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1. Wprowadzenie

Niniejszy raport przygotowano na podstawie materiatow i biezacych prac realizowanych przez zespét
ekspertdw zajmujgcych sie opracowaniem zatozen, zasad dziatania i wybranych modutéw
i funkcjonalnosci aplikacji metodaplanet.pl

Tres¢ materiatdbw opracowanych przez poszczegélnych ekspertdow, ktére zostaty umieszczone w
ramach niniejszego raportu jest efektem dwumiesiecznych prac catego zespotu, nadzorowanych przez
konsultanta merytorycznego. Praca nad opracowaniem zatozen aplikacji metodaplanet.pl bytfa
efektem wspétpracy konsultanta merytorycznego z ekspertami, odpowiedzialnego za wyznaczanie
kierunkdw pod wzgledem merytorycznym, recenzowanie merytorycznych efektéw prac ekspertéow, w
szczegoblnosci:

Konsultowanie biezgcych dziatan ekspertéw w ramach indywidualnych spotkan z ekspertami oraz
sugerowanie biezgcych modyfikacji w strukturze, funkcjonalnosci itp. Metody Planet

Konsultowanie biezacych dziatan ekspertéw w ramach spotkan roboczych grupy eksperckiej oraz
sugerowanie biezgcych modyfikacji w strukturze, funkcjonalnosci itp.

Ocena jakosciowa — merytoryczna raportéw opracowanych przez ekspertdw oraz sugerowanie
ewentualnych zmian w ich tresci i strukturze.

Na bazie powyzszego schematu prac przygotowano zatozenia oraz tresci niezbedne do stworzenia i
uruchomienia aplikacji metodaplanet.pl. Niniejszy raport zawiera wybrane, najbardziej istotne
sktadniki oraz tresci opracowane przez poszczegdlnych ekspertéw oraz konsultanta merytorycznego.

W rozdziale 2. Przedstawiono przygotowany schemat wygladu, tresci aplikacji webowej
metodaplanet.pl. Uwzgledniono zawartos¢ wszystkich zaktadek oraz innych tresci.

Rozdziat 3. zawiera opis wytycznych oraz propozycji tresciowych materiatéw rozwojowych, ktére
znajdg sie w aplikacji metodaplanet.pl



2. Wytyczne w zakresie ukfadu i zawarto$¢ tresciowa aplikacji webowej metoda
planet.pl

W niniejszym rozdziale przedstawiono podstawowe zatozenia i wytyczne w zakresie graficznego uktadu
aplikacji, uktadu poszczegdlnych zaktadek, tresci poszczegdlnych zaktadek itp. W ramach prac
ekspertdw przyjeto nastepujgcy ogdlny uktad aplikacji webowej:

A.METODA B.DIAGNOZOWANE | C.REJESTRACJA D. PANEL KONTAKT
PLANET OBSZARY LOGOWANIA
KOMPETENCYJNE

A.3.Korzysci

B.3.Inteligencja

dla spoteczna i
pracodawcow emocjonalna
A.4.FAQ B.4.Radzenie sobie
ze stresem

A.5.Informacj
e o projekcie

B.5.Umiejetnosci
organizacji pracy

wlasnej 1
zarzadzania
projektami

A.6.Polityka
prywatnos$ci

B.6.Tworczosé i
innowacyjno$é

B.7.Praca
zespotowa

B.8.Podejmowanie
decyzji

B.9.Reagowanie
na sytuacje trudne
i konfliktowe

B.10.Kompetencje
komunikacyjne

Ponizej przedstawiono poszczegdlne elementy aplikacji webowe;:

A.1. OAPLIKACII

Metoda Planet jest innowacyjnym systemem inteligentnej diagnozy kompetencji pracownikow.
Znajduje ona uniwersalne zastosowanie, niezalezne od branzy i1 rodzaju stanowiska. Jej
gldownymi adresatami sa mikro i mali przedsiebiorcy (oraz ich pracownicy), ktorzy — ze

wzgledu na ograniczone mozliwosci budzetowe —

czgsto nie maja dostepu do

najnowoczesniejszych narzedzi z obszaru HR.

MetodaPlanet.pl jest aplikacja, ktéra umozliwia zarzadzanie rozwojem pracownikow. Pozwala



na precyzyjne okre$lenie modelu kompetencyjnego w dziesigciu obszarach gléwnych oraz
dwudziestu siedmiu szczeg6lowych. Innowacyjny charakter aplikacji wynika z potaczenia
procesu diagnozy z mozliwos$cig wspierania i monitorowania rozwoju kazdego pracownika.
Baterie testow wchodzacych w sklad aplikacji posiadaja zweryfikowane wiasnosci

psychometryczne, co zapewnia wiarygodno$¢ uzyskanych wynikow.

Aplikacja powstata w ramach projektu "Skrzydta dla innowacji przysztoscia dojrzatej
edukacji", Program Operacyjny Wiedza Edukacja Rozw¢j (O$ Priorytetowa IV: Innowacje

spoleczne 1 wspotpraca ponadnarodowa).

Aplikacja metodaplanet.pl jest aplikacja webowa, co oznacza, ze korzystanie z niej nie wymaga
w zadnym stopniu instalowania jakiegokolwiek oprogramowania na komputerze lub innym
urzadzeniu uzytkownika. Do korzystania z aplikacji wystarczajace jest dowolne urzadzenie
umozliwiajace dostep do Internetu oparty na wykorzystaniu przegladarki internetowej m.in.
Internet Explorer, Safari, Firefox, Chrome, Opera lub dowolny inny program tego typu.

Korzystanie z aplikacji jest mozliwe poprzez wpisanie adresu www.metodaplanet.pl skutkujace

otwarciem strony gtownej aplikacji (interfejsu). Trzeba przy tym zauwazy¢, ze opracowana w
ramach grantu aplikacja moze by¢ rowniez umieszczona pod innym adresem internetowym,
dzigki wykorzystaniu kodu Zrodtowego aplikacji — oprogramowania odpowiedzialnego za
dziatanie, mechanizm aplikacji. Aplikacja webowa metoda planet nie wymaga réwniez
reinstalacji w przypadku ewentualnych zmian, ulepszen itp. wprowadzanych w aplikacji w
przysztosci. Wszelkie zmiany wprowadzane w aplikacji dostepne sg dla uzytkownika zaraz po

wejsciu na stron¢ metodaplanet.pl.

A.2. KORZYSCI DLA PRACOWNIKOW

1. Aplikacja umozliwia interaktywne poznanie wiasnego profilu kompetencyjnego.

2. Badanie kompetencji pracownika przebiega w sposob dynamiczny. Dzieki temu,
proces diagnozy jest dla pracownika bardziej atrakcyjny.

3. Aplikacja umozliwia wielokrotng 1 zr6znicowang diagnoze kompetencji, co pozwala na
biezace monitorowanie wlasnego rozwoju.

4, Metoda Planet wskazuje w sposob precyzyjny mocne 1 stabe strony profilu
kompetencyjnego, pozwalajac na glebsze poznanie wtasnej osoby. Pracownicy moga pogtebic
wlasna samoswiadomos¢.

5. Metoda Planet zawiera wskazowki rozwojowe, dostarczajace konkretnych metod
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stuzacych poprawie deficytéw kompetencyjnych. Dzigki temu, pracownicy odczuwajg realne
wsparcie w zakresie planowania wlasnego rozwoju zawodowego.

6. Metoda Planet mierzy poziom kompetencji mi¢kkich, znajdujgcych realne zastosowanie
takze w zyciu osobistym. Wptywa to dodatnio na satysfakcje wynikajaca ze zwigkszenia

jakosci budowanych relacji migdzyludzkich.

A.3. KORZYSCI DLA PRACODAWCOW

1. Aplikacja jest calkowicie bezplatna, a jej stosowanie nie generuje dodatkowych
kosztéw dla firm.

2. Narzedzia zawarte w aplikacji zostaty zweryfikowane psychometrycznie, co zapewnia
rzetelno$¢ i trafno$¢ pomiaru. Dzicki temu, pracodawcy odczuwajg komfort korzystania z
najbardziej profesjonalnych metod HR.

3. Aplikacja w sposob inteligentny dostosowuje si¢ do potrzeb pracodawcow,
pozwalajac na elastyczny dobdr badanych obszaréw kompetencyjnych.

4. Metoda Planet jest jednym z najbardziej innowacyjnych narzedzi HR-owych na
rynku, ktére pozwala na diagnoze kompetencji pracownikow w sposéb intuicyjny i
nowoczesny. Jej stosowanie gwarantuje podniesienie prestizu firmy.

S. Metoda Planet okresla profile kompetencyjne pracownikow w sposoéb bardzo
szczegdlowy, dzigki czemu pracodawcy majg mozliwos¢ glebszego poznania swoich zasobow
personalnych. W konsekwencji moga stosowa¢ oddziatywania dopasowane do potrzeb 1
wartos$ci pracownikow, zwiekszajac efektywnos¢ funkcjonowania swoich firm.

6. Metoda Planet w sposob inteligentny wskazuje obszary do rozwoju pracownikow, w
wyniku czego pracodawcy otrzymujg informacje¢ na temat dzialan, jakie powinni podja¢ w celu
rozwijania kapitatu ludzkiego organizacji. Uzyskuja oni realne wsparcie doradcze w zakresie
zarzadzania zasobami ludzkimi.

7. Metoda Planet zawiera funkcj¢ automatycznego generowania  raportdw
diagnostycznych, co pozwala na sprawng archiwizacje dokumentacji z badan
kompetencyjnych. Gwarantuje to komfort w procesie sprawnego monitorowania rozwoju
pracownikow.

8. Lepsze poznanie psychologicznych uwarunkowan funkcjonowania pracownikow
przektada si¢ na usprawnienie komunikacji w firmie. Dzicki temu, pracodawcy moga liczy¢

na wzrost satysfakcji z poprawy atmosfery w pracy.



A.4. FAQ

Czym jest Metoda Planet?

Metoda Planet jest inteligentnym systemem diagnozy profilu kompetencyjnego w procesie
wsparcia ksztalcenia ustawicznego osob dorostych powyzej 25 roku zycia, pracujacych w
mikro i matych przedsi¢biorstwach. Jest oparta na prowadzeniu diagnozy w sposob
modyfikowalny — interaktywny. Pozwala nie tylko na okreslenie aktualnego profilu
kompetencyjnego wybranego pracownika, ale rowniez wskazanie obszarow rozwojowych oraz

monitorowanie postepow pracownikow.

Co wyroznia Metode Planet wsrod innych narzedzi stosowanych w HR?

Aplikacja dziata w oparciu o mechanizm inteligentnej indywidualizacji, dzigki czemu w sposob
elastyczny dostosowuje si¢ do konkretnego uzytkownika. Ponadto, umozliwia wybor
diagnozowanych obszaréw kompetencyjnych. Pytania odnoszace si¢ do kazdej kompetencji sa
dobierane w sposob losowy, co uniemozliwia pracownikom ich zapamigtywanie. Dzigki wyzej
wymienionym cechom, aplikacja jest narzgdziem duzo bardziej innowacyjnym od wiekszosci

dostepnych na rynku metod diagnostycznych typu papier-olowek.

Na czym polega mechanizm inteligentnej indywidualizacji procesu diagnozy?

Mechanizm oparty jest na specjalnym algorytmie, ktdéry pozwala aplikacji na dobieranie
kolejnych pytan stosownie do wczes$niejszych odpowiedzi udzielanych przez osobg badana.
Sposéb udzielania odpowiedzi przez pracownika warunkuje tres¢ i liczbg kolejnych pytan. Jest

to rozwigzanie niespotykane na rynku ustug HR, zapewniajace oszczgdno$¢ czasu pracownika.

Do kogo adresowana jest Metoda Planet?

Aplikacja adresowana jest przede wszystkim do pracownikow 1 wlascicieli mikro oraz matych
przedsigbiorstw. Aczkolwiek uzytkownikami moga by¢ wszystkie osoby zainteresowane

wlasnych rozwojem.

Dlaczego glownymi odbiorcami aplikacji sa gldwnie mikro i mali przedsi¢biorcy?

Metoda Planet jest narz¢dziem adresowanym w glownej mierze do mikro i1 malych
przedsigbiorstw ze wzgledu na fakt, ze zazwyczaj nie dysponujg one srodkami pozwalajacym
na inwestowanie w kapitat ludzki (m.in. diagnoze i rozwoj kompetencji pracownikow). Czesto

nie posiadajg osobnego dzialu lub osoby bedacej specjalista w obszarze migkkiego HR. Dostep



do profesjonalnej 1 innowacyjnej pomocy w zakresie rozwijania kapitatu ludzkiego pozwoli im

na zwiekszenie wlasnej konkurencyjnosci na rynku.

Jakie korzysci daje pracownikom Metoda Planet?

Metoda Planet umozliwia pracownikom osiggni¢cie wielu konkretnych korzysci, przydatnych
w zyciu prywatnym i zawodowym. Najwazniejsze z nich dostepne sg w zaktadce "Korzysci dla

pracownika" [tutaj hiperlacze]

Na jakiej podstawie stworzono bateri¢ testow wchodzaca w sklad Metody Planet?

Narzedzia wchodzace w sktad Metody Planet zostaly stworzone na podstawie rzetelnych,
potwierdzonych badan psychologicznych oraz naukowych opracowan oraz wieloletnich
doswiadczen w realizacji ustug o charakterze doradczo-szkoleniowym. Dzigki temu, aplikacja
posiada twarde podstawy merytoryczne poparte badaniami naukowymi, uwzgledniajac

jednoczesénie praktyczny kontekst funkcjonowania mikro i matych przedsigbiorstw.

Czy trzeba wykorzysta¢ wszystkie narzedzia diagnostyczne, aby otrzymaé raport z
diagnozy?

Zdecydowanie nie. W trosce o elastyczno$¢ w uzytkowaniu Metody Planet 1 zapewnienie jej
funkcjonalno$ci dopasowanej do potrzeb konkretnego pracodawcy i pracownika, dajemy
mozliwo$¢ swobodnego wyboru obszarow diagnozy sposrdd dziesigciu gtownych obszarow

kompetencyjnych.

Jaka jest minimalna liczba obszarow kompetencyjnych (planet), ktora trzeba zaznaczy¢,

aby badanie si¢ rozpoczelo?

W celu rozpoczgcia badania, nalezy wybra¢ co najmniej jeden obszar kompetencyjny. Chcemy
jednak podkresli¢, iz wybor wigkszej liczby planet pozwoli na glgbsze poznanie swojego
potencjatu.

W jaki sposéb moge dowiedzie¢ si¢ 0 wynikach mojej diagnozy?

Wyniki diagnozy zostang wygenerowane w formie raportu, sktadajacego si¢ z wykresu
ogolnego, wynikéw wraz z interpretacjg oraz wskazowek rozwojowych.

Gdzie be¢da dostepne raporty przedstawiajace wyniki diagnozy moich pracownikow?

Raporty beda dostepne na koncie pracownika w zaktadce Moje raporty. W celu zapoznania si¢



z wynikami badania, wystarczy poprosi¢ pracownika o login i hasto do konta. Jest to zabieg
catkowicie bezpieczny, poniewaz podczas rejestracji uzytkownik nie podaje zadnych danych

wrazliwych.

Czy raporty sa platne?
Nie. Wszystkie funkcjonalnos$ci aplikacji sg catkowicie bezptatne.
Czy z Metody Planet mozna skorzysta¢ wiegcej niz raz?

Tak. Wielokrotne korzystanie z diagnozy przez pracownikow jest nawet zalecane, poniewaz
pozwala na biezace monitorowanie osigganych postepow.
Czy w przypadku ponownego skorzystania z Metody Planet, zestaw pytan i zadan bedzie

identyczny jak za pierwszym razem?

Nie. Metoda Planet opiera si¢ na inteligentnym algorytmie dobierajagcym pytania w sposob
zalezny od udzielanych przez pracownika odpowiedzi. Sprawia to, ze mozliwo$¢ dwukrotnego
natrafienia na takie same pytania jest niemal catkowicie niemozliwa z punktu widzenia
rachunku prawdopodobienstwa. Dzigki takiemu zabiegowi, ryzyko zapamigtywania pytan
przez pracownikéw traci na znaczeniu, a narz¢dzie zyskuje silniejsze wlasciwos$ci

umozliwiajace trafne monitorowanie rozwoju w czasie.

Czy aplikacja potrafi wskaza¢ obszary do rozwoju po zakonczeniu diagnozy?

Tak. Ogromna zaleta Metody Planet jest znaczne wykraczanie poza proces diagnozy
kompetencji. Po zakonczeniu badania, wskazuje ona w sposob inteligentny sugerowane
obszary do rozwoju, wraz z konkretnymi wskazéwkami stuzagcymi doborowi odpowiednich
dziatan. Ponadto, wskazdwki rozwojowe sg zrdznicowane ilosciowo 1 jakosciowo, zaleznie od

osiggnigtych wynikow.

Czy rejestracja jest niezbedna do korzystania z aplikacji?

Tak, rejestracja jest niezbedna i1 trwa okoto 30 sekund. Dzigki niej, majg Panstwo dostep do
wiekszej liczby funkcjonalnos$ci, dostgpnych w Panelu Uzytkownika.

W jaki sposob moge si¢ zarejestrowaé?

W celu rejestracji, nalezy wej$¢ na strone internetowg aplikacji, tj. www.metodaplanet.pl 1

wybra¢ modut Rejestracja. Kolejnym krokiem jest podanie niezb¢dnych danych. Po spetieniu
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tych warunkow, drogg mailowg otrzymuja Panstwo link aktywacyjny. Zalogowanie si¢ do
aplikacji bedzie mozliwe po kliknieciu w ten link.
W jaki sposéb moge si¢ zalogowaé?

Jesli przeszli Panstwo pomyS$lnie przez proces rejestracji, nalezy uda¢ si¢ na strone
www.metodaplanet.pl, wybra¢ modut Logowanie, a nastepnie wpisa¢ login (adres e-mail) i

podane podczas rejestracji hasto.

Jestem zarejestrowanym uzytkownikiem, ale nie moge si¢ zalogowac. Dlaczego?

W takiej sytuacji prosimy o upewnienie si¢, ze klikneli Panstwo w link aktywacyjny, ktory
zostal wystany tuz po zakonczeniu procesu rejestracji. Jezeli czynno$¢ ta zostata wykonana,
prosimy upewni¢ si¢, czy login i hasto zostaly wpisane poprawnie. Jezeli opisane wyzej
dzialania nie przyniosg rezultatow, prosimy o skontaktowanie si¢ z nami [hipertacze do

zaktadki Kontakt].

Nie otrzymalem(am) wiadomosci z linkiem aktywacyjnym. Co zrobi¢?

W takiej sytuacji sugerujemy sprawdzenie skrzynki SPAM. Jezeli okaze si¢, ze wiadomos¢ z
linkiem aktywacyjnym tam nie dotarta, prosimy o kontakt [tu hipertagcze do zaktadki Kontakt].
Jak moge odzyskac login i haslo?

Odzyskanie loginu jest tozsame ze znajomos$cig swojego adresu e-mail. W tym celu nalezy

skontaktowac si¢ z ustugodawca odpowiadajacym za obstuge Panstwa poczty elektroniczne;.

Hasto mozna odzyskac¢ klikajac w panel Logowanie, a nastgpnie wybierajac opcje Zapomniane
hasto. W celu dokonczenia procedury, nalezy poda¢ swoj adres e-mail, na ktéry zostanie

wyslany link resetujacy dotychczasowe hasto, wraz z mozliwos$cig ustawienia nowego.

Jaki jest koszt korzystania z Metody Planet?

Korzystanie z Metody Planet jest catkowicie bezplatne, zar6wno dla pracownikow, jak i

pracodawcow. Jest to catkowicie niezalezne od liczby przeprowadzonych diagnoz.

Czy stosowane w Metodzie Planet narzedzia maja odpowiednie wlasciwosci
psychometryczne?

Tak. Przeprowadzone badania pilotazowe wykazaly, iz narzgdzia wchodzace w sktad Metody
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Planet posiadajg wtasciwosci psychometryczne pozwalajace na ich stosowanie w procesach
diagnozy kompetencji pracownikow. Metoda Planet jest zatem narzedziem w pehni
profesjonalnym i spetniajacym standardy diagnostyczne.

Czy moje dane sa bezpieczne?

Tak. Dostep do danych uzytkownikoéw posiada jedynie Administrator. Sg one wykorzystywane

w celu nieustannego doskonalenia funkcjonalnosci aplikacji.

A.5. INFORMACJE O PROJEKCIE

Innowacja Metoda Planet powstala w ramach projektu "Skrzydta dla innowacji przysztoscia
dojrzatej edukacji", realizowanego w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja
Rozwoj (O$ Priorytetowa IV: Innowacje spoleczne i wspodlpraca ponadnarodowa). Efektem
dzialan podjetych w ramach projektu jest inteligentny system diagnozy profilu
kompetencyjnego w procesie wsparcia ksztatcenia ustawicznego osob dorostych powyzej 25

roku zycia, pracujacych w mikro i matych przedsigbiorstwach.

Innowacja wpisuje si¢ w Regionalny Program Operacyjny Wojewodztwa Kujawsko-
Pomorskiego na lata 2014-2020, O$ priorytetowa 8. Aktywni na rynku pracy, Priorytet
inwestycyjny: Przystosowanie pracownikow, przedsiebiorstw 1 przedsigbiorcow do zmian w
formie m.in. dziatan szkoleniowych, doradczych oraz studiow podyplomowych
zaprojektowanych zgodnie z oczekiwaniami 1 zdiagnozowanymi potrzebami przedsigbiorstw,
ukierunkowanych na wzmocnienie ich potencjalu i konkurencyjnosci. Innowacja umozliwi
rzetelng 1 bezptatng diagnoze, ktora pozwoli §wiadomie zaplanowa¢ dziatania szkoleniowe 1

edukacyjne.

Projekt wpisuje si¢ rowniez w idee wynikajace z Krajowej Strategii Rozwoju Regionalnego
2010 — 2020, a zwlaszcza z celu 1., zorientowanego na ksztalttowanie dziatan
prokonkurencyjnych. Innowacja przyczyni si¢ do usprawnienia procesu Kksztalcenia
ustawicznego osob po 25 roku zycia, doprowadzajac tym samym do wzrostu kwalifikacji i
kompetencji pracownikow mikro 1 matych firm. Dzigki temu, przedsigbiorstwa te stang si¢

bardziej konkurencyjne.



A.6. POLITYKA PRYWATNOSCI
1. INFORMACIJE OGOLNE.

1.1 Operatorem Serwisu [www.metodaplanet.pl] jest Agencja Analiz i Doradztwa

Personalnego Psychological Solutions Group Remigiusz Koc.

1.2 Serwis realizuje funkcje pozyskiwania informacji o uzytkownikach 1 ich

zachowaniach w nastepujacy sposob:
1.2 1 Poprzez dobrowolnie wprowadzone w formularzach informacje.

1.2.2 Poprzez zapisywanie w urzadzeniach koncowych pliki cookie (tzw.

"ciasteczka").

1.2.3 Poprzez zapisywanie technicznych logow na poziomie serwera WWW,
obslugiwanego przez www.metodaplanet.pl (operator hostingu prowadzi swoja
strong pod adresem http://www.metodaplanet.pl. Operatorem jest Agencja
Analiz i Doradztwa Personalnego Psychological Solutions Group Remigiusz
Koc.

1.3 Niniejsza Polityka jest dokumentem informacyjnym.

1.4 W zakresie danych, bedacych danymi osobowymi w $wietle przepiséw o ochronie

danych osobowych, administratorem danych jest Operator Serwisu.
2. INFORMACJE W FORMULARZACH.
2.1 Serwis zbiera informacje podane dobrowolnie przez uzytkownika.

2.2 Serwis moze zapisa¢ ponadto informacje o parametrach potaczenia (oznaczenie

czasu, adres IP).

2.3 Dane w formularzu nie sg udostepniane podmiotom trzecim inaczej, niz za zgoda

uzytkownika.

2.4 Jesli dane w formularzu umozliwiaja identyfikacje osoby fizycznej, to osoba taka
ma prawo do wgladu, modyfikacji 1 zadania zaprzestania przetwarzania swoich danych
w dowolnym momencie. Mozliwe jednak, ze bedzie to powodowato brak dostepu do

niektorych funkcji serwisu.



3.

2.5 Dane podane w formularzu sg przetwarzane w celu wynikajacym z funkcji
konkretnego formularza, np. w celu dokonania procesu obstugi lub kontaktu z innym

uzytkownikiem serwisu.

INFORMACJA O PLIKACH COOKIES.

3.1 Serwis korzysta z plikow cookies.

3.2 Pliki cookies (tzw. ,,ciasteczka”) stanowig dane informatyczne, w szczegdlnosci
pliki tekstowe, ktore przechowywane sa w urzadzeniu koncowym Uzytkownika
Serwisu i przeznaczone sg do korzystania ze stron internetowych Serwisu. Pliki tego
rodzaju zazwyczaj zawieraja nazwe¢ strony internetowej, z ktorej pochodza, czas

przechowywania ich na urzadzeniu koncowym oraz unikalny numer.

3.3 Podmiotem zamieszczajacym na urzadzeniu koncowym Uzytkownika Serwisu pliki
cookies oraz uzyskujacym do nich dostep jest operator Serwisu lub podmioty z nim

wspoOtpracujace.
3.4 Pliki cookies wykorzystywane sg w nastepujacych celach:

3.4.1 tworzenia statystyk, ktéore pomagaja zrozumie¢, w jaki sposob
Uzytkownicy Serwisu korzystaja ze stron internetowych, co umozliwia

ulepszanie ich struktury 1 zawartoSci;

3.4.2 utrzymanie sesji Uzytkownika Serwisu (po zalogowaniu), dzieki ktorej
Uzytkownik nie musi na kazdej podstronie Serwisu ponownie wpisywac loginu

1 hasla;

3.4.3 okreslania profilu uzytkownika w celu wyswietlania mu dopasowanych

materiatow, tresci do jego indywidualnych preferencji.

3.5 W ramach Serwisu stosowane sg dwa zasadnicze rodzaje plikow cookies: ,,sesyjne”
(session cookies) oraz ,state” (persistent cookies). Cookies ,,sesyjne” sg plikami
tymczasowymi, ktore przechowywane sg w urzadzeniu koncowym Uzytkownika do
czasu wylogowania, opuszczenia strony internetowej lub wytaczenia oprogramowania

(przegladarki internetowej). ,,State” pliki cookies przechowywane sa w urzadzeniu



koncowym Uzytkownika przez czas okreslony w parametrach plikoéw cookies lub do

czasu ich usunig¢cia przez Uzytkownika.

3.6 Oprogramowanie do przegladania stron internetowych (przegladarka internetowa)
zazwyczaj domyslnie dopuszcza przechowywanie plikdéw cookies w urzadzeniu
koncowym Uzytkownika. Uzytkownicy Serwisu mogg dokona¢ zmiany ustawien w tym
zakresie. Przegladarka internetowa umozliwia usunigcie plikow cookies. Mozliwe jest
takze automatyczne blokowanie plikow cookies. Szczegdtowe informacje na ten temat

zawiera pomoc lub dokumentacja przegladarki internetowe;.

3.7 Ograniczenia stosowania plikdw cookies mogg wptyna¢ na niektore funkcjonalnosci

dostepne na stronach internetowych Serwisu.

3.8 Pliki cookies zamieszczane w urzadzeniu koncowym Uzytkownika Serwisu,
wykorzystywane moga by¢ rowniez przez wspdlpracujacych z operatorem Serwisu

partnerow.

3.9 Zalecamy przeczytanie polityki ochrony prywatnosci tych firm, aby pozna¢ zasady
korzystania z plikdéw cookie wykorzystywane w statystykach: Polityka ochrony
prywatno$ci Google Analytics.

4. LOGI SERWERA.

4.1 Informacje o niektorych zachowaniach uzytkownikéw podlegaja logowaniu w
warstwie serwerowej. Dane te sg wykorzystywane wylacznie w celu administrowania
serwisem oraz w celu zapewnienia jak najbardziej sprawnej obstugi §wiadczonych ustug

hostingowych.

4.2 Przegladane zasoby identyfikowane sg poprzez adresy URL. Ponadto zapisowi
moga podlegac:

4.2.1 czas nadejécia zapytania,

4.2.2 czas wystania odpowiedzi,

4.2.3 nazwe stacji klienta — identyfikacja realizowana przez protokot HTTP,
4.2.4 informacje o btedach jakie nastapity przy realizacji operacji HTTP,

4.2.5 informacje o przegladarce uzytkownika,



4.3 Informacje o adresie IP.

4.4 Dane powyzsze nie sg kojarzone z konkretnymi osobami przegladajacymi strony.

4.5 Dane powyzsze sg wykorzystywane jedynie dla celow administrowania serwerem.
5. UDOSTEPNIENIE I POWIERZENIE PRZETWARZANIA DANYCH.

5.1 Dane podlegaja udostepnieniu podmiotom zewngtrznym wylgcznie w granicach

prawnie dozwolonych.

5.2 Dane umozliwiajace identyfikacje osoby fizycznej sa udostgpniane wytaczenie za

zgoda tej osoby.

5.3 Operator moze mie¢ obowigzek udzielania informacji zebranych przez Serwis
upowaznionym organom na podstawie zgodnych z prawem zadan w zakresie

wynikajacym z zadania.
6. Zarzadzanie plikami cookies — jak w praktyce wyrazac i cofa¢ zgode?

