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Ponizszy narzedziownik jest czescig innowacji spotecznej ,,Balanser. Ksztatcenie
umiejetnosci umozliwiajacych zachowanie balansu pomiedzy zyciem zawodowym
i prywatnym (work/life balance)”.

Narzedziownik stworzony zostat z myslg o samodzielnej pracy: w domu, w biurze
czy na spacerze. Mozna wybrac z niego tylko niektore ¢wiczenia, mozna ustalacé
wtasng kolejnosc¢ i intensywnos¢ pracy, dostosowac tryb pracy i inspiracje do
swoich potrzeb. Niektdére z zebranych w narzedziowniku ¢wiczen moga sie wy-
dawac bardzo proste czy wrecz banalne. Niektére moga budzi¢ sprzeciw (w stylu
,hie bede sie wygtupiat”’). Zachecamy, zeby tych ¢wiczen podjac sie w pierwszej
kolejnosci i potraktowac je jako eksperyment. Czasami te bardzo proste zadania
majg w sobie ukryty ogromny potencjat, ale odkry¢ go mozna tylko, podejmujac
sie danego ¢wiczenia.

Cwiczenia podzielone zostaty w pionie na trzy grupy réznigce sie tematem. Kazda
grupe ¢wiczen oznaczyliSmy odpowiednia ikona:

Narzedzia zwigzane z praca z ciatem lub
otoczeniem
(np. techniki relaksacyjne, oddechowe, rozcigganie

Narzedzia zwigzane z kulturg i edukacjg kulturalng

— (teksty kultury wspomagajgce autorefleksje)

Narzedzia psychologiczne
(pogtebiajace autorefleksje

Dodatkowo, zgodnie z metodyka innowacji spotecznej , Balanser”, ¢wiczenia zo-
staty podzielone wertykalnie, wyznaczajac szes¢ obszardw ze wzgledu na rodzaj
korzysci wycigganych przez uzytkownikéw narzedziownika, czyli przez Was.

OBSZAR 1: PO CO ROBIE TO, CO ROBIE?
O SENSIE WYKONYWANEJ PRACY

KARTA 1: ZRODt A BRAKU ROWNOWAGI

Cwiczenie pomoze Ci wskazaé i pogrupowad problemy, z ktérymi codzien-
nie sie mierzysz, takze w zyciu zawodowym. Polecamy wykonywac je za
kazdym razem, kiedy czujesz, ze tracisz rownowage i nie do konca wiesz po
co robisz to, co robisz.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 3: MOBILIZACJA VERSUS KONCENTRACJA W PRACY

Narzedzie, ktore prezentujemy w tym ¢wiczeniu, pomoze Ci dokonad wstep-
nej oceny Twojego obecnego stanu i nastawienia do wykonywanej pracy.
Wykonujac je raz na cztery tygodnie, mozesz monitorowad poziom swojej
koncentracji i energii. Staraj sie wyciggac konstruktywne wnioski, by niwe-
lowacd przeszkody i czerpacd site z tego, co Ci pomaga.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 4: CELE, KTORYCH NIE ZREALIZOWALEM

Cwiczenie czwarte stuzy monitorowaniu realizacji naszych zyciowych pla-
noéw. Czesto wyznaczamy sobie cele, ktérych nie jestesmy w stanie osig-
gngd, co powoduje w nas frustracje. Wypetniajgc tabelke i decydujac, ktére
cele utrzymujesz, a z ktérych chcesz zrezygnowad, uswiadomisz sobie, co
jest dla Ciebie w danej chwili najwazniejsze. Wykonujac ¢wiczenie syste-
matycznie (mozesz to skorelowac ze swoim kalendarzem), pomozesz sobie
W przejsciu przez zmiane.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 5: BUDOWANIE STRATEGII | ,ZASADA JEZA”

