyscy ogladalismy i bylismy pod wrazeniem filméw w
Internecie, gdzie starsi ludzie uprawiajg joge, biegajg lub uprawiajg sporty ekstremalne i na
pewno ich za to podziwiamy. Zaskoczenie pojawia sie, gdy uwazamy, ze pewne rzeczy s3
odpowiednie tylko dla okreslonych grup wiekowych, a nie dla reszty. Moze to by¢ prawdg w
niektérych przypadkach, ale generalnie im bardziej aktywny jest nasz mdzg, im wiecej
informacji otrzymujemy, im wiecej czytamy ksigzek, im wiecej nowoczesnych technologii
uzywamy, tym potezniejsi sie stajemy. | to jest co$, do czego wszyscy powinnismy dazy¢.
Wazne jest rowniez utrzymanie aktywnosci ciata, nawet jesli czasami moze to by¢ trudne.
Poczujesz sie znacznie lepiej, bedziesz bardziej zadowolony i bedziesz w stanie sprostac
kazdemu wyzwaniu. Przezywanie zycia z pewng ekscytacjg i w petni, ma réwniez znaczenie
dla mtodych, poniewaz obecnie wielu z nich po prostu wszystkim sie nudzi i zachowuje sie
jak ich dziadkowie.

7) Zadawaj pytania. Nie oszukujmy sie, zyjemy w bardzo konkurencyjnym spotfeczenstwie, a
konkurencja to drugie imie kazdej pracy. Boimy sie okazywa¢ stabo$é, przyznac, ze czegos
nie wiemy, Zle sie czujemy, jesli kto$ jest rzekomo bardziej efektywny; wszystko to jest naszg
codziennoscia. Tak wiec, kiedy pojawia sie jakis nowy problem, chcemy zaprezentowad sie w

najlepszy sposob i w koncu udajemy, ze
1 wszystko zrozumieliémy, podczas gdy tak nie
jest.  Nie pozwdl, aby zaktopotanie
powstrzymato Cie przed zadawaniem pytan
na temat czegos, czego w petni nie rozumiesz.
Przyznanie sie, ze czego$ nie wiesz, nie sprawi,
ze zle wypadniesz. Udawanie, ze wiesz, a
nastepnie niewiedza, co robié, jest znacznie
gorsze. Nie musisz wiedzie¢ wszystkiego o
wszystkim, wiec zapytaj. Tylko pytajgc i
rozumiejgc, bedziesz w stanie zaakceptowad

zmiany i je uchwycic.

8) Pracuj z innymi. Firmy na co dzien stykajg sie z wyzwaniami i zmianami. Nowoczesna
technologia, nowe komputery, nowe gadzety, nowe platformy komunikacyjne, nowe
potrzeby na catym Swiecie. Praca zespotowa jest kluczowa w obliczu czegos nowego. Kazdy
ma inng specjalizacje i pracujac zespotowo, kazdy wnosi swojg wiedze i doswiadczenie.
Mowigc prosciej, ktos inny moze by¢ w stanie wyjasnic cos, czego nie rozumiesz i na odwrot.
Zamiast walczy¢é samotnie, czu¢ sie zagubionym i zdenerwowanym, zaufaj innym. Zaufaj
witasnemu mdzgowi i checi zmiany, ale ich tez.

9) Podrézuj najwiecej jak sie da.
Podrézowanie to jedna z najwspanialszych
przyjemnosci i doswiadczenie zmieniajgce
zycie. Od czaséw pierwszych odkrywcéw do
dzisiaj, nieznane lub po prostu inne od nam
znanych miejsca zawsze byty bardzo kuszace.
Podrézowanie czyni nas madrzejszymi,
gotowymi do radzenia sobie z nieznanym,
zapewnia nam czujnos¢ i elastycznos¢ w




podejmowaniu decyzji. Ta elastycznos¢ i ciggte poszukiwanie nowych przygdd, nowych
miejsc do odwiedzenia, nowych potraw do sprébowania to postawa, ktédrg musimy przyjac.
Zycie samo w sobie jest podrdzg petng niespodzianek, niespodziewanych wydarzen, dobrych
i ztych przygdd, ciekawych i nudnych dni; jedyng pewnoscig jest to, ze zycie zmienia sie caty
czas, a my musimy chciec sie do tego dostosowywac dla wtasnego dobra.

A. Sprébuj uzywac lewej reki (gdy jestes praworeczny) lub prawej (gdy jestes leworeczny)
przez kilka chwil kazdego dnia. Sprébuj pisa¢, gotowac lub prasowaé, umy¢ zeby lub uczesaé
sie. Uzyj jej do wcisniecia guzika w windzie, przewracania stron w ksigzce, malowania lub
zapfaty za zakupy. Sprawdz, co wtedy czujesz, czy jest to dla Ciebie dziwne czy nie,
kontynuuj eksperyment przez kilka dni.

B. Zrob cos zupetnie nowego codziennie przez tydzien.

Dzien 1

Zatéz cos co wykracza poza Twojg strefe komfortu. Wybierz stréj, ktéry nie
jest podobny do tego, co zwykle nosisz na co dzien. Ubierz co$ innego, cos,
co Ci odpowiada, ale nieco wykracza poza Twéj normalny ubiér. Sprawdz, jak
sie czujesz w nowym stylu.

Dzien 2

Postuchaj muzyki, ktérej nigdy wczesniej w zyciu nie stuchates. Nawet jesli
jestes najwiekszym fanem, musi istnie¢ jakis gatunek, ktéry mogtes
przegapi¢. Postuchaj artysty, ktorego przypadkowo odkryjesz w Internecie,
opery, o ktdrej istnieniu nie wiedziates, lub nawet dziwnej muzyki rockowej z
kraju, ktorego nie umiesz znalezé na mapie.

Dzien 3

Wybierz inng droge do pracy. Nie idZ do niej w ten sam sposdb, co zwykle.
Wybierz inne ulice, wysigdzZ z autobusu lub pociggu na innym przystanku i idz
pieszo, a nawet wez takséwke dla odmiany. Po prostu nie réb tego, co robisz
kazdego dnia.

Dzienh 4

Zmien przyzwyczajenia na sitowni. Wyprébuj nowy rodzaj treningu, nawet
tylko przez jeden dzien. Jesli na co dzien wolisz joge/pilates, sprébuj
podnoszenia ciezaréw, a jesli wolisz biega¢, daj szanse pilatesowi. Cwicz ciato
i umyst w nowatorski sposéb.

Dzien 5

Zmien swoje nawyki zwigzane z jedzeniem. Jesli masz tendencje do
przynoszenia do pracy obiadu w pojemnikach, chociaz raz sprébuj tego nie
robié, a zamiast tego idZ na obiad poza biurem do restauracji, ktérg lubisz.

Dzien 6

Wez udziat w zajeciu, o ktérym tylko styszate$, bez wzgledu na to, co to jest.
IdZ na degustacje wina, idz pobiegaé, idz do parku, idZ do teatru, gotuj
etniczne jedzenie - po prostu zréb cos, co przetamie weekendowg rutyne.

Dzien 7

Zaplanuj jednodniowg wycieczke do pobliskiego miasta. Zapro$ znajomych
lub jedZ sam. Nie sprawdzaj w Internecie, gdzie zjes¢ i co robi¢, po prostu
jedz i daj sie poprowadzi¢ wiasnemu doswiadczeniu. Badz otwarty na

przygode.
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Whioski

Wré¢ do swoich albuméw ze zdjeciami z dziecinstwa, nie po to, by wspominaé przesztosc,
ale zeby uswiadomié sobie, jak wielu wyzwaniom stawites czota i jak przyjates zmiany, nie
zdajac sobie z tego sprawy. Od pierwszych krokdéw, przez pierwszy tort urodzinowy i
zdmuchniecie swieczek, po szkote, zajecia i przyjaciét, wszystko to przypomina o Twoich
ciggtych zmianach i ewolucji. Zaufaj sobie, aby i teraz poddaé sie zmianie.

Znajdz najlepsze odpowiedzi pasujgce do tych pytan:

1. Czy moge wskaza¢ konkretny moment, w ktérym zdatem sobie sprawe, ze musze
dostosowac sie do nowej sytuacji, i jak sie wtedy czutem?

2. Odczuwam strach czy podekscytowanie, prébujgc czegos nowego?

3. Ktére aspekty mojego zycia poprawity sie po zaakceptowaniu mojej zdolnosci do
przystosowania sie do zmian?

4. Jak inni ludzie zareagowali na mdj wysitek przystosowania sie do zmian i czy ich
opinie wptynety na mojg gotowos¢ do préobowania réznych rzeczy?

5. Jak pandemia wptyneta na mojg zdolnos¢ przystosowywania sie do procesu zmian i
czego sie nauczytem w wyniku tego niezwykle trudnego i nieoczekiwanego czasu?

7) Chec¢ do rozwoju osobistego

Rozwdj Osobisty to ,,$wiadome dgzenie do rozwoju poprzez poszerzanie samoswiadomosci i
wiedzy oraz doskonalenie umiejetnosci osobistych.”

Zrédto: College of Personal Development, Wielka Brytania
Z drugiej strony che¢ to ,,cecha bycia szczesliwym z robienia czegos, jesli jest to niezbedne.”
Zrédto: Stownik Cambridge

Mozemy wiec z tatwoscig wyciggnaé wniosek, ze cheé podjecia proby doskonalenia swoich
umiejetnosci, oraz gotowos¢ do poszerzania samoswiadomosci jest tym, o co chodzi w tej
zdolnosci.

Czym jest chec rozwoju osobistego jako umiejetnosé?

To moze by¢ najtrudniejsza umiejetno$¢ do okreslenia,

poniewaz jest o wiele bardziej uwiktana w gtebsze

psychologiczne i wewnetrzne aspekty niz jakakolwiek y
inna miekka umiejetnosé. To, co kazdy rozumie pod
pojeciem checi, a nawet rozwoju osobistego, moze sie
catkowicie rézni¢ i byé¢ inne w zaleznosci od danej
osoby. Pamietajac, ze zyjemy w Swiecie petnym
réznorodnych kultur, licznych systemow
ekonomicznych, rdéznych religii, rdéinych podejs¢
filozoficznych, postaramy sie zawezié to, co dotyczy
wiekszosci z nas.

Wiedza o tym, kim jestes i bycie w kontakcie ze swoim
prawdziwym ja, jest pierwszym krokiem do osiggniecia




osobistego rozwoju. Nie zawsze jest tatwo zrozumiec¢ siebie, a w tym skomplikowanym i
petnym pospiechu zyciu, mozemy sie pogubic¢ i zdezorientowad. Kazdy z nas jest jednak
zupetnie wyjgtkowg istotg. Odkrywanie wtasnej wyjgtkowosci i akceptowanie jej prowadzi
do samoswiadomosci. Che¢ stania sie najlepszg wersjg siebie lezy w pragnieniu posiadania
najbardziej ekscytujacego zycia; aby tworzy¢, miec¢ prace, za ktérg sie teskni, zatozy¢ rodzine
lub podrézowac po Swiecie, albo wszystko razem.

Dostosowywanie sie do zmian, brak leku o przysztos¢, mozliwos¢ przetamania starych
nawykow, ktére nie sg korzystne, utrzymywanie otwartego umystu, dbanie o dobre
samopoczucie, dbanie o ciato i umyst to tylko niektére z kluczowych elementéw budujacych
to, co nazywamy checig rozwoju osobistego.

Abraham Maslow (1943), amerykanski psycholog i wybitny twdrca psychologii
humanistycznej, opracowat bardzo wazng teorie dotyczaca ,hierarchii potrzeb”. Poczagwszy
od najbardziej podstawowych potrzeb fizjologicznych, poprzez potrzeby bezpieczenstwa,
mitosci i przynaleznosci, szacunku, docieramy na szczyt piramidy, gdzie lezy samorealizacja.

Oznacza to, ze wszyscy ludzie, zaspokajajgc swoje podstawowe potrzeby, aspirujg do bycia
doskonatg wersjg siebie. Najwiekszym osiggnieciem jest stanie sie soba.

Odpowiedz na to pytanie jest mniej lub bardziej oczywista i nie wymaga wyjasnien. Bez
checi postepu i rozwoju ludzie nie osiggneliby niczego od zarania dziejéw. Gdyby nasze
mozgi, nasze systemy neurologiczne lub dusze nie pchaty nas do ewolucji, nadal zylibySmy w
jaskiniach. Jestesmy zywym dowodem checi postepu.

Kiedy ludzie odnoszacy najwieksze sukcesy sg pytani o ich triumfy, w odpowiedzi zwykle
skupiajg sie na tym, ze nie bali sie marzy¢, ze wierzyli w siebie i mieli nieskoficzong potrzebe
spetnienia swoich marzen. Im silniejsza jest nasza wola rozwoju, tym wieksze mamy szanse,
aby go faktycznie osiggnac.

Nie mozemy ignorowaé faktu, ze Zzycie petne jest nieoczekiwanych zwrotéw akcji i
niepowodzen, nagtych wydarzen i trudnosci, i
ze czasami, bez wzgledu na to, jak bardzo sie
staramy, wydaje sie, ze sprawy utknety w
miejscu lub nie dziejg sie tak, jak chcemy. To
czes$¢ codziennosci. Sposobem radzenia sobie
z tg trudng rzeczywistoscig jest wzmocnienie
naszej wifasnej checi do rozkwitu w
jakichkolwiek okolicznosciach. To pomoze
nam utrzymac sie na powierzchni, gdy fale sg
silne i niebezpieczne. To, co ludzie w nas
zobaczg, uwierzg w nas, pomogg nam w razie
potrzeby, to nas wyrdini i ostatecznie
odniesiemy sukces. Che¢ rozwoju osobistego
sprawia, ze ludzie sg bardziej atrakcyjni, szczesliwsi, kochani i doceniani przez otoczenie.
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1) Wyznacz jasny cel. Dowiedz sie, czego chcesz w zyciu, niezaleznie od tego, jak
zwariowanie to brzmi. Odkrycie tego, co nas uszczesliwi, jest nieco skomplikowane i
oczywiscie moze sie zmienia¢ w miare uptywu lat. Ale w pewnym momencie docieramy do
punktu, w ktérym to, czego potrzebujemy i jak wyobrazamy sobie siebie w przysztosci, staje
sie jasniejsze. Moze chcesz napisa¢ ksigzke, moze wyobrazasz sobie, jak podrdzujesz,
przeprowadzasz sie do innego kraju, wracasz do rodzinnego miasta, zostajesz
dziennikarzem, otwierasz restauracje. Moze zdajesz sobie sprawe, ze Twoje zycie nie jest
satysfakcjonujgce i marzysz o czyms zupetnie innym; skup sie na tym, zaakceptuj fakt, ze
tego chcesz i pracuj nad tym. Bedziesz o krok blizej osobistego spetnienia.