6.1 Jesli uzytkownik nie chce otrzymywac plikdw cookies, moze zmieni¢ ustawienia
przegladarki. Zastrzegamy, ze wylaczenie obstugi plikow cookies niezbednych dla
procesOw uwierzytelniania, bezpieczenstwa, utrzymania preferencji uzytkownika moze

utrudni¢, a w skrajnych przypadkach moze uniemozliwi¢ korzystanie ze stron www

6.2 Wigcej szczegotow na temat technologii cookies znajdziesz tutaj.

B. DIAGNOZOWANE OBSZAR KOMPETENCYJNE

B.1. MOTYWACIA/AUTOMOTYWACIA

Skala mierzy dwa rodzaje motywacji do pracy: wewnetrzng i zewnetrzng. Pozwala ustalié¢, jaka
gotowosé przejawia pracownik do wysitku w wykonywang prace oraz jakie czynniki majg kluczowe

znaczenie w pobudzaniu go do dziatan korzystnych z punktu widzenia efektywnosci firmy.

PODSKALA 1. WEWNETRZNA MOTYWACJA DO PRACY


http://wszystkoociasteczkach.pl/

Podskala okresla stopien, w jakim kto$ lubi prace dla niej samej oraz mobilizuje swoje wewnetrzne
zasoby do wykonywania zadan w sposéb aktywny i energiczny. Pozwala okresli¢ stopien, w jakim
pracownik czerpie satysfakcje z wykonywanych w pracy zadan, niezaleznie od konsekwencji
nastepujacych po ich wykonaniu. Opisuje, czy ma on tendencje do traktowania zadan zawodowych w
kategoriach wyzwan oraz doswiadczania przyjemnosci podczas procesu radzenia sobie z nimi.

Pokazuje, na ile pracownik jest w stanie zmobilizowa¢ sie do dziatania.

PODSKALA 2. ZEWNETRZNA MOTYWACJA DO PRACY

Wyniki uzyskane w tej podskali pomagajg ustali¢, jak wazne dla danej osoby jest zastosowanie systemu

nagrdod i kar, na ile jej dziatania zalezne sg od czynnikdw zewnetrznych, takich jak premia czy awans.

B.2. PODMIOTOWE I SYTUACYJNE UWARUNKOWANIA UCZENIA SIE

Wspéiczesnie pracownik zmuszony jest do uczenia sie przez cate zycie. Proces ten zalezny jest od wielu
czynnikow: zewnetrznych (czyli zwigzanych ze Srodowiskiem, np. miejscem pracy i organizacja
wewnatrz firmy), jak i wewnetrznych (czyli od wtasciwosci danej osoby, takich jak jej poglady, zdolnosci
poznawcze itp.). Badaniu podlega tutaj m.in. poziom nastawienia na rozwéj, odpornosé na czynniki

rozpraszajgce oraz spostrzegane przez pracownika mozliwosci rozwoju w miejscu pracy.

PODSKALA NASTAWIENIE NA ROZWOJ

Sposdéb myslenia pracownika przektada sie na jego zachowania i emocje doswiadczane w miejscu
pracy, a takze sposdb spostrzegania otoczenia organizacyjnego. Osoby, ktdre cechuje nastawienie na
rozwaj sg przekonane, ze kompetencje mozna rozwija¢ poprzez prace. Wyniki uzyskane w tej podskali
pomagajg okreslié, na ile pracownik jest sSwiadomy swoich ograniczen i realnych mozliwosci oraz jaka

jest jego ched do dalszego rozwoju.

PODSKALA ODPORNOSC NA CZYNNIKI ROZPRASZAJACE

Podskala bada zdolnosé pracownika do skupienia uwagi na wykonywanym zadaniu, bez zbednego
koncentrowania sie na innych czynnikach, ktére sg nieistotne i mogg obniza¢ jakos¢ wykonania
powierzonego zadania (moze to by¢ hatas lub gtosSne rozmowy wspétpracownikéw). Uzyskane wyniki

moga réwniez sygnalizowad potrzebe zmian w organizacji warunkow pracy.



PODSKALA OCENA MOZLIWOSCI ROZWOJOWYCH W FIRMIE

Podskala sprawdza, w jaki sposdb pracownik widzi mozliwosci swojego rozwoju w firmie: czy czuje, ze
jego wysitki sg doceniane, czy wie, ze moze otwarcie komunikowac¢ swoje ambicje i plany zawodowe.
Podskala pozwala réwniez stwierdzié, na ile pracownik zgadza sie z polityka szkoleniowg organizacji, a

takze czy uwaza jg za dopasowang do swoich potrzeb rozwojowych.

B.3. INTELIGENCIJA SPOtECZNA | EMOCIONALNA

Inteligencja spoteczna i emocjonalne, w ogdlnym znaczeniu, to zdolno$¢ do rozpoznawania stanow
emocjonalnych wtasnych oraz innych ludzi (np. wspétpracownikéw). Pomaga ona w regulowaniu i
zarzadzaniu swoimi emocjami oraz w radzeniu sobie z emocjami okazywanymi przez innych. Uwaza sie
jg za istotny wyznacznik efektywnosci funkcjonowania osoby w réznych sytuacjach zyciowych, np. w

sferze zawodowej.

PODSKALA SAMOSWIADOMOSC

Osoba charakteryzujgca sie wysokg samoswiadomoscig potrafi trafnie analizowaé przyczyny swoich
zachowan, co pomaga jej w profesjonalnym zachowaniu w sytuacjach zawodowych. Wigze sie to takze
z umiejetnoscig dostrzegania wtasnych btedéw i wyciggania odpowiednich wnioskéw. Jest to
kompetencja szczegdlnie przydatna dla 0sdb, ktdrych praca zwigzana jest ze sprzedazg, doradztwem

Czy negocjacjami.

PODSKALA SAMOREGULACIA

Samoregulacja dotyczy tego, w jakim stopniu pracownik panuje nad swoimi emocjami, na ile zdolny
jest do hamowania i wzbudzania w sobie pozgdanych emocji. Jest to kompetencja przydatna w

zawodach wymagajacych czestych kontaktéw z innymi ludzmi.

PODSKALA UMIEJETNOSCI SPOLECZNE

Umiejetnosci spoteczne pozwalajg rozpoznawac sytuacje spoteczne, odnajdywac sie w nich, a takze
pomagajg radzié sobie z przewodzeniem grupie, negocjowaniem czy tez tagodzeniem sportéw. Sg to

kompetencje szczegdlnie przydatne w zawodach wymagajacych zarzgdzania zespotami pracowniczymi.



SKALA B.4. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Stres towarzyszy kazdemu pracownikowi, niezaleznie od miejsca i rodzaju wykonywanej pracy. Zawsze
wystepuje jako czynnik zaktécajacy wewnetrzng réwnowage, jednak sposoby reagowanie na takie
sytuacje sg zrdznicowane i zalezg od indywidualnych wtasciwosci cztowieka. Skala odnosi sie do
funkcjonowania pracownika w sytuacjach stresowych, przede wszystkim sposobdéw radzenia sobie ze

stresem.

PODSKALA RADZENIE SOBIE SKONCENTROWANE NA ZADANIU

Radzenie sobie skoncentrowane na zadaniu charakteryzuje osoby, ktdre w sytuacji stresowej starajg
sie zidentyfikowac problem i podejmujg konkretne dziatania bezposrednio ukierunkowane na jego

rozwigzanie.

PODSKALA RADZENIE SOBIE SKONCENTROWANE NA EMOCIACH

Radzenie sobie skoncentrowane na emocjach odnosi sie do osdb, ktére w sytuacjach stresowych
skupiajg sie na emocjach (zazwyczaj negatywnych, takich jak: zto$¢, napiecie, poczucie winy), ktore
moga by¢ interpretowane jako zagrozenie. Taki styl radzenia moze pobudza¢ emocje pracownika,

jednoczesnie paralizujgc efektywnosc jego pracy.

PODSKALA RADZENIE SOBIE SKONCENTROWANE NA UNIKANIU

Osoby, ktore preferujg styl skoncentrowany na unikaniu, w sytuacjach stresowych starajg sie unikac
myslenia o problemie bedgcym Zrdodtem ich stresu. Takie pracownicy ,uciekajg” od problemow,

angazujac sie w inne czynnosci, ktdre nie sg zwigzane z sytuacjg problemowsa.

B.5. UMIEJETNOSCI ORGANIZAC)I PRACY WHASNEJ | ZARZADZANIA PROJEKTAMI

Skala bada cechy i zdolnosci pracownika, ktére wptywajg na jego codzienng efektywnos¢ w pracy.

Ponadto, informuje o poziomie wiedzy na temat zarzgdzania projektami.

PODSKALA ZARZADZANIE SOBA W CZASIE

Zarzadzanie sobg w czasie jest umiejetnoscia zwigzang z wyznaczaniem i realizacjg celow,
dostrzeganiem i ustalaniem priorytetéw, a takze wytrwatoscig w dziataniu. Podskala bada réwniez, na
ile pracownik jest sSwiadomy witasnych nawykéw w zakresie konstruktywnego i niekonstruktywnego

spedzania czasu.

PODSKALA OGOLNE PREDYSPOZYCJE DO ZARZADZANIA PROJEKTAMI



Zarzadzanie projektami wymaga nie tylko specjalistycznej wiedzy i twardych kompetencji. Sukces
kierownika projektu jest zalezny takze od soft skills, takich jak komunikowanie sie, asertywnosc,
umiejetno$¢ motywowania i budowania zespotu, jak réwniez wytrwatos¢ i samokontrola. Podskala
mierzy ogdlny poziom wybranych z tych kompetencji. Dzieki temu, pozwala oceni¢ wewnetrzne

predyspozycje pracownika do podjecia roli osoby zarzgdzajacej projektem i zespotem projektowym.

B.6. TWORCZOSC | INNOWACYINOSC

Skala mierzy te cechy i kompetencje pracownika, ktére warunkujg kreatywnos$¢ i innowacyjnosé

podejmowanych dziatan.

z

PODSKALA OTWARTOS

Otwartos¢ odnosi sie do ciekawosci intelektualnej pracownika. Okresla, na ile pracownik jest sktonny
do wykraczania poza waska dziedzine zainteresowan zwigzanych z wykonywanym zawodem i
rozwojem w réznych sferach. Podskala moéwi réwniez, z jakg tatwoscig pracownik jest w stanie

przyswaja¢ nowe informacje

PODSKALA DOGMATYZM
Dogmatyzm okresla tendencje do spostrzegania Swiata w kategoriach czarno-biatych. Méwi o tym, czy
pracownik jest ,,sztywny poznawczo” w wyznawaniu swoich sgdéw i na ile chetnie podchodzi do zmian.

PODSKALA ROZWIAZYWANIE PROBLEMOW

Podskala sprawdza, jakie pracownik ma podejscie do rozwigzywania probleméw. Odpowiada na takie
pytania dotyczgce reagowania pracownika na sytuacje problemowe, jak: na ile w sposdb indywidualny
podchodzi do kazdego problemu? Czy jest elastyczny w tych dziataniach? Czy dazy do wszechstronnego

poznania problemu, w sposéb aktywny poszukujgc informacji na jego temat?

B. 7. PRACA ZESPOtOWA

Wyniki uzyskane w tej skali pozwalajg okresli¢ tendencje i preferencje pracownika dotyczgce pracy
zespotowej. Skala odnosi sie rowniez do mysli i uczu¢ pracownika, ktdre towarzyszg mu podczas pracy

grupowej.

PODSKALA TENDENCJE RYWALIZACYINE



Wynik w tej podskali méwi o stopniu, w jakim pracownik traktuje prace jako gre, ktorej celem jest
posiadanie racji i uzyskiwanie przewagi nad wspoétpracownikami. Tendencja do rywalizacji ma swoje
odzwierciedlenie w poréwnywaniu sie z innymi, szukaniu okazji do prezentowania swoje;j sity, wiedzy i

umiejetnosci. Wigze sie rowniez ze stawianiem celéw osobistych nad zespotowe.

PODSKALA TENDENCJE KOOPERACYINE

Podskala pomaga stwierdzi¢, w jakim stopniu osoba preferuje cele zespotowe wzgledem
indywidualnych. Tendencje kooperacyjne nawigzujg do traktowania wspdtpracy jako cennego

narzedzia, dzieki ktdremu mozna osiggna¢ wiecej, anizeli pracujgc w pojedynke.

PODSKALA AFEKTYWNE PRZYWIAZANIE DO ORGANIZACII

Podskala mierzy poziom emocjonalnego przywigzania pracownika do firmy. Dotyczy tego, w jakim
stopniu dana osoba identyfikuje sie z organizacjg oraz jak bardzo chce angazowac sie w réznorodne
sprawy, ktére dotyczg jej funkcjonowania. Méwi rdwniez o tym, na ile pracownik czuje sie integralng

czescig firmy oraz jakie emocje wzbudza w nim miejsce pracy.

B.8. PODEIMOWANIE DECYZJI

Podskala nawigzuje do koncepcji styldéw poznawczych J. Kagana, a konkretnie wymiaru refleksyjnos¢ —
impulsywnos¢. Przede wszystkim jednak, odnosi sie do funkcjonowania dwéch systemdw, opisanych
przez D. Kahnemana — psychologa i ekonomisty, ktéry w 2002 roku otrzymat nagrode Nobla. Narzedzie
pozwala oceni¢, czy pracownik ma sktonnos¢ do doktadnego analizowania danych potrzebnych do
podjecia decyzji. Pokazuje stopien nieufnosci do propozycji intuicyjnych, potaczony z krytycznym

mysleniem i respektowaniem regut dyktowanych przez rachunek prawdopodobieristwa.

B.9. REAGOWANIE NA SYTUACJE TRUDNE | KONFLIKTOWE

Reagowanie na sytuacje trudne i konfliktowe to, w ogdlnym ujeciu, sposéb odpowiedzi na sytuacje, w
ktérych zachodzi sprzeczno$é interesow lub dziatan pomiedzy dwoma lub wiecej osobami/grupami.
Skala pomaga okresli¢ umiejetnos¢ radzenia sobie, gdy pojawiajg sie dwa sprzeczne motywy,

wykluczajace sie wzajemnie.

PODSKALA KONKURENCJA

Podskala méwi, jak istotne dla pracownika jest osiggniecie sukcesu i zdominowanie innych. Pozwala

okresli¢, na ile sytuacja konfliktowa jest rozpatrywana przez pracownika jako gra, w ktérej jedna ze



stron wygrywa, a druga przegrywa. Konkurencja okresla dazenie, przy pomocy réznych sposobdw,

réwniez nieuczciwych, do osiggniecia zamierzonego celu.

PODSKALA UNIKANIE

Podskala moéwi o tendencji pracownika do pomijania czy tez umniejszania wagi wystepujacych
probleméw. Unikanie moze sie wigzac¢ réwniez z brakiem checi zrozumienia argumentéw drugiej

strony konfliktu.

PODSKALA KOMPROMIS

Przez kompromis nalezy rozumieé¢ gotowos¢ do wzajemnych ustepstw podczas procesu rozwigzywania
konfliktu. Wyniki uzyskane w tej podskali okreslajg poziom koncentracji na realnych i wykonalnych

sposobach pokonania sytuacji konfliktowej, przy pomocy dialogu.

PODSKALA tAGODZENIE

tagodzenie méwi o tendencji do umniejszania wartosci wtasnego interesu, przy jednoczesnym
akceptowaniu wiekszosci zadan strony przeciwnej. Uzyskany wynik méwi, w jakim stopniu pracownik
traktuje spory jako sytuacje zagrazajace (np. jego relacjom ze wspotpracownikami) oraz jak silne obawy

w nim wzbudzaja.

PODSKALA KOOPERACJA

Kooperacja rozumiana jest jako umiejetnos¢ otwartej komunikacji swoich potrzeb, przy jednoczesnej
akceptacji odrebnosci intereséw kazdej ze stron. Wynik uzyskany w tej podskali méwi o sile tendencji

do poszukiwania rozwigzan, ktére zaspokojg potrzeby wszystkich stron konfliktu.

B 10. KOMPETENCJE KOMUNIKACYJNE

Szybki rozwdj techniki i wieksze oczekiwania wobec umiejetnosci pracownikow, prowadzg do wzrostu
znaczenia kompetencji spotecznych, takich jak umiejetno$¢ komunikowania sie, wspotpracy i
ksztattowania stosunkéw z innymi. Zachowania komunikacyjne stuzg osiggnieciu wyznaczonych celéw
i zadan organizacji. Dzieki wynikom uzyskanym w tej skali mozna okresli¢ poziom kompetencji
komunikacyjnych pracownika (odnoszacy sie do asertywnosci i wywierania wptywu), co pozwala

wyznaczyé mocne strony oraz obszary, nad ktérymi wskazana jest praca.

PODSKALA ASERTYWNOSC

Asertywnos$¢ rozumiana jest jako umiejetno$s¢ wyrazania swojego zdania z jednoczesnym

poszanowaniem prac swoich rozmoéwcow. Ta kompetencja pomaga w budowaniu relacji opartych na



zaufaniu i prawdomoéwnosci, a takze jest przydatna w umiejetnym wyznaczaniu granic miedzy sobg a
innymi. Asertywnos¢ jest kompetencjg istotng w kazdej pracy, ktéra wymaga komunikowania sie z

innymi ludzmi. Szczegdlnie istotne znaczenie ma dla oséb petnigcych funkcje kierownicze

PODSKALA WYWIERANIE WPtYWU

Wywieranie wptywu odnosi sie umiejetnosci praktycznych dotyczgcych przekonywania innych. Wysoki
poziom tej kompetencji ma swdj obraz w tatwosci w zaciekawieniu innych poprzez rozmowe,
aktywnym stuchaniu, a takze umiejetnosci spdjnej i przekonujgcej prezentacji swoich argumentéw.
Pomaga rowniez w efektywnym radzeniu sobie z oporem przekonywanych oséb. Wywieranie wptywu
spotecznego jest kompetencjg szczegdlnie istotng dla pracownikdow zajmujacych sie pracg kreatywng,

negocjacjami, mediacjami, marketingiem, rozwigzywaniem konfliktéw oraz osdb petnigcych funkcje

kierownicze.

C. REJESTRACJA

. Login (adres e-mail)
. Powtdrz Login (adres e-mail)
. Hasto

. Powt6rz hasto

. Nazwa firmy

D. PANEL LOGOWANIA
. Login (adres e-mail)
. Hasto
ADMINISTRATOR

. Login (adres e-mail)
. Hasto
ZAPOMNIANE HAST O

. Podaj adres e-mail
E. KONTAKT

Agencja Analiz 1 Doradztwa Personalnego Psychological Solutions Group

Adres

ul. Gdanska 105/4
85-022 Bydgoszcz
NIP 8781695922



Regon 340623485
Kontakt telefoniczny

523493302
601 619 159

Fax
52349 33 02

Kontakt mailowy
info@psg.edu.pl

Strona internetowa
www. psg.edu.pl

Facebook
www. facebook.com/Psychological.Solutions.Group



3. Ksztatcenie oséb dorostych w ramach aplikacji metodaplanet.pl — tre$¢ i podziat
tematyczny wskazoéwek rozwojowych

Ponizej przedstawiono doktadne wytyczne oraz propozycje tresci materiatbw rozwojowych
stuzacych  ksztalceniu/samoksztatceniu  0s6b  korzystajacych z  aplikacji  webowej
metodaplanet.pl

3.1. MOTYWACJA/AUTOMOTYWACJA
Motywacja zewnetrzna
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie Motywacja do pracy — szkolenie z metod i technik automotywacji
(http://www.anspire.pl/szkolenia/rozwoj-osobisty/szkolenie-motywacja/).

Do poczytania

Huczek, M. (2013). Wplyw motywacji na rozwoj aktywnosci innowacyjnej pracownikow.
Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoly Humanitas. Zarzqdzanie, 2, S. 31 — 38.

W artykule przyblizono role motywacji w odniesieniu do stymulowania pracownika do
rozwoju innowacyjnosci. Przyblizono tematyke motywacji finansowej oraz niematerialne;.
Artykut jest do pobrania pod linkiem:

http://www.humanitas.edu.pl/resources/upload/dokumenty/Wydawnictwo/Zarzadzanie zeszyt
[Zarz%202 2013%20podzielone/Huczek.pdf

Bonusy
o Cwiczenie 1. Musze czy chce?

Cze$¢ osOb na pytanie o to, dlaczego cos$ robi, odpowiada, ze musi lub powinno wykonaé
pewna czynnos¢, cos$ zalatwic itd.. Ich motywacja jest zewngtrzna: robig to, poniewaz chcg
unikng¢ kary lub oczekujg pewnych nagrod z zewnatrz (w postaci premii czy awansu). Inni
odpowiadaja, ze chcg lub wybierajq pewne rozwigzania. Zapisz na kartce, 5 czynnosci, ktore
musisz robi¢. ZastanOw sie, czy naprawde musisz je robi¢? Postaraj si¢ zamieni¢ musze na chce.
Poszukaj argumentow, dzigki ktorym poprawione zdanie jest prawdziwe.

Musze Argumenty chce

- udziat w projekcie pozwoli mi Chce zrobi¢

1. P .
raykiad si¢ rozwing¢ projekt do pracy


http://www.anspire.pl/szkolenia/rozwoj-osobisty/szkolenie-motywacja/
http://www.humanitas.edu.pl/resources/upload/dokumenty/Wydawnictwo/Zarzadzanie_zeszyt/Zarz%202_2013%20podzielone/Huczek.pdf
http://www.humanitas.edu.pl/resources/upload/dokumenty/Wydawnictwo/Zarzadzanie_zeszyt/Zarz%202_2013%20podzielone/Huczek.pdf

Musze zrobi¢ projekt - bede czut satysfakcje, gdy
do pracy. skoncze to zadanie

- szef 1 wspolpracownicy bede ze
mnie dumni

e Dobrarada

Czy zdarzyto Ci sig¢, ze musiate$ co$§ zrobi¢, jednak bardzo Ci si¢ nie chciato? W takich
sytuacjach pomocne moze by¢ nagradzanie samego siebie za realizacj¢ postawionych celow.

Przed przystagpieniem do wykonywania zadania, zastanéw si¢, jak mozesz nagrodzi¢ siebie za
osiggnigcie celu. Co to moze by¢? Na przyktad zjedzenie czegos, co lubisz, wyjscie do kina
albo chwila relaksu tylko dla Ciebie. Wybodr nalezy do Ciebie! Takie podej$cie zmienia Twoje
myslenie z koncentracji na trudzie i niecheci do zadania, na przyjemno$¢ zwigzang z nagroda.

Wynik $redni

enia podyplomowe , \)

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie Motywacja do pracy — szkolenie z metod i technik automotywacji

http://www.anspire.pl/szkolenia/rozwoj-osobisty/szkolenie-motywacja/.

Do poczytania

e Huczek, M. (2013). Wplyw motywacji na rozwoj aktywno$ci innowacyjnej
pracownikow. Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoty Humanitas. Zarzqdzanie, 2, S. 31 — 38.
e http://www.humanitas.edu.pl/resources/upload/dokumenty/Wydawnictwo/Zarzadzani

e_zeszyt/Zarz%202_2013%20podzielone/Huczek.pdf



o Filmik pt. Jak rozwing¢ skrzydla, czyli o istocie motywacji, dostgpny pod adresem:
https://www.youtube.com/watch?v=g0j8V11tIK0

o Filmik pt. Motywacja, efektywnosé, wytrwalosé
https://www.youtube.com/watch?v=owDIhYSQHZU

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie rozwojowe z zakresu komunikacji, planowania, efektywnosci oraz motywadji,
wigcej informacji pod linkiem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87237.

Do poczytania

e Kij i marchewka, czyli motywacja zewnetrzna. Jest to artykul popularnonaukowy. Mozna
si¢ z niego dowiedzie¢, czym jest motywacja zewngtrzna, od czego zalezy i1 jak wplywa na
podejmowane przez nas dziatania. Link do artykutu:
http://www.psychowiedza.com/2014/05/motywacja-zewnetrzna.html).

Bonusy

e Wyklad dr Marka Skaty Jak rozwingé¢ skrzydla, czyli o istocie motywacji
https://www.youtube.com/watch?v=g0j8V11tlKO0).

e Filmik Motywacja — co to jest i po co?


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87237
http://www.psychowiedza.com/2014/05/motywacja-zewnetrzna.html
https://www.youtube.com/watch?v=g0j8V11tlK0

https://www.youtube.com/watch?v=iwvWiCpDNks

Motywacja wewnetrzna

Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie Automotywacja - jak by¢ skutecznym liderem?,
wiecej informacji pod linkiem: https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87455

e Szkolenie Umiejetnosci Dialogu Motywujgcego, wigcej informacji pod linkiem:
http://www.ctpb.pl/index.php?page=dialog-motywujacy

e Studia podyplomowe  Motywowanie i wplhw  spoleczny w  organizacji
(https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=74723).

Do poczytania

e Pierscieniak, A., Krent, D. i Jakieta, K. (2013). Motywacja wewng¢trzna jako czynnik
zaangazowania pracownika. Przedsiebiorstwo i Region, 5, S. 38 —47.
https://www.ur.edu.pl/file/64573/109 2013-4-
Pierscieniak,%2520Motywacja%2520wewnetrzna%2520jako%2520czynnuik.pdf+&cd=1
&hl=pl&ct=clnk&gl=pl.

Bonusy
e Jaka to motywacja?

Wypisz 10 swoich aktywnosci (np. chodzenie na sitownig, spotkania ze znajomymi, kurs
angielskiego, lekcje tanca, czytanie ksigzek itd.). Zastanow sie, jaka motywacja Toba kieruje
przy wykonywaniu tych czynnosci. Czy robisz to dlatego, poniewaz sprawia Ci to przyjemnosc,
czujesz satysfakcje, a moze powodem jest che¢ bycia podziwianym przez innych albo korzysci
materialne? Uzupehij ponizsza tabele.

Czynnosé Dlaczego to robig? Motywacja

Gra na fortepianie Czuje satysfakcje wewnetrzna


https://www.youtube.com/watch?v=iwvWiCpDNks
http://www.ctpb.pl/index.php?page=dialog-motywujacy
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=74723
https://www.ur.edu.pl/file/64573/109_2013-4-Pierscieniak,%2520Motywacja%2520wewnetrzna%2520jako%2520czynnuik.pdf+&cd=1&hl=pl&ct=clnk&gl=pl
https://www.ur.edu.pl/file/64573/109_2013-4-Pierscieniak,%2520Motywacja%2520wewnetrzna%2520jako%2520czynnuik.pdf+&cd=1&hl=pl&ct=clnk&gl=pl
https://www.ur.edu.pl/file/64573/109_2013-4-Pierscieniak,%2520Motywacja%2520wewnetrzna%2520jako%2520czynnuik.pdf+&cd=1&hl=pl&ct=clnk&gl=pl

Jaki rodzaj motywacji u Ciebie przewaza? Przy czynnoS$ciach, gdzie kierujesz si¢ motywacja
zewngetrzng, postaraj si¢ poszuka¢ motywacji wewnetrzne;.

Wynik $redni

Motywacja wewnetrzna: wskazowki rozwojowe dla Ciebie

podyplomowe , \)

enia

» Kursy, szkolenia, studia podyplomowe
http://www.kmstudio.com.pl/automotywacja-szkolenia.html

Do poczytania

e Pantalon, M. V. (2017). Motywacja. Metoda szesciu krokéw. Gdansk: Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne.

e Larssen, E.B. (2016). Bez litosci. Poznaj moc treningu mentalnego. Sopot: Smak stowa.
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Filmik Automotywacja managera — czyli jak dbaé o swoj wewnetrzny naped?
https://www.youtube.com/watch?v=HIjyTU0TsWo

Filmik pt. Automotywacja w  sprzedazy, dostepny  pod adresem:
https://www.youtube.com/watch?v=9MCL ztjMclc

Wynik niski
Kursy, szkolenia, studia podyplomowe
e Szkolenie ,,Aby chcialo si¢ chcieé...”, od zamiarow do skutecznego dzialania — Sztuka
automotywacji, wigcej informacji pod linkiem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=72090

Warsztaty kompetencji interpersonalnych: Automotywacja i zarzqdzanie sobg w czasie,
wiecej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=62355

Szkolenie Motywacja wewnetrzna i samodyscyplina, wigcej informacji pod linkiem:
https://www.szkolenia.com/szkolenie/2897/motywacja-wewnetrzna-i-samodyscyplina

Do poczytania

Jankowska, M. i Wolfigiel, B. (2015). Automotywacja. Odkryj w sobie silg do dzialania!.
Warszawa: Wydawnictwo Samo Sedno.

Behnke, M., Chlebosz, K. i Kaczmarek, M. (2017). Trening mentalny. Psychologia sportu
w praktyce. Wydawnictwo Inne Spacery.

Pantalon, M. V. (2017). Motywacja. Metoda szesciu krokow. Gdansk: Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne.


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=72090
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=62355
https://www.szkolenia.com/szkolenie/2897/motywacja-wewnetrzna-i-samodyscyplina

e  Motywacja wewnetrzna - ady po prostu nam sie chce
http://www.psychowiedza.com/2014/05/motywacja-wewnetrzna.html).

