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Odbiorcy i uzytkownicy

Innowacja Spoteczna ,Balanser” zostata stworzona z myslg o nastepujgcych grupach odbiorcow:

1.

2.

3.

pracownicy instytucji panstwowych, ze szczegdlnym naciskiem na instytucje kultury i nauki
(w pierwszym kwartale 2014 r. zatrudnienie w sektorze publicznym wyniosto ponad 3,02 min
0s0b)

pracownicy i cztonkowie organizacji pozarzagdowych (w grudniu 2015 roku byto
zarejestrowanych okoto 20 tysiecy fundacji i 106 tysiecy stowarzyszen)

pracownicy i wiasciciele: mikro, matych i srednich firm (w czerwcu 2015 roku wedtug GUS ok.

2 milionéw firm z zatrudnieniem 1-9 osdb).

Uzytkownikami Innowacji s przedstawiciele powyzszych grup, w szczegélnosci:

1.
2.

osoby indywidualnie poszukujace informacji work/life balance

liderzy instytucji/organizacji/firmie: wtasciciele i/lub kierownicy dziatdw mikro, matych i
$rednich przedsiebiorstw, dyrektorzy, managerowie i kierownicy dziatéw instytucji
kulturalnych, liderzy organizacji pozarzadowych, koordynatorzy grup wolontaryjnych,
dyrektorzy programowi uczelni wyzszych, koordynatorzy projektéw rozwojowych, dyrektorzy
marketingu/promocji uczelni.

wiasciciele i pracownicy firm doradczych, szkoleniowych, trenerzy, coache i psychologowie

Cel innowagji

Gtéwnym celem innowacji jest podniesienie jakosci zycia odbiorcéw innowacji (przedstawicieli trzech

wybranych grup docelowych) poprzez nabycie nowej wiedzy i wyksztatcenie nowych umiejetnosci z

zakresu zachowania zyciowej rGwnowagi - work/life balance.

Ten cel mozemy rozbi¢ na cele szczegétowe, ktérymi sa:

1.

zdobycie przez odbiorcéw innowacji wiedzy z zakresu work/life balance: radzenia sobie ze
stresem, organizacji zycia i pracy, zarzadzania sobg, asertywnosci, technik relaksacyjnych,
wspotpracy z innymi ludzmi

zdobycie przez odbiorcéow innowacji nowych umiejetnosci z zakresu work/life balance:
radzenia sobie ze stresem, organizacji zycia i pracy, zarzagdzania sobg, asertywnosci, technik
relaksacyjnych, wspétpracy z innymi ludZmi, odbioru nowych doswiadczen zwigzanych z

kulturg i poszerzania perspektyw poznawczych



3. Swiadome wprowadzanie w zycie rozwigzan wynikajgcych z nowo nabytych kompetencji
przez odbiorcéw innowaciji.

Aby utatwic¢ zrozumienie celu, ktéry przyswiecat nam w pracy nad innowacjg mozna postawic kilka
pytan uzupetniajgcych:

1. co chcemy zmieni¢? (chcemy zwiekszy¢ kompetencje uzytkownikéow innowacji w zakresie
work/life balance i dzieki temu zmniejszy¢ potencjalne zagrozenie wypaleniem zawodowym),

2. dla ilu oséb przeznaczona jest innowacja? dla kogo przeznaczona jest innowacja? (w
testowaniu kazdego z prototypéw innowacji brato udziat 30 osdb; na podstawie testowania
prototypow we wspétpracy z ekspertami opracowaliémy model innowacji, ktéry moze by¢
stosowany przez wiele osdb i jest skalowalny na duzg skale; potencjalni odbiorcy innowacji to
tysigce osdb pracujgcych w NGO, instytucjach oraz matych i srednich przedsiebiorstwach, a
takze w innych obszarach np. w biznesie czy szkolnictwie wyzszym),

3. dla jakich oséb jest przeznaczona innowacja? (innowacja wspiera w walce z problemem
zachwiania zyciowej réwnowagi trzy grupy odbiorcéw, ktére w zyciu zawodowym najczesciej
sg pozbawione profesjonalnego wsparcia w tym zakresie: NGO, pracownikdéw instytucji
panstwowych, wtascicieli i pracownikédw matych i srednich przedsiebiorstw),

4. w jaki sposob zrealizowalismy naszg innowacje? (w ramach projektu opracowalismy model
innowacji, na ktéry sktadajg sie metodyka, scenariusz warsztatow i narzedzia pomagajace w
zachowaniu work/life balance; model innowacji opracowany zostat we wspodtpracy ze

specjalistami oraz na podstawie doswiadczen uczestnikdw z etapdw testowania.