2) Zréb liste wszystkich rzeczy, ktére chcesz zrobi¢. Czasami ludzie odczuwajg presje z
powodu tworzenia witasnych list, poniewaz sg zobowigzani do codziennego i ciggtego
odznaczania wszystkich kratek i myslg, ze poniesli porazke, jesli tego nie zrobig. Nie idZzmy w
te strone. Zdajmy sobie tylko sprawe, ze kiedy piszesz co$ na kartce lub na komputerze, staje
sie to bardziej realne. Staje sie bardziej namacalne i czyni nas bardziej odpowiedzialnymi za
dazenie do tego celu. Twodrz witasne listy, zapisujgc wszystko, co chcesz, istotnego lub nie,
mate codzienne cele, cele zwigzane z pracg, osobiste aspiracje, a nawet zajecia na sitowni
lub filmy do obejrzenia. Sprébuj wykresli¢ z listy jak najwiecej ukoriczonych zadan.

3) Nie boj sie zmian. Nie trzymaj sie decyzji, ktére podjates na temat swojej przysztosci, jesli
nie czujesz sie juz nimi usatysfakcjonowany. Bardzo czesto ludzie czujg sie uwiezieni w
swoich witasnych decyzjach i nie czujg, ze mogg je zmienic¢ i obrac inng Sciezke zycia. Cos, co
pociggato nasze mtodsze ja lub nasi rodzice wmoéwili nam, ze jest dla nas dobre, moze
ostatecznie nie by¢ tym, czego chcemy. Nie powinni$my bac¢ sie zmiany zdania, odrzucenia
wczesniejszych decyzji i powaznej pracy nad tym, co nas uszczesliwia. Na tym wtasnie polega
che¢ rozwoju osobistego.

4) Swiadomie przetamuj destrukcyjne nawyki. Sciezka do rozwoju osobistego nie jest tatwg
Sciezka. Nasze ja najczesciej ma tendencje do sabotowania naszych wysitkdw i tworzy
putapki, w ktére wpadamy regularnie. Jesli dowiesz sie, co powstrzymuje Cie przed byciem
najlepszg wersjg siebie, jesli wskazesz wszystkie te nawyki, ktérych nie potrzebujesz, ale
Wwcigz stosujesz i zmieniasz, bedziesz bardzo blisko swojego wymarzonego zycia. W naturze
ludzkiej nie ma nic potezniejszego niz przyzwyczajenia i nie ma nic trudniejszego do zmiany.
Dorastamy i jesteSmy przyzwyczajeni do znajdowania sposobdéw na przetrwanie, metod,
ktére przynoszg nam sukces, zwykle bardzo szybko; wszystkie te sztuczki, ktore
wykonujemy, w korfcu tworzg wersje nas, ktérg niekoniecznie lubimy. Tylko jedli je
odrzucimy i zastgpimy nowymi, bardziej pozytecznymi, zyskamy w zyciu wazne rzeczy. To
trudne, ale trzeba to zrobic.

5) Twoérz znaczace relacje. Im wiecej mamy przyjaciot, tym jesteSmy bogatsi. Inwestuj w
swoje relacje. Im bardziej znaczace sg nasze wiezi, tym bardziej rozwijamy sie jako ludzie.
Zwykle osoby, ktdrzy naprawde nas kochajg, sg po to, aby nas wspieraé, chca dla nas tego,
co najlepsze i zachecajg nas, abysmy stali sie tymi, do ktorych dgzymy. Im mniej znaczacy
jest zwigzek, tym bardziej gubimy droge, gubimy siebie i prawdopodobnie konczymy w
toksycznych sytuacjach, ktore powodujg tylko wielkie problemy. Bezsensowne i toksyczne
zwigzki stajg Ci na drodze, podczas gdy wazne pomogg Ci spetni¢ Twoje marzenie.
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6) Dbaj o siebie. To brzmi banalnie, ale jest
prawdziwe i wazne. Trudno bedzie
wzmochi¢ swojg che¢ rozwoju osobistego,
jesli nie czujesz sie dobrze, nie dbasz o swoje
ogblne zdrowie i nie jeste$ wystarczajaco
szczesliwy. Dbaj o swojg diete, ¢wicz z
umiarem, wychodZ z przyjaciétmi, ciesz sie
smacznymi positkami, wybieraj zajecia, ktére
uwazasz za zabawne i interesujace i realizuj
je co tydzien. Zastanéw sie, co oznacza
dbanie o siebie i troche sie porozpieszczaj.
Wybieraj swieze produkty dobrej jakosci, w razie potrzeby przyjmuj witaminy, nie przegap
badan lekarskich, trenuj dos¢ czesto i unikaj skrajnos$ci. Kochaj i traktuj siebie tak, jak
traktowatbys swojego najlepszego przyjaciela. Nie pozwolitbys swojemu najlepszemu
przyjacielowi umrze¢ z gtodu, by¢ smutnym, znudzonym lub popetnia¢ te same btedy.
Dlaczego miatbys sobie na to pozwoli¢?

7) Wez na siebie odpowiedzialnos¢. Uwierz w siebie i popros o dodatkowe zadania w pracy.
Jesli czujesz sie choé troche pewnie, zmotywuj sie i zapytaj, czy mozesz zrobi¢ co$ wiecej.
Zaproponuj w jaki sposéb moégtbys byé przydatny i produktywny oraz przekonaj
przetozonych o swoich umiejetnosciach. Im bardziej produktywny bedziesz sie czué¢ w swojej
pracy, tym bardziej bedziesz zadowolony, a Twoja samoocena wzro$nie do granic
mozliwosci. Poczucie pewnosci siebie i umiejetnosci radzenia sobie z bardziej
skomplikowanymi zadaniami wzmocnig Twoje pragnienie rozwoju, poszerzg Twdj sposob
myslenia, udowodnig Ci Twoje nieskoriczone mozliwosci. Przynajmniej sprébuj i zobacz, jak
to dziata. Nawet jesli teraz nie jest to dla Ciebie odpowiedni czas, idealny moment bedzie
blizej.

8) Badz produktywny w codziennym zyciu. Nawet jesli nie pracujesz lub jestes obecnie
bezrobotny i szukasz pracy, staraj sie mie¢ gotowy plan dnia i staraj sie by¢ aktywnym i
produktywnym. Obudz sie dos¢ wczesnie i pocwicz, posprzataj dom, idz na spacer, pomoz
rodzinie lub przyjaciotom, ugotuj obiad i kolacje, a mowigc najprosciej, po prostu wstan z
tézka i dziataj. Jesli czujesz sie przygnebiony, jesli jestes rozczarowany, postepuj przeciwnie
do tego, co czujesz i sprobuj odwrdci¢ sytuacje. Im wiecej rzeczy sprobujesz zrobié, im wiecej
wysitku wiozysz, tym fatwiej bedzie wyrwac sie z negatywnych uczué i pracowaé nad sobg i
swoimi postepami. Bagdz aktywny nawet w domu, nie daj sie zdotowaé.

9) Nie odktadaj niczego na pdiniej. Nie zostawiaj na jutro czegos$, co mozna zrobi¢ dzisiaj.
Nawet gdy jest to nowy jezyk, ktérego chcesz sie nauczy¢, ksigzka, ktdrg chcesz przeczytaé,
przyjaciel, do ktérego mozna zadzwonié, podrdéz do zaplanowania, po prostu zréb to teraz.
Nie pozwdl sobie czekac¢ dtuzej niz to konieczne. Bardzo
tatwo jest odtozy¢ co$ na pdzniej i nigdy tego nie zrobic,
poniewaz zycie jest zwariowane i nigdy nie wiadomo, co
przyniesie przyszto$é. Nie czekaj ani sekundy dtuzej, aby
zmienic¢ zty nawyk, zréb to teraz. Przestan szuka¢ wymowek i
dziataj. Nie czekaj biernie na cud. Stan sie swoim wtasnym
przetomowym cudem.

10) Zyj w petni i uwainie. Badz obecny w kazdej sekundzie
swojego zycia. Niezaleznie czy przezywasz bardzo szczesliwy




incydent, czy masz do czynienia z czyms$ trudnym, badz tam. Oddychaj spokojnie, poznaj
fakty, pozwdl sobie poczué radosé, bdl i smutek. Badz tam $Swiadomie kazdego dnia. A
potem zaoferuj sobie jak najwiecej mitych doswiadczen. Podrdzuj, Spiewaj, medytuj, ptywa;j,
tancz, chodz do baréw i muzedw, poznawaj przyjaciot, pracuj tworczo i zakochuj sie. Naucz
sie nowych umiejetnosci, nowych jezykdéw, dotgcz do zaje¢ plastycznych, idz towic ryby i
wspinac¢ sie po gorach; cokolwiek Ci sie podoba, réb to na 100%. Cokolwiek sprawia, ze
mozg funkcjonuje lepiej, a dusza jest szczesliwsza, réb to. Nawet najdrobniejsze rzeczy, gdyz
one sg zazwyczaj najbardziej satysfakcjonujace.

A. ,Zycie nie polega na odnajdywaniu siebie. Zycie polega na tworzeniu siebie.” George
Bernard Shaw

,Jedyng podrdzg, jest podréz do wewnatrz.” — Rainer Maria Rilke

Krok 1. Przedyskutuj z przyjaciétmi znaczenie tych cytatéw, dwojga wielkich myslicieli
(pisarza G. B. Shawa i poety R. M. Rilke). Porozmawiaj o gtebszym znaczeniu tych stéw oraz o
tym jakie majg znaczenie w naszym dzisiejszym zyciu.

Krok 2. Wybierz aktywnos¢, ktdra pomoze lepiej zrozumiec znaczenie tych cytatow. Moze to
by¢ nowe hobby, préba medytacji albo wziecie udziatu w lekcjach $piewu, o ktérych zawsze
marzytes.

Krok 3. Gdy juz doswiadczysz wybranej czynnosci, spotkaj sie z przyjaciétmi, aby
przedyskutowac mysli i uczucia. Podziel sie swoimi pomystami, tym jak sie czute$, co oznacza
ten krok, ktory poczynites i czy sprawit, ze bytes szczesliwszy, czy nie.

Krok 4. Stwodrz swéj wiasny inspirujgcy cytat na podstawie Twojej osobowosci i
wewnetrznego giosu.

B. Organizuj wieczory filmowe o wielkich osobistosciach.

Krok 1. Stwodrz grupe przyjaciét, z ktérymi masz wspdlne zainteresowania, dotyczace kina, a
co wazniejsze, wielkich kobiet i mezczyzn w historii, wspdtczesnej lub starozytne;j.

Krok 2. Znajdz i obejrzyj filmy o ich zyciu. Jesli powstato ich kilka, obejrzyj wszystkie, aby
mieé petny obraz ich osobowosci.

Krok 3. Porozmawiaj z przyjaciétmi o swoich przemysleniach na ich temat, wymien poglady i
pomysl, co zrobiliby ci ludzie, gdyby zyli dzisiaj. Jak mogtoby wyglada¢ ich zycie codzienne,
jakich wyboréw dokonywaliby, w jakich ruchach mogliby uczestniczy¢.

Krok 4. Sprébuj wymysle¢ cos czym mogliby sie dzisiaj cieszy¢ przy aktualnych standardach i
zréb to z przyjaciotmi. To moze by¢ najdziwniejszy sposdb na wybranie hobby dla siebie i
Twoich znajomych, ale moze by¢ swietng zabawa.

Po miesigcu uwaznego dziatania na rzecz rozwoju osobistego zatrzymaj sie i pomysl o tym,
co osiggnates. Zanotuj, ile razy sam probowates sie sabotowac, ale pokonates przeszkode i
ruszytes do przodu. Za wszystko przypisuj sobie uznanie, a takze zwracaj uwage na
szczegobty, takie jak psychologiczne wzloty i upadki, oraz to czy wptynety na Twdj osad,
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przeanalizuj, kiedy tatwiej jest podjg¢ korzystng dla siebie decyzje, a kiedy nie. Prowadz
dziennik wszystkiego i wracaj do niego co miesiac, aby sprawdzi¢, co sie udato zrealizowad.
Znajdz inspirujgcy cytat na kazdy miesiac.

Zastanodw sie nad nastepujacymi pytaniami:

1. Jak Ty definiujesz rozwdj osobisty i jak wyttumaczytby$ znaczenie tego terminu
komus kto go nie zna?

2. Jakie sposoby znalaztes w trakcie pandemii, aby kontynuowaé swojg osobistg podréz

w kierunku samorozwoju?

Ktore czynnosci najbardziej wzmocnity Twojg che¢ do rozwoju jako osoby?

4. Ktére ksigzki lub filmy zainspirowaty Cie najbardziej podczas procesu rozwoju
osobistego?

5. Jakie czynniki uwazasz za przeszkode w rozwoju osobistym i jak mozesz je zmieni¢ w
codziennym zyciu?

w

Zarzadzanie czasem to ,praktyka wykorzystania dostepnego czasu w uzyteczny i efektywny
sposob, zwtaszcza w pracy.”

Zrédto: Stownik Cambridge

Zarzadzanie czasem to praktyka, ktdra staje sie niezbedng umiejetnoscig nie tylko w zyciu
zawodowym, ale takze osobistym.

Czy czas nie jest najwiekszym problemem ze wszystkich? Od dnia narodzin mamy do
czynienia z faktem, ze kazda mijajgca sekunda juz nigdy nie wrdci. To, co w tej chwili jest
terazniejszoscig, w jednej sekundzie staje sie przesztoscig i tak dalej. Cztowiek zawsze
préobowat rozgryzé czas, stworzyt system do jego pomiaru, a nastepnie rzucit sie w ciggla
walke, aby go opanowac.

Pierwszym krokiem do bardziej efektywnego
zarzadzania czasem jest bycie
zorganizowanym i wiedza na temat tego, jakie
sg nasze codzienne zadania. Od domowych
obowigzkdéw, po terminy i projekty, jesli wiesz
konkretnie co nalezy zrobi¢, dajesz sobie

- o wieksze szanse, ze to osiggniesz. Bycie

\ A zorganizowanym jest kluczowym elementem

| zarzadzania czasem, obok nie zwlekania z

S anazstd ‘N_ _'f'-i\‘.\.m‘\‘m rozpoczeciem prac i nie odktadania
- ., e el B oo | . , . . . ..

v obowigzkéw na kolejny dzien, kolejny miesigc,

co prowadzi do tego, ze nigdy nie zrobi sie
tego, co powinno by¢ zrobione. Bycie nieco bardziej zdyscyplinowanym niz jest sie na co
dzien jest rowniez bardzo wazne. Nie ma sensu decydowaé o tym, co nalezy osiggnaé¢ w
ciggu dnia, nawet poprzez zapisywanie tego, a potem nie trzymanie sie planu. Oczywiscie
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nie mozemy zaplanowac¢ naszych dni od poczatku do korica, poniewaz nie mozna
zaplanowad zycia, ale konieczne jest trzymanie sie codziennego planu dnia.