Bonusy

e Filmik Automotywacja managera — czyli jak dbaé o swéj wewnetrzny naped?
https://www.youtube.com/watch?v=HIjyTUOTsWo

e Filmik Motywacja wewnetrzna - co zrobié, aby  jq miec?
https://www.youtube.com/watch?v=ClwmiSY 3gwg



http://www.psychowiedza.com/2014/05/motywacja-wewnetrzna.html
https://www.youtube.com/watch?v=HIjyTU0TsWo
https://www.youtube.com/watch?v=CIwmiSY3gwg

3.2. PODMIOTOWE | SYTUACYJIJNE UWARUNKOWANIA UCZENIA SIE
1. Nastawienie na rozwaj
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Kurs,,Growth Mindset, czyli nastawienie na wzrost i rozw6j”, dostepny pod adresem:
http://www.nanei.pl/growth_mindset_czyli_nastawienie_na_wzrost_i_rozwoj

Do poczytania

e Dweck, C. (2013). Nowa psychologia sukcesu. Warszawa: MUZA SA.

e Kolber, M. (2009). Uczymy si¢ jak uczy¢ — kilka uwag o umiejetnosci uczenia sig.
Forum Dydaktyczne: przesztosé, terazniejszosc, przysztosé. 5-6, s. 138 — 144,

e Matczak, A. (2000). Style poznawcze. W: J. Strelau (red.), Psychologia. Podrecznik
akademicki, t. 2 (s. 761 — 782). Gdansk: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

e Padesky, C.A., Greenberger, D. (2017). Umyst ponad nastrojem. Zmien nastroj poprzez
zmiang sposobu myslenia. Krakow: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.

e Szostkiewicz, A. (2014). Sztuka uczenia sig¢ jako jedna z kluczowych kompetencji XXI
wieku w obszarze andragogiki. Przeglqd Pedagogiczny, 2, s. 146 — 155.

Bonusy

Cwiczenie rozwojowe. Sprzedai w putapce nastawienia.

Marek jest przedstawicielem handlowym w jednej z firm z branzy transportowej. Postanowit
zapisac na najczestsze mysli, jakie przychodzqg mu do glowy w zwiqzku z jego pracq. Zapoznaj
sig z nimi, a nastgpnie okresl, jakie emocje i zachowania mogq towarzyszy¢ Markowi. Dla

utatwienia, pomoglismy Ci uzupetnic¢ pierwszy wiersz tabeli.

Stwierdzenie Prawdopodobne emocje Prawdopodobne
(uczucia) zachowania
Co mysli Marek? Jak moze czu¢ si¢ Marek? Jak moze zachowywac

si¢ Marek?



Nie mam talentu do Rozgoryczenie, smutek, zal. Okazywanie braku
sprzedazy i nic nie moge z wiary  w siebie
tym zrobic. podczas kontaktéw z
Klientami (np. poprzez
brak ptynnosci
wypowiadanych zdan,

drzenie rak)

Sprzedawca  trzeba  si¢
urodzié.

Jestem za stary, aby stac si¢
lepszym handlowcem.
Szkolenia sprzedazowe w
niczym mi nie pomoga. Ja p
Klienci na pewno widza
moj brak kompetencji.

Boje si¢, ze wystawig si¢ na
$miesznos¢ podczas

rozmowy z klientem.

Nastepnie zaproponuj zmiang powyzszych stwierdzen w taki sposob, aby byly bardziej zgodne
z nastawieniem na rozwo0j. W jaki sposdb nowy sposob myslenia moze przeklada¢ si¢ na

emocje i zachowania Marka?

Stwierdzenie Prawdopodobne emocje Prawdopodobne
(uczucia) zachowania

Cho¢ nie jestem urodzonym Entuzjazm Uczestnictwo w

sprzedawca, mogg znacznie konferencjach

podniesc swoje i szkoleniach, czytanie

kompetencje poprzez pism branzowych,

systematyczng prace. korzystanie ze



wsparcia coacha i

mentora

Jakie sg Twoje przemyslenia po wykonaniu tego ¢wiczenia?

Cwiczenie rozwojowe. IAMEZ (Indywidualna Analiza Mysli, Emocji i Zachowan)

Zastanow sie, jakie mysli najczeg$ciej towarzysza Ci podczas pracy (jak réwniez w trakcie
samego myslenia o pracy). Jakie emocje 1 zachowania mogg si¢ z nimi wigza¢? Jak myslisz,

ktore nastawienie (na trwalo$¢ czy na rozw@j) przejawiasz w wigkszym stopniu?

Twoje mysli Twoje emocje (uczucia) Twoje zachowania

Moim zdaniem, przejawiam = silniejsze nastawienie  Na...................oee.e... ,

000 11 T /2



Czego nauczylo Cig to ¢wiczenie?

Wynik Sredni

e Warsztat pt. Growth Mindset, dostepny pod adresem:

https://www.develor.pl/?portfolio=growth-mindset-2

DO POCZYTANIA

e Dweck, C. (2013). Nowa psychologia sukcesu. Warszawa: MUZA SA.

e Padesky, C.A., Greenberger, D. (2017). Umyst ponad nastrojem. Zmien nastroj poprzez
zmiang sposobu myslenia. Krakow: Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego.

e Szostkiewicz, A. (2014). Sztuka uczenia si¢ jako jedna z kluczowych kompetencji XXI

wieku w obszarze andragogiki. Przeglqd Pedagogiczny, 2, s. 146 — 155.

BONUSY:

e Filmik pt. Petna moc mozliwosci, dostgpny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=ktjMz7c3ke4

Wynik niski



Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

Kurs ,,Podstawy psychologii wpltywu spotecznego — zmiana zachowan, postaw i osobistych
przekonan”, dostepny pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=68246

Warsztaty z zakresu Racjonalnej Terapii Zachowania, dostepne pod linkiem:

http://www.ipri.com.pl/rtz.html

Do poczytania

Artykul pt. ,,Nastawienie na rozwdj i nastawienie na trwatos¢”, dostepny pod adresem:

https://coffeecoaching.wordpress.com/2015/08/04/nastawienie-na-rozwoj-i-nastawienie-

na-trwalosc/
Artykul pt. ,Nastawienie na rozwoj w badaniach metoda Assessment/Development
Centre”, dostepny pod adresem:

https://hrpolska.pl/hr/czytelnia/nastawienie-na-rozw-j-w-badaniach-metod-assessment-

development-centre

Artykul  pt. ,Nastawienie: stato§¢ czy rozwdj”, dostepny pod adresem:

http://pozagranice.pl/nastawienie-stalosc-czy-rozwoj/

Artykut pt. ,,Dwa nastawienia do zarzadzania zmiang, czyli obsesja talentu”, dostepny pod

adresem: https://zmiana.edu.pl/dwa-nastawienia-czyli-obsesja-talentu/

Bonusy

Filmik pt. ,,Growth Mindset by Carol Dweck (animated book summary) — Growth Mindset
and Fixed Mindset”, dostepny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=EyIF5VVUOJcO0 [w jezyku angielskim z napisami]

Prelekcja pt. ,,Sita wiary, Ze mozna si¢ zmieni¢”, dostgpna pod adresem:

https://www.ted.com/talks/carol dweck the power of believing that you can improve/

transcript?language=pl [jezyk angielski, z napisami w jezyku polskim]

Odpornos¢ na dystrakcje

Wynik wysoki


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=68246
http://www.ipri.com.pl/rtz.html
https://coffeecoaching.wordpress.com/2015/08/04/nastawienie-na-rozwoj-i-nastawienie-na-trwalosc/
https://coffeecoaching.wordpress.com/2015/08/04/nastawienie-na-rozwoj-i-nastawienie-na-trwalosc/
https://hrpolska.pl/hr/czytelnia/nastawienie-na-rozw-j-w-badaniach-metod-assessment-development-centre
https://hrpolska.pl/hr/czytelnia/nastawienie-na-rozw-j-w-badaniach-metod-assessment-development-centre
http://pozagranice.pl/nastawienie-stalosc-czy-rozwoj/
https://zmiana.edu.pl/dwa-nastawienia-czyli-obsesja-talentu/
https://www.youtube.com/watch?v=EyIF5VUOJc0
https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the_power_of_believing_that_you_can_improve/transcript?language=pl
https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the_power_of_believing_that_you_can_improve/transcript?language=pl

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie pt. "Czynnik ludzki w srodowisku produkcyjnym - nieznajomo$¢ procedury, btad
ludzki czy $wiadome nieprzestrzeganie standardu?" Dostgpne pod adresem:

https://www.szkolenia.com/szkolenie/18531/czynnik-ludzki-w-srodowisku-

produkcyjnym-nieznajomosc-procedury-blad-ludzki-czy-swiadome-nieprzestrzeganie-

standardu
e Szkolenie pt. "Autoorganizacja pracy wiasnej i zespotu, czyli efektywne wykorzystanie
czasu", dostepne pod adresem:

https://prestige-eck.pl/rozwoj-interpersonalny/autoorganizacja-czyli-efektywne-

wykorzystanie-czasu/?term=05-112015.

W harmonogramie szkolenia znajduje si¢ element rozpoznawania dystraktoréw w pracy.

Do poczytania

e Filipiak, E. (2008), Wprowadzenie. W: E. Filipiak (red.), Rozwijanie zdolnosci uczenia sie.
Wybrane konteksty i problemy (s. 7 — 12). Bydgoszcz: Wydawnictwo Uniwersytetu
Kazimierza Wielkiego.

o llleris, K. (2006). Trzy wymiary uczenia sig. Wroctaw: Wydawnictwo Naukowe DSWE
TWP

Bonusy

o Cwiczenie. ADWMP (Analiza Dystraktoréw w Miejscu Pracy)

Pomysl przez chwile o swoich codziennych obowigzkach 1 odpowiedz na ponizsze pytania.
Jakie czynniki uniemozliwiajg Ci bardziej efektywna prace?

Na ktére z nich masz wptyw?


https://www.szkolenia.com/szkolenie/18531/czynnik-ludzki-w-srodowisku-produkcyjnym-nieznajomosc-procedury-blad-ludzki-czy-swiadome-nieprzestrzeganie-standardu
https://www.szkolenia.com/szkolenie/18531/czynnik-ludzki-w-srodowisku-produkcyjnym-nieznajomosc-procedury-blad-ludzki-czy-swiadome-nieprzestrzeganie-standardu
https://www.szkolenia.com/szkolenie/18531/czynnik-ludzki-w-srodowisku-produkcyjnym-nieznajomosc-procedury-blad-ludzki-czy-swiadome-nieprzestrzeganie-standardu
https://prestige-eck.pl/rozwoj-interpersonalny/autoorganizacja-czyli-efektywne-wykorzystanie-czasu/?term=05-112015
https://prestige-eck.pl/rozwoj-interpersonalny/autoorganizacja-czyli-efektywne-wykorzystanie-czasu/?term=05-112015

Gdyby$ miat(a) wyeliminowaé rozpraszacze, na ktore masz wplyw, to jaki bylby Twoj

pierwszy krok na drodze do tego celu?

Wynik $redni

e Szkolenie pt. "Czynnik ludzki w srodowisku produkcyjnym - nieznajomo$¢ procedury, btad
ludzki czy §wiadome nieprzestrzeganie standardu?" Dostepne pod adresem:

https://www.szkolenia.com/szkolenie/18531/czynnik-ludzki-w-srodowisku-

produkcyjnym-nieznajomosc-procedury-blad-ludzki-czy-swiadome-nieprzestrzeganie-

standardu.

e Szkolenie pt. "Autoorganizacja pracy wiasnej i zespotu, czyli efektywne wykorzystanie
czasu", dostepne pod adresem:

https://prestige-eck.pl/rozwoj-interpersonalny/autoorganizacja-czyli-efektywne-

wykorzystanie-czasu/?term=05-112015.

W harmonogramie szkolenia znajduje si¢ element rozpoznawania dystraktorow w pracy.

A——

DO POCZYTANIA:

o Filipiak, E. (2008), Wprowadzenie. W: E. Filipiak (red.), Rozwijanie zdolnosci
uczenia sig. Wybrane konteksty i problemy (s. 7 — 12). Bydgoszcz: Wydawnictwo
Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego.

o llleris, K. (2006). Trzy wymiary uczenia sie. Wroctaw: Wydawnictwo Naukowe
DSWE TWP

—



BONUSY:

o Cwiczenie. ADWMP (Analiza Dystraktoréw w Miejscu

Pracy)

Pomysl przez chwile o swoich codziennych obowiazkach i odpowiedz na ponizsze pytania.

Jakie czynniki uniemozliwiajg Ci bardziej efektywng pracg?

Na ktore z nich masz wplyw?

Gdyby$s mial(a) wyeliminowa¢ rozpraszacze, na ktore masz wplyw, to jaki bylby Twoj

pierwszy krok na drodze do tego celu?

Jakie korzysci mogtoby Ci przynies¢ wyeliminowanie cho¢by kilku rozpraszaczy?



Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie pt. "Koncentracja", dostepne pod adresem:

https://neuronova.pl/content.php?p=koncentracja

e Szkolenie pt. "Jak poprawi¢ efekty w pracy i wyeliminowa¢ btedy", dostepne pod adresem:

http://www.bt.bielsko.pl/szkolenie,poprawa koncentracji -

wyeliminowanie bledow w pracy,45,1084.html

Do poczytania

e Artykut pt. "Rozpraszacze w miejscu pracy — jak sobie z nimi radzi¢?", dostgpny pod
adresem:
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-rozpraszacze-w-miejscu-pracy-jak-sobie-z-nimi-
poradzic

o Artykut pt. "Dystraktory — czyli co najczesciej rozprasza nas w pracy", dostepny pod

adresem:

https://minicrm.pl/blog/dystraktory/

e Artykut pt. "Dystraktory — czym sg i jak sobie z nimi radzi¢", dostgpny pod adresem:
http://www.eurokobieta.pl/forum-kobiet/dystraktory-czym-s%C4%85-i-jak-sobie-z-nimi-
radzi%C4%87

o Artykul pt. "7 sposobéw na unikanie dystraktorow", dostgpny pod adresem:

http://psycholog-pisze.pl/7-sposobow-na-unikanie-dystraktorow/

e Artykul pt. "Dystraktory, czyli rozpraszacze w pracy", dostgpny pod adresem:
https://biurowymebel.wordpress.com/2013/03/15/dystraktory-czyli-rozpraszacze-w-pracy/

Bonusy


https://neuronova.pl/content.php?p=koncentracja
http://www.bt.bielsko.pl/szkolenie,poprawa_koncentracji_-_wyeliminowanie_bledow_w_pracy,45,1084.html
http://www.bt.bielsko.pl/szkolenie,poprawa_koncentracji_-_wyeliminowanie_bledow_w_pracy,45,1084.html
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-rozpraszacze-w-miejscu-pracy-jak-sobie-z-nimi-poradzic
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-rozpraszacze-w-miejscu-pracy-jak-sobie-z-nimi-poradzic
https://minicrm.pl/blog/dystraktory/
http://www.eurokobieta.pl/forum-kobiet/dystraktory-czym-s%C4%85-i-jak-sobie-z-nimi-radzi%C4%87
http://www.eurokobieta.pl/forum-kobiet/dystraktory-czym-s%C4%85-i-jak-sobie-z-nimi-radzi%C4%87
http://psycholog-pisze.pl/7-sposobow-na-unikanie-dystraktorow/
https://biurowymebel.wordpress.com/2013/03/15/dystraktory-czyli-rozpraszacze-w-pracy/

e Filmik pt. "Helikopter - koncentracja uwagi", dostgpny pod adresem:
https://www.youtube.com/watch?v=Wk8_KrH7MXE

e Filmik pt. "Koncentracja uwagi", dostepny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=NsgP14z50ic

Ocena mozliwosci rozwojowych w firmie
Wynik wysoki

Do poczytania

e Michalak, M. (2013). Mozliwosci rozwoju jako jeden z elementéw warunkujacych
satysfakcje zawodowa. Zeszyty Naukowe Politechniki Slgskiej. Seria: Organizacja i
Zarzgdzanie, 67, S. 19 — 28.

Bonusy

Cwiczenie. MMR (Moje Mozliwosci Rozwojowe)

Zastanow si¢ nad swojg obecng sytuacjg zawodowa 1 odpowiedz na ponizsze pytania.

Co mozesz zrobi¢, aby zwigkszy¢ wlasne mozliwosci rozwojowe w aktualnym miejscu pracy?

Wymien przynajmniej jedno dziatanie.

Co mozesz zrobi¢, aby lepiej orientowac si¢ w mozliwo$ciach rozwoju, jakie daje Tobie firma?

Wymien przynajmniej jedno dziatanie.


https://www.youtube.com/watch?v=Wk8_KrH7MXE
https://www.youtube.com/watch?v=NsqPI4z50ic

Co mozesz zrobi¢, aby jeszcze lepiej wykorzysta¢ mozliwosci rozwoju, ktore aktualnie oferuje

Ci Tw@j zaktad pracy? Wymien co najmniej jedno dziatanie.

DO POCZYTANIA: CX

e Michalak, M. (2013). Mozliwosci rozwoju jako jeden z elementdw warunkujacych

satysfakcje zawodowa. Zeszyty Naukowe Politechniki Slgskiej. Seria: Organizacja i
Zarzgdzanie, 67, .19 — 28

e Filmik pt. Czym jest ksztalcenie ustawiczne?, dostepny pod adresem:
https://www.youtube.com/watch?v=A90hFT-K5XQ.

Wynik niski

Do poczytania

e Artykut pt. "Jak to robig najlepsi, czyli proste kroki do rozwoju pracownikéw", dostepny
pod adresem:
https://www.computerworld.pl/news/Jak-to-robia-najlepsi-czyli-proste-kroki-do-rozwoju-
pracownikow,385701.html



https://www.computerworld.pl/news/Jak-to-robia-najlepsi-czyli-proste-kroki-do-rozwoju-pracownikow,385701.html
https://www.computerworld.pl/news/Jak-to-robia-najlepsi-czyli-proste-kroki-do-rozwoju-pracownikow,385701.html

Artykut pt. "Czy znasz mozliwosci rozwoju w swojej firmie?", dostgpny pod adresem:
https://www.akademiaparp.gov.pl/pigulka-wiedzy/504/czy-znasz-mozliwosci-rozwoju-w-
swojej-firmie

Artykut pt. "Budowanie S$ciezek rozwoju w firmie", dostepny pod adresem:

http://nf.pl/manager/budowanie-sciezek-kariery-w-firmie,,10256,44

Artykut pt. "5 powodow, dla ktorych warto inwestowaé w rozwo6j pracownikow", dostgpny
pod adresem:
https://sukcespisanyszminka.pl/5-powodow-dla-ktorych-warto-inwestowac-rozwoj-
pracownikow/

Artykul pt. "Mozliwos¢ rozwoju zawodowego jest dobrag motywacja dla pracownika",

dostepny pod adresem:

http://mojafirma.infor.pl/personel/motywowanie/239285,Mozliwosc-rozwoju-

zawodoweqo-jest-dobra-motywacja-dla-pracownika.html

Artykut pt. "Jak rozwija¢ pracownikow - plany rozwojowe i ich realizacja", dostgpny pod
adresem:
http://www.findict.pl/frontpageheadline/jak-rozwijac-pracownikow-plany-rozwojowe-ich-

realizacja

Bonusy

Filmik pt. "Cztery etapy rozwoju pracownika wg Blancharda", dostepny pod adresem:
https://www.youtube.com/watch?v=bbx80OI160NZA

Filmik pt. "Wspieranie rozwoju pracownikow poprzez coaching", dostepny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=GjB4LgDnv4s

Filmik pt. "Inwestycje w pracownikow. To si¢ oplaca", dostgpny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=T6ZjcgwnCGE

Filmik pt. "Rozw¢j pracownikow", dostepny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=6YC7GYzrfgE

3.2INTELIGENCJA SPOLECZNA I EMOCJONALNA

Samoswiadomos¢

Wynik wysoki


https://www.akademiaparp.gov.pl/pigulka-wiedzy/504/czy-znasz-mozliwosci-rozwoju-w-swojej-firmie
https://www.akademiaparp.gov.pl/pigulka-wiedzy/504/czy-znasz-mozliwosci-rozwoju-w-swojej-firmie
http://nf.pl/manager/budowanie-sciezek-kariery-w-firmie,,10256,44
https://sukcespisanyszminka.pl/5-powodow-dla-ktorych-warto-inwestowac-rozwoj-pracownikow/
https://sukcespisanyszminka.pl/5-powodow-dla-ktorych-warto-inwestowac-rozwoj-pracownikow/
http://mojafirma.infor.pl/personel/motywowanie/239285,Mozliwosc-rozwoju-zawodowego-jest-dobra-motywacja-dla-pracownika.html
http://mojafirma.infor.pl/personel/motywowanie/239285,Mozliwosc-rozwoju-zawodowego-jest-dobra-motywacja-dla-pracownika.html
https://www.youtube.com/watch?v=bbx8OI60NZA
https://www.youtube.com/watch?v=GjB4LgDnv4s
https://www.youtube.com/watch?v=T6ZjcgwnCGE
https://www.youtube.com/watch?v=6YC7GYzrfgE

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie Inteligencja emocjonalna — zarzqdzanie emocjami; wigcej informacji pod
linkiem:
http://www.hillway.pl/szkolenia-inteligencja-emocjonalna-zarzadzanie-emocjami/

e Inteligencja emocjonalna — szkolenie certyfikowane ISEIl; wigcej informacji pod
linkiem:
http://inteligencjaemocjonalna.edu.pl/produkt/inteligencja-emocjonalna-
certyfikowane-szkolenie/.

Do poczytania

e Przybylska, 1. (2006). Inteligencja emocjonalna jako kluczowa kompetencja
wspotczesnego nauczyciela. Chowanna, 1, S. 85 — 95.
http://bazhum.muzhp.pl/media//files/Chowanna/Chowanna-r2006-t1/Chowanna-
r2006-t1-s85-95/Chowanna-r2006-t1-s85-95.pdf

Bonusy

Cwiczenie rozwojowe. Poczuj swoje emocje

Przyjmij wygodng pozycje, mozesz zamkng¢ oczy. Skup si¢ na swoim oddechu, na jego tempie.
Poczuj, jak bardzo napiete lub rozluznione sag Twoje migénie. A teraz pomysl sobie o jakim$
wydarzeniu z Twojego zycia, ktore wywotato w Tobie silne emocje. Moze to by¢ zdarzenie
pozytywne lub negatywne, najwazniejsze, aby wywotato w Tobie silne poruszenie. Skup si¢ na
zmianach, ktore zadziaty si¢ w Twoim ciele. Jak teraz bije Twoje serce? Czy zmienito tempo
Twojego oddechu? Czy Twoje migsnie si¢ napiety? Czy czujesz w swoim ciepto lub zimno?
Jakie zmiany zaszty w Twoim organizmie? Zapisz swoje spostrzezenia w tabelce. Jeden wiersz

zostal przyktadowo uzupetniony.

Skup sie teraz na zdarzeniu o przeciwnym nacechowaniu emocjonalnym (jezeli przypomniate$
sobie zdarzenie pozytywne, to teraz pomysl o negatywnym wspomnieniu i na odwroét). Jakie
zmiany zaszly teraz w Twoim ciele? Zauwaz fizyczne roznice, jakie pojawily si¢ miedzy

pozytywnym i negatywnym wspomnieniem.

Zamykanie oczu i rozmy$lanie o wydarzeniach, ktére wywoluja dane emocje i skupianie si¢ na
reakcjach zachodzacych w organizmie to trening, ktéry pomoze rozpoznawac fizyczne oznaki

Twoich emocji. Dzigki temu rozwiniesz swojg samo$wiadomos¢ emocjonalna.


http://www.hillway.pl/szkolenia-inteligencja-emocjonalna-zarzadzanie-emocjami/
http://inteligencjaemocjonalna.edu.pl/produkt/inteligencja-emocjonalna-certyfikowane-szkolenie/
http://inteligencjaemocjonalna.edu.pl/produkt/inteligencja-emocjonalna-certyfikowane-szkolenie/
http://bazhum.muzhp.pl/media/files/Chowanna/Chowanna-r2006-t1/Chowanna-r2006-t1-s85-95/Chowanna-r2006-t1-s85-95.pdf
http://bazhum.muzhp.pl/media/files/Chowanna/Chowanna-r2006-t1/Chowanna-r2006-t1-s85-95/Chowanna-r2006-t1-s85-95.pdf

Wydarzenie Emocje Reakcje Wydarzenie Emocje Reakcje

pozytywne fizyczne negatywne fizyczne
Awans Rados¢, Rozluznienie Kl1étnia z Smutek, zal, Szybsza
euforia, migsni, tzy partnerem rozgoryczenie praca serca
duma

Jaka refleksja nasuwa Ci si¢ po wykonaniu tego ¢wiczenia? Zapisz swoje spostrzezenia.

Cwiczenie rozwojowe. Dziennik emocji

Uzupelnij ponizsza tabele. W pierwszej kolumnie zapisz wszystkie emocje, ktore pojawily si¢
podczas Twojego poprzedniego dnia pracy, zaczynajac od wejscia do pracy i pierwszego
spotkania ze wspolpracownikami, przez caty dzien pracy, az do opuszczenia swojego miejsca
pracy. W drugiej kolumnie wpisz kontekst pojawienia si¢ tych emocji. Czy strach pojawit si¢ u
Ciebie dopiero wtedy, gdy uswiadomitas§ sobie, ze zapomniate§ o waznym spotkaniu? Czy
rado$¢ wigzata si¢ z przerwa na lunch czy raczej z nowym wyzwaniem, jakie przed Tobag

postawiono?

Emocja Kontekst

Spoéjrz jeszcze raz na tabelg 1 zastandw sie, jakie emocje (pozytywne czy negatywne) dominujg
podczas Twojego dnia pracy? Sprobuj odpowiedzie¢ na pytania: co wywotuje te emocje -

konkretne osoby, niezapowiedziane sytuacje, wspomnienia?

Jezeli uznasz negatywne emocje jako komunikat o niezaspokojonych potrzebach, to jakie
potrzeby sa najczgséciej niezaspokojone u Ciebie?



W jaki sposob mozesz wptynaé na zaspokojenie tych potrzeb (np. czuj¢ si¢ rozdrazniony, bo
jestem glodny, wiec powinienem zadba¢ o regularno$¢ positkow)?

Wynik Sredni

e Szkolenie Inteligencja emocjonalna — zarzgdzanie emocjami; wigcej informacji pod
linkiem:
http://www.hillway.pl/szkolenia-inteligencja-emocjonalna-zarzadzanie-emocjami/.

e Inteligencja emocjonalna — szkolenie certyfikowane ISEIl; wigcej informacji pod
linkiem:
http://inteligencjaemocjonalna.edu.pl/produkt/inteligencja-emocjonalna-
certyfikowane-szkolenie/.

Do poczytania

e Przybylska, I. (2006). Inteligencja emocjonalna jako kluczowa kompetencja
wspotczesnego nauczyciela. Chowanna, 1, s. 85 — 95.

http://bazhum.muzhp.pl/media//files/Chowanna/Chowanna-r2006-t1/Chowanna-
r2006-t1-s85-95/Chowanna-r2006-t1-s85-95.pdf.

Cwiczenie rozwojowe. Dziennik emocji

BONUSY:

Uzupelij ponizszg tabelg. W pierwszej kolumnie zapisz

wszystkie emocje, ktore pojawily sie¢ podczas



Twojego poprzedniego dnia pracy, zaczynajac od wejscia do pracy i pierwszego spotkania ze
wspotpracownikami, przez caly dzien pracy, az do opuszczenia swojego miejsca pracy. W
drugiej kolumnie wpisz kontekst pojawienia si¢ tych emocji. Czy strach pojawit si¢ u Ciebie
dopiero wtedy, gdy uswiadomita§ sobie, ze zapomniates o waznym spotkaniu? Czy rado$¢

wigzala si¢ z przerwa na lunch czy raczej z nowym wyzwaniem, jakie przed Tobg postawiono?

Emocja Kontekst

Spojrz jeszcze raz na tabelg 1 zastandw sig, jakie emocje (pozytywne czy negatywne) dominuja
podczas Twojego dnia pracy? Sprobuj odpowiedzie¢ na pytania: co wywoluje te emocje -

konkretne osoby, niezapowiedziane sytuacje, wspomnienia?

Jezeli uznasz negatywne emocje jako komunikat o niezaspokojonych potrzebach, to jakie
potrzeby sa najczesciej niezaspokojone u Ciebie?

W jaki sposob mozesz wptynaé na zaspokojenie tych potrzeb (np. czuj¢ si¢ rozdrazniony, bo
jestem glodny, wigc powinienem zadbac o regularnos¢ positkéw)?

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe




Szkolenie Inteligencja emocjonalna jako skuteczne narzedzie w kontaktach
miedzyludzkich — Trening/kurs Inteligencja emocjonalna; wigcej informacji pod
linkiem:

http://www.kmstudio.com.pl/inteligencja-emocjonalna.html.

Szkolenie Inteligencja emocjonalna — zarzqdzanie emocjami. Jak zrozumiec siebie i
innych?; wiecej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=83780

Szkolenie Inteligencja  emocjonalna;  wiecej  informacji  pod  linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=78695.

Szkolenie Inteligencja emocjonalna — krok do efektywnosci osobistej i zawodowej,
wigcej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93306.

Szkolenie Komunikacja interpersonalna z elementami inteligencji emocjonalnej —
swiadome komunikowanie, zarzqdzanie emocjami i stresem; wigcej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=58640.

Do poczytania

Goleman, D. (1999). Inteligencja emocjonalna w praktyce. Poznan: Media w Rodzinie.

Oboda, M. (2006). Zrozumie¢ siebie — samo$wiadomo$é. Twdj Przeglgd
Stomatologiczny, 10, S. 59 - 61; do pobrania:
http://oboda.pl/files/file/publikacje2/TPS_Zrozumiec_siebie - samoswiadomosc.pdf.