Stworzone przez Jima Collinsa ¢wiczenie ma na celu pomdc Ci stworzyé
wiasng strategie zawodowa. Siegaj po nie za kazdym razem, kiedy zastana-
wiasz nad sensem wykonywanej pracy czy planujesz wprowadzi¢ w zyciu
jakas zmiane.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTY 16.1 - 16.8: STORYTELLING

Zestaw ¢wiczen zwigzanych ze storytellingiem dziata bardzo komplekso-
wo. Kazda z kart umozliwia gteboka autorefleksje. Jednoczesnie samemu
dojdziesz do tego, co dla Ciebie byto i jest najwazniejsze, jak czerpacd site ze
swego wnetrza oraz najblizszego otoczenia czy przygotowac sie do zmiany.
Poszczegdlne ¢wiczenia mozna wykonywacé pojedynczo. Sugerujemy jed-
nak, by wykonac je po kolei: codziennie przez okres o$miu dni, dzieki czemu
Twoja opowiesc¢ o sobie bedzie petniejsza, bardziej spdjna i oddajaca stan
rzeczywisty. Cwiczenia storytellingowe mozna wykonywac¢ zawsze wtedy,
gdy przygotowujesz sie do zmian lub gdy chcesz przyjrzeé sie Twojemu
obecnemu zyciu.

Czas wykonania kazdego z ¢wiczen to ok. 30 minut



KARTA 17: DZIENNIK ,NA TROPIE DOBRYCH STRON ZYCIA”

Dziennik to forma literacka znana od wiekdéw. Nie kazdy jednak wie, ze to
takze wspaniate narzedzie do autorefleksji. Prowadz dziennik codziennie
przez miesiac, dzieki czemu na biezgco bedziesz monitorowad swoje cele
(takze zawodowe) i ich realizacje oraz zauwazysz, z czego czerpiesz naj-
wiecej zyciowej sity.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 minut

KARTA 22: SPACER TURYSTY

Zatozenia tego ¢wiczenia sq bardzo podobne do ¢wiczenia z karty numer
dwadziescia jeden. Oprdécz treningu uwaznosci i dziatania uspokajajagcego
pozwala przyjrzec sie zyciu w poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie: ,,po co
robie to, co robie?”. Zamiast dobrze znanego krajobrazu tematem Twojej
obserwacji moze by¢ Twoje miejsce pracy. Wykonuj to ¢wiczenie w stab-
szych momentach zwigzanych z Twoim zyciem (takze zawodowym) lub gdy
myslisz o wprowadzaniu zmian.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 60 do 100 minut

OBSZAR 2: WPROWADZANIE ZMIANY.
O PRZELAMYWANIU WEASNYCH LEKOW
I O ODWADZE DZIAEANIA

KARTA 2: WORK/LIFE BALANCE - JAK SIEGAC PO WSPARCIE INNYCH
WE WDRAZANIU ZMIAN?

Cwiczenie ma na celu zmapowanie Twojego najblizszego otoczenia. Wyko-
nujac je w trudnych momentach swojego zycia, bedziesz w stanie wskazad,
kto moze Ci pomodc, a kogo lepiej unikaé¢. Moze tez stuzy¢ refleksji przed
wprowadzeniem zmian i pokazad, od kogo mozesz zaczerpnac site.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 4: CELE, KTORYCH NIE ZREALIZOWALEM

Cwiczenie czwarte stuzy monitorowaniu realizacji naszych zyciowych pla-
néw. Czesto wyznaczamy sobie cele, ktérych nie jesteSmy w stanie osia-
gna¢ co powoduje w nas frustracje. Wypetniajac tabelke i decydujac, ktore
cele utrzymujesz, a z ktérych chcesz zrezygnowad, uswiadomisz sobie, co
jest dla Ciebie w danej chwili najwazniejsze. Wykonujac ¢wiczenie syste-
matycznie (mozesz to skorelowac ze swoim kalendarzem), pomozesz sobie
W przejsciu przez zmiane.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 5: BUDOWANIE STRATEGII | ,,ZASADA JEZA”