Ustalanie priorytetdw moze by¢ trudne, a czasami mylgce, jesli masz zbyt wiele rzeczy do
zrobienia, zbyt wiele spraw do zatatwienia, ale ustalanie priorytetéw bardzo pomoze Ci by¢
produktywnym i wydajnym. Szybkie myslenie jest w ogdle wielkg umiejetnoscia, a zwtaszcza
gdy pojawiajg sie komplikacje i trzeba zmienié priorytety. Zycie jest petne niespodzianek,
dobrych i ztych, i musimy by¢ szybcy, aby radzi¢ sobie ze zmianami.

Realistyczne podejscie do celéw i czasu ich osiggniecia jest kluczowym elementem
skutecznego zarzadzania czasem. Korzystanie z naszego wczesniejszego doswiadczenia i
wiedzy, naszych osobistych zdolnosci, a takze znajomos$¢ naszych wad, jest waine w
ustalaniu wykonalnego harmonogramu. Branie pod uwage jak najwiecej szczegdtdw,
pozostawiajgc tylko kilka rzeczy szczesciu, prowadzi do bardziej zorganizowanej rutyny i
lepszych wynikdw, chyba ze wydarzy sie cos ekstremalnego. Bycie spokojnym i nietracenie
panowania nad sobg, szybkie wracanie do siebie, powrdt na wtasciwe tory, przewidywanie
niepowodzen, trzymanie sie planu, elastyczne wprowadzanie zmian w razie potrzeby,
znajdowanie najbardziej efektywnych sposobdw wykonania zadania, kreatywno$¢ w
codziennej rutynie, sg kluczowymi elementami umiejetnosci zarzgdzania czasem.

Czas jest tak wielkg kwestig filozoficzng i praktyczng, ze cztowiek, ktoéry podejmuje sie jego
analizy wydaje sie malutki, ale wszyscy powinnismy przynajmniej sprobowac. Wszyscy
znamy uczucie straconych dni, czasu, ktéry mija i nie dzieje sie nic ekscytujgcego, wszyscy
czujemy, ze czas leci, gdy jesteSmy szczesliwi, i wydaje sie nie mie¢ konca, gdy jestesmy
przygnebieni, smutni lub zestresowani. Czas ma ogromny wptyw na ludzi i nasze umysty
czesto sobie z tym nie radza.

W wielu starozytnych religiach czas czesto miat postaé Boga, a w mitologii greckiej
spotykamy takze pomniejsze boginie zwane ,,godzinami”. To tylko dowodzi, jak powazny jest
czas jako idea i jak ludzie czuli sie przed nim mali.

Dzisiaj, zwtaszcza po nagtych wydarzeniach zwigzanych z pandemig COVID-19 w 2020 roku,
wszyscy poczuliSmy, jak bardzo potrzebujemy zarzadzaé naszymi kalendarzami.
ZrozumieliSmy, jak wazna jest codzienna rutyna i trzymanie sie jej, jak nieoczekiwane
wydarzenia mogg zmienic¢ przysztos¢ catego $wiata, jak elastyczni musimy by¢, aby radzi¢
sobie z tymi wszystkimi trudnosciami.
Firmy, szkoty i uniwersytety musiaty ﬁ EE
znalez¢ nowy sposob radzenia sobie ze

wszystkim, a zarzgdzanie czasem miato w
tym ogromne znaczenie. Nawet bez
pandemii efektywne zarzgdzanie czasem
sprawia, ze zycie jest lepsze, a praca
bardziej produktywna. To sposéb na
satysfakcjonujgce zycie i dochodowg
prace. Wyznaczanie plandw, terminow,
nietracenie czasu nas uwalnia, czyni nas
bardziej wydajnymi i zadowolonymi.
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Wskazowki jak rozwija¢ umiejetnos¢ zarzgdzania czasem

1) Badi realista. Nie jestes Supermanem. Nie wywieraj na siebie wiekszej presji, aby
osiggnac¢ milion rzeczy dziennie i nie mow bezmyslnie, ze nie potrzebujesz catego tego czasu
na wykonanie zadania w swojej pracy, aby pokazaé, jak bardzo jeste$ zdolny. Wszyscy
dalismy sie ponies¢ i udawaliSmy w dobrej wierze, ze mozemy po prostu skonczyé wszystko
w godzine lub dwie, albo w mgnieniu oka by¢ gotowymi do prezentacji, i ze jestesmy szybsi
niz Flash. Nie, nie spiesz sie, wyznacz sobie realistyczne cele, wez pod uwage swoj nastroj,
stan psychiczny, wiedze na temat, ktérym bedziesz sie zajmowac, ogdlny stan zdrowia, czy
czujesz sie zmeczony czy nie, i badZz szczery wobec siebie i innych. O wiele lepiej jest
wyznaczac¢ sobie mniej celéw i faktycznie je realizowaé, niz prébowac¢ dokonczy¢ setke
rzeczy i ponies¢ porazke.

2) Utrzymuj porzadek w pokoju. Podobnie jak poprzednia wskazéwka dotyczaca Scielenia
tézka rano, ta tez moze wydawaé sie nieistotna i staromodna. Ale utrzymywanie naszego
domu, pokoju lub przestrzeni, w ktdrej pracujemy, w czystosci i porzadku tworzy bardziej
przyjazne Srodowisko do tworzenia, myslenia i wykonywania zadan. Chaotyczna atmosfera
wokdt nas zwykle prowadzi do chaotycznego sposobu radzenia sobie z problemami, a to
rzadko jest produktywne. Wszyscy byliSmy w tej tragikomicznej sytuacji, szukajgc naszych
notatek, waznej kartki lub numeru telefonu, ktérego potrzebujemy pod tonami ubran lub w
przepetnionych szufladach, co doprowadzito do uczucia zdesperowania. Uporzgdkowany,
schludny i zorganizowany pokdj wprawi Cie w dobry nastréj i pomoze oszczedzi¢ mnéstwo
czasu.

3) Znajdz swoj wiasny, spersonalizowany sposéb. Nie wszyscy jesteSmy tacy sami, wrecz
przeciwnie, wszyscy jestesmy rézni od siebie. Rutyna, ktéra moze zadziata¢ u Twoich
przyjaciét lub wspdétpracownikéw, niekoniecznie bedzie skuteczna réwniez u Ciebie. Rézni
ludzie potrzebujg mniej lub wiecej czasu, aby osiggna¢ to samo, a kazdy z nas musi znalez¢
to, co bardziej mu odpowiada, a nie komus innemu. Aby méc to zrobi¢, musimy zna¢ nasze
mocne i stabe strony, obserwowaé i rozumie¢ wysitek, jaki podejmujemy, aby cos zrobi¢,
kiedy pracujemy wydajniej i kiedy sie meczymy, co pomaga nam by¢ bardziej produktywnym
a co nie. Obserwowanie i poznanie siebie jest bardzo wazine dla stworzenia mozliwie
najlepszego i najbardziej efektywnego programu osobistego.

4) Znajdz rownowage. Jak zawsze,
rownowaga to jedna z popularniejszych
wskazowek i prawde mowigc, jest dosc
wazna. Staraj sie nie przecenia¢ ani nie
lekcewazyé swoich mozliwosci, wolnego
czasu, innych, czyli po prostu wszystkiego.
Zrozum swoje ograniczenia i nie
przesadzaj z planowaniem, poniewaz
bedziesz rozczarowany, jesli sprawy nie
pojda zgodnie z Twoim zamystem. Ale tez
nie lekcewaz wtasnego ja i umystu i
przestan bac¢ sie robi¢ wiecej. Poza tym,
nie lekcewaz faktu, ze zwtaszcza w swoim srodowisku pracy mozesz pracowac z innymi w
grupie i wydajniej oraz lepiej zarzgdza¢ swoim czasem.
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5) Wybierz bitwe jaka chcesz wygra¢. Czasami musimy podejmowac trudne decyzje,
wybiera¢, co robi¢, a czego nie. Mozesz znalez¢ sie w sytuacji, ktdra wydaje sie niemozliwa.
Na przyktad przez koniecznos¢ taczenia spraw zawodowych i rodzinnych, wyzwan
zawodowych i osobistych, a nawet btahych codziennych spraw. Mysl madrze i réb wszystko,
co uwazasz za korzystne dla Ciebie. Musimy zaakceptowad fakt, ze czasami nie jestesmy w
stanie zrobi¢ wszystkiego, wiec zdecydowanie réb to, co uwazasz za niezbedne i sprébuj
innego dnia znalez¢ czas na dokonczenie tego, czego nie zdazytes zrobi¢. Nie bdj sie
podejmowania decyzji.

6) Nie dogadzaj sobie za duzo. Wiem, tatwiej powiedzieé niz zrobié. Wszyscy lubimy spedzac
czas z przyjaciétmi, wszyscy chcemy i$¢ do pubu po dtugim dniu pracy lub imprezowac¢ w
weekendy - i nie tylko. Oczywiscie jeste$Smy ludzmi i bedziemy robi¢ to wszystko i spedzac
mito czas, i moze rano bedzie nas bole¢ gtowa, ale dorastajgc zdajemy sobie sprawe, ze musi
istnie¢ granica w nadmiernym pobtazaniu i bezmysInej zabawie. Jesli masz rano prezentacje
i wiesz, ze nie umiesz wypi¢ tylko jednego drinka, lub pi¢ tylko napojéw gazowanych czy
wyjs¢ pierwszy z pubu, po prostu nie idz tam. Jesli masz ochote na dtuzszg impreze, nie
wychodz, zamiast tego przygotuj smaczng kolacje i zostan w domu, aby odpoczac i
przygotowac sie na nastepny dzien. Zwykle alkohol i imprezy, cho¢ pozwalajg mito spedzi¢
czas, powodujg, ze nastepnego dnia jestesmy ospali, zmeczeni i Zle sie czujemy, wiec
ogranicz te szalone noce do weekendu.

7) Sprawdz rozkfady jazdy transportu publicznego. Obecnie w wiekszosci krajow mozesz
tatwo sprawdzi¢ w Internecie, kiedy doktadnie przyjedzie Twdj autobus, kiedy przyjedzie
nastepny pociag, a nawet dokfadnie obliczysz czas potrzebny na dotarcie z jednego miejsca
do drugiego. Skorzystaj z tych informacji, aby efektywniej zorganizowaé¢ swéj dzien. Nie
musisz traci¢ czasu na czekanie na pociag lub z drugiej strony, spdzniaé sie do pracy i zle sie z
tym czué. Znajomos$é codziennych rozktadéw stwarza poczucie bezpieczenstwa i spokoju, co
jest bardzo korzystne dla ogélnej efektywnosci w ciggu dnia.

8) Petng parg pracuj nad odkfadaniem spraw na péiniej.
Wydaje sie, ze natura ludzka jest petna wad, tatwo dajemy sie
rozprasza¢ i mamy tendencje do unikania trudnych decyzji,
znajdujac chwilowe szczescie w odktadaniu spraw na pdziniej.
Prawda jest taka, ze wszyscy Zle sie czujemy, tracac czas, gdy
Swiadomie unikamy ukonczenia czego$ waznego tylko po to,
aby obejrzeé serial, ale i tak nadal to robimy. Tak wiec,
poniewaz czujemy sie zle, musimy pozby¢ sie naszych ztych
nawykow i naprawde wzigé zycie w swoje rece. Musimy
postawié sobie za cel, aby nie odktadaé wykonywania zadan,
wyznaczac terminy na ich realizacje, zanim bedziemy cieszy¢
sie innymi zajeciami, nie powinniSmy opuszczaé wizyt
iz lekarskich z nudéw, musimy zatatwia¢ wszystko na czas, nie
pozwalac aby dni po prostu mijaty. Poczucie spetnienia, ktérego wtedy doswiadczysz,
dodaje motywacji do dziatania.

9) Badz kreatywny i nie poréwnuj sie z innymi. Jesli to na Ciebie zadziata, znajdz
niekonwencjonalne nawyki, aby by¢ bardziej wydajnym i nie nasladuj innych w tym zakresie
czy najnowszych trenddw na Instagramie i Facebooku z tym zwigzanych. Jesli interesujesz
sie sportem, znajdz troche czasu na trening w ciggu dnia, jesli jestes sowa, zakoncz prace,
gdy wszyscy $pig, jesli jestes skowronkiem, wstan jeszcze wczesniej rano, aby miec caty
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dzien przed sobg; wiesz, co dziata na Ciebie najlepiej. Niektorzy ludzie muszg jes¢ podczas
pracy, aby zasili¢ swoje ciato, inni wolg tego nie robi¢, poniewaz czujg sie senni lub
zmeczeni, jesli duzo jedza. Niektérzy ludzie mogg pracowac na zewnatrz, inni nie. Ludzie
czasami potrzebujg catkowitej ciszy, inni muzyki. Sprawdz, co pomaga Ci dziata¢ w
efektywny sposdb i trzymaj sie tego, bez wzgledu na to, czy inni uwazaja to za dziwne.

10) Pozbadz sie czynnikdw rozpraszajacych. Prawda jest taka, ze wszyscy pracujemy,
trzymajac telefony komérkowe na biurkach, potajemnie je caty czas sprawdzajac, publikujgc
posty w mediach spotecznosciowych, mamy otwartych wiele zaktadek w komputerze, wiec
mozemy rzuci¢ okiem na plotki o celebrytach lub promocje online. Jednak, aby zyska¢ wiecej
czasu i pracowaé¢ wydajniej, powinniSmy naprawde starac sie zabronié¢ tego wszystkiego,
zwtaszcza w naszym biurze. Moze sie to wydawac trudne, poniewaz wszyscy jestesmy
przywigzani do naszych telefondw, ale jest to bardzo wazne. Nie sprawdzaj wiadomosci, nie
probuj znalez¢ najlepszej okazji w sklepie, skup sie na pracy, a nie na tym, co opublikowat
Twdj znajomy. Bedziesz zaskoczony, jak szybciej wszystko skonczysz; ponadto zawsze
mozesz sprawdzi¢ swoje media spotecznosciowe podczas przerwy na lunch i zrobic¢ tez
wtedy zakupy.

A. Krok 1. Znajdz czynnosé, ktora lubisz, ale ktorej sie poddajesz, bo nie masz na nig czasu.
(kapiel, masaz, zabiegi kosmetyczne, lub po prostu 20 minut rozciggania)

Krok 2. Oblicz, ile czasu potrzebujesz, aby cieszy¢ sie tg czynnoscia.

Krok 3. Codziennie zapisz, ile doktadnie czasu zyskujesz, trzymajac sie planu dnia, dodaj te
minuty, ale tez odejmij czas przeznaczany na odktadnie wszystkiego na pdznie;j.