Bonusy

Filmik psychologa i psychoterapeuty Samoswiadomosé jest kluczem do sukcesu
https://www.youtube.com/watch?v=RpJsAgaUMnY
Nagranie z warsztatu Po co mi do szczescia inteligencia emocjonalna?
https://www.youtube.com/watch?v=fUskdGKLD30

Samoregulacja

Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

Szkolenie Zarzgdzanie energiq i emocjami; wiecej informacji pod linkiem:
https://usluglirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=89120.
Szkolenie Efektywne zarzqdzania emocjami i napieciem,; wigcej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90849.

Do poczytania



http://www.kmstudio.com.pl/inteligencja-emocjonalna.html
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=83780
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=78695
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93306
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=58640
http://oboda.pl/files/file/publikacje2/TPS_Zrozumiec_siebie_-_samoswiadomosc.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=RpJsAgaUMnY
https://www.youtube.com/watch?v=fUskdGKLD30
https://uslug1irozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=89120
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90849

e Goleman, D. (2007). Inteligencja emocjonalna. Poznan: Wydawnictwo Media

Rodzinie.
e Caban, M. i Rewerski, T. (2005). Inteligencja emocjonalna i kompetencje spoleczne u
0os6b  pracujacych 1 bezrobotnych. Polityka Spoteczna, 2, s. 8 — 10.

http://www.ipiss.com.pl/wp-
content/uploads/downloads/2012/10/ps_2 2005 m_caban_t_rewerski.pdf

e Dzwigot — Barosz, M. (2015). Rola inteligencji emocjonalnej lidera biznesu. Zeszyty
Naukowe. Organizacja i Zargdzanie, 83, S. 143 — 152.
http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmetal.element.ekon-element-000171400923

Bonusy

Cwiczenie rozwojowe. Jak inaczej mozna zareagowac?

Ludzie w rézny sposob reaguja na to, co ich spotyka. Ponizej przedstawiono kilka sytuacji z
zycia oraz reakcje na nie. W jaki, bardziej konstruktywny sposéb, mozna zareagowac¢ w tych
sytuacjach? Uzupelnij historie swoimi pomystami. Pierwszy opis jest przyktadowo

uzupetniony.

Pawet zadzwonil do kolegi z pracy, aby obmowi¢ wazne zadanie, ktore majq do wykonania.
Kolega nie odebrat od niego. Pawet bardzo si¢ zdenerwowal. Jest przekonany, ze kolega zrobit
to specjalnie. Postanowil nagra¢ mu sie na automatycznej sekretarce i da¢ tam upust swoim

negatywnym emocjom.
Jak inaczej mogt zareagowac¢ Pawet?

Pawel mégl na spokojnie zastanowi¢, dlaczego kolega nie odebrat. By¢ moze jest zaje¢ty, moze
zgubit telefon albo zapomniat go zabra¢ z domu. Moze poczekac jeszcze troche 1 sprobowac

zadzwoni¢ ponownie albo wysta¢ mu wiadomos¢ sms z prosba o kontakt.

Kasia przyszta do pracy i styszqgc rozmowe kolezanek, wywnioskowata, ze caly dzial jest
zaproszony na impreze do jednej z nich. Kasi zrobilo si¢ bardzo przykro. Nie mogla przez reszte
dnia skupic sie na wykonywaniu swoich zadan. Ciggle wracata myslami do tego, zZe kolezanka
nie zaprosita jej na impreze, wiec pewnie jej nie lubi, tak jak prawdopodobnie reszta dziatu.

Caly dzien chodzita smutna i rozdrazniona.

Jak inaczej mogla zareagowac Kasia?


http://www.ipiss.com.pl/wp-content/uploads/downloads/2012/10/ps_2_2005_m_caban_t_rewerski.pdf
http://www.ipiss.com.pl/wp-content/uploads/downloads/2012/10/ps_2_2005_m_caban_t_rewerski.pdf
http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta1.element.ekon-element-000171400923

Szef pochwalit przy wszystkich jednego z cztonkow zespotu. Piotrek zdenerwowat sie, bo tez
brat udzial w zadaniu, za ktore zostat pochwalony kolega. Przez caly dzien chodzit obrazony i

czynit ztosliwe uwagi wzgledem kolegi.

Jak inaczej mogt zachowac si¢ Piotrek?

Szef zwrocit uwage Marysi, ze powinna bardziej skupi¢ na wykonywanej pracy. Marysia wziela
sobie te stowa do serca. Jest przekonana, zZe szef jej nie lubi i jest niezadowolony z efektow jej
pracy. Na pewno jg zwolni. Przez caly dzien nie mogla pozby¢ sie tych mysli. Byla bardzo

smutna.

Jak inaczej mogta zachowac si¢ Marysia?

Wynik Sredni

e Szkolenie Zarzqdzanie energia i emocjami; wigcej informacji pod linkiem:

https://usluglirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=89120.

e Szkolenie Efektywne zarzgdzania emocjami i napigciem;_wigcej informacji pod linkiem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90849.

Do poczytania: e Caban, M. i Rewerski, T. (2005).

Inteligencja emocjonalna i kompetencje

e Goleman, D. (2007). Inteligencja spoleczne u  o0séb  pracujacych i

emocjonalna. Poznan: Wydawnictwo
Media Rodzinie.

bezrobotnych. Polityka Spoteczna, 2, s.
8- 10.



http://www.ipiss.com.pl/wp-
content/uploads/downloads/2012/10/ps
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e Dzwigol — Barosz, M. (2015). Rola inteligencji emocjonalnej lidera biznesu. Zeszyty
Naukowe. Organizacja i Zargdzanie, 83, S. 143 — 152.
http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmetal.element.ekon-element-000171400923.

Cwiczenie rozwojowe. Jak inaczej mozna zareagowac?

Ludzie w r6zny sposob reaguja na to, co ich spotyka. Ponizej przedstawiono kilka sytuacji z
zycia oraz reakcje na nie. W jaki, bardziej konstruktywny sposob, mozna zareagowac¢ w tych
sytuacjach? Uzupelnij historie swoimi pomystami. Pierwszy opis jest przykladowo

uzupehniony.

Pawel zadzwonit do kolegi z pracy, aby obmowi¢ wazne zadanie, ktore majq do wykonania.
Kolega nie odebratl od niego. Pawel bardzo si¢ zdenerwowal. Jest przekonany, ze kolega zrobit
to specjalnie. Postanowil nagra¢ mu sie na automatycznej sekretarce i da¢ tam upust swoim

negatywnym emocjom.
Jak inaczej mogt zareagowa¢ Pawet?

Pawel mégl na spokojnie zastanowic¢, dlaczego kolega nie odebrat. By¢ moze jest zaje¢ty, moze
zgubit telefon albo zapomniat go zabra¢ z domu. Moze poczekac jeszcze troche 1 sprobowaé

zadzwoni¢ ponownie albo wysta¢ mu wiadomos¢ SMS z prosba o kontakt.

Kasia przyszta do pracy i styszgc rozmowe kolezanek, wywnioskowala, ze caly dzial jest
zaproszony na impreze do jednej z nich. Kasi zrobilo si¢ bardzo przykro. Nie mogla przez reszte
dnia skupic sie na wykonywaniu swoich zadan. Ciggle wracata myslami do tego, zZe kolezanka
nie zaprosita jej na impreze, wiec pewnie jej nie lubi, tak jak prawdopodobnie reszta dziatu.

Caly dzien chodzita smutna i rozdrazniona.

Jak inaczej mogla zareagowac Kasia?



Szef pochwalit przy wszystkich jednego z cztonkow zespotu. Piotrek zdenerwowat sie, bo tez

brat udziatl w zadaniu, za ktore zostat pochwalony kolega. Przez caly dzien chodzit obrazony i

czynit ztosliwe uwagi wzgledem kolegi.

Jak inaczej mogt zachowac si¢ Piotrek?

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

Trening automotywacji i inteligencji emocjonalnej w biznesie; wigcej informacji pod
linkiem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=85231/

Szkolenie Zarzqdzanie stresem i emocjami, czyli jak zaprzyjaznié si¢ z emocjami i

zamienic stres w energie do dziatania; wigcej informac;ji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=89676.
Szkolenie Inteligencja emocjonalna — zarzqdzanie emocjami. Jak zrozumieé siebie i
innych; wigcej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=83780

Do poczytania

Nadler, R. S. (2011). Inteligencja emocjonalna w biznesie. Praktyczne strategie
wspotpracy z ludzmi. Gliwice: Wydawnictwo Helion.

Lukaszewski, W. (2013). Samoregulacja. Charaktery. Magazyn psychologiczny. nr 8.
https://charaktery.eu/artykul/samoregulacja



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=85231/
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=89676
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=83780
https://charaktery.eu/artykul/samoregulacja

e Kotlarek, M. (2016). Jak kontrolowacé emocje? (artykut popularnonaukowy, link:
http://www.psychologia-spoleczna.pl/felietony/114-piorem-psychologa/2246-jak-
kontrolowac-emocje.html).

e Kocierz, B. (2017). Kompetencje emocjonalne cz. 2 — samoregulacja. (artykut

popularnonaukowy, link:
http://rozwojosobistykrakow.pl/kompetencje-emocjonalne-cz-2-samorequlacja/#more-
302).
Bonusy
e Wyktad Jak poprawic swojq inteligencje emocjonalng?
https://www.youtube.com/watch?v=iLCftDPcpPM
e Filmik 6 oznak wysokiej inteligencji emocjonalnej

https://www.youtube.com/watch?v=yYf2cQYc5pA

Umiejetnosci spoleczne
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie dotyczace kompetencji spolecznych, wigcej informacji pod linkiem:
http://www.invivo.com.pl/szkolenia/kompetencje-spoleczne.

e Szkolenie Inteligencja spoleczna w przywaodztwie. Wywieranie wplywu poprzez ludzi;
wiece] informac;ji pod linkiem:
http://www.szkolenia.com.pl/katalog/szkolenie/70657.

Do poczytania

e Bandach, M. (2013). Trening umiejetnosci spotecznych jako forma podnoszenia
kompetencji spotecznych. Economics and Management, 4, s. 82 - 97.
https://www.infona.pl/resource/bwmetal.element.baztech-f95f622c-51d2-4a7f-h928-
7a6315dd96f1/content/partDownload/65e1f97a-9329-3f6a-8c7c-bb7138f53fee

e Bieniek, I. (2012). Interdyscyplinarno$¢ kompetencji spotecznych oraz znaczenie ich
rozwoju w kontek$cie pracy menedzera. Zeszyty Naukowe. Organizacja i Zarzqdzanie.
63a, S. 21 — 31.
https://www.google.pl/urlsa=t&rct=j&g=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact
=8&ved=0ahUKEwjB9fmuudvXAhWILFAKHWOhCYAQFgagmMAA&url=http%3A
%2F%?2Fyadda.icm.edu.pl%?2Fbaztech%2Felement%2Fbwmetal.element.baztech-
80bal5ec-8a87-4dc9-9d85-f75a43b96ddc&usg=A0vVaw19gR2Av4qEXO5mco-
R2KMS).

e Matczak, A. i Knopp, K. A. (2013). Znaczenie inteligencji emocjonalnej w
funkcjonowaniu cztowieka. Warszawa: Liberi Libri



http://www.psychologia-spoleczna.pl/felietony/114-piorem-psychologa/2246-jak-kontrolowac-emocje.html
http://www.psychologia-spoleczna.pl/felietony/114-piorem-psychologa/2246-jak-kontrolowac-emocje.html
http://rozwojosobistykrakow.pl/kompetencje-emocjonalne-cz-2-samoregulacja/#more-302
http://rozwojosobistykrakow.pl/kompetencje-emocjonalne-cz-2-samoregulacja/#more-302
https://www.youtube.com/watch?v=iLCftDPcpPM
https://www.youtube.com/watch?v=yYf2cQYc5pA
http://www.invivo.com.pl/szkolenia/kompetencje-spoleczne
http://www.szkolenia.com.pl/katalog/szkolenie/70657
https://www.infona.pl/resource/bwmeta1.element.baztech-f95f622c-51d2-4a7f-b928-7a6315dd96f1/content/partDownload/65e1f97a-9329-3f6a-8c7c-bb7138f53fee
https://www.infona.pl/resource/bwmeta1.element.baztech-f95f622c-51d2-4a7f-b928-7a6315dd96f1/content/partDownload/65e1f97a-9329-3f6a-8c7c-bb7138f53fee
https://www.google.pl/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjB9fmuu4vXAhWJLFAKHW9hCYAQFggmMAA&url=http%3A%2F%2Fyadda.icm.edu.pl%2Fbaztech%2Felement%2Fbwmeta1.element.baztech-80ba15ec-8a87-4dc9-9d85-f75a43b96ddc&usg=AOvVaw19gR2Av4qEXO5mco-R2KMS
https://www.google.pl/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjB9fmuu4vXAhWJLFAKHW9hCYAQFggmMAA&url=http%3A%2F%2Fyadda.icm.edu.pl%2Fbaztech%2Felement%2Fbwmeta1.element.baztech-80ba15ec-8a87-4dc9-9d85-f75a43b96ddc&usg=AOvVaw19gR2Av4qEXO5mco-R2KMS
https://www.google.pl/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjB9fmuu4vXAhWJLFAKHW9hCYAQFggmMAA&url=http%3A%2F%2Fyadda.icm.edu.pl%2Fbaztech%2Felement%2Fbwmeta1.element.baztech-80ba15ec-8a87-4dc9-9d85-f75a43b96ddc&usg=AOvVaw19gR2Av4qEXO5mco-R2KMS
https://www.google.pl/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjB9fmuu4vXAhWJLFAKHW9hCYAQFggmMAA&url=http%3A%2F%2Fyadda.icm.edu.pl%2Fbaztech%2Felement%2Fbwmeta1.element.baztech-80ba15ec-8a87-4dc9-9d85-f75a43b96ddc&usg=AOvVaw19gR2Av4qEXO5mco-R2KMS
https://www.google.pl/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjB9fmuu4vXAhWJLFAKHW9hCYAQFggmMAA&url=http%3A%2F%2Fyadda.icm.edu.pl%2Fbaztech%2Felement%2Fbwmeta1.element.baztech-80ba15ec-8a87-4dc9-9d85-f75a43b96ddc&usg=AOvVaw19gR2Av4qEXO5mco-R2KMS

Bonusy

e Cwiczenie rozwojowe. Moje kompetencje spoleczne

Zaznacz, ktore z ponizszych cech opisuje Ciebie w kontaktach z innymi.

e Dbardzo dobre rozumienie innych osob;

e kontrola wiasnych emocji;

e natychmiastowe zauwazanie zmian w nastroju innych osob;
e doskonale przeczuwanie intencji innych;

e demaskowanie manipulacji;

e umiejetne prowadzenie negocjacji;

e latwo$¢ w rozwigzywaniu konfliktow;

e swobodne postugiwanie si¢ komunikacja niewerbalna;
e pozyskiwanie wiedzy przez kontakt z innymi ludZmi;
e roznorodnos$¢ zainteresowan;

e uczestnictwo w réznych zajeciach dodatkowych;

e uwagi krytyczne stajg si¢ motywacja do dziatania;

e asertywno$¢ 1 komunikatywnosc¢;

e latwo$¢ w nawigzywaniu nowych znajomosci;

e tendencja do bycia liderem;

e wyrozumiato$¢

Zastanow si¢, w czym pomocne mogg by¢ Ci te kompetencje? Do kazdej z nich dopisz obszar,

w ktorym mozesz jg wykorzysta¢ w sytuacjach zawodowych.

Wynik $redni


http://party.pl/porady/zwiazki-i-seks/psychologia/techniki-manipulacji-czym-rozni-sie-perswazja-od-manipulacji-92440-r1/

e Szkolenie dotyczace kompetencji spolecznych, wiecej informacji pod linkiem:

http://www.invivo.com.pl/szkolenia/kompetencje-spoleczne.

e Szkolenie Inteligencja spoleczna w przywodztwie. Wywieranie wplhywu poprzez ludzi;
wigcej informacji pod linkiem:

http://www.szkolenia.com.pl/katalog/szkolenie/70657.

Do poczytania

e Bandach, M. (2013). Trening umiej¢tnosci spotecznych jako forma podnoszenia
kompetencji spotecznych. Economics and Management, 4, s. 82 — 97.
https://www.infona.pl/resource/bwmetal.element.baztech-f95f622c-51d2-4a71-
b928-7a6315dd96f1/content/partDownload/65e1f97a-9329-3f6a-8c7c-
bb7138f53fee.

e Bieniek, I. (2012). Interdyscyplinarno$¢ kompetencji spotecznych oraz znaczenie
ich rozwoju w kontekécie pracy menedzera. Zeszyty Naukowe. Organizacja i
Zarzgdzanie. 63a, s. 21 — 31.
https://www.google.pl/urlsa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja
&uact=8&ved=0ahUKEwjB9fmuudvXAhWILFAKHW9hCYAQFggmMAA&uUr
I=http%3A%2F%2Fyadda.icm.edu.pl%2Fbaztech%2Felement%2Fbwmetal.ele
ment.baztech-80bal5ec-8a87-4dc9-9d85-
f75a43b96ddc&usg=A0vVawl19gR2Av4qEXO5mco-R2KMS).

e Matczak, A. i Knopp, K. A. (2013). Znaczenie inteligencji emocjonalnej w
funkcjonowaniu cztowieka. Warszawa: Liberi Libri

Cwiczenie rozwojowe. Moje kompetencje spoleczne
Zaznacz, ktore z ponizszych cech opisuje Ciebie w kontaktach z innymi.

e bardzo dobre rozumienie innych osob;



e kontrola wiasnych emocji;
e natychmiastowe zauwazanie zmian w nastroju innych osob;
e doskonale przeczuwanie intencji innych;

e demaskowanie manipulacji;

e umiejetne prowadzenie negocjacji;

e latwo$¢ w rozwigzywaniu konfliktow;

e swobodne postugiwanie si¢ komunikacja niewerbalng;
e pozyskiwanie wiedzy przez kontakt z innymi ludzmi;
e roznorodnos$¢ zainteresowan;

e uczestnictwo w réznych zajeciach dodatkowych;

e uwagi krytyczne stajg si¢ motywacjg do dziatania;

e asertywnos$¢ i komunikatywnos¢;

e latwo$¢ w nawigzywaniu nowych znajomosci;

e tendencja do bycia liderem;

e wyrozumialo$é

Zastanow si¢, w czym pomocne mogg by¢ Ci te kompetencje? Do kazdej z nich dopisz obszar,

w ktorym mozesz ja wykorzysta¢ w sytuacjach zawodowych.

Wynik niski


http://party.pl/porady/zwiazki-i-seks/psychologia/techniki-manipulacji-czym-rozni-sie-perswazja-od-manipulacji-92440-r1/

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Kurs online Kluczowe umiejetnosci spoleczne i personalne na rynku pracy, wigcej
informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=67956.

e Szkolenie Inteligencja emocjonalna — krok do efektywnosci osobistej i zawodowej;
wiecej informac;ji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93306.

e Szkolenie Kluczowe umiejetnosci spoleczne i personalne na rynku pracy, wiecej
informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=67956.

Do poczytania

e Goleman, D. (2007), Inteligencja spoteczna. Poznan: Dom Wydawniczy Rebis.

e Albrecht, K. (2016). Inteligencja spoteczna. Nowa nauka sukcesu. Gliwice:
Wydawnictwo Sensus.

e Kaocierz, B. (2017). Kompetencje emocjonalne cz. 5 — umiejetnosci spoteczne (artykut
popularnonaukowy, link:
http://rozwojosobistykrakow.pl/kompetencje-emocjonalne-cz-5-umiejetnosci-
spoleczne/#more-365).

Bonusy

e Filmik dr Katarzyny Korpolewskiej Co to sq kompetencje spoleczne?
https://www.youtube.com/watch?v=z0lpvKXyCh4

e Filmik Kompetencje spoleczne — konieczne czy zbedne?
https://www.youtube.com/watch?v=p68wUU1APKE

3.4. RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Radzenie sobie skoncentrowane na zadaniu
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e _Radzenie sobie ze stresem w pracy i1 kontrolowanie emocji”’, dostepny pod adresem:
http://www.futureskills.pl/radzenie_sobie_ze_stresem,page,158

e _Trening  radzenia  sobie ze  stresem”, dostepny pod  adresem:
http://www.arkconsulting.com.pl/szkolenia/trening-radzenia-sobie-ze-stresem

e Stres w pracy. Szkolenie z radzenia sobie ze stresem i emocjami”, dostepne pod
adresem:
http://www.anspire.pl/szkolenia/rozwoj-osobisty/szkolenie-radzenie-sobie-ze-stresem/



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=67956
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93306
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=67956
http://rozwojosobistykrakow.pl/kompetencje-emocjonalne-cz-5-umiejetnosci-spoleczne/#more-365
http://rozwojosobistykrakow.pl/kompetencje-emocjonalne-cz-5-umiejetnosci-spoleczne/#more-365
https://www.youtube.com/watch?v=z0IpvKXyCb4
https://www.youtube.com/watch?v=p68wUU1APKE
http://www.futureskills.pl/radzenie_sobie_ze_stresem,page,158
http://www.arkconsulting.com.pl/szkolenia/trening-radzenia-sobie-ze-stresem
http://www.anspire.pl/szkolenia/rozwoj-osobisty/szkolenie-radzenie-sobie-ze-stresem/

Do poczytania

e Artykut pt. ,Radzenie sobie ze stresem jako zachowanie zdrowotne cztowieka —
perspektywa psychologiczna”, dostepny pod adresem:
http://www.h-ph.pl/pdf/hyg-2014/hyg-2014-2-202.pdf

e Artykut pt. ,,Proaktywne radzenie sobie ze stresem u 0sob dorostych, a ich zachowania
zdrowotne 1 wartosci zyciowe”, dostepny pod adresem:
http://www.ptt-terapia.pl/wp-content/uploads/2011/06/Jankowiak _01.pdf

e Skrypt pt. ,,Radzenie sobie ze stresem oraz w sytuacjach trudnych”, dostepny pod
adresem:
https://dsc.kprm.gov.pl/sites/default/files/pliki/15.pdf

Bonusy
Cwiczenie rozwojowe. Ucieczka.

Przypomnij sobie dowolng sytuacj¢ w pracy, w ktorej uciekate$(as) od rozwigzania problemu.

Opisz ja w kilku zdaniach.

Nastepnie zastanow sig, jakie byly mozliwe wady i zalety dwoch alternatyw — koncentracji na

zadaniu 1 braku koncentracji na zadaniu. Przemys$lenia zapisz w ponizszej tabeli.

Zalety Wady

Koncentracja na zadaniu

Brak koncentracji na zadaniu

Co pokazato Ci to ¢wiczenie?


http://www.h-ph.pl/pdf/hyg-2014/hyg-2014-2-202.pdf
http://www.ptt-terapia.pl/wp-content/uploads/2011/06/Jankowiak_01.pdf

Wynik Sredni

e _Radzenie sobie ze stresem w pracy i kontrolowanie emocji”, dostepny pod adresem:

http://www.futureskills.pl/radzenie sobie ze stresem,page,158.

e Trening radzenia sobie ze stresem”, dostepny pod adresem:

http://www.arkconsulting.com.pl/szkolenia/trening-radzenia-sobie-ze-stresem.

e Stres w pracy. Szkolenie z radzenia sobie ze stresem i emocjami”, dostepne pod adresem:

http://www.anspire.pl/szkolenia/rozwoj-osobisty/szkolenie-radzenie-sobie-ze-stresem/.

mm) BONUSY:

Cwiczenie rozwojowe. Ucieczka.

Przypomnij sobie dowolna sytuacj¢ w pracy, w ktérej uciekate$(as) od rozwigzania problemu.

Opisz ja w kilku zdaniach.




Nastepnie zastanow sig, jakie bylty mozliwe wady i zalety dwoch alternatyw — koncentracji na

zadaniu i braku koncentracji na zadaniu. Przemyslenia zapisz w ponizszej tabeli.

Zalety Wady
Koncentracja na zadaniu
Brak koncentracji na
zadaniu
Co pokazato Ci to ¢wiczenie?
Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e _Sposoby radzenia sobie ze stresem zyciowym i zawodowym — trening antystresowy’,
dostepny pod adresem:

http://rekrutacja.wsb.edu.pl/kursy-szkolenia/szkolenia-interpersonalne/sposoby-radzenia-

sobie-ze-stresem-zyciowym-i-zawodowym---trening-antystresowy/dabrowa-gornicza

e _Skuteczne oswajanie stresu”, dostepne pod adresem:
http://4value.com.pl/szkolenia/psychologia-i-biznes/skuteczne-oswajanie-
stresu/?gclid=EAlalQobChMI146DxNKLIwIVi6MYCh3f7TA1IEEAAYBCAAEgKDwD

BwWE



http://rekrutacja.wsb.edu.pl/kursy-szkolenia/szkolenia-interpersonalne/sposoby-radzenia-sobie-ze-stresem-zyciowym-i-zawodowym---trening-antystresowy/dabrowa-gornicza
http://rekrutacja.wsb.edu.pl/kursy-szkolenia/szkolenia-interpersonalne/sposoby-radzenia-sobie-ze-stresem-zyciowym-i-zawodowym---trening-antystresowy/dabrowa-gornicza
http://4value.com.pl/szkolenia/psychologia-i-biznes/skuteczne-oswajanie-stresu/?gclid=EAIaIQobChMI146DxNKL1wIVi6MYCh3f7A1EEAAYBCAAEgKDwfD_BwE
http://4value.com.pl/szkolenia/psychologia-i-biznes/skuteczne-oswajanie-stresu/?gclid=EAIaIQobChMI146DxNKL1wIVi6MYCh3f7A1EEAAYBCAAEgKDwfD_BwE
http://4value.com.pl/szkolenia/psychologia-i-biznes/skuteczne-oswajanie-stresu/?gclid=EAIaIQobChMI146DxNKL1wIVi6MYCh3f7A1EEAAYBCAAEgKDwfD_BwE

e Zarzadzanie stresem 1 kontrolowanie emocji”, dostgpne pod adresem:

http://szkolenia.progressproject.pl/szczeqoly/zarzadzanie stresem i kontrolowanie emoc

ii

Do poczytania

e Artykut pt. ,,Dlaczego indywidualne, a nie organizacyjne strategie radzenia sobie ze stresem
w pracy?”, dostepny pod adresem:
http://archiwum.ciop.pl/5847.html

e Artykut pt. ,,Jak sobie radzi¢ ze stresem — skutki stresu, walka ze stresem, techniki radzenia
sobie ze stresem”, dostepny pod adresem:

https://portal.abczdrowie.pl/metody-na-stres

e Artvkul pt. ..Czy mamy wplyw na  stres?”, dostepny pod adresem:

http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=589

e Dwuczgéciowy wywiad pt. ,,O stresie, przekonaniach i ich wplywie na nasze zycie,
optymizmie, dostgpny pod adresami:

http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=588

http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=592

Bonusy

e Wyktad pt. ,,Stres okietznany — jak dziala na nas stres 1 jak sobie z nim radzi¢, dostepny
pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=njcl-2T90hqg

e Wyklad pt. ,Stres — przyjaciel czy wrdg?”, dostepny pod adresem:
https://www.youtube.com/watch?v=F91XqcWOW3Q

Radzenie sobie skoncentrowane na emocjach
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e  Zarzadzanie stresem”, dostgpne pod adresem:

http://www.wstronerozwoju.com/szkolenia-kadra-menedzerska/zarzadzanie-stresem-

szkolenie/


http://szkolenia.progressproject.pl/szczegoly/zarzadzanie_stresem_i_kontrolowanie_emocji
http://szkolenia.progressproject.pl/szczegoly/zarzadzanie_stresem_i_kontrolowanie_emocji
http://archiwum.ciop.pl/5847.html
https://portal.abczdrowie.pl/metody-na-stres
http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=589
http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=588
http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=592
https://www.youtube.com/watch?v=njcl-2T9Qhg
https://www.youtube.com/watch?v=F91XqcWOW3Q
http://www.wstronerozwoju.com/szkolenia-kadra-menedzerska/zarzadzanie-stresem-szkolenie/
http://www.wstronerozwoju.com/szkolenia-kadra-menedzerska/zarzadzanie-stresem-szkolenie/

,» Irening radzenia sobie ze stresem”, dostepny pod adresem:

https://www.nobleprog.pl/szkolenia/trening-radzenie-sobie-ze-stresem

,Zarzadzanie emocjami i stresem”, dostepne pod adresem:

http://mentalgym.pl/umiejetnosci-osobiste/#

Do poczytania

Artykut pt. ,,S.T.O.P., czyli technika radzenia sobie ze stresem”, dostepny pod adresem:

https://charaktery.eu/artykul/s-t-o-p-czyli-technika-radzenia-sobie-ze-stresem

Artykut pt. ,,Proste i niezawodne sposoby na radzenie sobie ze stresem”, dost¢gpny pod
adresem:

http://bonavita.pl/proste-i-niezawodne-sposoby-na-radzenie-sobie-ze-stresem

Artykul pt. ,,Radzenie sobie ze stresem w ujgciu procesu, strategii i stylu”, dostepny pod
adresem:

http://www.dybinska.pl/radzenie-sobie-ze-stresem.html

Artykut pt. . Udzial czynnikédw psychologicznych w rozwoju 1 powstawaniu chordb

somatycznych”. dostepny pod adresem:

http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=476

Artykut pt. ,.Nowe spojrzenie na stres”, dostepny pod adresem:

http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=116

Bonusy

Filmik pt. ,,Jerzy Zigba — wptyw emocji 1 stresu na zdrowie, cz. 1, dostepny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=tleXxmCilaM

Filmik pt. ,,Jerzy Zigba — wptyw emocji 1 stresu na zdrowie, cz. 2”, dostepny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=GMOAbvseUWw

Wynik $redni

»Zarzadzanie stresem”, dostepne pod adresem:

http://www.wstronerozwoju.com/szkolenia-kadra-menedzerska/zarzadzanie-stresem-

szkoleniel/.