Stworzone przez Jima Collinsa ¢wiczenie ma na celu pomdc Ci stworzyé
wtasng strategie zawodowa. Siegaj po nie za kazdym razem, kiedy zastana-
wiasz nad sensem wykonywanej pracy czy planujesz wprowadzi¢ w zyciu
jakas zmiane.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTY 16.1-16.8: STORYTELLING

Zestaw ¢wiczen zwigzanych ze storytellingiem dziata bardzo komplekso-
wo. Kazda z kart umozliwia gteboka autorefleksje. Jednoczes$nie samemu
dojdziesz do tego, co dla Ciebie byto i jest najwazniejsze, jak czerpac site ze
swego wnetrza oraz najblizszego otoczenia czy przygotowac sie do zmiany.
Poszczegdlne ¢wiczenia mozna wykonywac pojedynczo. Sugerujemy jed-
nak, by wykonac je po kolei: codziennie przez okres osmiu dni, dzieki czemu
Twoja opowiesc¢ o sobie bedzie petniejsza, bardziej spdjna i oddajaca stan
rzeczywisty. Cwiczenia storytellingowe mozna wykonywac¢ zawsze wtedy,
gdy przygotowujesz sie do zmian lub gdy chcesz przyjrzec¢ sie Twojemu
obecnemu zyciu.

Czas wykonania kazdego z ¢wiczen to ok. 30 minut

KARTA 21: SPACER Z OBRAZEM

Cwiczenie wspiera w treningu uwaznosci, pozwala takze przywrdécié¢ balans
w sytuacjach stresowych. Dodatkowym jego atutem jest otwarcie na zmia-
ne poprzez systematyczna obserwacje zmiany otaczajgcej rzeczywistosci.
Mozesz wykonywac je samemu lub z kim$ w dowolnym momencie dnia.
Staraj sie, by sprawiato Ci przyjemnosé, nawet jesli wykonujesz je w sytu-
acji awaryjnej.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 60 do 100 minut

KARTA 22: SPACER TURYSTY

Zatozenia tego ¢wiczenia sgq bardzo podobne do ¢wiczenia z karty numer
dwadziescia jeden. Oproécz treningu uwaznosci i dziatania uspokajajgcego
pozwala przyjrzec sie zyciu w poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie: ,,po co
robie to, co robie?”. Zamiast dobrze znanego krajobrazu, tematem Twojej
obserwacji moze by¢ Twoje miejsce pracy. Wykonuj to ¢wiczenie w stab-
szych momentach zwigzanych z Twoim zyciem (takze zawodowym) lub gdy
myslisz o wprowadzaniu zmian.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 60 do 100 minut



OBSZAR 3: SYTUACJE AWARYJNE.
JAK USPOKOIC CIALO | GROWE?

KARTA 9: KROTKA PRZERWA

Skopiuj karte z ¢wiczeniem i zostaw na widoku w miejscu swojej pracy. Be-
dzie przypominac¢ Ci o przerwach w pracy, ktére mozesz wykonad, by po-
moc swojemu ciatu. Kilka ¢wiczen rozciggajacych przywrdci dobre krgzenie,
a co za tym idzie, wzmocni koncentracje. Staraj sie wykonywac ¢wiczenia
z karty w dowolnej konfiguracji codziennie: na poczatku raz w ciggu dnia,
poézniej raz na godzine. Gwarantujemy, ze wyjdziesz z pracy mniej zmeczony.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 5 do 10 minut

KARTA 10: STRES A ODDYCHANIE

Cwiczenia zwigzane z oddechem bardzo dobrze sprawdzaja sie w sytu-
acjach awaryjnych: nasz moézg jest lepiej dotleniony, rytm serca sie uspakaja.
Wykonuj je za kazdym razem, kiedy co$ wyprowadzi Cie z rownowagi. Do-
datkowym atutem tego ¢wiczenia jest to, ze mozesz wykonywacd je w pracy
niezauwazenie, a rezultat jest niemalze natychmiastowy.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 5 minut