Krok 4. Po 15 dniach, sprawdz, czy masz czas na czynno$é, ktérg chciatbys wykonaé, zyskujac
tyle dodatkowych minut. Jesli wcigz brakuje czasu, zorganizuj sie lepiej i sprébuj jeszcze raz.
B. Krok 1. Przez 15 dni ustawiaj budzik 30 minut przed czasem na ktéry normalnie go
ustawiasz, aby wstac rano.

Krok 2. Nie witgczaj funkcji drzemki i od razu wstan.

Krok 3. Wykorzystaj ten czas na przygotowanie porannej herbaty, rozcigganie lub wez
prysznic.

Krok 4. Nawet jesli jest to trudne, kontynuuj to przez 15 dni, a pdzniej przez caty miesigc.

Krok 5. Ustaw budzik 45 minut wczesniej i jesli to mozliwe dodaj kolejng poranng czynnosc.

Krok 6. Po dwéch miesigcach, zastandw sie jaki masz humor, jak wyglagda Twoja
produktywnosé, poziom energii, i odpowiedz sobie na pytanie czy jest to sposdb dziatania
dla Ciebie. Bedziesz zaskoczony.

Notuj regularnie, w jaki sposéb efektywniej zarzadzates czasem i zapisz wszystkie drobne
zmiany, ktore wprowadzasz, aby zyska¢ go troche wiecej. Zanotuj w notatniku, ile
potrzebujesz czasu na wykonanie roznych zadan i sposdb, w jaki je wykonates, znajdujac
chwile w ciggu dnia po prostu bedac lepiej zorganizowanym. Porozmawiaj z przyjaciétmi o
tej metodzie, na wypadek, gdyby mogta sprawdzic sie tez u nich.
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Znajdz czas na odpowiedzi na ponizsze pytania:

1. W jakich warunkach czujesz sie bardziej sktonny odktadaé zadania na pdzniej i jak sie
temu opierasz?

2. Czy planowanie i robienie notatek na temat planu dnia pomogty Ci w rozwoju

umiejetnosci zarzadzania czasem?

O jakiej porze dnia czujesz sie bardziej zdolny do ukonczenia zadan i dlaczego?

4. Did your time management skills change your habits and your every-day routine for
the better?

5. Jakie zmiany zaobserwowates$ w pracy lub w szkole w trakcie pracy nad zarzgdzaniem
czasem?

w

Negocjacje to ,interaktywny proces
miedzy  co najmniej dwoma
negocjatorami lub stronami,
dazacymi do znalezienia wspdlnej
ptaszczyzny w kwestiach bedacych
przedmiotem wspdlnego *
zainteresowania, w ktorym
negocjatorzy lub strony dazg do
zawarcia wzajemnie akceptowalnego
porozumienia, ktore bedzie
honorowane przez wszystkich”.

Zrédto: Eksperci od negocjacji

Niezaleznie od tego, czy zdajemy sobie sprawe, czy nie, negocjacje sg czescig naszego zycia
od najmtodszych lat. Pierwsze relacje w naszej rodzinie, z rodzicami lub rodzenstwem czesto
opierajg sie na taktyce negocjacyjnej i probach znalezienia najlepszego rozwigzania dla
codziennych problemdéw. Zaczynajac od tego, w jaka gre zagraé, gdzie wyjsé lub jakie
jedzenie ugotowad, jesli obie strony nie zgadzajg sie jednoczesnie, rozpoczynajg sie
negocjacje.

Umiejetnosci negocjacyjne to ,,cechy, ktére pozwalajg dwém lub wiecej stronom osiggnac
kompromis. Sg to czesto umiejetnosci miekkie i obejmujg takie zdolnosci, jak komunikacja,
perswazja, planowanie, tworzenie strategii i wspoétpraca.”

Zrodto: strona indeed

Nie trzeba dodawad, ze te same zasady negocjacji stosuje sie w miejscu pracy i do relacji
miedzyludzkich. Umiejetno$¢ zréwnowazenia wszystkich tych elementéw, okazywanie
szacunku, nietracenie panowania nad sobg, préba znalezienia najlepszego wyniku dla
wszystkich stron, zrozumienie dtugoterminowych skutkéw kazdej umowy moze byé nie lada
wyzwaniem. Kiedy zaangazowanych jest wiecej niz dwie osoby, sprawy stajg sie bardziej
skomplikowane i wymagajg wysitku wszystkich, aby osiggnaé najlepsze rozwigzanie.
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Negocjacje to ,nic innego jak dyskusja miedzy jednostkami, majgca na celu znalezienie
alternatywy, ktéra uwzglednia interesy wszystkich i dzieki ktérej nikt niczego nie traci. W
negocjacjach, w ktérych wszyscy wygrywaja, ludzie starajg sie znalez¢ rozwigzanie, w ktérym
wszyscy odniosg korzysci i nikt niczego nie straci. Negocjacje sg niezbedne w korporacjach,
aby unikna¢ konfliktow i poprawic relacje miedzy pracownikami.”

Zrédto: Podrecznik zarzadzania

Mnookin (2010) w swojej przetomowe] ksigzce Bargaining with the Devil, When to
Negotiate, When to Fight poswieca caty rozdziat Nelsonowi Mandeli. Podkresla cierpliwosc,
wytrwatos¢, pragmatyzm i strategiczne myslenie Mandeli: ,,Odrzucit prostolinijng koncepcje,
maowigcg o tym, ze trzeba albo negocjowac z Diabtem, albo sitg mu sie opierac. Zrobit jedno i
drugie. Byt sktonny do ustepstw, ale nie w tym, co byfo dla niego najwazniejsze. W
odniesieniu do swoich kluczowych zasad politycznych byt niewzruszony.” (Hackley, 2020)

Nie musisz mie¢ w swoich rekach losu catego narodu, aby zda¢ sobie sprawe z wagi bycia
dobrym negocjatorem. Nie mozemy wszyscy by¢ Nelsonem Mandelg i nie oczekuje sie tego
od nas. Musimy jednak zrozumieé, ze korzystne jest wypracowanie naszej taktyki
negocjacyjnej, unikanie niepotrzebnych konfliktédw, ale takze opowiadanie sie za tym, w co
wierzymy. Historia jest petna przyktadéw interesujgcych, nieoczekiwanych, genialnych
negocjacji, ktdre zmienity Swiat i zycie ludzi.

1) Badz elastyczny. Nic nie moze by¢ tak szkodliwe w procesie negocjacyjnym, jak dwie
nieugiete strony, ktdre tak naprawde nie chcg dyskutowaé o czymkolwiek, a jedynie wnoszg
konkretne sugestie, nie odsuwajgc sie na milimetr od tego, w co wierzg. Szczegblnie w
miejscu pracy i relacjach miedzy wspoétpracownikami jedyng drogg do porazki jest utkniecie
we wiasnych przekonaniach i brak checi ich zmiany. Nie mieszkamy zupetnie samotnie na
wyspie na $rodku oceanu, wszyscy jesteSmy czescig spoteczenstwa i potrzebujemy
elastycznosci, aby przetrwaé, komunikowac sie z innymi i osiggaé nasze cele.

2) Komunikuj sie. Im bardziej jestes komunikatywny, tym lepsze wyniki uzyskasz, jesli
dojdzie do negocjacji. Poprzez komunikacje lepiej zrozumiesz ludzi, wiesz na czym stojg,
czego chca i jak reagujg w danych sytuacjach, a co wazniejsze, budujesz zaufanie i pewnosc,
kluczowe elementy procesu, w ktérym wszyscy wygrywajg. Bgdz otwarty na dyskusje,
zawsze skupiajgc sie na tym, co zostato powiedziane, a moze bardziej na tym, co nie zostato
powiedziane. Sygnaty niewerbalne sg silne i mogg by¢ niezwykle przydatne przy
negocjacjach. Komunikacja jest podstawowym aspektem negocjacji, wiec miej umyst
gotowy, a wszystkie zmysty skupione i czujne.

3) Stuchaj uwaznie. Najmadrzejsza
rzeczg do zrobienia w rozmowie
jest milczenie i pozwolenie drugiej
stronie na swobodne mowienie.
Kiedy milcza, ludzie maja
podswiadomg potrzebe przerwania
ciszy i méwig wiecej, niz planowali.




Nie méwimy oczywiscie, ze masz kogo$ oszukiwac, ale im czesciej pozwalasz komus mowié,
tym wiecej informacji otrzymasz, tym lepiej zrozumiesz jego osobowos¢, mocne i stabe
strony i masz jasny obraz tego, co zadziata, a co nie. Pozwdl drugiej stronie negocjujacej
odstonié swoje karty i wystuchaj, co mowi, a co préobuje ukry¢. Nie spiesz sie wcale i nie dziel
sie informacjami, wiecej niz potrzeba, poniewaz moze to przynie$¢ odwrotny skutek.

4) Wyznacz jasny cel, a takze granice. Zwtaszcza w powaznych negocjacjach miedzy firmami,
gdzie stawka jest niezwykle wysoka, wiedza na temat tego, co prébujesz osiggnac i ile jestes
w stanie da¢ w zamian, jest kluczowa. Musisz by¢ bardzo precyzyjny w kwestii tego, co
chcesz osiggnac i na ile jestes sktonny pdjs¢ na kompromis. Wszystkie Twoje pomniejsze cele
powinny prowadzi¢ do gtéwnego celu, ktdry chcesz osiggnac. Bez wzgledu na to, co to jest,
proces pozostaje taki sam. Im lepiej wiesz doktadnie, do czego dazysz i jakie sg Twoje
granice, tym wieksze masz szanse na sukces.

5) Zaplanuj swojg strategie. Nie mozesz po prostu rzuci¢ sie w wir negocjacji, nie majgc
doskonale opracowanego planu. Historia nauczyta nas, ze $wietne strategie przynosza
sukces, a niektdore oczywiscie nie, ale jest pewne, ze musisz jaka$ mieé. Jesli negocjujesz
samodzielnie badz wierny temu, co zaplanowate$ i zostaw troche miejsca na elastyczne
decyzje podejmowane spontanicznie. Jesli jestes czescig zespotu, musisz upewnic sie, ze
wszyscy doktadnie rozumiejg, jaki jest cel, kazdy musi wykona¢ swojg czes¢ z wielka

odpowiedzialnoscia i

| starannoscia. Przed
przystgpieniem do negocjacji caty
zesp6t i ich lider powinni

opracowac strategie, przygotowac
plan awaryjny i sie ich trzymad.
Nie zmieniaj taktyki zespotu w
zadnym momencie, chyba ze
jeste$ pewien, e to, «co
zamierzasz zrobic, uratuje
sytuacje, bo inaczej negocjacje
zakoniczg sie katastrofg. Ryzyko
jest zdecydowanie czescig negocjacji i zycia w ogodle, ale badzZ ostrozny.

6) Wspotpracuj. Wspdtpracuj z kolegami, ale takze z drugg strong lub stronami. Zanim
usigdziesz przy stole negocjacyjnym, podyskutuj z innymi wspdtpracownikami,
wykorzystujgc ich umiejetnos$ci w najlepszy sposdb. Wszyscy mamy rézne mocne strony i
aby co$ zyska¢, kombinacja takich cech jest zwycieskim zestawem. Podobnie jak w
przypadku druzyny pitkarskiej, grupy teatralnej lub zespotu muzycznego, kazdy z ich
cztonkdw odgrywa pewng kluczowa role, zgodnie ze swojg wiedzg, talentem,
doswiadczeniem i ich mieszanka, tworzy silny zespét gotowy do gry. Podczas negocjacji zdaj
sobie sprawe, ze to, czego chcg obie strony, nawet jesli na niektdrych poziomach jest to
sprzeczne, moze zosta¢ urzeczywistnione, jesli bedziesz dziata¢ etycznie, starajgc sie
osiggnaé to, co najlepsze dla wszystkich. Nikt nie chce przegraé¢, nikt nie chce zostac
pokonany i co$ straci¢. Wiec wspotpracujcie, aby wypracowaé wynik korzystny dla
wszystkich.

7) Zachowaj spokdj. Nie pozwdl, by Twoje uczucia Cie pokonaty. Szczerze mowigc,
negocjacje sg w pewnym sensie grg psychologiczng, w ktérej najsilniejszy wygrywa, a wiec
doskonalenie swojej pokerowe] twarzy, moze by¢ bardzo przydatne. Twoje osobiste uczucia
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wobec innych cztonkéw Twojego zespotu lub drugiej strony nie powinny by¢ w zaden sposdb
angazowane w negocjacje. Nie pozwdl drugiej stronie odczyta¢ wiecej niz powinna z Twoich
reakcji. Postaraj sie pozostaé tak profesjonalnym, jak to tylko mozliwe, bez wzgledu na
ewentualny wynik. Zachowanie pewnosci siebie i sity przyniesie o wiele wiecej korzysci niz
cokolwiek innego. Czasami trudno nie pozwoli¢, by emocje na Ciebie nie wptynety, ale
powiniene$ starac sie odtozy¢ je na bok, dopdki trwajg negocjacje. Nawet jesli sprawy nie
uktadaja sie po Twojej mysli, zachowaj spokdj, skup sie i zabierz sie do pracy.

8) Dowiedz sie czegos o negocjatorze. Im bardziej szczegdétowe informacje masz o firmie, jej
strategii, przeszfosci, a nawet pracownikach, tym IepleJ wiesz, jaka strategie powiniene$
stosowal podczas negocjacji. Nie
odrzucaj nawet najmniejszej rzeczy
jako nieistotnej, poniewaz kazdy maty
kawatek tworzy obraz i nigdy nie
wiesz, co moze sie w koncu okazaé
przydatne. Znajomos¢ pochodzenia
osoby, z ktérg negocjujesz, ma
ogromne znaczenie. Wiedza o tym,
jak okazywac¢ swdj szacunek, co w
danej kulturze jest uwazane za
obrazliwe, jakich zasad przestrzegaja,
jak okazuja zyczliwo$¢ i uznanie, to
kluczowe elementy udanej negocjacji. Pokazanie komus, ze masz wiedze na temat jego
pochodzenia kulturowego, méwisz jego jezykiem, albo chociaz umiesz powiedzie¢ kilka stéw,
i znasz jego nawyki, moze zmieni¢ przebieg spotkania.