,» Irening radzenia sobie ze stresem”, dostgpny pod adresem:

https://www.nobleprog.pl/szkolenia/trening-radzenie-sobie-ze-stresem.

,Zarzadzanie emocjami i stresem”, dostepne pod adresem:

http://mentalgym.pl/umiejetnosci-osobiste/#.



https://www.nobleprog.pl/szkolenia/trening-radzenie-sobie-ze-stresem
http://mentalgym.pl/umiejetnosci-osobiste/
https://charaktery.eu/artykul/s-t-o-p-czyli-technika-radzenia-sobie-ze-stresem
http://bonavita.pl/proste-i-niezawodne-sposoby-na-radzenie-sobie-ze-stresem
http://www.dybinska.pl/radzenie-sobie-ze-stresem.html
http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=476
http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=116
https://www.youtube.com/watch?v=tJeXxmCi1aM

Do poczytania

e Artykut pt. ,,S.T.O.P., czyli technika radzenia sobie ze stresem”, dostepny pod adresem:

https://charaktery.eu/artykul/s-t-o-p-czyli-technika-radzenia-sobie-ze-stresem.

e Artykutl pt. ,,Proste 1 niezawodne sposoby na radzenie sobie ze stresem”, dostepny pod
adresem:

http://bonavita.pl/proste-i-niezawodne-sposoby-na-radzenie-sobie-ze-stresem.

e Artykut pt. ,,Radzenie sobie ze stresem w ujeciu procesu, strategii i stylu”, dostepny pod
adresem:

http://www.dvybinska.pl/radzenie-sobie-ze-stresem.html.

e Artykut pt. ,Udziat czynnikow

psychologicznych w rozwoju i

powstawaniu choréb somatycznych”,

dostepny pod adresem:

http://psychologia.net.pl/artykul.php?le
vel=476.

e Artykut pt. ,Nowe spojrzenie na stres”,

dostepny pod adresem:

http://psychologia.net.pl/artykul.php?le

vel=116.

BONU



Filmik pt. Stres — wrog czy przyjaciel?, dost¢gpny pod adresem:
https://www.youtube.com/watch?v=7Tg81LhIFTU.

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e _Radzenie sobie ze stresem na stanowisku pracy”, dostepne pod adresem:

http://www.edukey.pl/szkolenie/23/radzenie-sobie-ze-stresem

e . Radzenie sobie ze stresem i wypaleniem zawodowym — skuteczne strategie”, dostgpne pod
adresem:

https://www.akademia-blizej.eu/rozw%C3%B3j osobisty szkolenie stres

Do poczytania

o Ksigzka (w wersji elektronicznej) pt. ,,Program radzenia sobie ze stresem. Jak
promowaé¢  zdrowie ~w  miejscu  pracy”’, dostegpna  pod  adresem:
http://promocjazdrowiawpracy.pl/wp-content/uploads/2011/02/Program-radzenia-
sobie-ze-stresem.pdf

o Artykul pt. ,,Strategie 1 style radzenia sobie ze stresem w sytuacji kryzysowej”, dostepny
pod adresem:
http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=119

Bonusy

Case study. Cos si¢ dzieje.

Monika jest trzydziestoletniq kierowniczkg w jednym ze sklepow znanej drogerii. Pracuje w
firmie od osmiu lat. Trzy lata temu awansowata na stanowisko asystenta kierownika, dwa lata
temu na zastepce, zas potl roku temu- na kierownika sklepu. Monika bardzo identyfikuje si¢ z
firmgq i chce wykonywac swojq prace jak najlepiej.

Niestety, od czasu objecia przez nig kierownictwa, sklep nie wyrabia si¢ z miesigcznymi planami
sprzedazowymi. W celu analizy sytuacji, centrala firmy zdecydowalta si¢ na skorzystanie z ustug
firmy doradczo- szkoleniowej, ktéra wykonata szczegotowy raport na temat sytuacji w sklepie.
Raport ten bedzie mial kluczowe znaczenie dla przysztosci Moniki w firmie.

Zapoznaj si¢ z fragmentem raportu:


http://www.edukey.pl/szkolenie/23/radzenie-sobie-ze-stresem
https://www.akademia-blizej.eu/rozw%C3%B3j_osobisty_szkolenie_stres
http://promocjazdrowiawpracy.pl/wp-content/uploads/2011/02/Program-radzenia-sobie-ze-stresem.pdf
http://promocjazdrowiawpracy.pl/wp-content/uploads/2011/02/Program-radzenia-sobie-ze-stresem.pdf
http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=119

Diagnoza obszarow problemowych

(fragmenty)

Whiosek

Wigkszo$¢
kierowniczke jako osobg,
potrafi radzi¢ sobie ze stresem.

pracownikow
ktéra nie

Kierowniczce zdarza si¢ krzycze¢ 1
obraza¢ podwtadnych.

Kiedy kierowniczka odczuwa stres,
opowiada podwladnym o swoich
odczuciach w czasie pracy. Ma to
negatywne konsekwencje dla poziomu
obstugi  klienta oraz dbania o
systematyczne uzupetianie asortymentu.

Wskazniki lezace u podstaw wniosku

spostrzega Anonimowe rozmowy z pracownikami

sklepu, badanie ankietowe

Cytaty pracownic:

1. ,,Lubi¢ moja prace, ale zachowanie

kierowniczki ~ wprowadza  jakie$
dziwne napiecie. Nie potrafie¢ tego
wyjasnic.”

2. ,,Nie chodzi o to, ze Monika mowi co$
ztego. Bo w ciszy atmosfera tez jest
napigta.”

3. ,,Naprawdg trudno si¢ skupi¢ na pracy
w takiej napigtej atmosferze”

4. ,,Po Monice po prostu widaé, ze nie
daje rady psychicznie tego ogarnac”

5. ,,To bardzo dziwne, ale przez brak
pewnosci siebie Moniki, mam dziwne
uczucie zagrozenia. Nie umiem tego
opisac.”

Anonimowe rozmowy z pracownikami,

obserwacja

Ponadto, badanie ankietowe wykazalo, 1z
80% pracownikow stalo si¢ ofiarg agresji
stownej ze strony Moniki.

Anonimowe rozmowy z pracownikami,
badania ankietowe wsrod pracownikow,
badania ankietowe ws$rdd klientow,

badanie metoda ,,Tajemniczy klient”



Po doktadnym zapoznaniu si¢ z fragmentem raportu, odpowiedz na pytania znajdujace si¢

ponizej.
Z czego mogg wynika¢ trudnosci z realizowaniem planéw sprzedazowych?

Radzenie sobie skoncentrowane na unikaniu

Wynik wysoki



Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

,» Techniki redukcji stresu”, dostepne pod adresem:

http://www.arche.krakow.pl/stres.html.

,»Szkolenie radzenia sobie ze stresem — jak pokona¢ stres”, dostepne pod adresem:

http://www.laurenpeso.pl/szkolenia/umiejetnosci-osobiste/radzenie-sobie-ze-stresem

,Zarzadzanie sytuacjami stresowymi w zyciu zawodowym”, dostepne pod adresem:

http://www.szkolenia-biznesowe.biz/szkolenia-kursy/zarzadzanie-sytuacjami-stresowymi-

W-zyciu-zawodowym/

Do poczytania

Artykut pt. ,,Jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem? Maly przeglad prostych technik
redukcji stresu”, dostepny pod adresem:

https://mojapsychologia.pl/artykuly/9,stres/365,jak skutecznie radzic sobie ze stresem

maly przeglad prostych technik redukcji stresu.html

Artykul pt. ,,O stresie i sposobach radzenia sobie z nim”, dostepny pod adresem:

http://www.psychologia.edu.pl/czytelnia/59-niebieska-linia/833-0-stresie-i-sposobach-

radzenia-sobie-z-nim.html

Artykut pt. ,,Spojrz inaczej na swoj stres”, dostepny pod adresem:
http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=466

Artykut pt. ,,Stres — niewidzialny zabdjca”, dostgpny pod adresem:
http://www.wysokieobcasy.pl/wysokie-
obcasy/1,96856,14677586,Stres  niewidzialny zabojca.html?disableRedirects=true

Wywiad z W. Eichelbergerem na temat stresu, dostepny pod adresem:

http://zmianywzyciu.pl/artykul/wojciech-eichelberger-w-zyciu-mamy-tyle-stresu-na-ile-

sobie-pozwolimy-542

Bonusy

Filmik pt. ,,Wojciech Eichelberger — jak radzi¢ sobie ze stresem?”, dostgpny pod adresem:
https://www.youtube.com/watch?v=dADx6j6R630

Wynik Sredni

,» Lechniki redukcji stresu”, dostgpne pod adresem:

http://www.arche.krakow.pl/stres.html.



http://www.arche.krakow.pl/stres.html
http://www.laurenpeso.pl/szkolenia/umiejetnosci-osobiste/radzenie-sobie-ze-stresem
http://www.szkolenia-biznesowe.biz/szkolenia-kursy/zarzadzanie-sytuacjami-stresowymi-w-zyciu-zawodowym/
http://www.szkolenia-biznesowe.biz/szkolenia-kursy/zarzadzanie-sytuacjami-stresowymi-w-zyciu-zawodowym/
https://mojapsychologia.pl/artykuly/9,stres/365,jak_skutecznie_radzic_sobie_ze_stresem_maly_przeglad_prostych_technik_redukcji_stresu.html
https://mojapsychologia.pl/artykuly/9,stres/365,jak_skutecznie_radzic_sobie_ze_stresem_maly_przeglad_prostych_technik_redukcji_stresu.html
http://www.psychologia.edu.pl/czytelnia/59-niebieska-linia/833-o-stresie-i-sposobach-radzenia-sobie-z-nim.html
http://www.psychologia.edu.pl/czytelnia/59-niebieska-linia/833-o-stresie-i-sposobach-radzenia-sobie-z-nim.html
http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=466
http://www.wysokieobcasy.pl/wysokie-obcasy/1,96856,14677586,Stres___niewidzialny_zabojca.html?disableRedirects=true
http://www.wysokieobcasy.pl/wysokie-obcasy/1,96856,14677586,Stres___niewidzialny_zabojca.html?disableRedirects=true
http://zmianywzyciu.pl/artykul/wojciech-eichelberger-w-zyciu-mamy-tyle-stresu-na-ile-sobie-pozwolimy-542
http://zmianywzyciu.pl/artykul/wojciech-eichelberger-w-zyciu-mamy-tyle-stresu-na-ile-sobie-pozwolimy-542
https://www.youtube.com/watch?v=dADx6j6R630

e _Szkolenie radzenia sobie ze stresem — jak pokona¢ stres”, dostepne pod adresem:

http://www.laurenpeso.pl/szkolenia/umiejetnosci-osobiste/radzenie-sobie-ze-stresem.

e Zarzadzanie sytuacjami stresowymi w zyciu zawodowym”, dostgpne pod adresem:

http://www.szkolenia-biznesowe.biz/szkolenia-kursy/zarzadzanie-sytuacjami-stresowymi-

w-zyciu-zawodowym/.

- poPOCZYTANIA

e Artykut pt. ,,Jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem? Maly przeglad prostych technik

redukcji stresu”, dostepny pod adresem:
https://mojapsychologia.pl/artykuly/9,stres/365,jak skutecznie radzic sobie ze stresem

maly przeglad prostych technik redukcji stresu.html.

e Artykul pt. ,,O stresie i sposobach radzenia sobie z nim”, dostepny pod adresem:

http://www.psychologia.edu.pl/czytelnia/59-niebieska-linia/833-0-stresie-i-sposobach-

radzenia-sobie-z-nim.html.

o Artykul pt. ,,Spojrz inaczej na sw@j stres”, dostepny pod adresem:

http://psychologia.net.pl/artykul.php?level=466.

e Artykut pt. ,,Stres — niewidzialny zabojca”, dostepny pod adresem:
http://www.wysokieobcasy.pl/wysokieobcasy/1,96856,14677586,Stres  niewidzialny z

abojca.html?disableRedirects=true.

e Wywiad z W. Eichelbergerem na temat stresu, dostepny pod adresem:

http://zmianywzyciu.pl/artykul/wojciech-eichelberger-w-zyciu-mamy-tyle-stresu-na-ile-

sobie-pozwolimy-542.

BONUS

e Filmik pt. ,,Wojciech Eichelberger — jak radzi¢ sobie ze stresem?”, dostepny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=dADx6j6R630.




Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e ,Odpornos¢ na stres”, dostepne pod adresem:

http://akademiasokrates.pl/szkolenia-dla-firm/efektywnosc-osobista/odpornosc-na-stres/

o Jak pokona¢ stres i1 zachowa¢ motywacje do pracy?”, dostgpne pod adresem:

https://szkolenia.itl.waw.pl/oferta/szkolenia-biznesowe/jak-pokonac-stres-i-zachowac-

motywacje-do-pracy/

e . Stres — radzenie sobie ze stresem i jego skutkami”, dostepne pod adresem:

http://cds-szkolenia.pl/szkolenia/zarzadzanie-zasobami-ludzkimi/stres-radzenie-sobie-ze-

stresem-oraz-jego-skutkami/

Do poczytania

e Kenton, L. (2000). Poradz sobie ze stresem: niech stres pracuje na Twojg korzysé.
Bialystok: Studio Astropsychologiczne.
e Schenk, C. (1996). Relaksacja: sposob na stres. Warszawa: J&BF.

Bonusy

Cwiczenie rozwojowe. Trzy ucieczki od stresu.

Przypomnij sobie trzy stresujace sytuacje z Twojego zycia zawodowego, w ktorych
uciekates(as) od rozwiazania problemu. Opisz je zgodnie z ponizszg tabela.

Opis Co czules(a§) Jakie mysli Ci Jakie Jakie
sytuacji kiedy towarzyszyly? zachowanie zachowanie
sytuacja sie wybrales(as), wybral(a)by$
pojawila? aby uciec od dzis?
problemu?

Sytuacja 1


http://akademiasokrates.pl/szkolenia-dla-firm/efektywnosc-osobista/odpornosc-na-stres/
https://szkolenia.itl.waw.pl/oferta/szkolenia-biznesowe/jak-pokonac-stres-i-zachowac-motywacje-do-pracy/
https://szkolenia.itl.waw.pl/oferta/szkolenia-biznesowe/jak-pokonac-stres-i-zachowac-motywacje-do-pracy/
http://cds-szkolenia.pl/szkolenia/zarzadzanie-zasobami-ludzkimi/stres-radzenie-sobie-ze-stresem-oraz-jego-skutkami/
http://cds-szkolenia.pl/szkolenia/zarzadzanie-zasobami-ludzkimi/stres-radzenie-sobie-ze-stresem-oraz-jego-skutkami/

3.5.  UMIEJETNOSCI ORGANIZACJI PRACY WLASNEJ 1 ZARZADZANIA
PROJEKTAMI

Zarzadzanie soba w czasie

Wynik wysoki
Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie ,,Zarzadzanie sobg w czasie 1 organizacja pracy”, dostepne pod adresem:

https://berndson.pl/umiejetnosci-osobiste/zarzadzanie-czasem-i-organizacja-pracy

e Szkolenie ,,Zarzadzanie sobg w czasie”, dostgpne pod adresem:

http://www.kozminski.edu.pl/index.php?id=2578

Do poczytania

Clayton, M. (2011). Zarzgdzanie czasem: jak efektywnie planowaé i realizowaé zadania.
Warszawa: Edgard.

Seiwert, L. J. (1998). Zarzgdzanie czasem: bgdz panem wlasnego czasu. Warszawa: ,, Placet”.
Sutherland, J. (2015). Scrum. Czyli jak robi¢ dwa razy wigcej dwa razy szybciej. \Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN.

Bonusy

Cwiczenie rozwojowe. MDK (Moje Dobowe Kolo).


https://berndson.pl/umiejetnosci-osobiste/zarzadzanie-czasem-i-organizacja-pracy
http://www.kozminski.edu.pl/index.php?id=2578

Zastandw si¢ nad tym, jakie czynno$ci zazwyczaj wykonujesz w ciggu dnia. Wypisz je ponizej.

Nastepnie, podziel kotko w taki sposdb, aby przedstawi¢ obrazowo, jaka cze$¢ dnia poswigcasz
na kazda z wypisanych czynnosci. Przykladowo, jesli poswiecasz na sen 12 godzin w ciggu

doby, powiniene$(powinnas) zaznaczy¢ to na polowie okregu.

W skali od 1 do 10 (gdzie 1 oznacza zdecydowanie negatywnie, a 10 zdecydowanie

pozytywnie), jak oceniasz sposob wydatkowania Twojego czasu?



Wynik $redni

Szkolenie ,,Zarzadzanie soba w czasie i organizacja pracy”, dostepne pod adresem:

https://berndson.pl/umiejetnosci-osobiste/zarzadzanie-czasem-i-organizacja-pracy.

Szkolenie ,,Zarzadzanie sobg w czasie”, dostepne pod adresem:

http://www.kozminski.edu.pl/index.php?id=2578.

& O\
DO POCZYTANIA /\ /)
4
Clayton, M. (2011). Zarzgdzanie czasem: jak efektywnie planowacé i realizowaé zadania.
Warszawa: Edgard.
Seiwert, L. J. (1998). Zarzqdzanie czasem: bqdZz panem wlasnego czasu. Warszawa:
., Placet”.
Sutherland, J. (2015). Scrum. Czyli jak robi¢ dwa razy wiecej dwa razy szybciej. Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN.

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

Szkolenie ,,Efektywno$¢ osobista, zarzadzanie sobg w czasie 1 organizacja czasu pracy”,

dostepne pod linkiem:



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=89882

Szkolenie ,,Zarzadzanie soba w czasie”, dostgpne pod adresem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90814

Szkolenie ,,Zarzadzanie soba w czasie: szkolenie firmowe”, dostepne pod adresem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=91572

Szkolenie ,,Zarzadzanie sobg w czasie z elementami asertywnosci, dostepne pod adresem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=91682

Do poczytania

Artykut pt. ,,Jak zarzadzaé sobg w czasie? Poznaj 5 efektywnych technik”, dost¢pny pod
adresem:

https://www.cognity.pl/jak-zarzadzac-soba-w-czasie-poznaj-5-efektywnych-
technik,blog,83.html

Artykul pt. ,,Zawtadnij czasem! Jak zarzadzac sobg w czasie”, dostepny pod adresem:

http://wiecjestem.us.edu.pl/zawladnij-czasem-jak-zarzadzac-soba-w-czasie

Artykul pt. ,,Zarzadzanie czasem, a wlasciwe zarzadzanie sobg w czasie”, dostepny pod
adresem:

http://www.ark-doradztwo.pl/czytelnia/zarzadzanie-czasem-a-wlasciwie-zarzadzanie-

soba-w-czasie/
Artykut pt. . Jak zarzadzac¢ sobg w czasie? Metoda ABC”, dostepny pod adresem:
http://projektantczasu.pl/zarzadzanie-czasem-metoda-abc/

Artykul pt. ,,Planowanie kalendarza, czyli zarzadzanie soba w czasie”, dostgpny pod
adresem:

https://www.monsterpolska.pl/poradnik/artykul/planowanie-kalendarza-zarzadzanie-w-

czasie
Artykut pt. ,,Produktywnos$¢, zarzadzanie sobg w czasie i planowanie”, dostepny pod
adresem:

http://netteloqg.pl/produktywnosc-zarzadzanie-planowanie/

Artykut pt. ,,Technika pomodoro — najprostsza metoda zarzadzania czasem, dostepny pod
adresem:

http://produktywnie.pl/1998/technika-pomodoro-najprostsza-metoda-zarzadzania-czasem/

Artykut  pt. ,,Co to jest zarzadzanie czasem?”, dostepny pod adresem:

http://projektantczasu.pl/zarzadzanie-czasem/



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=89882
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90814
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=91572
https://www.cognity.pl/jak-zarzadzac-soba-w-czasie-poznaj-5-efektywnych-technik,blog,83.html
https://www.cognity.pl/jak-zarzadzac-soba-w-czasie-poznaj-5-efektywnych-technik,blog,83.html
http://wiecjestem.us.edu.pl/zawladnij-czasem-jak-zarzadzac-soba-w-czasie
http://www.ark-doradztwo.pl/czytelnia/zarzadzanie-czasem-a-wlasciwie-zarzadzanie-soba-w-czasie/
http://www.ark-doradztwo.pl/czytelnia/zarzadzanie-czasem-a-wlasciwie-zarzadzanie-soba-w-czasie/
http://projektantczasu.pl/zarzadzanie-czasem-metoda-abc/
https://www.monsterpolska.pl/poradnik/artykul/planowanie-kalendarza-zarzadzanie-w-czasie
https://www.monsterpolska.pl/poradnik/artykul/planowanie-kalendarza-zarzadzanie-w-czasie
http://nettelog.pl/produktywnosc-zarzadzanie-planowanie/
http://produktywnie.pl/1998/technika-pomodoro-najprostsza-metoda-zarzadzania-czasem/
http://projektantczasu.pl/zarzadzanie-czasem/

Bonusy

Prelekcja J. Santorskiego pt. ,,Zarzadzanie soba w pracy twoérczej”, dostgpna pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=ZJr1HTeU4qU.

Filmik pt. ,Zarzadzanie czasem - najlepsze narzgdzie”, dostgpny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=-Wx0sapJbY U

Filmik pt. ,Jak =zarzadza¢ soba w czasie?”, dostegpny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=BIljDhVXetSOQ

Ogolne predyspozycje do zarzadzania projektami

Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

Szkolenie ,,| AGILE-SCRUM] Zwinne zarzadzanie projektami ze Scrum”,

dostgpne pod dresem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=91828

Szkolenie ,,Zarzadzanie projektami w praktyce — planowanie, kontrolowanie, zarzadzanie
czasem, zmiang oraz komunikacja przy wykorzystaniu praktycznych i sprawdzonych
narzedzi”, dostepne pod adresem

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=77224

Szkolenie ,,Zarzadzanie zespotem projektowym”, dostepne pod adresem:

http://szkolenie.progressproject.pl/szczeqoly/zarzadzanie zespolem projektowym

Do poczytania

Highsmith, J. A. (2005). APM: Agile Project Management: jak tworzy¢é innowacyjne
produkty. Warszawa: Mikom.

Musiot- Urbanczyk, A. (2010). Kluczowe kompetencje kierownika projektu. Organizacja i
Zarzgdzanie, 2, 93 — 108.

Sinek, S. (2013). Zaczynaj od dlaczego. Jak wielcy liderzy inspirujg innych do dzialania.
Gliwice: Onepress.

Weiss, E. (2003). Zarzgdzanie projektami wspotfinansowanymi przez Unig Europejskq.
Wroctaw: Wydawnictwo I-BiS.

Wysocki, R., McGary, R. (2005). Efektywne zarzgqdzanie projektami. Gliwice:

Wydawnictwo Helion.


https://www.youtube.com/watch?v=ZJr1HTeU4gU
https://www.youtube.com/watch?v=-Wx0sqpJbYU
https://www.youtube.com/watch?v=BljDhVXetSQ
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=77224
http://szkolenie.progressproject.pl/szczegoly/zarzadzanie_zespolem_projektowym

Bonusy

Czy wiesz, ze...

Zgodnie z danymi opublikowanymi na portalu Wynagrodzenia.pl, mediana wynagrodzen
kierownikow projektow w Polsce wynosi 7711 zt brutto (stan na marzec 2017). Oznacza to, Ze
50% osob w tej grupie zarabia mniej, zas drugie 50% wigcej niz wskazana kwota. Jedynie 25%
0sob zarabia ponizej 5500 zt brutto, z kolei drugie 25%, zarabia powyzej 10860 zt brutto. W
warunkach polskich, zarobki te mozna uzna¢ za satysfakcjonujqgce.

Warto podkreslic, iz umiejetnosci zwigzane z zarzgdzaniem projektami, zostaly wymienione w
Zaleceniu Parlamentu Europejskiego i Rady, z dnia 18. grudnia 2006, w sprawie kompetencji
kluczowych w procesie uczenia sie przez cale zycie. Swiadczy to o ich wysokim znaczeniu na
rynku europejskim.

Wynik Sredni

e Szkolenie ,,|AGILE-SCRUM] Zwinne zarzadzanie projektami ze Scrum”,
dostepne pod dresem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=91828.

e Szkolenie ,,Zarzadzanie projektami w praktyce — planowanie, kontrolowanie, zarzadzanie
czasem, zmiang oraz komunikacja przy wykorzystaniu praktycznych i sprawdzonych
narze¢dzi”, dostepne pod adresem

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=77224.

e Szkolenie ,,Zarzadzanie zespotem projektowym”, dostgpne pod adresem:

http://szkolenie.progressproject.pl/szczeqgoly/zarzadzanie zespolem projektowym.

Do poczytania

e Highsmith, J. A. (2005). APM: Agile Project Management: jak tworzy¢ innowacyjne

produkty. Warszawa: Mikom.

e Musiot- Urbanczyk, A. (2010). Kluczowe kompetencje kierownika projektu. Organizacja i
Zarzgdzanie, 2, 93 — 108.



e Sinek, S. (2013). Zaczynaj od dlaczego. Jak wielcy liderzy inspirujq innych do dziatania.

Gliwice: Onepress.

o Weiss, E. (2003). Zarzqdzanie projektami wspotfinansowanymi przez Uni¢ Europejskq.
Wroctaw: Wydawnictwo I-BiS.

e Wysocki, R., McGary, R. (2005). Efektywne :zarzqdzanie projektami. Gliwice:

Wydawnictwo Helion.

Czy wiesz, ze...

Zgodnie z danymi opublikowanymi na portalu Wynagrodzenia.pl, mediana wynagrodzen
kierownikow projektow w Polsce wynosi 7711 zt brutto (stan na marzec 2017). Oznacza to, ze
50% 0sob w tej grupie zarabia mniej, zas drugie 50% wiecej niz wskazana kwota. Jedynie 25%
0s0b zarabia ponizej 5500 zt brutto, z kolei drugie 25%, zarabia powyzej 10860 zi brutto. W

warunkach polskich, zarobki te mozna uzna¢ za satysfakcjonujgce.

Warto podkresli¢, iz umiejetnosci zwigzane z zarzgdzaniem projektami, zostaty wymienione w
Zaleceniu Parlamentu Europejskiego i Rady, z dnia 18. grudnia 2006, w sprawie kompetencji
kluczowych w procesie uczenia sie przez cale zycie. Swiadczy to o ich wysokim znaczeniu na

rynku europejskim.

Wynik niski
Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie pt. ,,Zarzadzanie projektami. 2-dniowy praktyczny kurs planowania i zarzadzania
projektami”, dostepny pod adresem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87309

e Szkolenie pt. ,,Zarzadzanie projektami — budowanie zespotu projektowego”, dostgpne pod
adresem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87750

e Szkolenie pt. ,,Zarzadzanie projektami”, dostepne pod adresem:


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87309
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87750

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=89003

Szkolenie pt. ,,Zarzadzanie projektami i kierowanie zespotem projektowym — od dziatan
indywidualnych do zespotowych — 2-dniowe inspirujace warsztaty praktyczne i symulacje,
dostepne pod adresem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=68024

Do poczytania

Strona internetowa z ro6znorodnymi materiatami na temat zarzadzania projektami:

http://zarzadzanieprojekt.pl/

Artykuty z kategorii ,,Zarzadzanie projektami”, dostgpne na stronie:

https://www.corazlepszyportalbiznesowy.pl/kat/zarzadzanie-projektami

Blog poswigcony tematyce zarzadzania projektami:

https://zarzadzam-projektami.pl/

Artykul pt. ,,Zasady zarzadzania ztozonymi projektami technologicznymi”, dostgpny na
stronie:

http://it-manager.pl/artykul-zasady-zarzadzania-zlozonymi-projektami-technologicznymi/

Artykut pt. ,,Rola fazy planowania w zarzadzaniu projektami”, dostgpny na stronie:

http://www.e-mentor.edu.pl/artykul/index/numer/33/id/709

Artykut pt. ,,Zarzadzanie projektami. W kierunku projektowania zmiany”, dostepny pod
adresem:

https://www.karierawfinansach.pl/przewodnik/2015/artykuly/zarzadzanie-projektami-w-

kierunku-projektowania-zmiany

Artykuty dotyczace zarzadzania projektami, dostgpne na stronie:

https://www.governica.com/artykuly/zarz%C4%85dzanie_projektami

Bonusy

Filmik pt. "Kluczowe czynniki wyboru metodyki zarzadzania projektami", dostepny pod

adresem: https://www.youtube.com/watch?v=4K0Oj25uwLv0

3.6. TWORCZOSC I INNOWACYJNOSC


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=89003
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=68024
http://zarzadzanieprojekt.pl/
https://www.corazlepszyportalbiznesowy.pl/kat/zarzadzanie-projektami
https://zarzadzam-projektami.pl/
http://it-manager.pl/artykul-zasady-zarzadzania-zlozonymi-projektami-technologicznymi/
http://www.e-mentor.edu.pl/artykul/index/numer/33/id/709
https://www.karierawfinansach.pl/przewodnik/2015/artykuly/zarzadzanie-projektami-w-kierunku-projektowania-zmiany
https://www.karierawfinansach.pl/przewodnik/2015/artykuly/zarzadzanie-projektami-w-kierunku-projektowania-zmiany
https://www.youtube.com/watch?v=4KOj25uwLv0

Otwartos¢é
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

o Warsztaty Kreatywnego myslenia z wykorzystaniem koncepcji Design Thinking; wigcej
informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93446.