W jaki sposob korzysta¢ z innowacji

Innowacja sktada sie z trzech elementéw:

opisu metodyki, czyli opowiesci o tym, co udato nam sie wypracowac i ustali¢ - w tej czesci dzielimy
sie wiedzg i doswiadczeniem z przeprowadzonych badan;

materiatdow do przeprowadzenia warsztatow (éwiczenia i scenariusze) - w tej czesci zachecamy do
dziatania, pracy w grupie i wprowadzania rozwigzan z zakresu work/life balance do swojego
Srodowiska pracy;

narzedziownika - ta cze$¢ zawiera cwiczenia, ktére mozesz wykonywalé samodzielnie, zeby
utrzymywacé zyciowg rownowage. Jedyne, co jest potrzebne, to znalezienie odrobiny motywacji i
checi do praktykowania nowych technik. Stworzylismy narzedziownik, zeby kazdy, niezaleznie od
miejsca zatrudnienia i szczebla w strukturze instytucji, firmy czy organizacji, mogt sam podja¢ prace w
kierunku stworzenia nowych nawykdéw, polepszajgcych kondycje psycho-fizyczng, pozwalajgcych na

zachowanie zyciowej rGwnowagi i osiggniecie zadowolenia ze swojego zycia.



Z tych trzech elementdéw mozna korzystac na kilka réznych sposobow w zaleznosci od potrzeb i

zyciowej sytuacji.

WYMAGANIA CZASOWE

opis metodyki ma forme tekstowg - aby przeczytaé catos¢ metodyki i przyswoié podstawowe
informacje potrzeba ok. dwdch godzin

scenariusz warsztatdw ma forme otwartg: warsztaty nalezy konstruowac w zaleznosci od
potrzeb grupy i mozliwosci czasowych z uwzglednieniem przerw regeneracyjnych; sugerujemy,
by w ramach jednej sesji warsztatowej nie przekraczac¢ 6 godzin pracy

narzedziownik ma forme otwarta: od jego uzytkownika zalezy ile czasu chce poswieci¢ na
wykonywanie ¢wiczen; w zaleznosci od rodzaju ¢wiczenia nalezy zatozy¢ od 15 minut do
pottorej godziny

WYMAGANIA PRZESTRZENNE

by zapoznac sie z trescig metodyki nie potrzeba specjalnej przestrzeni

warsztaty nalezy prowadzi¢ w duzej przestrzeni, dostosowanej do rozmiaru grupy,
umozliwiajgcej zaréwno przeprowadzenie mini wyktaddéw i oraz ¢wiczen fizycznych; najlepiej
jesli jest jasna, ciepta, z drewniang podtoga, nieutrudnionym dostepem do toalet, wyposazona
w miejsce umozliwiajgce swobodne przygotowanie herbaty lub kawy

w zaleznosci od rodzaju wykonywanego ¢wiczenia — kazde z éwiczen w narzedziowniku
opatrzone jest odpowiednim opisem; éwiczenia mozna wykonywac w biurze, w domu czy na
spacerze

NIEZBEDNE ZASOBY

by zapoznac sie z trescig metodyki nie potrzeba specjalnych zasobéw

do przeprowadzenia warsztatow niezbedne sg nastepujgce sprzety: stoty i krzesta (liczba
odpowiadajaca liczbie uczestnikdw), kartki papieru, dtugopisy, otéwki, kredki, flamastry,
karteczki post-it, nozyczki, tasmy klejgce, kleje, karton, tablica flip chart wraz z papierem,
kartony/bristol, pitki tenisowe, drukarka, komputer z podtgczeniem do Internetu, projektor;
kazde z zadan opisanych w scenariuszu warsztatéw opatrzone jest odpowiednim opisem