9) Zaakceptuj kompromis. Nie mozemy wygrac kazdej bitwy ani kazdej negocjacji. Czesto
sytuacja nie uktada sie tak, jak bysmy chcieli. Gtéwnym problemem jest to, ze musimy
pracowac na jak najlepszy wynik, dazyé do zwyciestwa, a jednoczesnie byé przygotowanym
na kompromis. Nie wychodZ poza wyznaczone przez siebie granice, nie réb niczego, co jest
sprzeczne z Twoimi warto$ciami i ideami moralnymi, ale pamietaj, ze mozesz réwniez
potrzebowac¢ dostosowac¢ swdj plan. Jesli nie mozesz odnies¢ sukcesu, wybierz drugie
miejsce na podium. Nie sabotuj rozmdw, poniewaz mozesz straci¢ co$, co chciates zyska¢.
Zrozum, ze w wielu sytuacjach kompromis jest konieczny. Dopdki pozostajesz wierny swoim
wartosciom i pracujesz dla dobra wszystkich, kompromis ostatecznie nie bedzie szkodliwy.
Wybierz swoje bitwy i zrozum, kiedy jest czas, aby dac¢ co$ wiecej niz oczekiwano.

10) Badz madry i przekonujacy. S3 ludzie, ktérzy wydajg sie mieé¢ naturalny talent do
przekonywania innych do robienia tego, czego od nich oczekujg. Co brzmi jak magiczny
sposob na przekonywanie innych. W negocjacjach jest to najbardziej przydatna umiejetnos¢
i jest to cos, nad czym wszyscy mozemy pracowac. Znajdz wtasciwe argumenty, aby
przekona¢ drugg strone, nie uzywaj wytgcznie oczywistych faktow, ale spodjrz gtebiej i
wymysl kreatywne powody. Uzyj skutecznych stéw, aby przekaz byt jasny, uzyj najbardziej
skutecznych werbalnych i niewerbalnych znakédw komunikacyjnych, a inni podazg za nimi,
nawet nie zdajgc sobie z tego sprawy. Perswazja to bardzo delikatny temat i sktada sie z
wielu elementéw zaréwno psychologicznych, jak i praktycznych. Wykorzystaj wszystkie
swoje zdolnosci umystowe, a nawet psychologiczne na swojg korzysc.

11) Celuj w wygrang obu stron. Wreszcie, co$ co zwykle postrzegasz jako pierwszy cel
wszelkich negocjacji zachodzgcych w dowolnym miejscu na swiecie, od zarania dziejow. Ale
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musimy zrozumie¢ wszystkie kroki pomiedzy, aby osiggng¢ wynik korzystny dla wszystkich.
Tak, kazdy chce wygraé, kazdy chce osiggnac to, co najlepsze dla siebie, ale lepiej jest, jesli
obie strony mogg znalez¢ korzystng oferte dla wszystkich. Z perspektywy czasu te wyniki
wydajg sie by¢ najbardziej efektywne i prowadzg do lepszych relacji miedzy firmami lub
wspotpracownikami. Kiedy wszyscy sg szczesliwi, wiezi s3 mocniejsze, dobrobyt finansowy
blizszy, kreatywnos¢ rosnie, a przysztosé wydaje sie bardziej ekscytujgca i lukratywna.

A. Krok 1. Zorganizuj wieczoér z przyjaciotmi. Podziel ich na dwie grupy i popros, aby kazda z
nich wybrata menu, albo do gotowania, albo do zamédwienia.

Krok 2. Kazda z grup powinna sprobowaé przekonaé pozostatych do wyboru jej opcji,
podajgc powody, dlaczego ich menu jest lepsze od drugiego.

Krok 3 Sprébuj znalez¢ takie rozwigzanie, dzieki ktdoremu, kazdy zje to na co miat ochote i
nikt nie zostanie gtodny.

Krok 4. Zwrdé uwage na to jakie argumenty zostaty uzyte, aby ocenié¢ co pomogto, a co nie,
nawet w tak btahej sprawie. Powtorz tyle razy, ile bedziecie mieli ochote.

B. Krok 1. Nawet jesli wybrates jaki film chcecie obejrzeé, do ktorego baru i$é, na jaka sztuke,
postaraj sie celowo przekona¢ przyjaciela, aby i$¢ gdzie indziej.

Krok 2. Zapisz wszystkie argumenty, jakie myslisz, ze podziatajg na te osobe, i udawaj, ze
naprawde negocjujesz.

Krok 3. Nawet jesli wydaje sie zaskoczony, kontynuuj, dopdki nie wypracujecie kompromisu.

Krok 4. Jesli przyjaciel bez problem zgodzi sie na to co proponujesz i nie musisz dtugo
negocjowacd czy go przekonywac, masz szczescie.

C. Stworz grupe i wybierz najwazniejsze negocjacje w historii, przestudiujcie je, znajdzcie
wszystkie szczegdty na ich temat, a nastepnie wymienicie sie tym, czego sie dowiedzieliscie.
To nie musi by¢ nudne. Zjedzcie kolacje lub napijcie sie i porozmawiajcie o tym, jak
wygladatby swiat, gdyby negocjacje zawiodty lub przywédcy dokonali innych wyboréw. Im
lepiej przygladasz sie zyciu réznych przywddcdw i im wiecej uczysz sie historii, tym lepsze
stang sie Twoje wtasne umiejetnosci.

Uwaznie obserwuj, jak negocjujesz w swojej rodzinie i sSrodowisku pracy, jak reagujesz, gdy
sprawy nie idg zgodnie z planem, jakie sg Twoje stabe strony, a co jest Twoimi mocnymi
atutami, czy fatwo jest kogo$ przekona¢, czy nie. Zaakceptuj swoje niepowodzenia, jesli
wystgpia, i wykorzystaj swoje mocne strony. Badz skupiony i przeanalizuj, co dziata w Twoim
przypadku, a co nalezy zmienié.

Poprowadz negocjacje ze sobg i znajdz odpowiedzi na ponizsze pytania:
1. Jakie jest pierwsze stowo, ktére przychodzi Ci na mysl, gdy styszysz termin
negocjacje?
2. W jakich aspektach Twojego zycia umiejetnos¢ negocjacji okazata sie przydatna?
3. Czy czutes, ze wykorzystanie umiejetnosci negocjacyjnych pomogto Ci odnies¢
wiekszy sukces w srodowisku pracy czy w zyciu osobistym?
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4. Ktoéra z negocjacji byta najbardziej udana, a ktéra najbardziej katastrofalna, i
dlaczego tak myslisz?

5. W jakim stopniu taktyka negocjacyjna drugiej strony wptywa na Ciebie i jak mozesz
znalez¢ rownowage w procesie negocjacyjnym?

10) Rozwigzywanie konfliktu

Rozwigzywanie konfliktdow mozna zdefiniowaé jako ,nieformalny lub formalny proces, z
ktérego korzystajg dwie lub wiecej stron w celu znalezienia pokojowego rozwigzania sporu”.

Zrédto: Katie Shonk (2020) Program negocjaciji, strona internetowa Harvard Law School

Czym jest umiejetnos$¢ rozwigzywania konfliktéw?

Zyjemy w $wiecie, w ktérym konflikt istnieje od zarania dziejdw. Tendencja do brutalnych
star¢ moze, ale nie musi, byé zakodowana w naszym DNA, ale z pewnoscig jest
spowodowana wzgledami finansowymi i terytorialnymi, sporami religijnymi i ideologiami
totalitarnymi. Cztowiekowi udato sie stworzy¢ dla siebie globalng historie petng krwi i
niekonczgcego sie cierpienia z powodu bitew, wojen i konfliktow.

Konflikty nie muszg by¢ daleko, aby
wptywaé na nasze zycie. Kazdego dnia
wdajemy sie w jakie$ spory, ktétnie lub
nieporozumienia, nawet w naszej rodzinie,
szkole lub miejscu pracy. Wydaje sie, ze
konflikty sprawiajg, ze sSwiat sie kreci. Aby
prowadzi¢ spokojniejsze i bardziej owocne
zycie, musimy by¢ gotowi do szybkiego
radzenia sobie z sytuacjami powodujgcymi
napiecie i umieé¢ fatwo rozwigzywad
wszelkie konflikty.

Jak zwykle, nasz mézg i osobowosé, albo nam pomogg, albo stang sie przeszkodami, ktore
musimy pokonac. Kiedy jestes z kim$ w konflikcie, nie spiesz sie, aby méwi¢, co myslisz,
staraj sie nie wycigga¢ pochopnych wnioskow i zatozen, przeanalizuj fakty, nie pozwdl, aby
emocje wplynety na Twodj osad i staraj sie zachowaé spokdj. Moze sie to wydawad
niewyobrazalne, jesli sytuacja nabiera tempa, w gre wchodzi niezliczona ilo$¢ pieniedzy lub
dochodzi do wielkiej niesprawiedliwosci, ale musimy sprébowaé, aby miec jakie$ szanse.
Zrozum doktadnie, jaki jest Twdj cel, co ostatecznie chcesz osiggnaé i skup sie na tym.
Wchodzenie w buty drugiej osoby i préba zrozumienia, skagd pochodzi i czego chce, bedzie
niezwykle pomocne. Bycie spokojnym, opanowanym i wiernym sobie, to strzata w Twoim
kotczanie. Kiedy rozpeta sie piekto, co czesto sie zdarza, pozostahn uprzejmy, staraj sie byc
pomocny, bezstronny, daj ludziom czas na wyjasnienie i nie uciekaj przestraszony.

Dlaczego umiejetnos¢ rozwigzywania konfliktéw jest tak wazna?

S3 ludzie, ktérzy boja sie konfliktédw i nieporozumien, starajgc sie, aby wszyscy byli szczesliwi
i usatysfakcjonowani, a inni wierzg, ze dzieki konfliktom rozkwitajg. Konflikty nie zawsze sg
destrukcyjne, wrecz przeciwnie, moga by¢ kreatywne i otwieraé nowe S$ciezki do
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ciekawszych rozwigzan i lepszych wynikdéw. Aby tak sie jednak stato, musimy zdac sobie
sprawe ze znaczenia umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw i starad sie je stosowac.

Wyobraz sobie biuro, w ktédrym wszyscy ludzie bali sie wypowiadac swoje zdanie, aby nie
wywotywac zadnych sporéw, albo inne biuro, w ktédrym wszyscy byli gotowi do walki, by
broni¢ swojej opinii, nie akceptujac niczego innego. To jak scenariusz z horroru. Nic nie
datoby sie zrobi¢, nie powstatyby zadne nowe pomysty, nie wskazywano by btedow,
trwatyby ciggte ktétnie, nie bytoby zadnego kreatywnego myslenia, zadnego rozwigzania
pojawiajgcych sie problemodw.

Kazda firma bez wyjatku woli ludzi, ktérzy potrafig szybko rozwigzywac konflikty, nie tracac
cennego czasu, nie pozwalajac, by ich osobiste problemy w tym przeszkadzaty, poniewaz
czas to pienigdz, a praca musi by¢é wykonana bez wzgledu na wszystko. Z drugiej strony
promuje sie kreatywne myslenie i wspdtprace, co najczesciej prowadzi do pewnego rodzaju
problemdéw. Wszyscy wiemy, ze nieporozumienia w pracy sg zjawiskiem codziennym i to
normalne. Nikt nie spodziewa sie, ze wszystko zawsze bedzie toczyto sie gtadko.
Jednoczesnie firmy oczekujg od swoich pracownikéw umiejetnosci radzenia sobie z
konfliktami i rozwijania swoich zdolnosci w tym kierunku. Im wiecej ludzi bedzie chciato
szybko i skutecznie rozwigzywac problemy, tym fatwiejsze bedzie nasze zycie, tym bardziej
dochodowe bedga firmy, a w szerszej perspektywie, moze swiat bedzie lepszym miejscem.

1) Stuchaj uwaznie. Nie bedziemy nudzi¢, podkreslajgc wartos¢ stuchania i zwracania uwagi
na innych. Mozesz nie zgadzac sie z kolegg lub przyjacielem, ale zanim pozwolisz, by gniew
przejat kontrole nad Tobg, skup sie na tym, co on moéwi. Sprébuj zrozumieé, co doktadnie
chce przekazaé, a nie co nakazuje Ci zrozumieé z gory przyjety poglad. Nie spiesz sie, aby
bezmyslnie odpowiedzieé, ale daj mu czas, by pozna¢ jego punkt widzenia i pozwoli¢ mu go
wyjasnic¢. Czesto ludzie majg sktonnosé¢ do gtosnego myslenia, i czasami mogg zaczgé cos
mowié, ale zdajg sobie sprawe, ze moze to byc zte, i konczg wypowiedZ innym wnioskiem.
Stuchaj ludzi, pozwdl im wyjasni¢ swoje mysli, a jesli na koricu sie z nimi nie zgodzisz,
spokojnie przedstaw swéj punkt widzenia.

2) Dbaj o relacje z ludZmi. Moze to zabrzmie¢ zbyt mocno lub
sentymentalnie, jesli rozmawiamy o sprawach zwigzanych z
pracy, ale nie o to chodzi. Budowanie cieptych i uczciwych relacji
z ludzmi stworzy wiez, ktérej obie strony nie bedg chciaty tatwo
zerwac¢ w obliczu konfliktu czy problemu. Jesli dobrze poznasz
swoich wspotpracownikdéw, zamiast traktowac ich jak obcych
przypadkowych ludzi do wspdlnej pracy, Twoje codzienne zycie
bedzie bogatsze, a gdy pojawi sie problem, bedziesz miat
sojusznikéw, a nie przeciwnikow. Wyjdz z kolegami, zapytaj o ich
zycie, zrébcie co$ razem, postaraj sie ich zrozumiec i bawcie sie
razem, jesli to tylko mozliwe. Im bardziej ludzka relacja, tym
fatwiejsze pokonywanie przeszkad.

3) Poznaj swoje stabe strony. Szczerze modwigc, jest to
wskazowka odnoszgca sie do wszystkiego i wszystkich, a tak jest trudna do zastosowania.
Przyznanie sie, ze mamy wady i stabe strony, ktére nas powstrzymujg, wymaga duzo pracy
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nad sobg i odwagi. Jesli wiesz, ze masz problemy z temperamentem i tatwo wpadasz w ztos¢
lub zdenerwowanie, przyznaj sie do tego i sprébuj nad tym popracowac. Jesli wiesz, ze masz
tendencje do niedoceniania innych, staraj sie to powstrzymac, jak tylko mozesz. Jesli wiesz,
ze generalnie spdzniasz sie, a to moze powodowac ktétnie, popracuj nad tym. Nie réb tego,
co robisz bezmyslnie. Nikt nie jest doskonaty, a im bardziej zdajemy sobie z tego sprawe,
tym bardziej mozemy popracowaé nad wtasnymi problematycznymi nawykami i je zmienic.

4) Twoje ego jest mniej wazne niz ogdlne dobro. Wielokrotnie konflikty s3 powodowane
silnym ego, a nie faktycznymi niepowodzeniami lub nieporozumieniami. Wszyscy chcemy
by¢ lepsi niz ktokolwiek inny, madrzejsi, bardziej zdolni, bardziej doceniani, zwtaszcza w
naszym konkurencyjnym spoteczeristwie. Oczywiscie che¢ odniesienia sukcesu nie jest sama
w sobie ztg rzecza. Ale pozwolenie, by staneta na drodze do wspdlnego celu, juz jest. Pracuj
nad zaakceptowaniem tego, ze czasami musimy sie zatrzymac, nawet jesli nasze ego zostato
zranione, aby osiggna¢ wazniejszy cel. O wiele dojrzalsze i madrzejsze jest zatrzymanie sie
niz ktétnie tylko dlatego, ze zraniono nasze ego. Ludzie to zobaczg i bardzo docenia.