KARTA 11: GRAWITACJA | SPOKOJNY ODDECH

Kolejne ¢wiczenie oddechowe ma na celu pomoéc Ci zaréwno w sytuacjach
awaryjnych (by sie uspokoid), jak i na co dzien. W tym drugim przypadku
pomaga wyciszy¢ umyst, skupic sie na sobie i pomysle¢ (np. podsumowac
dzien). Doskonale relaksuje i oczyszcza umyst. Mozesz wykonywacd je co-
dziennie, jesli czujesz, ze masz za mato czasu - nawet w tézku przed snem.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 25 minut

KARTA 12: MEDYTACJA

Proste ¢wiczenia medytacyjne pomagajg wyciszy¢ umyst, a ich systema-
tyczne wykonywanie wptywa takze na nasze ciato. Staraj sie medytowac
systematycznie, najlepiej codziennie. Obserwuj zmiany, ktére w Tobie za-
chodza, i notuj je. Sprawdz, czy medytacja to narzedzie, z ktérego mozesz
czerpac site na co dzien.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 do 20 minut

KARTA 13: BODZCE Z ZEWNATRZ | WYCISZENIE

W tym éwiczeniu proponujemy wypetnienie prostej tabeli, dzieki ktorej
zmapujesz bodzce (dzwiekowe, wizualne i inne) w tych miejscach, w kto-
rych spedzasz najwiecej czasu. Zdobedziesz wiedze o tych czynnikach, kto-
re moga utrudnia¢ koncentracje i zmniejszac¢ efektywnos¢ Twoich dziatan.
Proponujemy wykonywac je zawsze wtedy, gdy: czujesz nieukierunkowane
zdenerwowanie lub na dtuzszy czas zmieniasz otoczenie (biuro, miejsce za-
mieszkania itd.).

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 do 20 minut

KARTA 14: JAK BYC ,TU | TERAZ"?

Cwiczenie opisane na karcie numer czternascie to szybki kurs uwaznosci.
Uwaznosci skierowanej na nasze ciato, umyst i emocje. Pozwoli Ci takze
wyciszy¢ sie w sytuacjach stresowych i przygotowac do autorefleksji.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 minut

KARTA 20: SPACER FOTOGRAFICZNY

»Spacer fotograficzny” to kolejne ¢wiczenie uwaznosci. Oprécz znanych juz
korzysci wynikajacych z treningu uwaznosci pozwala uspokoic ciato i gtowe
w sytuacjach awaryjnych. Spacerem moze by¢ Twoja droga do lub z pracy.
Mozesz tez wyjs¢ z biura, kiedy czujesz, ze tracisz rownowage - balans po-
wrdéci wraz z wykonywaniem ¢wiczenia.

Czas wykonania ¢wiczenia to min. 15 minut

KARTA 21: SPACER Z OBRAZEM

Cwiczenie wspiera w treningu uwaznosci, pozwala takze przywrdécié¢ balans
w sytuacjach stresowych. Dodatkowym jego atutem jest otwarcie na zmia-
ne poprzez systematyczna obserwacje zmiany otaczajacej rzeczywistosci.
Mozesz wykonywac je samemu lub z kim$ w dowolnym momencie dnia.
Staraj sie, by sprawiato ci przyjemnos¢, nawet jesli wykonujesz je w sytu-
acji awaryjnej.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 60 do 100 minut

OBSZAR 4: CO JEST NAPRAWDE WAZNE?
O WARTOSCIACH

KARTA 4: CELE, KTORYCH NIE ZREALIZOWALEM

Cwiczenie czwarte stuzy monitorowaniu realizacji naszych zyciowych pla-
noéw. Czesto wyznaczamy sobie cele, ktérych nie jestesmy w stanie osig-
gngd, co powoduje w nas frustracje. Wypetniajgc tabelke i decydujac, ktére
cele utrzymujesz, a z ktérych chcesz zrezygnowac, uswiadomisz sobie, co
tak jest dla Ciebie w danej chwili najwazniejsze. Wykonujac ¢wiczenie syste-
matycznie (mozesz to skorelowac ze swoim kalendarzem), pomozesz sobie
W przejsciu przez zmiane.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 6: NAJLEPSZA WERSJA SIEBIE