Do wykonania ¢wiczen z narzedziownika potrzebne sg nastepujace sprzety: papier, dtugopis,
kredki, nozyczki, drukarka, komputer z podtgczeniem do Internetu; kazde z ¢wiczen opisanych
w narzedziowniku opatrzone jest odpowiednim opisem

WYMAGANE KOMPETENCIJE

by zapoznac sie z trescig metodyki nie potrzeba specjalnych kompetencji

do realizacji zadan ze scenariusza warsztatow nie potrzeba specjalnych kompetencji; nalezy
jednak pamietac, ze im wieksze doswiadczenie w pracy warsztatowej ma prowadzacy tym
sprawniej poradzi sobie z przeprowadzeniem zadan




do realizacji ¢wiczen z narzedziownika nie potrzeba specjalnych kompetencji

Rezultaty korzystania z innowacji

W ramach testowania IS ,,Balanser” sprawdzalismy wptywa poszczegdlnych elementéw IS na
uczestnikéw testowania. Odbiorcy i uzytkownicy innowac;ji dzieki systematycznej i zaangazowanej
pracy moga osiggnac¢ nastepujgce efekty:

WIEDZA: CO POZNASZ | ZROZUMIESZ

Poznasz i zrozumiesz istotne dla wtasnego samorozwoju zagadnienia z zakresu psychologii,
zwtaszcza zwigzanych z pojeciem wartosci.

Poznasz i zrozumiesz zagrozenia dla balansu pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym
zwigzane z odchodzeniem od / nieprzestrzeganiem wyznawanych wartosci.

Poznasz i zrozumiesz nastepujgce pojecia: czarne “flow”, perfekcjonizm (i ,wewnetrzny
krytyk”), pracoholizm i ambicja, rozproszenie i zmobilizowanie lub zmobilizowanie bez
skoncentrowania (model Energy Matrix Heike Bruch), monotonia i nuda w pracy,
prokrastynacja, niedopasowanie pracy do typu temperamentu, "triada dobrego zycia".

Poznasz i zrozumiesz dziatania i zasady dotyczgce pracy z wtasnym ciatem, sposobami
roztadowywania napieé, umiejetnoscig zwolnienia i relaksacji.

Poznasz i zrozumiesz potrzebe zwiekszania kompetencji zwigzanych z odbiorem kultury,
pogtebiajgcych wrazliwos¢ na otaczajgca rzeczywistosc i jej szczegdtowe, precyzyjne
analizowanie.

Poznasz i zrozumiesz zasady: pofaczenia, wspétdziatania i wzajemnego oddziatywania ciata i
umystu.

Poznasz i zrozumiesz wptyw aktywnej obserwacji, zaangazowanego odbioru i praktykowania
kultury na ludzka wrazliwosc¢ i kreatywnos¢ oraz zwiekszenia dobrostanu.

Poznasz i zrozumiesz czym jest metoda "storytellingu" i w jaki sposéb korzystac z niej jako z
narzedzia samorozwoju.

UMIEJETNOSCI: CO BEDZIESZ UMIAL | POTRAFIL

Bedziesz potrafit wykorzysta¢ w praktyce nabyte wiadomosci zwigzane z pracg w grupie z
poszanowaniem wtasnych potrzeb i innych osdb.

Bedziesz potrafit wyznaczaé cele wtasnego samorozwoju.

Bedziesz umiat okresli¢, ktore wartosci sg dla ciebie w zyciu najwazniejsze i zgodnie z ktérymi
chcesz zyc.

Bedziesz potrafit opracowac plan pielegnowania najwazniejszych wartosci, ktéry bedzie
podstawg profilaktyki majgcej na celu zachowanie zyciowej réwnowagi




Bedziesz umiat stworzy¢ liste zmiany nawykow.

Bedziesz umiat zastosowad technike "zatrzymania sie" i zrobienia w zyciu miejsca na
autorefleksje.