5) Zréb pierwszy krok. Przy ego, powinniSmy sie zatrzymac, chcac sie pojednac i
zados$éuczynié powinnismy zrobié ku temu pierwszy krok. Kiedy pojawia sie problem, ktory
prowadzi do konfliktow i ktétni, cierpig relacje, a atmosfera zwykle jest nie do zniesienia i
nieprzyjemna. Jesli ktdcisz sie z jednym ze swoich kolegdw, napiecie panuje w catym biurze,
ludzie zwykle stajg po jednej ze stron, co moze prowadzi¢ do jeszcze wiekszego konfliktu i
tak dalej. BadZz madrzejszy i sprébuj rozwigzaé¢ problem po pracy, porozmawiaj z osobg, z
ktorg sie ktdcites, zapytaj, czy mozecie razem wypic¢ drinka i porozmawiaé o tym, i okaz
gotowos$¢ do rozwigzania sprawy. Nikt nie chce pracowac we wrogim srodowisku, nie czujac
sie bezpiecznie i kreatywnie. Jesli to konieczne, mozesz jako pierwszy przeprosi¢. Relacje sg
wazniejsze niz trywialne nieporozumienia.

6) Nie zaczepiaj z zadnego powodu.
Szczegblnie w pracy powinnismy zwrdcié

uwage na to jak moéwimy i jak sie
zachowujemy, jakich stéw uzywamy. Istniejg
pewne zasady, ktorych musimy

przestrzegac, niezaleznie od zajmowanej w
hierarchii pozycji. Nie uzywaj stéw, ktore
mogtyby zostaé uznane za uwiaczajace,
ponizajgce lub upokarzajgce dla innej osoby.
Zachowaj cierpliwos¢ i uwaznie dobieraj P
stowa. Nic dobrego nie wyniknie z ; &

seksistowskich i rasistowskich komentarzy czy mowy nienawisci. Bardzo wazne jest, aby
uswiadomic sobie, ze takie postawy sg niezwykle problematyczne i nie sg akceptowane.

7) Staraj sie trzymac osobiste uczucia na wodzy. tatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢, wiemy.
Oczywiscie bardzo trudne i skomplikowane jest odtozenie na bok naszych uczu¢ do kogos i
posiadanie catkowicie obiektywnej i niezaleznej opinii na temat ich pracy, wysitkow lub
punktu widzenia. Nie oceniamy w ten sam sposéb kogos, kogo lubimy i doceniamy, ani
kogos, kto nas denerwuje i z kim nie mozemy sie przyjaznié. A to tylko cztowiek. Wszyscy
jesteSmy mniej surowi wobec ludzi, ktérych kochamy lub sg naszymi przyjaciétmi, niz wobec
ludzi, ktérych nie lubimy. Jednak w pracy sprawy sg nieco bardziej skomplikowane. Nie
mozemy po prostu stang¢ po stronie przyjaciela bez wzgledu na wszystko. | na pewno nie
mozemy sie nie zgodzi¢ z kim$ tylko dlatego, ze nie uwazamy naszego kolegi za
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wystarczajgco mitego. W obu przypadkach bytoby to ucigzliwe dla pracy jako takiej. Im
bardziej obiektywni i realistyczni staramy sie by¢, tym lepiej.

8) Nie chowaj urazy. Cokolwiek sie wydarzyto, chyba ze co$ bardzo powaznego, nie pozwdl,
aby to catkowicie zrujnowato wasze relacje. Im bardziej bedziesz zdenerwowany i zty po
ktétni, tym wiecej bedziesz sie z tym obnosi¢ w biurze i tym wiecej nowych konfliktéw
mozesz wywofa¢ witasng zrzedliwoscia i ztym nastawieniem. Postaraj szybko uporac sie z
sytuacjg, nie mysl nawet o odgrywaniu sie na kims i uczynieniu jego zycia okropnym tylko
dlatego, ze sie nie dogadaliscie i sytuacja stata sie napieta. Sprobuj o tym zapomnie¢,
zrozum, ze takie rzeczy zdarzajg sie bardzo czesto w pracy i po prostu bgdz soba.

9) Nie badz szorstki i oceniajacy. Kazdy ma inng historie,
stawia czota wyzwaniom poza miejscem pracy i jest po
prostu kolejnym cztowiekiem petnym niepewnosci i wad,
jak wszyscy inni. Nie wyciagaj pochopnych wnioskdéw i nie
obrazaj ludzi. Traktuj ich tak, jak chciatbys by¢
traktowany, szanujac ich i rozumiejac, ze czasami wszyscy
popetniamy btedy. Dbaj o ludzi tak, jak sam chciatbys, aby
kto$ sie Tobag zajat. W Zzyciu zawodowym i osobistym
ludzie wokot Ciebie s3 twojg rodzing, przyjaciotmi,
sojusznikami, a po duzym sporze nie odrzucaj ich i nie
badz dla nich szorstki. Wszyscy jestesmy ludZzmi.

A. Krok 1. Zaplanuj cotygodniowe zajecia sportowe ze swoimi kolegami lub studentami
z grupy, ale takie, ktére wymagajg obecnosci sedziego.

Krok 2. Co tydzien jedna osoba bedzie petnita role sedziego, na zmiane.
Krok 3. Jako sedzia decyduj o réznych niejednoznacznych wydarzeniach podczas gry.

Krok 4. Bedac w domu, notuj swoje decyzje, dlaczego je podjates, jak sie przez nie czutes,
jakie miaty konsekwencje w trakcie gry.

Krok 5. BadzZ uczciwy.

Krok 6. Spotkaj sie z kolegami z zespotu/przyjaciétmi/wspdtpracownikami i wymien notatki i
przemyslenia na temat podjetych decyzji, jesli spowodowaty one napiecie, jak wszyscy
zareagowali, jak ludzie byli zaskoczeni lub nie, z powodu okreslonych postaw i sprébuj
wskazaé, co byto korzystne dla grupy, a co nie.

B. Krok 1. Co miesigc spotykaj sie ze swoimi kolegami, aby omoéwi¢ wielkie historyczne
konflikty, ktore wptynety na caty swiat.

Krok 2. Kazdy z was mégtby skupi¢ sie na konflikcie, ktéry pojawit sie w kraju pochodzenia
osoby, aby tatwiej byto znalez¢ niezbedne informacje.

Krok 3.Zréb notatki na temat wszystkiego co uda Ci sie znalez¢, przeanalizuj powody, dla
ktérych doszto do tych konfliktéw, co wptyneto na decyzje lideréw, co na nich podziatato, i
jak zareagowali ludzie.

54



Krok 4. Uwaznie stuchajcie siebie nawzajem, zadawajcie pytania, sprobujcie zrozumiec
réznice miedzy kulturami, zastandwcie sie czy mozna byto co$ zrobi¢ lepiej i bardziej
efektywnie, czy nie.

Krok 5. Zaproponujcie dla kazdego przypadku osobistg opinie na temat tego, jak mozna byto
sobie poradzi¢ ze wszystkim, aby Swiat nie cierpiat z powodu wojen, bitew i ofiar
Smiertelnych.

Uzyj przyktadéw ze swojego zycia osobistego, wspominajgc wszystkie momenty, w ktérych
znajdowates$ sie w srodku konfliktu rodzinnego, jesli Twoi rodzice sie ktécili, lub kiedy bytes
czescig kiétni, i wskaz wszystkie momenty, ktére wptynety negatywnie na zaangazowane
strony.

Sprobuj zrozumied, a nawet zapisac¢ swoje uczucia, zrozum, ze kazdy jest cztowiekiem i czuje
to samo, i sprébuj zmienic¢ wszystko, co negatywne w Twojej obecnej sytuacji.

Odpowiedz na ponizsze pytania, prébujgc znalez¢ najdoktadniejsze odpowiedzi:

1. Czy uwazasz, ze praca and umiejetnoscig rozwigzywania konfliktow jest wykonalna w
realnym zyciu, czy nie?

2. Jak reagowali inni ludzie, gdy prébowate$ pomdc rozwigzad jakis konflikt?

3. Czy Twoje ego przeszkodzito w rozwigzaniu konfliktu, a jesli tak, to w jakim stopniu
wptyneto na wynik konfliktu?

4. Ktoére konkretnie stowa i postawy, ktére wykorzystates, byty najskuteczniejsze
podczas radzenia sobie z konfliktem?

5. Czy znajomos¢ umiejetnosci rozwigzywania konfliktéw zmienita Twoj sposdb
radzenia sobie z problemami w zyciu zawodowym i osobistym?

Pewnosc siebie definiuje sie jako ,,poczucie lub sSwiadomos¢ wtasnych mocy lub polegania na
okolicznosciach”, a takze jako ,jakos¢ lub stan bycia pewnym.”

Zrédto: Merriam-Webster Dictionary

Najbardziej precyzyjnym sposobem na rozszyfrowanie czym jest pewnos¢ siebie bytoby
poznanie i uznanie swoich najlepszych cech, mocnych stron i umiejetnosci oraz przekonania
o swoich kompetencjach. Jako umiejetno$é jako taka, pewnosc siebie jest bardzo trudna do
osiggniecia, poniewaz wielu ludzi najczesciej czuje sie niepewnie lub jako mniej wazni niz
inni, co prowadzi do negatywnego postrzegania siebie i tworzy btedne koto auto sabotazu, a
nawet nienawisci do samego siebie. Duzym uproszczeniem jest wierzy¢, ze wystarczy po
prostu zacytowaé kilka inspirujgcych wersetéw i powiedzie¢ komus, ze wszystko, czego
potrzebuje, to wiara w swoje sity, i ze to rozwigze wiekszy problem z pewnoscig siebie, ktory
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ma swoje korzenie w sposobie, w jaki byliSmy wychowywani, w relacjach z naszymi
rodzicami i rodzing, naszych wystepach w szkole, a takze naszej indywidualnej osobowosci i
charakterze. Pewnos¢ siebie to co$, co mozna zbudowaé, wzmocnic¢ i jest istotna dla
odnoszenia sukcesow w Swiecie zawodowym.

Pierwszg rzecza, ktéra przychodzi nam na mysl, kiedy méwimy o pewnosci siebie, jest
prawdopodobnie asertywna, silna i w pewnym sensie pozytywna osoba, ktdéra nie boi sie
dzielenia pomystami i przemysleniami. Znajomos$¢ swoich mocnych stron i ograniczen jest
pierwszym krokiem do pewnosci siebie. Taka wiedza wymaga szczerosci i codziennej
uwaznej obserwacji naszych osiggnie¢. Pewnos¢ siebie jest obecnie jedng z najbardziej
poszukiwanych cech, a firmy na catym swiecie poszukujg pracownikdéw spetniajacych ten
specyficzny wymédg. Pewnos¢ siebie jest powigzana z niemal kazdg umiejetnoscig miekka,
poniewaz stanowi podstawe, na ktérej mozesz zbudowaé wszystkie swoje pozostate
umiejetnoéci. Zeby bylo to jeszcze bardziej zrozumiate, brak pewnoéci siebie wptywa na
nasze ogodlne nastawienie do zycia, zawodowego i osobistego, czyni cie bardziej nieSmiatym i
niezdecydowanym, co skutkuje stabym zarzgdzaniem czasem, stabg komunikacja, a przede
wszystkim stabg checig do samorozwoju. Wrecz przeciwnie, pewnos$¢ siebie prowadzi do
lepszej komunikacji, poniewaz wiesz doktadnie, czym chcesz sie podzieli¢ z innymi i co
chcesz osiggngé, efektywniejszego zarzadzania czasem, poniewaz jestes pewien rzeczy,
ktére musisz zrobi¢ i wiesz, ile czasu musisz im poswieci¢ i zdecydowanie bardziej
efektywnego podejmowania decyzji. Pewnos¢ siebie sprawia, ze inni ludzie bardziej Ci ufaja,
tworzy pozytywng atmosfere, bardziej zrelaksowane otoczenie, a takze poczucie, ze
wszystko bedzie gotowe na czas i przyniesie optymalny rezultat, co jest niezbednymi
cechami w miejscu pracy i nie tylko.

W petni rozumiejgc fakt, ze tatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢, pewnosc siebie istnieje w kazdym z
nas, tylko na réznych poziomach rozwoju. W naszych rekach jest praca nad nig i uczynienie
jej jeszcze silniejsza.

Pewnosc siebie jest kluczowym elementem postepu ludzkosci i odgrywa w nim wazng role.
WyobraZ sobie Swiat, w ktérym nikt nie byt na tyle pewny siebie, by prébowaé¢ nowych
rzeczy, urzeczywistniaé pomysty, podrézowaé w nieznane miejsca, a nawet prébowac
nowych przepiséw. Brzmi jak koszmar, jak miejsce, w ktérym od dawna nic sie nie zmienito, i
wszystko pozostato takie samo. Znaczenie pewnosci siebie jest dos¢ jasne i dotyczy wielu
poziomOw naszej egzystencji. Najtrudniejsze w niej jest to, ze wymaga duzego poziomu
zrozumienia siebie, wiedzy o sobie i uczciwosci, aby byta pozytywng umiejetnoscig i nie
przeksztafcita sie w arogancje lub narcyzm. Pewno$é siebie to skomplikowana cecha,
poniewaz jest tworzona przez potgczenie wielu aspektéw, takich jak pewnos¢ umiejetnosci
twardych, pewno$é ciata i pewnos¢ zdolnosci umystowych, zeby wymienié tylko kilka. Jako
istotom ludzkim czasami brakuje nam asertywnosci i watpimy w siebie, co jest normalne,
zwtaszcza w dzisiejszych czasach, przy catej dodatkowej presji ze strony mediow
spotecznosciowych na idealne zycie, idealne ciato, ekscytujgcg codzienng rutyne, doskonaty
zwigzek lub prace. Wazne jest, aby opierac sie temu wszystkiemu i zyskaé¢ pewnos¢ siebie,

56



aby zy¢ swoim zyciem, a nie zyciem kogos innego. Witalnos¢ tej specyficznej umiejetnosci
jest tatwa do uchwycenia, ale trudna do ¢wiczenia.