Polecamy wykonywac¢ ¢éwiczenie szdste za kazdym razem, gdy zaczynasz
watpi¢ w swoje sity. Dzieki niemu odnajdziesz w sobie zasoby, z ktérych
bedziesz korzystac¢ na co dzien, nie tylko w trudnych momentach.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 minut



KARTA 7: PYTANIA GRANICZNE

Karta siddma to silne narzedzie autorefleksyjne. Dzieki niemu przypo-
mnisz sobie o swoich najwazniejszych dazeniach i wartosciach oraz wré-
cisz do tych momentdow ze swojej przesztosci, ktére dadzg Ci site na przy-
sztos¢. Cwiczenie pomaga monitorowadé nasz stan, staraj sie wykonad je
raz na cztery do szesciu tygodni. Sprawdzaj, czy co$ zmienito sie w Two-
ich odpowiedziach.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTY 16.1-16.8: STORYTELLING

Zestaw ¢wiczen zwigzanych ze storytellingiem dziata bardzo komplekso-
wo. Kazda z kart umozliwia gteboka autorefleksje. Jednocze$nie samemu
dojdziesz do tego, co dla Ciebie byto i jest najwazniejsze, jak czerpac site ze
swego wnetrza oraz najblizszego otoczenia czy przygotowad sie do zmiany.
Poszczegdlne ¢wiczenia mozna wykonywac pojedynczo. Sugerujemy jed-
nak, by wykonac je po kolei: codziennie przez okres o$miu dni, dzieki czemu
Twoja opowiesc¢ o sobie bedzie petniejsza, bardziej spdjna i oddajgca stan
rzeczywisty. Cwiczenia storytellingowe mozna wykonywac¢ zawsze wtedy,
gdy przygotowujesz sie do zmian lub gdy chcesz przyjrzec¢ sie Twojemu
obecnemu zyciu.

Czas wykonania kazdego z ¢wiczen to ok. 30 minut

OBSZAR 5: AUTOREFLEKSJA NA CO DZIEN.
JAK NIE ZBOCZYC Z KURSU?

KARTA 1: ZRODt A BRAKU ROWNOWAGI

Cwiczenia pomoze Ci wskazad i pogrupowac problemy, z ktérymi codzien-
nie sie mierzysz, takze w zyciu zawodowym. Polecamy wykonywac je za
kazdym razem, kiedy czujesz, ze tracisz rownowage i nie do konca wiesz,
po co robisz to, co robisz.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 3: MOBILIZACJA VERSUS KONCENTRACJA W PRACY

Narzedzie, ktére prezentujemy w tym éwiczeniu, pomoze Ci dokona¢ wstep-
nej oceny Twojego obecnego stanu i nastawienia do wykonywanej pracy.
Wykonujac je raz na cztery tygodnie, mozesz monitorowac poziom swojej
koncentracji i energii. Staraj sie wyciggac konstruktywne wnioski, by niwe-
lowad przeszkody i czerpacd site z tego, co Ci pomaga.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut
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KARTA 4: CELE, KTORYCH NIE ZREALIZOWALEM

Cwiczenie czwarte stuzy monitorowaniu realizacji naszych zyciowych pla-
néw. Czesto wyznaczamy sobie cele, ktérych nie jesteSmy w stanie osia-
gnag, co powoduje w nas frustracje. Wypetniajac tabelke i decydujac, ktére
cele utrzymujesz, a z ktérych chcesz zrezygnowad, uswiadomisz sobie, co
jest dla Ciebie w danej chwili najwazniejsze. Wykonujac ¢wiczenie syste-
matycznie (mozesz to skorelowac ze swoim kalendarzem), pomozesz sobie
W przejsciu przez zmiane.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 5: BUDOWANIE STRATEGII | ,ZASADA JEZA”