Do poczytania

e Matczak, A. i Knopp, K. A. (2013). Znaczenie i emocjonalnej w funkcjonowaniu
cztowieka. \Warszawa: Liberi Libri.

e Rogozinska — Pawelczyk, A. (2013). Osobowosciowe uwarunkowania gotowosci
pracownikow do zmian organizacyjnych. Zarzqdzanie Zasobami Ludzkimi, 2(91), s. 95
—106.
https://www.infona.pl/resource/bwmetal.element.cejsh-f4cce4ca-a0b3-459f-a5f4-
d446¢3d81197

Bonusy
e Cwiczenie rozwojowe. Morderca vs Pobudzacz

Przypomnij sobie sytuacje, kiedy wpadles na jakiS pomyst. Jakie mysli Ci wtedy

towarzyszyly? Zrealizowate$ ten pomyst czy odpuscites?

By¢ moze miale$ wtedy do czynienia z mordercami pomystow. W tabeli sg wpisane te gtosy
krytyczno-oceniajace, ktore utrudniajg realizacje pomystow i zabijajg kreatywno$¢. Sprobuj
zamieni¢ podane zwroty na motywatory, pobudzajace kreatywnos¢.

Morderca pomystow Pobudzacz kreatywnosci

To nie zadziala! Super! Ciekawe, czy zadziata!

Tak nie mozna mysleé, to
nielogiczne!

Ale$ wymyslil!

Nie kombinuj.


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93446
https://www.infona.pl/resource/bwmeta1.element.cejsh-f4cce4ca-a0b3-459f-a5f4-d446c3d81197
https://www.infona.pl/resource/bwmeta1.element.cejsh-f4cce4ca-a0b3-459f-a5f4-d446c3d81197

To bzdural!
To nie na temat.

Nie czas teraz na to...

Uzupetniong tabelke mozesz wykorzysta¢, kiedy przyjdzie Ci do glowy jaki§ pomyst.
Wypowiedz na glos pobudzacz kreatywnosci, zamiast skupia¢ si¢ na glosach krytyczno-

oceniajacych. Z czasem wejdzie Ci to w nawyk!

Wynik $redni

o  Warsztaty Kreatywnego myslenia z wykorzystaniem koncepcji Design Thinking; wigcej
informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93446.

e

Do poczytania

o Matczak, A. i Knopp, K. A. (2013). Znaczenie i emocjonalnej w funkcjonowaniu cztowieka,
Warszawa: Liberi Libri.

e Rogozinska — Pawelczyk, A. (2013). Osobowosciowe uwarunkowania gotowosci pracownikow
do zmian organizacyjnych. Zarzqdzanie Zasobami Ludzkimi, 2(91),
S. 95 — 106; artykut dostepny pod adresem:
https://www.infona.pl/resource/bwmetal.element.cejsh-f4cce4ca-a0b3-459f-a5f4-
d446¢3d81197.

BONUSY

o Cwiczenie rozwojowe. Morderca vs Pobudzacz

Przypomnij sobie sytuacje, kiedy wpadles na jakis pomyst. Jakie mysli Ci wtedy towarzyszyty?

Zrealizowate$ ten pomyst czy odpuscites?



By¢ moze miates wtedy do czynienia z mordercami pomystow. W tabeli sa wpisane te glosy
krytyczno-oceniajace, ktore utrudniajg realizacje pomystow i zabijajg kreatywno$¢. Sprobuj

zamieni¢ podane zwroty na motywatory, pobudzajace kreatywnos¢.

Morderca pomystow Pobudzacz kreatywnosci
To nie zadziata! Super! Ciekawe, czy zadziata!
Tak nie mozna mysle¢, to nielogiczne!

Ale$ wymyslil!

Nie kombinuj.

To bzdura!

To nie na temat.

Nie czas teraz na to...

Uzupetniong tabelke mozesz wykorzysta¢, kiedy przyjdzie Ci do glowy jaki§ pomyst.
Wypowiedz na glos pobudzacz kreatywno$ci, zamiast skupia¢ si¢ na glosach krytyczno-

oceniajacych. Z czasem wejdzie Ci to w nawyk!

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie Wyjscie poza schematy — kreatywnos¢, tworczosé, innowacyjnosé; wiecej

informacji: https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90867.

e Szkolenie Innowacyjny pracownik — trening kreatywnosci i tworczego myslenia; wigcej

informacji: https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=57096.

Do poczytania

e West, M. A. (2000). Rozwijanie kreatywnosci wewnqtrz organizacji. Warszawa: PWN.
e Gmitrowicz, D. i Jedrzejczak, J. (2014). Od kreatywnosci do innowacji. \Warszawa:
Fundacja Rozwoju Systemu Edukaciji.

http://czytelnia.frse.org.pl/media/pajp-vii-kreatywnosc.pdf

Bonusy


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90867
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=57096
http://czytelnia.frse.org.pl/media/pajp-vii-kreatywnosc.pdf

Wyktad psychologa 1 terapeuty W. Eichelberga Jak by¢é kreatywnym?
https://www.youtube.com/watch?v=kTEL3Xum8qM

Webinar Jak ugryzé innowacyjnosé...
https://www.youtube.com/watch?v=gkl6V5ShaqU
TED Otwartos¢ i odwaga kluczem do sukcesu

https://www.youtube.com/watch?v=Uj4LI1kZ6-9k

Dogmatyzm

Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

Szkolenie Wyjscie poza schematy — kreatywnosé, tworczosé, innowacyjnosé, wigcej
informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90867

Szkolenie Innowacyjny pracownik — trening kreatywnosci i tworczego myslenia, wigcej
informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=57096.

Do poczytania

Glazewska, 1., Kakol, U., Kosieradzka, A., Krupa, A., Smagowicz, A., Stanistawiak, E.,
Szopinski J. 1 Szopinski, T. (2013). Metody i techniki pobudzania kreatywnosci w
organizacji i zarzqdzaniu. Warszawa: Wydawnictwo Edu-Libri.

Karlinska, B. 1 Knosala, R. (2012). Model procesu tworczego a rozwoj innowacji
procesowych. Zarzgdzanie Przedsigbiorstwem, 3, S. 22 — 28.

Bonusy

Filmik O (treningu) twérczosci

https://www.youtube.com/watch?v=w5PC6l1HRmg

TEDX Klucz do skutecznej kreatywnosci: Tomasz Bgkowski AT TEDxWSB
https://www.youtube.com/watch?v=0VLTCPcKbhs

Wyktad Briana  Tracy  Rozwijanie  kreatywnosci  dla  przedsigbiorcow
https://www.youtube.com/watch?v=3TdN-KpiYR8&t=107s

Wynik Sredni

» Kursy
» Szkolenia


https://www.youtube.com/watch?v=kTEL3Xum8qM
https://www.youtube.com/watch?v=Uj4LlkZ6-9k
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90867
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=57096
https://www.youtube.com/watch?v=w5PC6l1HRmg
https://www.youtube.com/watch?v=OVLTCPcKbhs
https://www.youtube.com/watch?v=3TdN-KpiYR8&t=107s

» Studia Podyplomowe

Szkolenie Wyjscie poza schematy —
kreatywnos¢, tworczos¢, innowacyjnosc,
wigcej informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/us |
lugi/view?id=90867 \

—
—
—

‘‘‘‘‘‘

DO POCZYTANIA

Gtazewska, 1., Kakol, U., Kosieradzka,
A., Krupa, A., Smagowicz, A.,
Stanistawiak, E., Szopinski J. i
Szopinski, T. (2013). Metody i techniki
pobudzania kreatywnosci w organizacji
i zarzgdzaniu. \Warszawa:

Wydawnictwo Edu-Libri.

Karlinska, B. i Knosala, R. (2012).
Model procesu twodrczego a rozwoj
innowacji procesowych. Zarzqdzanie

Przedsiebiorstwem, 3, s. 22 — 28.

Szkolenie Innowacyjny pracownik
— trening kreatywnosci i tworczego
myslenia; wigcej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.
pl/uslugi/view?id=57096.



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90867
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90867
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=57096
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=57096

Bonusy

e Filmik pt. O (treningu) tworczosci
https://www.youtube.com/watch?v=w5PC6I1HRmg.

o TEDX Klucz do skutecznej kreatywnosci: Tomasz Bgkowski AT TEDxWSB
https://www.youtube.com/watch?v=0VLTCPcKbhs.

o Wyktad Briana Tracy pt. Rozwijanie kreatywnosci dla przedsiebiorcow
https://www.youtube.com/watch?v=3TdN-KpiYR8&t=107s.

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Warsztat Innowacyjny pracownik — kreatywnosé i tworcze myslenie w pracy, warsztaty
praktyczne; wigcej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86464.

Do poczytania

o Ujwary —Gil, A. (2004). Inwentyka, czyli kreatywnos¢ w biznesie. Nowy Sacz: Wyzsza
Szkota Biznesu.

e Necka, E. (2012). Psychologia tworczosci. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne.

Bonusy

o C(Czy wiesz, ze...

Relatywnie duzy poziom dogmatyzmu ws$rod pracownikow moze wigzac si¢ z wystgpowaniem
silniejszego oporu przed zmianami w organizacji. Z punktu widzenia organizacji rodzi to

zagrozenie polegajace na braku odpowiedniego przystosowania si¢ do potrzeb rynku. Warto


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86464

pamigtac, ze zmiany sg nieuchronne 1 konieczne. Sukces przedsiebiorstwa jest mozliwy tylko
dzigki nieustannemu rozwojowi. Sam rozwo6j za$§ jest niczym innym, jak przemyslana,
ukierunkowang i niosgca warto$¢ dodang dla firmy, zmiang. We wspodtczesnych organizacjach

uczacych si¢ (wg P. Senge), elastycznos¢ myslenia pracownikow jest waznym kapitatem.

Zastanow si¢ 1 odpowiedz na pytanie: w jaki sposdb mozesz sta¢ si¢ osobg bardziej otwartg na

nowe 1 nieznane Ci pomysty oraz rozwigzania?

Jakie korzysci moze Ci przynies¢ odejscie od dogmatycznego (sztywnego) sposobu
spostrzegania swiata?

Rozwiazywanie problemow
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie Zarzgdzanie zmiang — techniki rozwigzywania problemow i podejmowania
decyzji; wigcej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=51163.

e Szkolenie  Kreatywne  rozwigzywanie  probleméow;  wigcej  informacji:
http://www.akademiaasap.pl/Kreatywne.pdf

Do poczytania

e Knosala, R., Jagoda, D., Karlinska, B. i Serafin, R. (2011). Psychologia kreatywnosci
wspierajgca generowanie innowacyjnych procesow i produktow. W: R. Knosala (red.),
Komputerowo Zintegrowane Zarzadzanie (s. 518 — 525). Opole: Oficyna Wydawnicza

Polskiego Towarzystwa Zarzadzania Produkcja.

Bonusy


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=51163

Cwiczenie rozwojowe. Co by bylo, gdyby...?
Ponizej zamieszczono kilka pytan. Odpowiedz na nie w sposob jak najbardziej pomystowy,
unikaj rutyny 1 oczywistych odpowiedzi. Ten trening pobudzi Twoja ptynnos¢, gigtkos¢ i
oryginalno$¢ myslenia oraz pomoze otworzyc¢ si¢ na niekonwencjonalne rozwigzania.

Pytanie Twoje odpowiedzi

Co by bylo, gdyby ludzie chodzili po
suficie?

Co by bylo, gdyby psy zaczely mowic
ludzkim glosem?

Co by bylo, gdyby zlikwidowano cyfre¢ 4?

Co by bylo, gdyby ludzie spali przez 23
godziny i wstawali tylko na 1 godzine?

Co by bylo, gdyby nikt nie mial urlopu?

Co by bylo, gdyby wszyscy wygladali tak
samo?

Dopisz swoje propozycje pytan i odpowiedz na nie.

Wynik $redni

e Szkolenie Zarzqdzanie zmiang — techniki rozwigzywania probleméw i podejmowania
decyzji; wiecej informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=51163.

e Szkolenie Kreatywne rozwigzywanie problemow, wigcej informacji:

http://www.akademiaasap.pl/Kreatywne.pdf

DO POCZYTANIA

e Knosala, R., Jagoda, D., Karlinska, B. 1 Serafin, R.
(2011). Psychologia kreatywnosci wspierajgca




generowanie innowacyjnych procesow i produktéow. W: R. Knosala (red.), Komputerowo
Zintegrowane Zarzadzanie (s. 518 — 525). Opole: Oficyna Wydawnicza Polskiego

Towarzystwa Zarzadzania Produkcja.

Cwiczenie rozwojowe. Co by bylo, gdyby...?

o~
-

Ponizej zamieszczono kilka pytah. Odpowiedz na nie w sposob jak najbardziej pomystowy,
unikaj rutyny i oczywistych odpowiedzi. Ten trening pobudzi Twoja ptynnos¢, gigtkosc i

oryginalno$¢ myslenia oraz pomoze otworzy¢ si¢ na nickonwencjonalne rozwigzania.

Pytanie Twoje odpowiedzi
Co by bylo, gdyby ludzie chodzili po suficie?

Co by bylo, gdyby psy zaczety mowic

ludzkim gtosem?

Co by bylo, gdyby zlikwidowano cyfre 4?

Co by bylo, gdyby ludzie spali przez 23

godziny 1 wstawali tylko na 1 godzing?

Co by bylo, gdyby nikt nie miat urlopu?

Co by byto, gdyby wszyscy wygladali tak

samo?



Dopisz swoje propozycje pytan i odpowiedz na nie.

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie Innowacyjny pracownik — kreatywnosé i tworcze myslenie w pracy, warsztaty
praktyczne; wiecej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86464.

e Szkolenie Kreatywne rozwigzywanie problemow (OL); wigcej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=73882.

Do poczytania

e Micinska, H. (2012). Kreatywne rozwigzywanie problemow, prezentacja stworzona w

ramach Akademii Mtodego Ekonomisty, Katowice
http://www.gimversity.pl/files/document/b1fc1d001e1e8401fd92cc4abfc7d1e8133767
3837.pdf

e Proctor, T. (2002). Tworcze rozwigzywanie problemow. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne.

Bonusy

e Wyklad Briana Tracy Rozwijanie  kreatywnosci  dla  przedsiebiorcow
https://www.youtube.com/watch?v=3TdN-Kpi YR8

3.7. UWARUNKOWANIA PRACY ZESPOLOWEJ

Tendencje rywalizacyjne
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie  Budowanie  wspolpracy  w  zespole; wiecej informac;ji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=65758.



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86464
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=73882
http://www.gimversity.pl/files/document/b1fc1d001e1e8401fd92cc4a6fc7d1e81337673837.pdf
http://www.gimversity.pl/files/document/b1fc1d001e1e8401fd92cc4a6fc7d1e81337673837.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=3TdN-KpiYR8
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=65758

Do poczytania

e Necki, Z. (2000). Negocjacje w biznesie. Krakow: Wydawnictwo Antykwa.

o Zalety i

pracy zespotowe

https://www.akademiaparp.gov.pl/pigulka-wiedzy/340/zalety-i-wady-pracy-

zespolowej.

e Lukaszewski, W. (2012). Mit dobroczynnej rywalizacji. PAUza Tygodnik Polskiej

Akademii

Umiejetnosci,
http://pauza.krakow.pl/151 1 2012.pdf

e Co pigty pracownik nie

sobie z

151, S. 1.

rywalizacig ~ w  pracy.

http://serwisy.gazetaprawna.pl/praca-i-kariera/artykuly/803638,co-piaty-pracownik-

nie-radzi-sobie-z-rywalizacja-w-pracy.html

Bonusy

e Webinarium Wespolt w zespol,

czyli prawdy i mity o pracy w zespole

https://www.youtube.com/watch?v=KIi0OsbT-TqA

Wynik $redni

» Szkolenie Budowanie wspoipracy w zespole,; wigcej informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=65758.

Do poczytania

Necki, Z. (2000). Negocjacje w
biznesie.  Krakow:  Wydawnictwo
Antykwa.

Zalety i wady pracy zespotowej
https://www.akademiaparp.gov.pl/piqul

ka-wiedzy/340/zalety-i-wady-pracy-
zespolowej.

Lukaszewski, W. (2012). Mit
dobroczynnej  rywalizacji. PAUza
Tygodnik Polskiej Akademii

Umiejetnosci, 151, s. 1.

http://pauza.krakow.pl/151 1 2012.pdf

Co pigty pracownik nie radzi sobie z
rywalizacjq w pracy.
http://serwisy.gazetaprawna.pl/praca-i-
kariera/artykuly/803638,co-piaty-

pracownik-nie-radzi-sobie-z-

rywalizacja-w-pracy.html



https://www.akademiaparp.gov.pl/pigulka-wiedzy/340/zalety-i-wady-pracy-zespolowej
https://www.akademiaparp.gov.pl/pigulka-wiedzy/340/zalety-i-wady-pracy-zespolowej
http://pauza.krakow.pl/151_1_2012.pdf
http://serwisy.gazetaprawna.pl/praca-i-kariera/artykuly/803638,co-piaty-pracownik-nie-radzi-sobie-z-rywalizacja-w-pracy.html
http://serwisy.gazetaprawna.pl/praca-i-kariera/artykuly/803638,co-piaty-pracownik-nie-radzi-sobie-z-rywalizacja-w-pracy.html
https://www.youtube.com/watch?v=Kli0sbT-TqA




BONUS

e Webinarium Wespot w zespol, czyli prawdy i mity o pracy w zespole
https://www.youtube.com/watch?v=KIiOsbT-TgA.

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie  Komunikacja i wspolpraca w  zespole;  wigcej  informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87363.

e Szkolenie Wspélpraca zespotowa — jak budowaé wspotodpowiedzialnosé i atmosfere

wspolpracy w zespole?; wigcej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86438.

Do poczytania

e Turek, D. (2014). ,Zycze Ci wszystkiego... najgorszego” rola schadenfreude w
kreowaniu destruktywnego Srodowiska pracy. Edukacja ekonomistow i menedzerow,
4(34), s. 31 — 43 (do pobrania)
https://www.researchgate.net/profile/Dariusz_Turek/publication/276418100 Zycze C
i_wszystkiego_najgorszego_-

rola_schadenfreude_w_kreowaniu_destruktywnego_srodowiska_pracy/links/5559b2
a608ae6943a876d19c.pdf).

e Pilch, I. (2007). Rywalizacja i wspotpraca w organizacji — uwarunkowania sytuacyjne i
osobowosciowe. W: M. Gornik — Durose i B. Kozusznik (red.), Perspektywy
psychologii pracy (s. 206 — 219). Katowice: Wydawnictwo Uniwersytetu Slaskiego.

Bonusy

Cwiczenie rozwojowe. Ja w rywalizacji.


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87363
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86438
https://www.researchgate.net/profile/Dariusz_Turek/publication/276418100_Zycze_Ci_wszystkiego_najgorszego_-_rola_schadenfreude_w_kreowaniu_destruktywnego_srodowiska_pracy/links/5559b2a608ae6943a876d19c.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Dariusz_Turek/publication/276418100_Zycze_Ci_wszystkiego_najgorszego_-_rola_schadenfreude_w_kreowaniu_destruktywnego_srodowiska_pracy/links/5559b2a608ae6943a876d19c.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Dariusz_Turek/publication/276418100_Zycze_Ci_wszystkiego_najgorszego_-_rola_schadenfreude_w_kreowaniu_destruktywnego_srodowiska_pracy/links/5559b2a608ae6943a876d19c.pdf
https://www.researchgate.net/profile/Dariusz_Turek/publication/276418100_Zycze_Ci_wszystkiego_najgorszego_-_rola_schadenfreude_w_kreowaniu_destruktywnego_srodowiska_pracy/links/5559b2a608ae6943a876d19c.pdf

Przypomnij sobie takg sytuacje w pracy, ktorej miates(as) silne pragnienie rywalizacji z innymi.

Opisz ja ponizej.

Tendencje kooperacyjne

Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

Szkolenie Budowanie kooperacji w relacjach zawodowych — trening umiejetnosci
negocjacyjnych; wigcej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=82803
Szkolenie Wspoipraca zespolowa — jak budowaé wspotodpowiedzialnosé i atmosfere
wspotpracy w zespole?; wiecej informac;ji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86438.

Do poczytania

Kaczynski, S. (2012). Konkurowanie czy kooperacja — droga rozwoju przedsigbiorstw
w  XXI  wieku. Zarzgdzanie i  Finanse, 1(3), s. 163 173.
http://imf.wzr.pl/pim/2012 1 3 14.pdf

Konkel, M. (2016). Kompromis i wspolpraca da wiecej niz rywalizacjia.
https://www.pb.pl/kompromis-i-wspolpraca-da-wiecej-niz-rywalizacja-850366



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=82803
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86438
http://jmf.wzr.pl/pim/2012_1_3_14.pdf
https://www.pb.pl/kompromis-i-wspolpraca-da-wiecej-niz-rywalizacja-850366

Bonusy

Cwiczenie rozwojowe. Komunikaty kierownicze.

Zapoznaj si¢ z podanymi komunikatami kierownika zespolu projektowego. W jaki
sposob mozna je przeformulowaé, aby bardziej pobudzaly pracownikéw do
wspoOtpracy?

Kazdy z was powinien robi¢ wszystko, aby by¢ najlepszym w tym zespole!

Wynik $redni

Szkolenie Budowanie kooperacji w relacjach zawodowych — trening umiejetnosci

negocjacyjnych; wiecej informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=82803.

Szkolenie Wspoipraca zespolowa — jak budowaé wspotodpowiedzialnosé i atmosfere

wspotpracy w zespole?; wigcej informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86438.




Do poczytania

e Kaczynski, S. (2012). Konkurowanie czy kooperacja — droga
rozwoju przedsigbiorstw w XXI wieku. Zarzgdzanie i Finanse,
1(3), s. 163 - 173.
http://imf.wzr.pl/pim/2012 1 3 14.pdf

e Konkel, M. (2016). Kompromis i wspolpraca da wiecej niz
rywalizacja.
https://www.pb.pl/kompromis-i-wspolpraca-da-wiecej-niz-
rywalizacja-850366

Bonusy

o Cwiczenie rozwojowe. Komunikaty kierownicze.

Zapoznaj si¢ z podanymi komunikatami kierownika zespotu projektowego. W jaki sposob

mozna je przeformutowac, aby bardziej pobudzaty pracownikéw do wspolpracy?

Kazdy z was powinien robi¢ wszystko, aby by¢ najlepszym w tym zespole!

Chyba nikt z was nie chce by¢ tu najstabszym ogniwem?

Radzg¢ wam polegac tylko na sobie i robi¢ co do was nalezy!



http://jmf.wzr.pl/pim/2012_1_3_14.pdf
https://www.pb.pl/kompromis-i-wspolpraca-da-wiecej-niz-rywalizacja-850366
https://www.pb.pl/kompromis-i-wspolpraca-da-wiecej-niz-rywalizacja-850366

Ja juz doktadnie widze, kto si¢ tu stara najbardziej, a kto najmnie;!

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie  Efektywna praca  zespolowa.  Szkolenie z grq  szkoleniowg
Kooperacja/Sojusznicy/Pali siel; wigcej informacji:
http://prooptima.pl/szkolenia/11-szkolenia-z-grami/133-efektywna-praca-zespolowa

e Szkolenie Efektywna praca zespotowa, czyli po co to wszystko; wigcej informacji:
http://www.mindlab.pl/oferta/szkolenia-osobiste/efektywna-praca-zespolowa.

Do poczytania

e Zaleskiewicz, T. 1 Hetka, A. (2007). Trening wspotpracy/rywalizacji jako forma
wplywu na zachowanie ludzi w dwuosobowej grze zaufania. Decyzje, 7, s. 83 — 103.
https://journal.kozminski.edu.pl/index.php/decyzje/article/view/156

e Gwiazda — Rzepecka, B. (2015). Repetytorium z przedmiotu: Techniki negocjacji i
mediacji w sytuacjach kryzysowych. Wroctaw: Dolnoslagska Szkota Wyzsza.
http://www.biurokarier.dsw.edu.pl/repetytoria-rok-akademicki-20142015

Bonusy

e Audycja pt. ,,O konfliktach stow kilka”
https://www.youtube.com/watch?v=rEVIN50Q4DPc¢

Afektywne przywiazanie do organizacji
Wynik wysoki

Do poczytania

e Wolpiuk — Ochocinska, A. (2016). Zaangazowanie w prace 1 przywiazanie
organizacyjne pracownikow w przedsigbiorstwach o réznym poziomie kultury
bezpieczenstwa pracy. Zeszyty Naukowe Wyzszej Szkoly Zarzgdzania Ochrong Pracy w
Katowicach, 1(12), S. 135 — 148.


http://prooptima.pl/szkolenia/11-szkolenia-z-grami/133-efektywna-praca-zespolowa
http://www.mindlab.pl/oferta/szkolenia-osobiste/efektywna-praca-zespolowa
https://journal.kozminski.edu.pl/index.php/decyzje/article/view/156
https://www.youtube.com/watch?v=rEV9N5Q4DPc

http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmetal.element.baztech-7ecfcla4-9ael-4a84-
9f48-9fcbceela7ed

e Kawka, T. (2016). Diagnoza uwarunkowan przywigzania organizacyjnego jako
fundament pomiaru kapitatu ludzkiego. Wystapienie konferencyjne. Warszawa
https://ssl-kolegia.sgh.waw.pl/pl/KNoP/struktura/IKL/konferencje/Documents/TK.pdf

Bonusy

o Cwiczenie rozwojowe. AIPPDO (Analiza Indywidualnego Potencjalu Przywigzania
Do Organizacji)

Uzupetnij ponizsza tabele. Udziel co najmniej jednej odpowiedzi na kazde z pytan.

Dlaczego cele firmy moga  Ktore z moich wartosci sa Dlaczego czuje si¢
by¢ dla mnie wazne? zgodne z wartosciami doceniony(a) przez firme?
firmy?
Z jakich powodow Z jakich powodow Dlaczego mial(a)bym
chcial(a)bym by¢ moégtbym(moglabym) chetnie angazowac si¢ w
lojalny(a) wobec firmy?  traktowa¢é firme jak druga problemy i zadania, ktére
rodzine? stoja przed firma?
Dlaczego mial(a)bym Jakie sytuacje w pracysadla W jaki sposob
pozosta¢ w firmie w mnie zrédlem zadowolenia  pracodawca realizuje
czasie kryzysu? moje potrzeby?

i przyjemnosci?


http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta1.element.baztech-7ecfc1a4-9ae1-4a84-9f48-9fcbcee1a7ed
http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta1.element.baztech-7ecfc1a4-9ae1-4a84-9f48-9fcbcee1a7ed
https://ssl-kolegia.sgh.waw.pl/pl/KNoP/struktura/IKL/konferencje/Documents/TK.pdf

Jakie sg Twoje przemyslenia na temat tego ¢wiczenia?

Wynik Sredni

DO POCZYTANIA

e  Wolpiuk — Ochocinska, A. (2016). Zaangazowanie
W prace i przywigzanie organizacyjne pracownikow
w przedsiegbiorstwach o réznym poziomie kultury
bezpieczenstwa pracy. Zeszyty Naukowe Wyzszej
Szkoly Zarzgdzania Ochrong Pracy w Katowicach,
1(12), s. 135 — 148.
http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmeta
1.element.baztech-7ecfcla4d-9ael-4a84-9f48-

Ofrhroo1a7ad

e Kawka, T. (2016). Diagnoza uwarunkowan przywigzania
organizacyjnego jako fundament pomiaru kapitatu ludzkiego.
Wiystapienie konferencyjne. Warszawa
https://sslkolegia.sgh.waw.pl/pl/KNoP/struktura/IKL/konferencje

[Documents/TK.pdf
BONUS

o Cwiczenie rozwojowe. AIPPDO (Analiza Indywidualnego Potencjalu Priywigzania

Do Organizacji)

Uzupetnij ponizsza tabelg. Udziel co najmniej jednej odpowiedzi na kazde z pytan.



Dlaczego cele firmy moga

by¢ dla mnie wazne?

Ktore z moich wartosci sg
zgodne z wartoSciami

firmy?

Dlaczego czuje si¢

doceniony(a) przez firme?

Z jakich powodow
chcial(a)bym by¢

lojalny(a) wobec firmy?

Z jakich powodow
mogtbym(moglabym)
traktowac firme jak druga

rodzineg?

Dlaczego mial(a)bym
chetnie angazowac sie w
problemy i zadania, ktore

stoja przed firma?




Dlaczego mial(a)bym
pozosta¢ w firmie w czasie

kryzysu?

Jakie sytuacje w pracy s3

dla mnie zrodlem
zadowolenia

i przyjemnosci?

W jaki sposob pracodawca

realizuje moje potrzeby?

Jakie sg Twoje przemyslenia na temat tego ¢wiczenia?