Od momentu narodzin musimy stawi¢ czota zyciowym przeszkodom, a dorastajagc musimy
znalez¢ naszg wewnetrzng site, aby rozwija¢ sie i spetnia¢ nasze marzenia. Powszechnie
wiadomo, ze kiedy ludzie czujg sie doceniani przez otoczenie i wierzg w siebie, radzg sobie
znacznie lepiej niz ludzie, ktérym brakuje pewnosci siebie lub czujg sie zagrozeni przez
otoczenie. Pewno$¢ siebie przejawia sie w sposobie chodzenia, sposobie mdwienia, a
czasem nawet w ubraniach, ktére wybierasz. Wazne jest, aby zdac sobie sprawe, ze osoba
emanujgca pozytywnoscig i sita niemal natychmiast staje sie bardziej lubiana i doceniana, i
jest wieksze prawdopodobienstwo, ze zostanie ona zatrudniona, jesli skupimy sie na
profesjonalnym aspekcie rzeczy. Pracodawcy chcg widzie¢ Twojg motywacje i site,
oczywiécie pofaczone z odpowiedzialnoscia, ale ich pierwsze wrazenie musi by¢ oparte na
pewnosci siebie i sile.

Pewnos$¢ siebie jest wazna w kazdym aspekcie zycia,
poniewaz jest to umiejetno$é, ktdra sprawia, ze
prosimy o wiecej, popycha nas do przodu, sprawia,
ze osiggamy dla siebie to, co najlepsze i pozwala
nam marzy¢ o wielkich rzeczach. Zwykle przeszkoda
jest nasze wfasne ja i jest to rzeczywiscie bardzo
duza przeszkoda. Ciggta walka z samym sobg jest
zrozumiata i to witasnie czyni nas ludzmi, ale musisz
wzigé sytuacje w swoje rece i pozwoli¢ sobie na
znalezienie sity, a takze éwiczy¢ ten aspekt. Zycie
nigdy nie bedzie takie samo po pracy nad pewnoscig
siebie i szybko to zrozumiesz. Po prostu postaw sie e :
na chwile na miejscu innych ludzi i zastanéw sie, kogo wybratby$ do pracy z Tobg, kto
zostatby Twoim przyjacielem lub komu powierzytby$ wazne zadanie? Czy nie wolatby$ kogo$
pewnego siebie, kogos, kto ma wieksze szanse na odniesienie sukcesu, kogos, z kim czujesz
sie bezpiecznie, wiec mozesz mu zaufac? Stan sie osobg, ktdrg juz jestes i nie pozwdl, aby
strach Ci w tym przeszkodzit.

R PR A

1) Nie poréwnuj sie z nikim innym. Wspomniano o tym wczesniej, ale szczerze méwigc, jest
to najbardziej przydatna wskazédwka, cho¢ trudna do zastosowania w praktyce. Zyjac w
spoteczenstwie, w ktérym media spotecznosciowe wydajg sie rzadzié, a sita obrazu jest
prawie absolutna, tatwo wpadamy w putapke, aby porownywac sie ze wszystkimi innymi i
zwykle stwierdzamy, Zze czego$ nam brakuje. Brakuje nam piekna, pieniedzy, stawy,
wakacyjnych wyjazdéw, przyjaciot lub partneréw. Pod$wiadomie sprawiamy, ze czujemy sie
gorsi, co prowadzi do nieodpowiedniego stosunku do zycia, sprawia, ze jesteSmy niesmiali i
boimy sie zagdaé tego, czego chcemy. Wszyscy musimy zrozumieé, ze kazdy z nas jest inny,
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mamy zupetnie inne Zzycie, inne mocne i stabe strony i absolutnie bezcelowe jest
przeprowadzanie poréwnan. Docen swojg wyjgtkowos$é, ktdra jest najprawdopodobniej
najlepsza bronig i tym, co Cie wyrdznia.

2) Dbaj o siebie kompleksowo. Pewnos¢ siebie wywodzi sie ze sposobu, w jaki myslimy o
naszym umysle i ciele. Im lepiej sie czujemy, tym stajemy sie bardziej pewni siebie. Dlatego
powinnismy stara¢ sie zapewni¢ sobie jak najlepsze jedzenie i materiat do przemyslen. W
zadnym wypadku nie jest to propagowanie diety lub skupiania sie na obrazie ciata; chodzi o
cos zupetnie innego. Tak jak odzywiamy nasze ciato, powinnismy takze odzywiaé nasz umyst.
Dbanie o nawyki zywieniowe oraz zdrowie psychiczne i emocjonalne jest bardzo wazne i
doprowadzi do wiekszej pewnosci siebie i poczucia szczescia. Znajdz to, co Ci odpowiada, co
sprawia, ze czujesz sie ze sobg swobodnie i idZ w to. Cwicz, chod? na spacery, spraw sobie
przyjemnos¢, kiedy masz na to ochote, czytaj ksigzki i ogladaj filmy, wspinaj sie po gérach
lub ptywaj. Znajdz idealng kombinacje i trzymaj sie je;j.

3) Badz szczery ze sobg. Wydaje sie, ze kazda kolejna wskazéwka na tej liscie staje sie coraz
trudniejsza, ale jest to jedyna droga, ktérg nalezy podazaé, aby stac sie nie tylko pewnym
siebie, ale takze szczesliwszym. Nie mozemy wszyscy robi¢ tego samego, nie jestesmy
dobrzy we wszystkim i musimy to zaakceptowacd i czué sie swobodnie ze swoimi stabosciami.
Zrozumienie siebie jest pierwszym krokiem do zdrowej osobowosci i postawy. Znajdz swoje
stabe punkty i jedli to mozliwe, sprébuj je wzmocnié, zmieni¢ lub przeksztatcié. Skup sie na
swoich atutach i wyeksponuj je. Celuj w stanowiska, ktéore sg dla Ciebie odpowiednie w
zaleznosci od Twojej osobowosci i ukonczonych studidw, ale nie zawezaj swojej
perspektywy. Zrozum, czym sie wyrdzniasz i skup sie na tym. Znajomos¢ naszych ograniczen
i uczciwos¢ wobec nich daje nam pewnosc¢ co do tego, w czym jestesmy dobrzy.

4) Wizualizuj swoéj sukces. Wierz lub nie, ale wizualizacja bardzo pomaga, gdy staramy sie
zapewni¢ optymalny rezultat. Znajdz kilka minut, aby zamkng¢ oczy, rozluzni¢ miesnie i
wyobrazié sobie, jak wykonujesz okreslone zadanie, przeprowadzasz doskonaty prezentacje
lub cokolwiek innego, co musisz zrobié. Skup sie na szczegdtach, zobacz jak dobrze Ci idzie,
wyobraz sobie otoczenie, innych zaangazowanych ludzi i poczuj dzieki wiasnemu umystowi
poczucie sukcesu. Miej czujne wszystkie zmysty, badz skupiony w czasie wizualizacji i
powtarzaj jg tyle razy, ile to mozliwe, az rzeczywiscie bedziesz musiat wykonac¢ swoje
zadanie. Z pewnoscig zwiekszy to Twojg pewnos¢ siebie i pomoze Ci w duzym stopniu
odrzuci¢ strach lub zmartwienia.

5) Przeéwicz te rzeczy, w ktorych czujesz sie najbardziej niepewnie. Zaakceptowanie
naszych stabosci w zakresie wiedzy, umiejetnosci lub kompetencji jest pierwszym krokiem,
po ktérym musi nastgpié nasz wtasny wysitek, aby stac sie lepszym w tym, w czym obecnie
nie jesteSmy tacy dobrzy. Bez wywierania na siebie duzej presji zacznij bardziej angazowac
sie w czynnosci, ktdrych nie znasz lub poczytaj na temat, na ktory Twoim zdaniem nie wiesz
za duzo. Poéwicz swoje umiejetnosci cyfrowe, jesli one Cie martwig, ogladaj samouczki
online, a nawet graj w gry wideo. Poéwicz swoje umiejetnosci pisarskie lub naucz sie
nowego jezyka, istnieje wiele aplikacji internetowych, z ktérych mozesz przy tym korzystac.
Nie pozwdl, aby strach odsunat Cie od rzeczy, ktérych w petni nie rozumiesz, wrecz
przeciwnie, zaakceptuj je i sprébuj je ulepszy¢. Znajdz sprytne i przyjemne sposoby uczenia
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sie i zawsze pamietaj, ze wszystko wymaga czasu. Wczesniej niz pdzniej dokonasz zmiany,
ktérej pragniesz, a Twoja pewnos¢ siebie na pewno wzrosnie.

6) Zaakceptuj siebie. Brzmi jak banat, ale
dziata. Nie mozemy i$¢ naprzdd, jesli nie
akceptujemy w petni siebie. Jest to trudne

You ate
i zazwyczaj wymaga czasu, jesli w ogole

uda sie osiggnac ten punkt, ale wszyscy B EAU Tl F U L

powinnismy dazy¢é w jego kierunku.
Akceptacja siebie ze wszystkimi naszymi /u} /ﬂ[ll[@i

niedoskonatosciami, problemami i

stabosciami jest ciagta walka, walka z WHAT TH EY

wthasnym umystem, ktérg musimy wygrac.

Ludzie, ktérzy odnalezli wewnetrzny S AY
spokdj, a nie tylko udawali, ze go

odnalezli, s3 prawdopodobnie
najszczesliwszymi i zdecydowanie
najbardziej pewnymi siebie ludZmi.
Musimy w petni zda¢ sobie sprawe, ze jedyne, co kazdy z nas ma, to my sami i musimy sie z
tym pogodzié. Akceptacja naszych wad, ale takze wszystkich naszych zdolnosci, uczyni nas
silniejszymi i wydajniejszymi.

7) Kontroluj negatywne mysli. Wszyscy wiemy, ze zwtaszcza gdy czujemy sie przygnebieni,
tatwo jest znaleiz¢ wygodng, ale wucigzliwg rutyne, ktéra zwykle pozostawia nas
niezadowolonych, wptywa na proces uzalania sie nad sobg, karmigc nasz kompleks nizszosci.
Ostatnie wydarzenia i pandemia miaty ogromny wptyw nie tylko na nasze zdrowie fizyczne,
ale takze psychiczne. Poczucie niepewnosci, strach, przymusowe zamkniecia krajéw byty
najgorszg rzeczy, jaka mogta sie przytrafi¢ i tak juz wrazliwej osobowosci. Musisz walczyé z tg
negatywnoscia, znalez¢ w swoim umysle i duszy mitos¢ do siebie i nie poddawaé sie. Im
wiekszg kontrole nad negatywnymi i destrukcyjnymi uczuciami uzyskasz, tym lepiej i
zdrowiej sie poczujesz, a takze tym wiekszy bedzie Twdj poziom pewnosci siebie.

8) Przyznaj sie do btedéw. Nie boj sie bra¢ odpowiedzialnosci za swoje czyny. Kazdy
popetnia bfedy, ale tylko nieliczni majg odwage sie do nich przyznaé, zaakceptowacd je i
mowié o nich szczerze. Ten rodzaj uczciwosci sprawia, ze stajesz sie bardziej odpowiedzialny,
uczciwy, co w diuzszej perspektywie prowadzi do wiekszej pewnosci siebie. Ludzie wokét
Ciebie docenig Twojg otwartos¢ i szczero$¢ i bedg Ci ufa¢ jeszcze bardziej. Wziecie
odpowiedzialnosci za wiasne czyny jest oznakag dorastania i dojrzewania. Towarzyszy temu
zaufanie.

9) Badz aktywny i zyj uwaznie. Rozumiemy przez to wychodzenie z domu i zycie petnig
Zycia, a nie powstrzymywanie sie przed tym, poniewaz nie czujesz sie najlepiej. Nie pozwdl,
aby definiowaty Cie liczby czy miary, wrecz przeciwnie, powinienes je sam definiowac lub nie
zwracaé na nie uwagi. Im wiecej zdobywasz doswiadczen i bardziej szczedliwy sie czujesz,
tym petniejsza stanie sie Twoja osobowo$¢ i zyskasz catg pewnosé siebie swiata. Moze to by¢
dtugotrwaty proces, ale wczes$niej czy pdiniej dotrzesz na miejsce. BadZz skupiony na tym
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momencie swojego zycia, nie pozwdl innym Cie dreczy¢ i zdecydowanie nie pozwdl, aby
nieszczere komentarze rzadzity Twoim zyciem. Pamietaj, ze jestes wyjatkowy i mozesz staé
sie kimkolwiek zechcesz.

A. Sprobuj czegos$, czego zawsze sie bates. Czy to rysowania, malowania akwarelami,
kreatywnego pisania, tafica czy $piewu, zapomnij o strachu i idz na catosé. Poswiecaj sie
temu przez caty czas trwania kursu, aby$ modgt zobaczy¢ swoje postepy i sprawdzi¢, czy
naprawde Ci sie to podoba, czy nie. Mozesz by¢ mile zaskoczony, a co wazniejsze, zyskasz
dodatkowe umiejetnosci i wiedze, ktére mogg prowadzi¢ do nowych Sciezek. Dodatkowo
bedziesz z siebie dumny i zdecydowanie bardziej pewny siebie.

B. Stwdrz wtasng autoafirmacje. Znajdz troche czasu, najlepiej rano, na rozciggniecie catego
ciata, a nastepnie rozluznij miesnie i zamknij oczy. Wizualizuj siebie w szczes$liwych chwilach,
powtarzaj w umysle, ze zastugujesz na cate szczescie na Swiecie i ze jestes wyjgtkowym
cztowiekiem petnym talentow i umiejetnosci. Moze to brzmiec¢ dziwnie, jesli nigdy wczesniej
tego nie prébowates, ale prawda jest taka, ze to dziata. Zaangazuj zaréwno ciato (rozcigganie
i relaks), jak i umyst w te codzienng rutyne, a wkrétce poczujesz sie bardziej energiczny i
silniejszy.

Cofnij sie w czasie i pomysl o wszystkich momentach, w ktdrych czute$ sie pewniejszy i
silniejszy. Przeanalizuj parametry, ktére sprawity, ze poczutes sie silny i dobrze sam ze sobg, i
sprébuj ponownie je odtworzyé. Uswiadom sobie, co Ci pomogto, a co nie i sprébuj
odtworzy¢ teraz tylko pozytywne warunki. Im lepiej zrozumiesz swojg przesztos¢, tym
jasniejsza stanie sie Twoja terazniejszosé.

Zadaj sobie nastepujace pytania:

1. Czy pozwalam, aby moja niepewnos¢ wptywata na mojg prace, a jesli tak, to jak
moge to zmienic?

2. Kiedy czuje sie bardziej pewny siebie i czuje, ze moge osiggnaé swoje cele?

3. Czytrudno mi wyrazi¢ siebie i swoje pomysty w spdjny i jasny sposéb? Jesli tak,
jaki jest tego powdd?

4. Komentarze innych oséb na temat mojego zachowania lub wyglagdu majg na mnie
duzy wptyw, czy nie?

5. Jakie sg moje najmocniejsze cechy, a ktdre sg najstabsze? Jak moge rozwijac sie
bardziej jako cztowiek?

Przywédztwo definiowane jest jako ,stan lub pozycja lidera”, ale tez jako ,,umiejetnos¢ bycia
liderem lub cechy, ktére powinien posiadaé dobry lider.”