Bedziesz umiat wykorzystywad techniki relaksacyjne utatwiajgce samokontrole i wyciszenie
umystu.

Bedziesz umiat sSwiadomie ograniczy¢ iloSc dochodzacych do ciebie bodzcow.

Bedziesz umiat wykorzystywaé wzorce kulturowe w pracy dotyczgcej wartosci i w budowaniu
pewnosci siebie.

Bedziesz umiat korzysta¢ z wzorcédw i technik zwigzanych z obszarem kultury jako narzedzi do
autorefleks;ji.

KOMPETENCIJE SPOLECZNE

Zrozumiesz wage zachowania rGwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym w
kontekscie spotecznym.

Nabedziesz przekonanie o sensie, wartosci i potrzebie podejmowania dziatar zwigzanych z
autorefleksjg w kontekscie spotecznym.

Bedziesz wykazywac aktywnosé, podejmowac trud i odznaczac¢ sie wytrwatoscig w realizacji
zadan samorozwojowych.

Zdobedziesz nowe spoteczne kompetencje. Zaréwno w zyciu zawodowym jak i prywatnym
bedziesz gotéw skutecznie pracowac indywidualnie i w zespole (dialog z otoczeniem
spotecznym).

Dzieki umiejetnosci autorefleksji bedziesz potrafit zdystansowac sie wzgledem otaczajgcej
rzeczywistosci przy jednoczesnym zachowaniu pozytywnego nastawienia.

Bedziesz Swiadomie i skutecznie radzié sobie ze stresem i umiec roztadowywadé napiecie nie
wptywajac negatywnie na osoby w otoczeniu.

Elementy sktadowe a technicznie krok po kroku.

Wybrane metody pracy i techniki rekomendowane w realizacji Warsztatow Balanser, ktére
sprawdzity sie podczas testéw to:

1. Mini wyktady majace charakter wprowadzenia do poruszanych tematéw/zagadnien, trwajgce
nie dfuzej niz 15-20% czasu trwania zajec, poruszajace najistotniejsze kwestie merytoryczne
zbiezne z potrzebami uczestnikéw. Mogg bys wspomagane prezentacjami multimedialnymi.

2. Cwiczenia zespotowe i indywidualne: warsztaty bedg prowadzone aktywnymi metodami,
pozwalajgcymi uczestnikom przeanalizowac, doswiadczy¢ i ksztatci¢ wybrane umiejetnosci.

3. Dyskusje problemowe w grupach: analiza wtasnych zachowan z przeprowadzonych ¢wiczen

oraz wykorzystanie osiggnie¢ wypracowanych podczas warsztatow.



4. Cwiczenia w parach: pozwalajagce na skonfrontowanie swoich do$wiadczen ze sposobem
widzenia innej osoby i wzmacniajgce umiejetno$é budowania dystansu.

5. Cwiczenia fizyczne - praca z cialem: pozwalaja na doswiadczenie ciata, jego ponowne
odkrycie i zrozumienie sygnatéw ptyngcych z ciata, pomagajacych przeciwdziataé
zaburzeniom zyciowej rownowagi.

6. Metody z obszaru edukacji kulturowej: uruchamiajg kreatywnos¢ uzytkownikéw innowaciji,
umozliwiajg tworzenie nowych rozwigzan i zmiane dotychczasowych perspektyw.

7. Studia przypadkéw dajgce mozliwos$¢ spojrzenia na zagadnienie przez pryzmat doswiadczen
innych, pozwalajace przyjrzec sie zdiagnozowanym sytuacjom, pozwalajgce na wypracowanie
nowych rozwigzan oraz ich zastosowanie.

8. Podsumowania, dziatania ewaluacyjne, dajagce sposobnosé na synteze wiedzy i uogdlnienie
whioskow oraz przygotowujgce grunt pod wprowadzenie zmian w
organizacji/firmie/instytucji i zyciu prywatnym uczestnikow.

Wszystkie te metody wykorzystalismy tworzac éwiczenia i scenariusze warsztatow.