Do poczytania

e Artykut

popularnonaukowy

Wynik niski

Przywiqzanie

https://hrpolska.pl/hr/czytelnia/przywiazanie-organizacyjne

Bonusy

do organizacji.



https://hrpolska.pl/hr/czytelnia/przywiazanie-organizacyjne

Filmik pt. ,,Wraz ze stazem pracy ro$nie przywigzanie pracownika do firmy”, dostepny pod

adresem: https://www.youtube.com/watch?v=4NPov4b21VQ

3.8. PODEJMOWANIE DECYZJI
Refleksyjnosé¢ w podejmowaniu decyzji

Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

Szkolenie pt. ,,Techniki podejmowania decyzji. Innowacyjne myslenie i rozwigzywanie
problemow. Jak podejmowaé wlasciwe decyzje?”, dostgpne pod adresem:

http://www.humanskills.pl/szkolenie-otwarte-warszawa/kompetencje-

miekkie/podejmowanie-decyzji/

Szkolenie pt. ..Rozwiazywanie problemdéw 1 podejmowanie decyzji w Srodowisku

biznesowym”, dostepne pod adresem:

http://szkolenie.progressproject.pl/szczegoly/rozwiazywanie_problemow_i_podejmowani

e_decyzji_w_srodowisku_biznesowym

Do poczytania

Adair, J. E. (1998). Podejmowanie decyzji. Warszawa: ,,Petit”.

Bernstein, P. L. (1997). Przeciw bogom: niezwykte dzieje ryzyka. Warszawa: ,,WIG-Press”.
Biela, A. (2001). Wymiary decyzji menedzerskich. Lublin: TN KUL.

Kahneman, D. (2012). Pufapki myslenia: o mysleniu szybkim i wolnym. Poznan: ,,Media
Rodzina”.

Schwartz, B. (2013). Paradoks wyboru: dlaczego wigcej oznacza mniej. \NWarszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN.

Tyszka, T. (1999). Psychologiczne putapki oceniania i podejmowania decyzji. Gdansk:
GWP.

Bonusy

Analiza wynikow badan

Daniel Kahneman i Amos Tversky stworzyli gre zwigzang z podejmowaniem decyzji. Wyniki

badan, w ktorych jg zastosowali, przerosty ich najsmielsze oczekiwania.


http://www.humanskills.pl/szkolenie-otwarte-warszawa/kompetencje-miekkie/podejmowanie-decyzji/
http://www.humanskills.pl/szkolenie-otwarte-warszawa/kompetencje-miekkie/podejmowanie-decyzji/

Na czym polegata?

Uczestnicy (lekarze) mieli wyobrazi¢ sobie, ze trwajq przygotowania do wybuchu groznej
choroby, w wyniku ktorej Zycie straci 600 0sob. Zaproponowano dwa programy interwencji,

ktorych zostaly opisane ponizej.
Program A: zostanie uratowanych 200 osob

Program B: istnieje 30 procent szans na uratowanie wszystkich osob oraz 70 procent szans na

to, ze zging wszyscy.

Ktory wariant by$ wybrat(a)?

Nastepnie, osobom badanym zaproponowano dwa kolejne programy:
Program C: zginie czterysta osob.

Program D: istnieje 30 procent szans na to, Ze nikt nie zginie oraz prawdopodobienstwo rowne

70 procent, Ze zging wszyscy.
Ktory program, bys wybral(a)?

Teraz przeanalizujmy dokladnie mozliwe odpowiedzi. Badani dokonywali dwukrotnego
wyboru, majgc za kazdym razem jedynie dwie mozliwosci odpowiedzi (A lub B oraz C lub D).
W efekcie, mozliwe do uzyskania byly cztery kombinacje: AC, AD, BC oraz BD). Twoja

kombinacja z pewnosciq jest jedng z nich.
Teraz wezytaj sie w zatozenia programu A oraz programu C. Co zauwazasz?

Program A i program C majq identyczne konsekwencje. W przypadku wyboru kazdego z nich,
uratowanych zostanie dwiescie 0sob, natomiast Zycie straci 400. Programy te rozniq sie jedynie
sposobem sformutowania. Podobnie wyglgda sytuacja z programami B i D — oznaczajg one

doktadnie to samo.

Jesli podejmowane przez ludzi decyzje bylyby catkowicie racjonalne, badani powinni wybierac
jedynie kombinacje AC oraz BD. Tylko one sq logicznie sensowne. Z kolei kombinacje AD oraz

BC pokazujq brak logicznej spojnosci.



Jaka jest Twoja kombinacja? Gratulujemy, jezeli jest zgodna z logikq. Jesli nie- nie masz si¢

czym przejmowac. Zerknijmy na wyniki badan.

W pierwszym przypadku, 72% lekarzy wybrato opcje A. Natomiast w drugim przypadku, az
78% tych samych osob, wybrato opcje D (ktora jest taka sama, jak odrzucona za pierwszym

razem opcja B). Niesamowite, prawda?

Jak myslisz, z czego wynika ta logiczna niekonsekwencja?

W jaki sposdéb mozesz wykorzysta¢ wyniki tych badan do lepszego podejmowania decyzji w

zyciu prywatnym i zawodowym?

Wynik $redni

e Szkolenie pt. ,,Techniki podejmowania decyzji. Innowacyjne mys$lenie 1 rozwigzywanie
problemow. Jak podejmowac wiasciwe decyzje?”, dostepne pod adresem:

http://www.humanskills.pl/szkolenie-otwarte-warszawa/kompetencje-

miekkie/podejmowanie-decyzji/.

e Szkolenie pt. ,Rozwigzywanie problemdéw i podejmowanie decyzji w S$rodowisku

biznesowym”, dostepne pod adresem:

http://szkolenie.progressproject.pl/szczeqgoly/rozwiazywanie problemow i podejmowani

e decyzji w srodowisku biznesowym.




Do poczytania

Adair, J. E. (1998). Podejmowanie
decyzji. Warszawa: ,,Petit”.

Bernstein, P. L. (1997). Przeciw bogom:
niezwykte dzieje ryzyka. Warszawa:
»WIG-Press”.

Biela, A. (2001). Wymiary decyzji
menedzerskich. Lublin: TN KUL.
Kahneman, D. (2012). Pulapki
myslenia: o mysleniu szybkim i wolnym.

Poznan: ,,Media Rodzina”.

Schwartz, B. (2013). Paradoks wyboru:
dlaczego  wiecej oznacza  mniej.
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe
PWN.

Tyszka, T. (1999). Psychologiczne
putapki  oceniania i podejmowania

decyzji. Gdansk: GWP.




Analiza wynikéw badan

Daniel Kahneman i Amos Tversky stworzyli gre zwigzang z podejmowaniem decyzji. Wyniki

badan, w ktorych jq zastosowali, przerosty ich najsmielsze oczekiwania.
Na czym polegata?

Uczestnicy (lekarze) mieli wyobrazi¢ sobie, ze trwajq przygotowania do wybuchu groznej
choroby, w wyniku ktorej Zycie straci 600 0sob. Zaproponowano dwa programy interwencji,

ktorych zostaly opisane ponizej.
Program A: zostanie uratowanych 200 0sob

Program B: istnieje 30 procent szans na uratowanie wszystkich osob oraz 70 procent szans na

fo, Ze zging wszyscy.

Ktory wariant by§ wybrat(a)?

Nastepnie, osobom badanym zaproponowano dwa kolejne programy:
Program C: zginie czterysta osob.

Program D: istnieje 30 procent szans na to, ze nikt nie zginie oraz prawdopodobienstwo rowne

70 procent, Ze zging wszyscy.

Ktory program, by$§ wybrat(a)?



Teraz przeanalizujmy doktadnie mozliwe odpowiedzi. Badani dokonywali dwukrotnego

wyboru, majgc za kazdym razem jedynie dwie mozliwosci odpowiedzi (A lub B oraz C lub D).

W efekcie, mozliwe do uzyskania byly cztery kombinacje: AC, AD, BC oraz BD). Twoja

kombinacja z pewnosciq jest jedng z nich.

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

Szkolenie pt. ,,Podejmowanie decyzji — sztuka dobrego wyboru. Skuteczny trening
podejmowania decyzji”’, dostepne pod adresem:

http://www.kmstudio.com.pl/podejmowanie decyzji-szkolenie.html

Szkolenie pt. ,,Rozwigzywanie problemow 1 podejmowanie decyzji’, dostgpne pod
adresem:

http://www.comarch.pl/szkolenia/oferta-szkoleniowa/szkolenia-

biznesowe/miekkie/rozwiazywanie-problemow-i-podejmowanie-decyzji/

Szkolenie pt. ,,Podejmowanie decyzji — panowanie nad emocjami”, dostgpne pod adresem:
http://www.laurenpeso.pl/szkolenia/umiejetnosci-osobiste/skuteczne-rozwiazywanie-
problemow

Szkolenie pt. ,,Strategie efektywnego podejmowania decyzji menadzerskich”, dostepne pod

adresem:
http://www.hillway.pl/strategie-efektywnego-podejmowania-decyzji-menadzerskich-

szkolenie/

Do poczytania

Artykut pt. ,,Podejmowanie decyzji”, dostgpny pod adresem:
https://portal.abczdrowie.pl/podejmowanie-decyzji

Artykut pt. ,,Czy znasz 3 elementy podejmowania skutecznej decyzji?”, dostgpny pod
adresem:

https://mikroporady.pl/zarzadzanie/item/1134-czy-znasz-3-elementy-podejmowania-

skutecznej-decyzji?.html

Artykut pt. ,,5 porad — jak podejmowac zyciowe decyzje, dostepny pod adresem:


http://www.kmstudio.com.pl/podejmowanie_decyzji-szkolenie.html
http://www.comarch.pl/szkolenia/oferta-szkoleniowa/szkolenia-biznesowe/miekkie/rozwiazywanie-problemow-i-podejmowanie-decyzji/
http://www.comarch.pl/szkolenia/oferta-szkoleniowa/szkolenia-biznesowe/miekkie/rozwiazywanie-problemow-i-podejmowanie-decyzji/
http://www.laurenpeso.pl/szkolenia/umiejetnosci-osobiste/skuteczne-rozwiazywanie-problemow
http://www.laurenpeso.pl/szkolenia/umiejetnosci-osobiste/skuteczne-rozwiazywanie-problemow
https://portal.abczdrowie.pl/podejmowanie-decyzji
https://mikroporady.pl/zarzadzanie/item/1134-czy-znasz-3-elementy-podejmowania-skutecznej-decyzji?.html
https://mikroporady.pl/zarzadzanie/item/1134-czy-znasz-3-elementy-podejmowania-skutecznej-decyzji?.html

https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/posty/1971-5-porad-jak-podejmowac-zyciowe-

decyzje
o Artykut pt. ,Podejmowanie decyzji - porady”’, dostepny pod adresem:

http://www.dlamozgu.pl/skuteczne-podejmowanie-decyzji

e Artykut pt. ,,Czego nie wiesz o podejmowaniu decyzji”’, dostepny pod adresem:

https://www.hbrp.pl/b/czego-nie-wiesz-0-podejmowaniu-decyzji/15Zx0Bvu9

e Artykut pt. ,,Podejmowanie decyzji. Notatki psychologa.”, dostepny pod adresem:
http://razempsycholog.pl/blog/blog-psychologiczny/psycholog-warszawa-decyzje

o Artykut pt. ,Sztuka podejmowania  decyzji”’, dostgpny pod  adresem:
http://tamnagorze.pl/sztuka-podejmowania-decyzji/

e Artykut pt. ,,Urok czy tyrania wyboru? Strategie podejmowania decyzji”, dostgpny pod
adresem:
http://zmianywzyciu.pl/artykul/urok-czy-tyrania-wyboru-strategie-podejmowania-decyzji-
632

Bonusy
e Filmik pt. ,,Jak podejmowac decyzje. 7 zasad”, dostepny pod adresem:
https://www.youtube.com/watch?v=Iwx2P6Hqgltk

e Filmik pt. ,,Podejmowanie decyzji”, dostepny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=IWVuZkjLscA

e Filmik pt. ,, Decyzje — szanse czy ograniczenia”, dost¢gpny pod adresem:

https://www.youtube.com/watch?v=62fFT6NvdKQ

3.9. REAGOWANIE NA SYTUACJE TRUDNE | KONFLIKTOWE
Konkurencja
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe



https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/posty/1971-5-porad-jak-podejmowac-zyciowe-decyzje
https://www.swps.pl/strefa-psyche/blog/posty/1971-5-porad-jak-podejmowac-zyciowe-decyzje
http://www.dlamozgu.pl/skuteczne-podejmowanie-decyzji
https://www.hbrp.pl/b/czego-nie-wiesz-o-podejmowaniu-decyzji/15Zx0Bvu9
http://razempsycholog.pl/blog/blog-psychologiczny/psycholog-warszawa-decyzje
http://tamnagorze.pl/sztuka-podejmowania-decyzji/
http://zmianywzyciu.pl/artykul/urok-czy-tyrania-wyboru-strategie-podejmowania-decyzji-632
http://zmianywzyciu.pl/artykul/urok-czy-tyrania-wyboru-strategie-podejmowania-decyzji-632
https://www.youtube.com/watch?v=lwx2P6Hgltk
https://www.youtube.com/watch?v=lWVuZkjLscA
https://www.youtube.com/watch?v=62fFT6NvdKQ

e Szkolenie Efektywna komunikacja i wspolpraca w zespole; wigcej informacji pod
linkiem: https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87388.

e Szkolenie Efektywna wspodipraca w zespole; wiecej informacji pod linkiem:
http://www.timtraining.pl/szkolenie-wspolpraca-w-zespole/.

e Szkolenie nt. wzmacniania wspOtpracy w  zespole; wiecej informacji:
http://demos.pl/szkolenia/demos-espresso/wzmacnianie-wspolpracy-zespole/.

e Szkolenie  dotyczace  rywalizacji My i  oni;  wigcej  informacji:
http://eventy.ae/umiejetnosci-miekkie/my-i-oni-rywalizacja.

Do poczytania

e Bohm, F. i Laurell, S. (2014), Rozwigzywanie konfliktow /Praktyczny poradnik dla
pracodawcow i menedzerow. Gdansk: Wydawnictwo BL Info Polska.

e Wilodarczyk, D. (2008). Wspolpracowaé, czy rywalizowa¢ w  firmie.
http://gospodarka.dziennik.pl/praca/artykuly/75160,wspolpracowac-czy-rywalizowac-
w-firmie.html

Bonusy

e Filmik Zachowania organizacyjne — konflikt.
https://www.youtube.com/watch?v=Y8pFDr2iOdE

e Webinar Anatomia konfliktu i budowanie porozumienia
https://www.youtube.com/watch?v=9o0vWeKFjKLs

o Filmik ,, Jak rozwigzywa¢ konflikty w pracy”?
https.//www.youtube.com/watch?v=1E9z23xCt2U

Wynik Sredni
e Szkolenie Efektywna komunikacja i wspolpraca w zespole,; wigcej informacji pod linkiem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87388.

e Szkolenie Efektywna wspolpraca w zespole; wigcej informacji pod linkiem:

http://www.timtraining.pl/szkolenie-wspolpraca-w-zespole/.

e Szkolenie nt. wzmacniania wspotpracy w zespole; wigcej informacji:

http://demos.pl/szkolenia/demos-espresso/wzmacnianie-wspolpracy-zespole/.

e Szkolenie dotyczace rywalizacji My i oni; wigcej informacji:

http://eventy.ae/umiejetnosci-miekkie/my-i-oni-rywalizacja.



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87388
http://www.timtraining.pl/szkolenie-wspolpraca-w-zespole/
http://demos.pl/szkolenia/demos-espresso/wzmacnianie-wspolpracy-zespole/
http://eventy.ae/umiejetnosci-miekkie/my-i-oni-rywalizacja
http://gospodarka.dziennik.pl/praca/artykuly/75160,wspolpracowac-czy-rywalizowac-w-firmie.html
http://gospodarka.dziennik.pl/praca/artykuly/75160,wspolpracowac-czy-rywalizowac-w-firmie.html
https://www.youtube.com/watch?v=Y8pFDr2iOdE
https://www.youtube.com/watch?v=lE9z23xCt2U

e Bohm, F. i Laurell, S. (2014), Rozwigzywanie konfliktow /Praktyczny poradnik dla
pracodawcow i menedzerow. Gdansk: Wydawnictwo BL Info Polska.

e  Wiodarczyk, D. (2008). Wspoipracowaé, czy rywalizowac w firmie
http://gospodarka.dziennik.pl/praca/artykuly/75160,wspolpracowac-czy-rywalizowac-w-

firmie.html

e Filmik Zachowania organizacyjne — konflikt.
https://www.youtube.com/watch?v=Y8pFDr2iOdE.

e Webinar Anatomia konfliktu i budowanie porozumienia

https://www.youtube.com/watch?v=90vWeKFjKLs.

o Filmik ,,Jak rozwigzywac¢ konflikty w pracy”?
https://www.youtube.com/watch?v=IE9z23xCt2U.

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Warsztat Komunikacja interpersonalna w pracy zawodowej — 2-dniowe warsztaty
praktyczne pozwalajgce na zwigkszenie skutecznosci rozwigzywania konfliktow i
osiggania celow wlasnych i organizacji; wiecej informac;ji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93967.

e Szkolenie Radzenie sobie w sytuacjach konfliktowych w zespole; wiecej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=71587

Do poczytania

e Witkowski, T. i Chelpa, S. (2004). Psychologia konfliktéw. Wydawnictwo Moderator.


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93967
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=71587

e Bobbe, S. (2017). Zdrowa i niezdrowa rywalizacja w pracy — pierwsza buduje, druga
rujnuje.
http://www.regiopraca.pl/portal/porady/prawa-pracownika/zdrowa-i-niezdrowa-
rywalizacja-w-pracy-pierwsza-buduje-druga-rujnuje

o Kiryk, K. (2016). Rywalizacja w miejscu pracy.
http://www.okti.pl/zarzadzanie/rywalizacja-w-pracy

BOHUSY
e Case study. Byle wygraé.

Joanna (J.) i Katarzyna (K.) pracujq jako ksiegowe w pewnej firmie outsourcingowej. Staz
Joanny jest nieznacznie wigkszy — pracuje w firmie pot roku dtuzej od Katarzyny.

Dwa miesigce temu, Katarzyna awansowala na kierowniczke dziatu, co spotkalo sie z
ogromnym niezadowoleniem Joanny. J. byla zdania, ze K. jest osobq niekompetentng.
Probowata zmienié decyzje dyrekcji. Podczas spotkania z dyrektorem wymieniata wady K.,
ktore mialy Swiadczyé o tym, ze J. nie nadaje si¢ do petnienia funkcji kierowniczej. Kiedy to nie
poskutkowalto, J. podjeta proby zbuntowania dziatu przeciwko K. Rowniez ta proba zakonczyta
sie¢ niepowodzeniem. Malo tego, o calej sytuacji dowiedziata si¢ K. Zapowiedziala, Ze zrobi
wszystko, aby zniszczy¢ przysztosé J. w ich firmie. Wezoraj mingl miesigc od tej rozmowy.

Wszystkie ksiegowe pracujg w jednym, bardzo przestronnym biurze. Atmosfera w pracy jest
napieta. Zdaniem pozostatych pracownikow, Zadna z kobiet nie chce odpusci¢ w tym sporze. J.
twierdzi, Ze liczba zadan zlecanych przez K. jest niemozliwa do wykonania w wyznaczonych
terminach. K. z kolei sugeruje, Ze terminy sq optymalne, a J. nie wyrabia si¢ w wyniku braku
kompetencji i wiedzy. J. obserwuje kazdy ruch kierowniczki w nadziei, ze ta popetni jakikolwiek
blgd. W ciggu ostatniego tygodnia dwukrotnie zglosita dyrekcji, Ze K. rozmawia godzinami
przez telefon w pracy. K. odpowiedziata, ze jej syn byl w szpitalu i chciala na biezgco
kontaktowac sie z lekarzem w sprawie jego stanu. J. zasugerowata, ze K. najwyrazniej nie
nadaje sie na stanowisko menedzerskie.

W ciggu ostatnich dni, obie kobiety byly bardzo rozkojarzone. Odbito si¢ to na funkcjonowaniu
catego dziatu. Pojawily sie problemy z terminowosciq ksiegowanych przelewow. Taka sytuacja
nie miata miejsca od dawna.

Nieustanne napiecie doprowadzilo do otwartej kiotni w biurze, ktorej swiadkiem byt
przechodzqgcy tuz obok dyrektor. Postanowit zaprosi¢ obie panie na spotkanie. Jego pierwszgq
myslg byta che¢ zwolnienia obu kobiet.

Zastanow si¢ nad opisanym przypadkiem 1 odpowiedz na pytania.

Jakie jest zrodto zaistniatego konfliktu?


http://www.regiopraca.pl/portal/porady/prawa-pracownika/zdrowa-i-niezdrowa-rywalizacja-w-pracy-pierwsza-buduje-druga-rujnuje
http://www.regiopraca.pl/portal/porady/prawa-pracownika/zdrowa-i-niezdrowa-rywalizacja-w-pracy-pierwsza-buduje-druga-rujnuje
http://www.okti.pl/zarzadzanie/rywalizacja-w-pracy

Czy masz pomyst na takie sposoby rozwigzania konfliktu, ktére okazalyby si¢ bardziej
skuteczne?

Unikanie
Wynik wysoki
Kursy, szkolenia, studia podyplomowe
e Szkolenie Konflikt W organizacji; wiecej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=85825.
e Szkolenie Reagowanie na konflikt; wiecej informac;ji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=71513

Do poczytania

e Haman, W., Gut, J. (2008). Docenic¢ konflikt. Od walki i manipulacji do wspotpracy.
Gliwice: Wydawnictwo Helion.


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=85825
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=71513

e Rozwigzywanie konfliktow. Materialy szkoleniowe — jest to kompendium wiedzy na
temat konfliktow, tego, jak ludzie zachowujg si¢ w takich sytuacjach oraz w jaki sposéb
mozna zareagowac na sytuacje problemowe.
http://kreatywni.wsptwp.eu/wp-
content/uploads/2010/10/ROZWI1%C4%84ZYWANIE-KONFLIKT%C3%93W-
materia%C5%82y-szkoleniowe.pdf

o Konflikty sq potrzebne (wywiad z psychologiem biznesu)
https://zielonalinia.gov.pl/-/konflikty-sa-potrzebne.

e Mazurowska, R. (2014). Budowanie relacji. Do czego prowadzi unikanie konfliktow.
http://zwierciadlo.pl/psychologia/budowanie-relacji-do-czego-prowadzi-unikanie-
konfliktow

Bonusy

e Filmik Jak rozwigzywaé konflikty w firmie rodzinnej, dostgpny pod linkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=2S061wUqgblU

Wynik $redni

» Szkolenie Konflikt w organizacji; wigcej informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=85825.

» Szkolenie Reagowanie na konflikt; wiecej informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=71513.

Do poczytania

e Haman, W., Gut, J. (2008). Doceni¢ konflikt. Od walki i manipulacji do wspoipracy.
Gliwice: Wydawnictwo Helion.

e Rozwigzywanie konfliktow. Materialy szkoleniowe — jest to kompendium wiedzy na temat
konfliktow, tego, jak ludzie zachowuja si¢ w takich sytuacjach oraz w jaki sposob mozna

zareagowac na sytuacje problemowe.


http://kreatywni.wsptwp.eu/wp-content/uploads/2010/10/ROZWI%C4%84ZYWANIE-KONFLIKT%C3%93W-materia%C5%82y-szkoleniowe.pdf
http://kreatywni.wsptwp.eu/wp-content/uploads/2010/10/ROZWI%C4%84ZYWANIE-KONFLIKT%C3%93W-materia%C5%82y-szkoleniowe.pdf
http://kreatywni.wsptwp.eu/wp-content/uploads/2010/10/ROZWI%C4%84ZYWANIE-KONFLIKT%C3%93W-materia%C5%82y-szkoleniowe.pdf
https://zielonalinia.gov.pl/-/konflikty-sa-potrzebne
http://zwierciadlo.pl/psychologia/budowanie-relacji-do-czego-prowadzi-unikanie-konfliktow
http://zwierciadlo.pl/psychologia/budowanie-relacji-do-czego-prowadzi-unikanie-konfliktow
https://www.youtube.com/watch?v=2So61wUgblU

http://kreatywni.wsptwp.eu/wp-content/uploads/2010/10/ROZWI1%C4%84ZYWANIE-
KONFLIKT%C3%93W-materia%C5%82y-szkoleniowe.pdf.

o Konflikty sq potrzebne (wywiad z psychologiem biznesu)
https://zielonalinia.gov.pl/-/konflikty-sa-potrzebne.

e Mazurowska, R. (2014). Budowanie relacji. Do czego prowadzi unikanie konfliktow.
http://zwierciadlo.pl/psychologia/budowanie-relacji-do-czeqo-prowadzi-unikanie-
konfliktow.

. poune o

o Filmik Jak rozwigzywaé¢ konflikty w  firmie rodzinnej, dostepny pod linkiem:

https://www.youtube.com/watch?v=2So061wUgblU.

Wynik Sredni

e Szkolenie Mediator wewnetrzny, czyli jak zarzqdzaé konfliktami w organizacji; wigcej
informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=70156.

o Szkolenie dla menadzerow Sciezka menadzerska 4. Rozwigzywanie konfliktéw, wigcej
informac;ji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=94163.




DO POCZYTANIA

e Podrez, E. (2006). Kompromis jako trudny

przypadek w etyce biznesu. Annales: etyka w

zyciu gospodarczym, 1(9), s. 105 — 113.

http://www.annalesonline.uni.lodz.pl/archiwu
m/2006/2006 01 podrez 93 102.pdf

N —
< BONUSY! =

\/\N
o Cwiczenie rozwojowe. Droga do kompromisu

Piotr i Pawel sq wspotwlascicielami sklepu sportowego. Planujq rozszerzenie oferty o nowy
asortyment. Piotr jest mitosnikiem wspinaczki gorskiej i chciatby, aby w sklepie pojawit sig¢
profesjonalny sprzet do uprawiania tego sportu. Pawel z kolei patrzy na obecne

zapotrzebowanie na rynku lokalnym i nalega, aby sklep poszerzyl oferte o profesjonalne

stroje do gry w pitke nozng, na ktorq panuje moda. Miedzy wspolnikami powstal konflikt
dotyczqcy rodzaju towaru oraz firmy, o ktorg poszerzq swojq oferte. Pomoz im rozwigzac
problem, przechodzqc przez kolejne etapy rozwigzywania konfliktow i dochodzgc do

kompromisu. Pomoze Ci w tym metoda szesciu krokow T. Gordona.

1. Rozpoznaj konflikt i nazwij go



2. Znajdz mozliwe rozwigzania

3. Krytycznie ocen mozliwe rozwigzania

4. Zdecyduyj si¢ na przyjecie najlepszego z mozliwych rozwigzan

5. Wypracuj sposoby realizacji tego rozwigzania

Krok szosty zaktada pdzniejsza oceng, na ile to rozwigzanie sprawdzito si¢ w praktyce.

W przypadku tego ¢wiczenia, mozesz go pominac.

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe
e Szkolenie Zarzgdzanie konfliktem, wiecej informac;ji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=47840.



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=47840

Szkolenie Zarzqdzanie konfliktem i skuteczne rozwigzywanie konfliktow; wigcej
informacji: http://www.hillway.pl/zarzadzanie-konfliktem-szkolenie/

Do poczytania

e Saryusz — Wolska, H. i Adamus — Matuszynska, A. (2011). Konflikty i sposoby ich
rozwigzywania w organizacjach opieki zdrowotnej. Zarzqdzanie Zasobami Ludzkimi,
2(79), s. 86 — 104.
http://yadda.icm.edu.pl/yadda/element/bwmetal.element.d6965bea-50c6-3102-9a89-
76159ada3a73
Bonusy
o Cwiczenie rozwojowe.

Przypomnij sobie i zapisz ponizej sytuacj¢ konfliktowa w Twoim miejscu pracy, ktorej
starate$ si¢ unikng¢ za wszelka cene lub udawates, ze jej nie ma.

Ponizsza tabela przedstawia kolejne elementy konstruktywnego rozwigzywania

konfliktow. Postaraj si¢ ja uzupeni¢ odnoszac si¢ do opisanej wyzej sytuacji.

Okreslenie problemu

- 0 co chodzi?

-czego dotyczy problem, jakie sa jego
zrodla?

Poszukiwanie rozwiazan

- wspoOlne poszukiwanie rozwiazan, bez
narzucania swojego zdania

- etap zbierania pomyslow, burza mozgow


http://www.hillway.pl/zarzadzanie-konfliktem-szkolenie/

Ocena rozwiazan

-ocena propozycji
-odrzucanie argumentow droga eliminacji

Wybor optymalnego rozwiazania

-podjecie  decyzji, co do wyboru
rozwigzania

Ustalenie programu dzialania

- sposob postepowania, doprowadzajacy
do satysfakcjonujacego rozwiazania

Sprawdzenie, co dziala

- upewnienie si¢, czy wybrane rozwiazanie
dziala

-jesli rozwiazanie nieskuteczne -
modyfikacja

Przedstawiony plan dziatania mozesz wykorzysta¢ przy rozwigzywaniu innych konfliktow.

Kompromis

Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe
e Szkolenie Mediator wewnetrzny, czyli jak zarzqdza¢ konfliktami w organizacji; wigcej
informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=70156.
e Szkolenie dla menadzerdw Sciezka menadzerska 4. Rozwigzywanie konfliktow; wigcej
informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=94163.