Stworzone przez Jima Collinsa ¢wiczenie ma na celu pomoc Ci stworzyc
wtasng strategie zawodowa. Siegaj po nie za kazdym razem, kiedy zastana-
wiasz nad sensem wykonywanej pracy czy planujesz wprowadzi¢ w zyciu
jaka$ zmiane.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 6: NAJLEPSZA WERSJA SIEBIE

Polecamy wykonywac ¢wiczenie szdste za kazdym razem, gdy zaczynasz
watpi¢ w swoje sity. Dzieki niemu odnajdziesz w sobie zasoby, z ktérych
bedziesz korzystac¢ na co dzien, nie tylko w trudnych momentach.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 minut

KARTA 7: PYTANIA GRANICZNE

Karta siédma to silne narzedzie autorefleksyjne. Dzieki niemu przypo-
mnisz sobie o swoich najwazniejszych dazeniach i wartosciach oraz wroé-
cisz do tych momentdw ze swojej przesztosci, ktére dadzg Ci site na przy-
sztosé. Cwiczenie pomaga monitorowad nasz stan, staraj sie wykonac je
raz na cztery do szesciu tygodni. Sprawdzaj, czy cos zmienito sie w Two-
ich odpowiedziach.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 11: GRAWITACJA | SPOKOJNY ODDECH

Kolejne ¢wiczenie oddechowe ma na celu pomadc Ci zaréwno w sytuacjach
awaryjnych (by sie uspokoid), jak i na co dzien. W tym drugim przypadku
pomaga wyciszy¢ umyst, skupic sie na sobie i pomysle¢ (np. podsumowac
dzien). Doskonale relaksuje i oczyszcza umyst. Mozesz wykonywac je co-
dziennie, jesli czujesz, ze masz za mato czasu - nawet w tézku przed snem.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 25 minut

KARTA 12: MEDYTACJA

Proste ¢wiczenia medytacyjne pomagaja wyciszy¢ umyst, a ich systema-
tyczne wykonywanie wptywa takze na nasze ciato. Staraj sie medytowac
systematycznie, najlepiej codziennie. Obserwuj zmiany, ktére w Tobie za-
chodza i notuj je. Sprawdz, czy medytacja to narzedzie, z ktérego mozesz
czerpac site na co dzien.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 do 20 minut



KARTA 13: BODZCE Z ZEWNATRZ | WYCISZENIE

W tym déwiczeniu proponujemy wypetnienie prostej tabeli, dzieki ktorej
zmapujesz bodzce (dzwiekowe, wizualne i inne) w tych miejscach, w kto-
rych spedzasz najwiecej czasu. Zdobedziesz wiedze o tych czynnikach, kté-
re moga utrudniaé¢ koncentracje i zmniejszac¢ efektywnos$é Twoich dziatan.
Proponujemy wykonywac je zawsze wtedy, gdy: czujesz nieukierunkowane
zdenerwowanie lub na dtuzszy czas zmieniasz otoczenie (biuro, miejsce za-
mieszkania itd.).

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 do 20 minut

KARTA 14: JAK BYC ,TU | TERAZ”?

Cwiczenie opisane na karcie numer czternascie to szybki kurs uwaznosci.
Uwaznosci skierowanej na nasze ciato, umyst i emocje. Pozwoli Ci takze
wyciszy¢ sie w sytuacjach stresowych i przygotowac do autorefleksji.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 minut

KARTY 16.1-16.8: STORYTELLING

Zestaw ¢wiczen zwigzanych ze storytellingiem dziata bardzo komplekso-
wo. Kazda z kart umozliwia gtebokga autorefleksje. Jednocze$nie samemu
dojdziesz do tego, co dla Ciebie byto i jest najwazniejsze, jak czerpacd site ze
swego wnetrza oraz najblizszego otoczenia czy przygotowacd sie do zmiany.
Poszczegdlne ¢wiczenia mozna wykonywac pojedynczo. Sugerujemy jed-
nak, by wykonac je po kolei: codziennie przez okres osmiu dni, dzieki czemu
Twoja opowiesc o sobie bedzie petniejsza, bardziej spdjna i oddajgca stan
rzeczywisty. Cwiczenia storytellingowe mozna wykonywac¢ zawsze wtedy,
gdy przygotowujesz sie do zmian lub gdy chcesz przyjrzec sie Twojemu
obecnemu zyciu.