Zrédto: Oxford Learner’s Dictionaries
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Pierwsza fraza, ktéra przychodzi nam na mysl, kiedy omawiamy przywddztwo, pochodzi ze
starozytnej Grecji i oznacza ,,moc ujawnia cztowieka”, co w zasadzie oznacza, ze tylko wtedy,
gdy ktos ma witadze, ujawnia swoje prawdziwe ja. Posiadanie wielkiej wtadzy moze zmienié
osobowos¢, gdyz wigze sie z nig przywilej, a ludzie sg podatni na btedy, zwtaszcza jesli czuja,
ze moga kontrolowa¢ wszystko wokét siebie. Historycznie udowodniono, ze przywdédcom
dos¢ trudno jest nie rozwijac ztudzen co do swojej wielkosci do tego stopnia, ze niektdrzy z
nich wierzyli, ze sg samym Bogiem. Kiedy masz los ludzi w swoich rekach, zwykle trudno jest
pozostaé pokornym i szczerym. Stawanie sie i bycie liderem jest niezwykle skomplikowane i
wigze sie z wielkg odpowiedzialnoscia. Sposdb, w jaki kto$ radzi sobie z takg wtadzg, méwi o
nim czy jest on naprawde wielkim przywddca czy nie.

Bycie liderem rdézni sie od bycia odnoszgcym sukcesy liderem, a to, co stanowi o doskonatym
przywédztwie, rozwijato sie przez lata. Nie mozemy w prosty sposéb poréwnac przywddcy z
historii nowozytnej z przywddcg z historii starozytnej, nie mozemy nawet poréwnac
przywodcow, ktdrzy rzadzili w réznych stuleciach, a nawet dziesiecioleciach, poniewaz
rzeczy zmieniaja sie bardzo szybko. Sg jednak pewne umiejetnosci, ktére przynajmniej
teoretycznie ksztattujg lideréw. Na pierwszym miejscu jest tu umiejetnos¢ inspirowania
ludzi, kolejne sg doskonate umiejetnosci komunikacyjne, sita i niezawodnos¢. Ze wzgledu na
naszg witasng analize rozbijemy na elementy umiejetnosci idealnego przywédcy, w
przeciwnym razie moglibysmy sie zgubi¢ w sprzecznosciach i historycznych przyktadach.

Idealny lider jednoczy ludzi, zapewnia bezpieczedstwo teraz i w przysztosci, dba, jest
wyrozumiaty i uczciwy, to znaczy tak uczciwy, jak to tylko mozliwe. Przede wszystkim lider
powinien dawac¢ przyktad, o czym fatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢. Zaakceptowanie
réoznorodnosci, stuchanie, pomaganie, bycie spokojnym i skupionym, gdy inni majg z tym
trudnosci, bycie obiektywnym i zdecydowanym, stawianie innych na pierwszym miejscu, to
tylko niektdére umiejetnosci przywddcze. Ktos, kogo inni bedg chcieli nasladowac, podziwiaé,
szanowad i nie bedg sie bali, kto$, na kim ludzie wiedzg, ze mogg polegac, jest odnoszgcym
sukcesy liderem. Bez wzgledu na to, czy rzadzisz catym narodem, czy firmg, bedac
dyrektorem spektaklu lub liderem druzyny pitkarskiej, te cechy powinny by¢ tymi, ktére Cie
definiujg, abys mdgt rozwijaé sie i pomagac rozwijac sie innym.

Ktos mogtby sie ktdci¢, ze bycie liderem nie jest dla wszystkich i bytaby to prawda. Mimo to
préba rozwijania naszych umiejetnosci przywddczych jest wazna dla kazdego z nas, nawet
jesli obecnie nie zamierzamy niczym rzadzié. Te specyficzne umiejetnosci czynig nas
odpowiedzialnymi, pewniejszymi siebie, a nigdy nie wiemy, co przyniesie przysztos¢ i na
jakim stanowisku skonczymy. Nie musisz zosta¢ prezydentem ani premierem, aby w
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praktyce wykorzysta¢ swoje umiejetnosci przywddcze. Bycie pewnym siebie i godnym
zaufania, posiadanie wizji i dazenie do jej urzeczywistnienia to umiejetnosci niezbedne
kazdemu z nas do realizacji naszych marzen i aspiracji. Posiadanie umiejetnosci
przywodczych niekoniecznie oznacza bycie liderem per se, ale bardziej oznacza to, ze masz
potencjat bycia kims, komu inni mogg ufaé i kogo moga podziwiaé. Okazywanie inicjatywy i
sity jest zawsze atrakcyjne, gdy idziesz na rozmowe kwalifikacyjng lub gdy musisz zrobié¢ cos
w pracy.

Przywédztwo jako umiejetnos¢ znajduje sie obecnie na szczycie listy pozadanych cech w
przedsiebiorstwach na catym $wiecie. Firmy aktywnie poszukujg ludzi, ktérzy moga
komunikowac sie z innymi, moga wptywac na swdj zespodt i inspirowac go oraz majg zdolnos¢
do wzmacniania wiezi zespotowych. Elastycznosé, wiedza, empatia, wielkie marzenia to
cechy, ktére posiadajg liderzy i kazdy uwaza je za niezwykle przydatne i atrakcyjne.
Powiedzmy, ze dwie osoby majg doktadnie takie same osiggniecia w nauce i te same twarde
umiejetnosci. Z kim chciatbys pracowaé? Z kims, kto potrafi zachowaé spokdj, gdy zdarzajg
sie niepowodzenia, czy z kim$, kto sie zatamie i zostawi Cie samego? Z osobg, ktéra ma
pomysty i Cie stucha, czy z osobg bez wizji przysztosci i z bezuzytecznymi pomystami? Czy w
zyciu osobistym wolatbys by¢ z kims, na kim mozesz polega¢, z kims, komu mozesz zaufac,
czy z kims, kto boi sie wzig¢ na siebie odpowiedzialno$¢? Odpowiedz jest catkiem prosta.

Wskazdwki jak rozwija¢ umiejetnosci przywddcze

1) Nie béj sie wzigé na siebie odpowiedzialnosci. Moze jesli jestes nowy w pracy, mozesz
nie czué¢ sie na tyle pewnie, aby prosi¢ o wiecej zadan lub projektéw, ale z czasem
powiniene$ zaczgé wykazywacé wiecej inicjatywy i zapatu. Im wiecej zadain wykonasz, tym
bardziej zostaniesz doceniony, a inni zrozumiejg, ze jeste$ godny zaufania i mozna na Tobie
polegac. Ponadto bedziesz bardziej Swiadomy tego, jak dziata firma, zdobedziesz wiedze i
zmierzysz sie z nowymi wyzwaniami. Stopniowo bedziesz rozwijaé swoje umiejetnosci
przywédcze i bedziesz mieé lepszy obraz tego, co jest niezbedne do bycia skutecznym
przywédca.

2) Docen swojg wyjatkowos¢. To ona sprawia, ze
sie wyrdzniasz i to jest wielki atut. Nawet jesli
Cczasami czujesz sie nie na miejscu, Twoja
indywidualnos¢ jest tym, co sprawia, ze I$nisz i
powiniene$ na niej polegac¢. Zaakceptuj swoje

cechy osobowosci i znajdz witasny styl
przywddztwa. Wykorzystaj swoje mocne strony,
ale takze zrozum swoje stabosci i badz

przygotowany na stawienie im czota. Nie wszyscy przywoédcy dziatajg w ten sam sposob,
wiec musisz zaakceptowac siebie i przewodzi¢ innym w najlepszy mozliwy sposdb.
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3) Zwieksz swojg kreatywnosc. Bardzo charakterystyczng cechg lideréw jest innowacyjnosc i
kreatywnos$¢ w odniesieniu do przysztego rozwoju i planowania. Tylko patrzac w przysztos¢,
mozesz 0siggna¢ to, co najlepsze dla Ciebie i Twojego zespotu. Wzmocnij wtasng
kreatywnos¢, a takze rzu¢ wyzwanie wspotpracownikom, aby zrobili to samo. Przeprowadz
burze moézgdéw, mysl nieszablonowo, miej otwarty umyst na pomysty i sugestie oraz pracuj
nad znajdowaniem przetomowych sposobow rozwigzywania konfliktow i odkrywania
rewolucyjnych rozwigzan problemoéw. Kreatywnos$é¢ jest wysoko ceniona, prowadzi do
niesamowitych rezultatéw, a takze inspiruje wszystkich wokoét Ciebie. Im bardziej inspirujesz
swoich wspétpracownikéw, tym bardziej bedg Ci ufa¢ i Cie szanowac.

4) Dawaj innym przyktad. Moze najtrudniejsze zadanie ze wszystkich, ale wszyscy
powinnismy sprébowac je przeéwiczyc. Bycie liderem wigze sie z wielkg odpowiedzialnoscig i
stawia Cie w centrum uwagi, co oznacza, ze Twoje dziatania i postawa s3 nie tylko
przyktadem dla wszystkich innych, ale takze zostang poddane analizie. Nie mozesz
oczekiwac, ze ludzie beda Cie szanowad, jesli uznajg Twoje dziatania za niezgodne z tym, za
czym sie opowiadasz. W idealnym swiecie ta konkretna wskazéwka bytaby powszechng
praktyka i nawet bysmy o niej nie dyskutowali, ale w naszym wadliwym $wiecie powinnismy
zawsze o niej pamietac i stosowac jg w praktyce. Im bardziej konsekwentne s3 Twoje
wybory i Twoje zycie, tym wiecej podziwu zdobedziesz i staniesz sie lepszym przywddca.

5) Komunikuj sie. Im lepiej rozumiesz ludzi, im lepiej ich poznajesz, tym bardziej zdajesz
sobie sprawe, na co czekajg i jaki jest najlepszy sposéb, aby im pomdc. Zrozumienie oséb
wokot Ciebie, rozmowa z nimi i, co najwazniejsze, stuchanie ich, moze da¢ Ci doskonaty
wglad w rzeczywiste problemy, z ktérymi sie borykajg, wyzwania, ktére muszg pokona¢, a co
za tym idzie, znalez¢ wtasciwy sposéb, w jaki powinienes im pomagac lub ich prowadzié, jesli
to jest juz Twoja rola. Wielki przywddca to taki, ktéry doktadnie wie, co sie wokodt niego
dzieje, jaka jest rzeczywisto$é, i nie ma o niej wypaczonego wyobrazenia. Mozna to osiggngé
poprzez uczciwg komunikacje i aktywne stuchanie.

6) Nagradzaj i badz hojny. Kazdy musi zosta¢ nagrodzony za swdj sukces, wykonujgc zadanie
lub pokonujgc trudnosci. Ludzie oczekujg od swoich lideréw pozytywnych opinii i uznania.
Nie skapcie pochwat. Jesli kolega dobrze sobie radzi, nagradzaj go, daj mu do zrozumienia,
Ze jego praca jest ceniona i doceniana, a on w zamian doceni prace. Przywddca powinien by¢
hojny dla swoich zwolennikdw, sprawiajac, ze czujg sie szanowani i cenieni.

7) Motywuj siebie i innych. Bez motywacji nikt nie ma checi do pracy, bycia kreatywnym,
testowania nowych pomystéw i podejmowania ryzyka. Motywacja jest kluczowa dla
odnoszacego sukcesy lidera, ale takze dla zespotu. Jako naczynia potgczone, lider powinien
nieustannie motywowac swoj zespdt, a im bardziej zmotywowany zespét, tym bardziej
zmotywowany jest lider. Che¢ do rozwoju i wzrostu wynika z motywacji i rozwoju
osobistego. Staraj sie utrzymaé¢ motywacje psychiczng, stymuluj intelekt innych ludzi, a
wkrotce staniecie sie zwycieskg druzyna.

8) Ostroznie podejmuj ryzyko. Staraj sie unika¢ bycia nieostroznym i lekkomysinym. Znajdz
rownowage miedzy byciem ostroznym, a podejmowaniem skrajnego ryzyka. Wiele razy
przywaédcy stracili wszystko, poniewaz byli aroganccy i mysleli, ze mogg kontrolowaé swiat,
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co prowadzito ich do podejmowania skrajnego ryzyka. Ryzyko jest cechg przywddztwa, ale
powiniene$ starac¢ sie kontrolowaé swojg che¢ podejmowania decyzji, ktérych nie jestes
pewien. Nie wpadnij w te samg putapke, co przywddcy z przesztosci. Uzyj swojego instynktu,
swojego intelektu, postuchaj, co inni majg do powiedzenia i dopiero wtedy zdecydu;j.

A. Przeczytaj biografie przywodcow, ktérych podziwiasz lub obejrzyj filmy o ich zyciu.

Krok 1. Stworz grupe ze swoimi przyjaciétmi, czytaj ksigzki i ogladaj filmy dokumentalne lub
inne filmy o wielkich przywédcach.

Krok 2. Skoncentruj sie na ich mocnych, ale i stabych stronach, sprébuj zrozumiec¢ ich nie
tylko jako przywddcéw, ale takze jako ludzi.

Krok 3. Zréb notatki na temat ich bardziej charakterystycznych cech i omoéw je w grupie.

Krok 4. Wyobraz sobie i zapisz, jak bys sobie poradzit, gdyby$ byt na ich miejscu i
przedyskutuj to z przyjaciétmi.

Krok 5. Opisz ich styl przywddztwa i sprébuj wyobrazi¢ sobie i nazwaé¢ witasny styl
przewodzenia innym.

B. Porozmawiaj ze znajomymi i wymien sie informacjami na temat tego, kto byt Twoim
ulubionym bohaterem w okresie dorastania. Wybierz postac z literatury, mitologii, super
bohatera lub kogokolwiek, kogo podziwiates jako dziecko.

Oméw powody, dla ktérych podziwiates te konkretng posta¢ i podziel sie swoimi
przemysleniami ze znajomymi.

Zastanow sie i sprobuj oceni¢, czy Twoje kryteria skutecznego przywoédztwa sg takie same,
jak wtedy, gdy bytes mtodszy. Przeanalizuj, co sie zmienito, a co nie w Twoim sposobie
definiowania przywddztwa.

Zadaj sobie nastepujgce pytania:

Co wedtug mnie czyni kogos dobrym przywddcg?

Czy uczciwosc jest wazng cechg dobrego przywddztwa?

Czy czuje sie komfortowo bedgc przywddcg, czy wole nie byé na pierwsze;j linii?

Czy bycie etycznym jest obowigzkowe dla skutecznego przywddcy?

Kiedy ostatni raz podziwiatem jakiego$ przywddce, a kiedy ostatnio jakis mnie
zawiodt i dlaczego?

e wnN e
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