Do poczytania



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=70156
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=94163

e Podrez, E. (2006). Kompromis jako trudny przypadek w etyce biznesu. Annales: etyka
w zZyciu gospodarczym, 1(9), s. 105 —113.
http://www.annalesonline.uni.lodz.pl/archiwum/2006/2006_01 podrez_93 102.pdf

Bonusy

e Cwiczenie rozwojowe. Droga do kompromisu

Piotr i Pawel sq wspotwtascicielami sklepu sportowego. Planujg rozszerzenie oferty o nowy
asortyment. Piotr jest mitosnikiem wspinaczki gorskiej i chciatby, aby w sklepie pojawit si¢
profesjonalny sprzet do uprawiania tego sportu. Pawel z kolei patrzy na obecne
zapotrzebowanie na rynku lokalnym i nalega, aby sklep poszerzylt oferte o profesjonalne stroje
do gry w pitke nozng, na ktorq panuje moda. Miedzy wspolnikami powstat konflikt dotyczgcy
rodzaju towaru oraz firmy, o ktorg poszerzqg swojg oferte. Pomoz im rozwigzac¢ problem,
przechodzqc przez kolejne etapy rozwigzywania konfliktow i dochodzgc do kompromisu.
Pomoze Ci w tym ponizsza grafika.

Wynik Sredni
e Szkolenie Mediator wewnetrzny, czyli jak zarzqdzaé konfliktami w organizacji; wigcej
informac;ji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=70156.

e Szkolenie dla menadzeréw Sciezka menadzerska 4. Rozwigzywanie konfliktéw; wiecej
informac;ji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=94163.



http://www.annalesonline.uni.lodz.pl/archiwum/2006/2006_01_podrez_93_102.pdf

DO POCZYTANIA

e Podrez, E. (2006). Kompromis jako trudny

przypadek w etyce biznesu. Annales: etyka w

zyciu gospodarczym, 1(9), s. 105 — 113.

http://www.annalesonline.uni.lodz.pl/archiwu
m/2006/2006 01 podrez 93 102.pdf

N —
< BONUSY! =

\/\N
o Cwiczenie rozwojowe. Droga do kompromisu

Piotr i Pawel sq wspotwlascicielami sklepu sportowego. Planujq rozszerzenie oferty o nowy
asortyment. Piotr jest mitosnikiem wspinaczki gorskiej i chciatby, aby w sklepie pojawit sig¢
profesjonalny sprzet do uprawiania tego sportu. Pawel z kolei patrzy na obecne

zapotrzebowanie na rynku lokalnym i nalega, aby sklep poszerzyl oferte o profesjonalne

stroje do gry w pitke nozng, na ktorq panuje moda. Miedzy wspolnikami powstal konflikt
dotyczqcy rodzaju towaru oraz firmy, o ktorg poszerzq swojq oferte. Pomoz im rozwigzac
problem, przechodzqc przez kolejne etapy rozwigzywania konfliktow i dochodzgc do

kompromisu. Pomoze Ci w tym metoda szesciu krokow T. Gordona.

6. Rozpoznaj konflikt i nazwij go



7. Znajdz mozliwe rozwigzania

8. Krytycznie ocen mozliwe rozwigzania

9. Zdecyduyj si¢ na przyjecie najlepszego z mozliwych rozwigzan

10. Wypracuj sposoby realizacji tego rozwigzania

Krok szosty zaktada pdzniejsza oceng, na ile to rozwigzanie sprawdzito si¢ w praktyce.

W przypadku tego ¢wiczenia, mozesz go pominac.

Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe




e Szkolenie Rozwigzywanie konfliktow w zespole — negocjacje i mediacje zarzgdcze;

wiecej informac;ji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=82748/.
e Szkolenie Reagowanie na konflikt; wiecej informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=71513.

Do poczytania

e Artykul popularnonaukowy Od rywalizacji do wspotpracy — jak zachowac rownowage.
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-przywodztwo-w-organizacji-cz-10-od-rywalizacji-
do-wspolpracy-jak-zachowac-rownowage-w-zespole

e Wysienska — Di Carlo, K. i Karpinski, Z. (2015). Dylematy kooperacji.
http://www.naukaonline.pl/nasze-teksty/nauki-humanistyczne/item/2410-dylematy-
kooperacji

Bonusy

e Filmik 5 postaw w konflikcie — kompromis
https://www.youtube.com/watch?v=Ciji-fB10ic

Y.agodzenie
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Wyktad Pozytywne strony konfliktu; wiecej informacji:
https://www.youtube.com/watch?v=cN5w2x1ke8 M &t=40s

Do poczytania

e Artykul  popularnonaukowy  Konflikt  pracowniczy  a  jakos¢  pracy.
http://samorzad.infor.pl/sektor/organizacja/pracownicy/387823,Konflikt-pracowniczy-
a-jakosc-pracy.html

e Broszura Mozliwe przeszkody w pracy grupowej.
http://samopomaoc.boris.org.pl/wp-content/uploads/sites/2/2012/03/samopomoc.10.pdf

Bonusy

e Cwiczenie rozwojowe.

Wybierz i1 opisz doktadnie sytuacje konfliktowsa, ktora miata niedawno miejsce u Ciebie w
pracy. Odpowiedz na pytania:


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=82748/
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=71513
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-przywodztwo-w-organizacji-cz-10-od-rywalizacji-do-wspolpracy-jak-zachowac-rownowage-w-zespole
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-przywodztwo-w-organizacji-cz-10-od-rywalizacji-do-wspolpracy-jak-zachowac-rownowage-w-zespole
http://www.naukaonline.pl/nasze-teksty/nauki-humanistyczne/item/2410-dylematy-kooperacji
http://www.naukaonline.pl/nasze-teksty/nauki-humanistyczne/item/2410-dylematy-kooperacji
https://www.youtube.com/watch?v=Ciji-fB10ic
https://www.youtube.com/watch?v=cN5w2xIke8M&t=40s
http://samorzad.infor.pl/sektor/organizacja/pracownicy/387823,Konflikt-pracowniczy-a-jakosc-pracy.html
http://samorzad.infor.pl/sektor/organizacja/pracownicy/387823,Konflikt-pracowniczy-a-jakosc-pracy.html
http://samopomoc.boris.org.pl/wp-content/uploads/sites/2/2012/03/samopomoc.10.pdf

— Jak wygladata praca w grupie przed powstaniem konfliktu?
— W jakiej sytuacji doszto do konfliktu?

— Co charakteryzowalo sytuacje konfliktowa?

— Kogo ona dotyczyta?

Przeczytaj opis. Zastanow si¢ 1 zapisz, jakie sa mozliwosci rozwigzania tego konfliktu. Postaraj
si¢ zaproponowac kilka mozliwosci.

Wynik $redni

» Studia podyplomowe Negocjacje i mediacje, dostepne pod adresem:
http://www.podyplomowe.wsg.byd.pl/id,245/negocjacje-i-mediacie.

DO POCZYTANIA

e Artykul popularnonaukowy Konflikt pracowniczy a jakos¢ pracy.
http://samorzad.infor.pl/sektor/organizacja/pracownicy/387823,Konflikt-pracowniczy-a-

jakosc-pracy.html.

e Broszura Mozliwe przeszkody w pracy grupowej.
http://samopomoc.boris.org.pl/wp-content/uploads/sites/2/2012/03/samopomoc.10.pdf.

Cwiczenie rozwojowe.

Wybierz i opisz doktadnie sytuacje konfliktowg, ktora miata niedawno miejsce u Ciebie w

pracy. Odpowiedz na pytania:



— Jak wygladata praca w grupie przed powstaniem konfliktu?
— W jakiej sytuacji doszto do konfliktu?
— Co charakteryzowalo sytuacje¢ konfliktowg?

— Kogo ona dotyczyta?

Przeczytaj opis. ZastanOow si¢ 1 zapisz, jakie s3 mozliwo$ci rozwigzania tego konfliktu. Postaraj

si¢ zaproponowac kilka mozliwosci.

Wynik niski
Kursy, szkolenia, studia podyplomowe




e Szkolenie Rozwigzywanie konfliktow w zespole. Jak rozpoznawaé konflikty w zespole,
jak im przeciwdziala¢ i neutralizowac¢ sytuacje konfliktowe?; wigcej informaciji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86441.

e Szkolenie Reagowanie na konflikt; wiecej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=71513.

Do poczytania

e Artykul popularnonaukowy Czy konflikt w pracy moze mieé tez dobre strony?
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-czy-konflikt-w-pracy-moze-miec-tez-dobre-strony

e Bonk, M. (2013). Konflikt — sita destrukcyjna czy szansa dla organizacji?. Personel
Plus, 9(70), S. 76-80.
http://konteksthr.pl/konflikt-sila-destrukcyjna-czy-szansa-dla-organizacji/

Bonusy

o Filmik Jak rozwigzywa¢ konflikty w pracy?
https.//www.youtube.com/watch?v=1E9z23xCt2U &t=80s

Kooperacja
Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie Mediator wewnetrzny, czyli jak zarzqdzaé konfliktami w organizacji; wiecej
informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=70156.

e Szkolenie Sciezka menadzerska 4. Rozwigzywanie konfliktow; wigcej informacii:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=94163

Do poczytania

e Chmielewska, 1. (2012). Przyczyny 1 ocena konfliktéw w firmie na podstawie badan
przeprowadzonych wsrdd przedstawicieli medycznych w Polsce. W: E. Mieszajikina
(red.), Przedsiebiorczos¢ w zarzqdzaniu i socjologii (S. 67 —74).

Bonusy
o Cwiczenie rozwojowe. A moze by tak kooperacja?

Kooperacja jest jednym ze stylow rozwigzywania sytuacji konfliktowych. Polega na woli
zaakceptowania celow drugiej strony konfliktu bez rezygnacji z wtasnych celow. Przy tym
stylu wychodzi si¢ z zalozenia, Zze zawsze mozna znalez¢ rozwigzanie, ktore bedzie
satysfakcjonujace dla obu stron konfliktu. Wymaga to aktywnego stuchania, szacunku dla


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86441
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=71513
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-czy-konflikt-w-pracy-moze-miec-tez-dobre-strony
http://konteksthr.pl/konflikt-sila-destrukcyjna-czy-szansa-dla-organizacji/
https://www.youtube.com/watch?v=lE9z23xCt2U&t=80s
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=70156
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=94163

partnera, asertywnej komunikacji, tolerancji, a takze plastycznego myslenia.
Rozwigzywanie sporow w ten sposob z reguty umacnia zwigzki z innymi osobami, a takze
pozwala realizowac swoje cele, z jednoczesnym poszanowaniem drugiej osoby.

Przypomnij sobie jakas sytuacje konfliktowa, ktéra miata miejsce w Twojej pracy. Krotko
ja opisz. Zastanow si¢ i zapisz, jak mogloby wyglada¢ rozwigzanie tego konfliktu, gdyby
zastosowac kooperacje?

Wynik Sredni

e Szkolenie Mediator wewnetrzny, czyli jak zarzqdzaé konfliktami w organizacji; wigcej
informacji:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=70156.

e Szkolenie Sciezka menadzerska 4. Rozwigzywanie konfliktéw; wiecej informacii:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=94163.

Do poczytania

e Chmielewska, I. (2012). Przyczyny 1 ocena konfliktow w firmie na podstawie badan
przeprowadzonych wsrod przedstawicieli medycznych w Polsce. W: E. Mieszajikina

(red.), Przedsigbiorczos¢ w zarzqdzaniu i socjologii (S. 67 — 74).




Cwiczenie rozwojowe. A moze by tak kooperacja?

Kooperacja jest jednym ze stylow rozwigzywania sytuacji konfliktowych. Polega na woli
zaakceptowania celow drugiej strony konfliktu bez rezygnacji z wtasnych celow. Przy tym stylu
wychodzi si¢ z zalozenia, Ze zawsze mozna znalezé rozwigzanie, ktére bedzie
satysfakcjonujace dla obu stron konfliktu. Wymaga to aktywnego shuchania, szacunku dla
partnera, asertywnej komunikacji, tolerancji, a takze plastycznego myslenia. Rozwigzywanie
sporéw w ten sposob z reguly umacnia zwigzki z innymi osobami, a takze pozwala realizowaé

swoje cele, z jednoczesnym poszanowaniem drugiej osoby.

Przypomnij sobie jakas sytuacj¢ konfliktowa, ktéra miata miejsce w Twojej pracy. Krotko ja
opisz. Zastandw si¢ 1 zapisz, jak mogloby wyglada¢ rozwigzanie tego konfliktu, gdyby

zastosowac kooperacje?




Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie  Budowanie  wspolpracy  w  zespole;  wigcej informacji:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93196.

e Rozwigzywanie konfliktow — trening; wiegcej informacji: http://akademiaru.pl/szkolenia-
menadzerskie/trening-rozwiazywania-konfliktow/

e Szkolenie Budowa wspolpracy w zespole; wigcej informacji:
https://katowice.wspkorczak.eu/katowice-oferta/kursy-i-szkolenia?id=804

Do poczytania

e Artykul popularnonaukowy Strategie negocjacyjne — rywalizacja, kooperacja czy
podejscie rzeczowe.
https://www.akademiaparp.gov.pl/pigulka-wiedzy/283/strategie-negocjacyjne-
rywalizacja%20kooperacja-czy-podejscie-rzeczowe

o Artykut popularnonaukowy 5 strategii, jakie wykorzystujemy do rozwigzywania
konfliktu.
http://www.salesnews.pl/Article.aspx?id=1731

Bonusy

e Filmik pt. ,,Czy wspotpraca si¢ optaca?”, dostepny pod adresem:
https://www.youtube.com/watch?v=eFalE6Nczh0

KOMPETENCJE KOMUNIKACYJNE

Asertywnos¢

Wynik wysoki

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=93196
http://akademiaru.pl/szkolenia-menadzerskie/trening-rozwiazywania-konfliktow/
http://akademiaru.pl/szkolenia-menadzerskie/trening-rozwiazywania-konfliktow/
https://katowice.wspkorczak.eu/katowice-oferta/kursy-i-szkolenia?id=804
https://www.akademiaparp.gov.pl/pigulka-wiedzy/283/strategie-negocjacyjne-rywalizacja%20kooperacja-czy-podejscie-rzeczowe
https://www.akademiaparp.gov.pl/pigulka-wiedzy/283/strategie-negocjacyjne-rywalizacja%20kooperacja-czy-podejscie-rzeczowe
http://www.salesnews.pl/Article.aspx?id=1731

Szkolenie Stanowczo, tagodnie, bez leku — asertywnos¢ w srodowisku pracy, wigcej
informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90840.

Szkolenie Asertywnos¢ w realiach biznesowych; wiecej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=79646.

Szkolenie z asertywnosci. Trening asertywnosci; wiecej informacji pod linkiem:
http://www.szkolenia-pr.com.pl/szkolenie-z-asertywnosci-trening-asertywnosci.

Do poczytania

Inglot — Kulas, J. (2014). Asertywnos$¢ — trudna sztuka dojrzatej postawy wobec
ztozonych sytuacji i przezy¢. Studia i Prace Pedagogiczne. Rozprawy i materiaty, 1, S.
123 - 131.

Benedikt, A. (2015). Asertywnos¢. Skuteczna komunikacja w biznesie. Wydawnictwo
Astrum.

Bonusy

Cwiczenie rozwojowe.

Przypomnij sobie i zapisz 5 sytuacji, w ktorych wymagana byta od Ciebie asertywna
postawa. Zanotuj jak najwigcej szczegdtow: czego dotyczyla sytuacja, kto w niej
uczestniczyl, co Ty powiedziates, co Twodj rozmoéwca. Czy mogle§ zachowac si¢
bardziej asertywnie? Co by$ zmienit w swoim zachowaniu/postawie? Jakie by to miato
skutki?

Sytuacja Co Co czules? Comogles  Jakie by to
powiedziates? Jakie mysli powiedzie¢? moglo miec
pojawity sie skutki? Co
w  Twojej moglby§ czud,
glowie? myslec?

1. Jestem umoéwiony Mamplanyna Ztosé na Przykro mi, Poczucie, ze
ze znajomymi na wieczor, ale siebie i ale mam na wilk syty i owca
spotkanie, ale zostang z kolege, dzisiaj juz cata,
dobry kolega z Toba i Ci frustracja plany i nie zadowolenie,
pracy prosi, aby po pomogg. chece ich zZe nie urazitem
godzinach pomoc zmieniac. kolegi, a
mu w wykonaniu Nastepnym  jednoczesnie
zadania od szefa. razem nie

powiedz mi zrezygnowatem
0 tym ze swoich
wczesniej, to  plandw

chetnie Ci

pomogg.


https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90840
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=79646
http://www.szkolenia-pr.com.pl/szkolenie-z-asertywnosci-trening-asertywnosci

Wynik Sredni

Szkolenie Stanowczo, tagodnie, bez lgku — asertywnosé w srodowisku pracy; wigcej
informacji pod linkiem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90840.

Szkolenie Asertywnos¢ w realiach biznesowych,; wigcej informacji pod linkiem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=79646.

Szkolenie z asertywnosci. Trening asertywnosci; wigcej informacji pod linkiem:

http://www.szkolenia-pr.com.pl/szkolenie-z-asertywnosci-trening-asertywnosci.

Do poczytania

Inglot - Kulas, J. (2014).
Asertywno$¢ — trudna sztuka
dojrzatej postawy wobec zlozonych
sytuacji i przezy¢. Studia i Prace
Pedagogiczne. Rozprawy i
materiaty, 1, s. 123 — 131.

Benedikt, A. (2015). Asertywnos¢.

Skuteczna komunikacja w biznesie.

Wydawnictwo Astrum.



o Cwiczenie rozwojowe.
Przypomnij sobie i zapisz 5 sytuacji, w ktérych wymagana byla od Ciebie asertywna
postawa. Zanotuj jak najwigce] szczegdlow: czego dotyczyla sytuacja, kto w niej
uczestniczyt, co Ty powiedziates, co Twoj rozmoéwca. Czy mogtes zachowac si¢ bardziej

asertywnie? Co bys zmienit w swoim zachowaniu/postawie? Jakie by to miato skutki?

Sytuacja Co Co czules? | Co mogles Jakie by to
powiedziales? | Jakie mysli | powiedzie¢? | moglo mie¢
pojawily sie skutki? Co
w Twojej moéglbys czué,
glowie? mysle¢?

Jestem umoéwiony ze

szefa.

Mam plany na

Z105¢ na siebie

Przykro mi, ale

m o0 tym
wczesniej, to
chetnie Ci
pomoge.

Poczucie, ze wilk

znajomymi na | wieczor, ale | i kolege, | mam na dzisiaj | syty i owca cala,
spotkanie, ale dobry | zostang z Tobg i | frustracja juz plany i nie | zadowolenie, ze
kolega z pracy prosi, | Ci pomogg. chce ich | nie urazitem
aby po godzinach zmieniac. kolegi, a
pomoc mu w Nastepnym jednoczesnie nie
wykonaniu zadania od razem powiedz | zrezygnowatem

ze swoich planow




Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

Szkolenie Asertywnosé; wigcej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=88863.

Szkolenie Asertywnos¢ w relacjach biznesowych; wigcej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90412

Szkolenie Asertywnosé i efektywna komunikacja interpersonalna; wigcej informacji
pod linkiem: https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87066/.

Szkolenie Asertywnosé. Trening budowania profesjonalnej postawy w sytuacjach
zawodowych i pewnosci siebie w sytuacjach prywatnych; wiecej informacji pod
linkiem: https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=70975.

Do poczytania

Artykut popularnonaukowy, napisany przez psychologa 1 terapeute. W sposob
przystepny opisuje on asertywnos¢. Przedstawia z czym mylona jest asertywnos¢, a
takze czym charakteryzuje si¢ osoba asertywna.

http://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/asertywnosc-co-to-jest/.

Wywiad z psychologiem 1 trenerem, ktory pracuje z kadrami zarzadzajacymi.
Poruszone zostajg tutaj tematy zwigzane z asertywno$cig w miejscu pracy — zardGwno ze
strony pracownika, jak 1 szefa. Przedstawione zostaly takze konsekwencje braku
asertywnosci w sferze zawodowe;.

https://charaktery.eu/artykul/qgdy-rybenka-nie-sluzy.

Fijewska — Krol, M. (2012). Stanowczo, tagodnie, bez lgku. Warszawa: Wydawnictwo
W.AB..

Bonusy

Filmik stanowigcy wyktad nt. Pozytywnej asertywnosci, dostepny pod linkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=2W2CtM80L Cqg.



https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=88863
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90412
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=87066/
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=70975
http://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/asertywnosc-co-to-jest/
https://charaktery.eu/artykul/gdy-rybenka-nie-sluzy
https://www.youtube.com/watch?v=2W2CtM80LCg

e Filmik Jak  skutecznie  odmawiaé —  Asertwynos¢ w  negocjacjach;
https://www.youtube.com/watch?v=49IRmHOc2QM.

e Filmik Co to jest asertywnos¢ i co dzigki niej uzyskasz, dostgpny pod linkiem:
https://www.youtube.com/watch?v=eNV9H99alho&t=315s.

Wywieranie wplywu

Wynik wysoki
Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie Wywieranie wplywu w relacjach biznesowych; wigcej informacji pod
linkiem: https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90414.

e Szkolenie  Wywieranie — wplywu,  perswazja i  budowanie  autorytetu;
wigcej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86928.

e Szkolenie Argumentacja, perswazja, komunikacja — przewodnik stuzbowy, wigcej
informacji pod linkiem: https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=85578.

Do poczytania

e Tokarz, M. (2010). Argumentacja. Perswazja. Manipulacja. Wyktady z teorii
komunikacji. Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
e Hogan, K.(2010). Psychologia perswazji. Wydawnictwo Czarna Owca.

Bonusy
e Cwiczenie rozwojowe. Jak ludzie wplywajq na siebie.
Przyporzadkuj nazwy technik wptywu spotecznego do przyktadow ich zastosowania

Reguta wzajemnosci

Reguta zaangazowania 1 konsekwencji
Reguta spotecznego dowodu stusznosci
Reguta lubienia i sympatii

Reguta autorytetu

Reguta niedostgpnosci

oakrwdpE

Sytuacje pokazujace zastosowanie regul wplywu spolecznego Numer reguly

Joanna (J.) wybrala si¢ na zakupy do znanej drogerii. Ku jej zaskoczeniu,
otrzymata kilka bezptatnych testerow. J. byla bardzo zadowolona. Po


https://www.youtube.com/watch?v=49IRmHOc2QM
https://www.youtube.com/watch?v=eNV9H99a1ho&t=315s
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90414
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=86928
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=85578

uptywie tygodnia, dokonata znacznie wiekszych zakupdéw niz zazwyczaj.
Wracajac do domu, poczuta wyrzuty sumienia z powodu wydanej gotowki.

Martyna (M.) jest kierowniczka sklepu obuwniczego. Dzi$§ miata kontakt z
klientem, ktéremu bardzo zalezalo na kupnie okreslonego modelu
potbutéw. Po przymierzeniu obuwia, klient zapytal o mozliwo$¢ odtozenia
towaru. Argumentowat to chgcig odwiedzenia innych sklepow w celu
dokonania wlasciwego wyboru. M. odpowiedziata, ze oczywiscie moze
odtozy¢ buty do konca dnia, ale jest to ostatnia para, wigc pewnie szybko
zostanie sprzedana. Klient zdecydowat si¢ na zakup. Prawda jest taka, ze
na magazynie znajdowato si¢ jeszcze kilkanascie sztuk.

Patrycja (P.) nie mogla doczeka¢ si¢ weekendu. Miala wczesniej
zaplanowane wyjscie z kolezankami. Na dziesie¢ minut przed koncem
pracy, podszedt do niej kolega, ktorego P. darzyla ogromnag sympatia.
Zapytat ja, czy moglaby zosta¢ dzi§ w pracy dtuzej 1 zeskanowaé za niego
kilkana$cie trzydziestostronicowych dokumentow. Przy okazji wspomniat,
ze P. bardzo tadnie dzi§ wyglada. Dziewczyna zgodzita si¢ pomoc koledze
kosztem dtugo wyczekiwanego wyjscia ze znajomymi.

Przemystaw G. trafil do wigzienia za dokonywanie wyludzen metodg ,,na
policjanta”. Ubieral si¢ w mundur, a nast¢pnie prosil osoby w starszym
wieku o udostepnienie oszczgdnosci w zwiazku z tajng akcja policyjna.
Ofiary bezgranicznie mu ufaty.

Robert (R.) poprosit Marcina o drobng pomoc w sformatowaniu pliku
tekstowego. Marcin wyrazit zgodg¢ 1 bardzo szybko wykonat zadanie. Po
uptywie tygodnia, R. poprosit M. o dokonczenie projektu (co wigzalto si¢ z
pozostaniem w pracy po godzinach). M. zgodzit si¢, cho¢ skomplikowato
to jego plany na wieczor. Po uptywie trzech tygodni, R. poprosit M. o
pozyczenie 1000 zt. Sytuacja finansowa M. nie byta najlepsza. Czut si¢
jednak zobowiazany do pomocy koledze. Obawial si¢, ze przestanie by¢
traktowany jako osoba, na ktora mozna zawsze liczyé. M. pozyczyt
pienigdze, ktorych juz nigdy nie odzyskat.

Marcin pracuje jako przedstawiciel handlowy. W poprzednim tygodniu
sfinalizowat najwicksze zamdwienie w historii swojej kariery zawodowe;.
Kluczowa dla przekonania kontrahenta byta informacja, ze 90% klientow
uwaza produkt Marcina za najlepszy na rynku. Opierat si¢ na badaniu, w
ktorym wzigto udziat 10 oséb. Tego jednak klient juz nie wiedziat.

Wynik sredni

e Szkolenie Stanowczo, tagodnie, bez leku — asertywnosé w srodowisku pracy; wigcej
informacji pod linkiem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=90840.




e Szkolenie Asertywnos¢ w realiach biznesowych; wigcej informacji pod linkiem:

https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=79646.

e Szkolenie z asertywnosci. Trening asertywnosci; wigcej informacji pod linkiem:

http://www.szkolenia-pr.com.pl/szkolenie-z-asertywnosci-trening-asertywnosci.

Do poczytania

e Inglot - Kulas, J. (2014).
Asertywno$¢ — trudna sztuka
dojrzatej postawy wobec ztozonych
sytuacji i przezy¢. Studia i Prace
Pedagogiczne. Rozprawy i
materiaty, 1, s. 123 — 131.

e Benedikt, A. (2015). Asertywnosé.
Skuteczna komunikacja w biznesie.

Wydawnictwo Astrum.
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Cwiczenie rozwojowe.

Przypomnij sobie i zapisz 5 sytuacji, w ktérych wymagana byla od Ciebie asertywna

postawa. Zanotuj jak najwigcej szczegdtow: czego dotyczyta sytuacja, kto w niej

uczestniczyt, co Ty powiedziates, co Twoj rozmoéwca. Czy mogtes zachowac si¢ bardziej

asertywnie? Co bys$ zmienit w swoim zachowaniu/postawie? Jakie by to miato skutki?

Sytuacja

Co
powiedziales?

Co czules?

Jakie mysli

pojawily si¢
w Twojej
glowie?

Co mogles
powiedziec¢?

Jakie by to
moglo mieé¢
skutki? Co
moglbys czué,
mysleé¢?

Jestem umowiony ze
znajomymi na
spotkanie, ale dobry
kolega z pracy prosi,
aby po godzinach
pomobe mu W
wykonaniu zadania od
szefa.

Mam plany na

wieczor, ale
zostang z Tobg i
Ci pomogg.

Zto$¢ na siebie
i kolege,
frustracja

Przykro mi, ale
mam na dzisiaj
juz plany i nie
chce ich
zmieniac.
Nastepnym
razem powiedz
mi o tym
wczesniej, to
chetnie Ci
pomoge.

Poczucie, ze wilk
syty i owca cata,
zadowolenie, ze
nie urazitem
kolegi, a
jednoczesnie nie
zrezygnowaltem

ze swoich planow
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Wynik niski

Kursy, szkolenia, studia podyplomowe

e Szkolenie Negocjacje i praca z trudnym klientem — warsztaty praktyczne; wigcej
informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=89661.

e Szkolenie Psychologia perswazji — skuteczne techniki wywierania wplywu na ludzi;
wigcej informacji pod linkiem:
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/uslugi/view?id=44968.

e Szkolenie Wywieranie wplywu, perswazja i budowanie autorytetu, wigcej informacji
pod linkiem:
https://4grow.pl/szkolenie-wywieranie-wplywu-perswazja-budowanie-autorytetu-
szkolenia-warszawa

Do poczytania

e Cialdini, R. (2014). Wywieranie wptywu na ludzi. Teoria i praktyka. Gdansk: Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne.

e Stefanczyk, A. (2006). Psychologia wywierania wptywu i psychomanipulacji. Gliwice:
Wydawnictwo Ztote Mysli.

Bonusy

e Wywiad z prof. Robertem Cialdinim, specjalista w dziedzinie wywierania wptywu,
https://www.youtube.com/watch?v=Y3d-SMItW8U.
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e Rozmowa z prof. Robertem Cialdini, Wywieranie wptywu naukowo udowodnione;
https://www.youtube.com/watch?v=xDJtO6zqcKI.

e Wyklad prof. Dariusza  Dolinskiego Techniki ~ wywierania  wplywu
(https://www.youtube.com/watch?v=MoBTf5KwzWQ).
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