Bardzo wazne byto dla nas, aby potencjalni uzytkownicy i odbiorcy innowacji mogli dopasowaé ja
kazdorazowo do swoich aktualnych potrzeb. WzieliSmy pod uwage, ze sytuacje w miejscach pracy i w
Zyciu osobistym sie zmieniajg, ze ludzie zmieniajg miejsca pracy, ze nie ma sztywnych ram i rozwigzan
danych raz na zawsze.

Dlatego tworzac propozycje warsztatéw umozliwilismy budowanie ich na kilka sposobdéw. Kazdy
uzytkownik moze stworzy¢ wtasng Sciezke korzystania z innowacji Balanser. Jedli jestes liderem i
zarzadzasz zespotem lub trenerem/psychologiem/coachem, ktéry jest uzytkownikiem naszej
innowacji, mozesz korzystac z niej adekwatnie do potrzeb swojego zespotu lub klientow.
StworzyliSmy scenariusze warsztatéw w oparciu o cztery gtdwne moduty tematyczne:

1. praca z ciatem, sposoby roztadowywania napie¢, umiejetnosé zwolnienia i relaksacji

2. narzedzia zwigzane z kulturg i edukacjg kulturalng, wzmacniajgce zyciowg réownowage
poprzez obcowanie z kulturg i wykorzystywanie praktyk z obszaru kultury w innych obszarach
zycia, zwlaszcza tych zwigzanych z autorefleksja

3. (¢wiczenia psychologiczne umozliwiajgce pobudzenie refleksji na temat wartosci,
opracowanie planu dziatania dotyczgcego pielegnowania tych wartosci w codziennym Zzyciu
oraz wychodzenie z kryzysow

4. <¢wiczenia metodyczne budujace grupe, wyznaczajgce kierunki, angazujgce do autorefleks;ji,
umozliwiajgce ewaluacje i wyciggniecie wnioskdw.

Kazdemu modutowi przypisalismy ikonke, zeby graficznie wyrdznié ¢wiczenia z danej grupy. Moduty

sktadajg sie z zestawu ¢wiczen, a kazde ¢wiczenie opisane jest na oddzielnej karcie.



Zeby utatwi¢ korzystanie z metod warsztatowych osobom, ktére nie majg duzego do$wiadczenia
pracy z grupg, stworzylismy takze kilka kart modelowych zawierajgcych mozliwe scenariusze
prowadzenia zaje¢. Karty te korzystaja ze znanego juz nam systemu oznaczenia c¢wiczen
odpowiednimi ikonami, informujg takze prowadzacego i grupe o ilosci czasu niezbednej do
przeprowadzenia warsztatu czy wymaganiach sprzetowych i materiatach dodatkowych.
Oprdcz gotowych scenariuszy wszystkie przygotowane przez nas ¢wiczenia pogrupowalismy w szes¢
obszaréw, ze wzgledu na rodzaj korzysci wycigganych przez uzytkownikéw. Obszary zostaty
wyznaczone w odpowiedzi na najczesciej pojawiajace sie w pracy nad innowacjy pytania i
watpliwosci zwigzane z tematem zyciowej rdwnowagi w odniesieniu do zycia zawodowego i
osobistego.

1. Pocorobie to, co robie? O sensie wykonywanej pracy

2. Woprowadzanie zmiany. O przetamywaniu wtasnych lekéw i odwadze dziatania

3. Sytuacje awaryjne. Jak uspokoi¢ ciato i gtowe

4. Co jest naprawde wazne. O wartosciach

5. Jak nie zboczy¢ z kursu? Autorefleksja na co dzien

6. Skad czerpac site? Mocne strony w uzyciu
Obszary, ktére wyznaczyliSmy sg zwigzane z sytuacjami i zachowaniami, ktére najczesciej przyczyniaja
sie do zachwiania zyciowej réwnowagi poszczegdlnych osdéb w kontekscie zycia zawodowego
i osobistego. Dlatego praca z nimi jest bardzo wazna i moze uchronié uczestnikow warsztatéw przed

sytuacjami, w ktorych traca oni work/life balance.