Czas wykonania kazdego z ¢wiczen to ok. 30 minut

KARTA 17: DZIENNIK ,NA TROPIE DOBRYCH STRON ZYCIA”

Dziennik to forma literacka znana od wiekéw. Nie kazdy jednak wie, ze to
takze wspaniate narzedzie do autorefleksji. Prowadz dziennik codziennie
przez miesigc, dzieki czemu na biezgco bedziesz monitorowad swoje cele
(takze zawodowe) i ich realizacje oraz zauwazysz, z czego czerpiesz naj-
wiecej zyciowej sity.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 minut

KARTA 18: TRENING ZMYStU ESTETYCZNEGO

Trening zmystu estetycznego pomoze Ci by¢ bardziej uwaznym na co dzien
i czerpac site z otaczajgcego piekna. Jest to tez dobra metoda, by w bardzo
przyjemny sposoéb nauczyc sie, jak przygladac sie najblizszemu otoczeniu
i innym ludziom. Codzienne wykonywanie ¢wiczenia nauczy Cie czerpac site
Z nieoczywistych do tej pory momentéw zycia.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 minut

KARTY 19.1-19.2: INNA WYPRAWA DO MUZEUM - TRENING UWAZNOSCI

Zatozenia tego ¢wiczenia sg bardzo podobne do ¢wiczenia z karty numer
osiemnascie. Zachecamy w nim do wyjscia z domu i spedzenia czasu obok
innych ludzi w muzeum. Swojg uwage koncentrowacd bedziesz gtdéwnie na
wybranym dziele sztuki (ale takze na innych odwiedzajacych i ich emo-
cjach). Obok uwrazliwienia percepcji i nauki autorefleksji zwiekszysz swoje
kompetencje kulturowe. Cwiczenie to wykonuj za kazdym razem, kiedy masz
czas i poczujesz nude. Pamietaj, ze jest wiecej muzedw niz jedno.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 60 do 120 minut

KARTA 20: SPACER FOTOGRAFICZNY

»Spacer fotograficzny” to kolejne ¢wiczenie uwaznosci. Oprécz znanych juz
korzysci wynikajacych z treningu uwaznosci pozwala uspokoic ciato i gtowe
w sytuacjach awaryjnych. Spacerem moze by¢ Twoja droga do lub z pracy.
Mozesz tez wyjs¢ z biura, kiedy czujesz, ze tracisz rownowage - balans po-
wrdéci wraz z wykonywaniem ¢wiczenia.

Czas wykonania ¢wiczenia to min. 15 minut

KARTA 21: SPACER Z OBRAZEM

Cwiczenie wspiera w treningu uwaznosci, pozwala takze przywrdécié¢ balans
w sytuacjach stresowych. Dodatkowym jego atutem jest otwarcie na zmia-
ne poprzez systematyczna obserwacje zmiany otaczajgcej rzeczywistosci.
Mozesz wykonywac je samemu lub z kim$ w dowolnym momencie dnia.
Staraj sie, by sprawiato Ci przyjemnosé, nawet jesli wykonujesz je w sytu-
acji awaryjnej.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 60 do 100 minut

KARTA 22: SPACER TURYSTY

Zatozenia tego ¢wiczenia sg bardzo podobne do ¢wiczenia z karty numer
dwadziescia jeden. Oproécz treningu uwaznosci i dziatania uspokajajgcego
pozwala przyjrzec sie zyciu w poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie: ,,po co
robie to, co robie?”. Zamiast dobrze znanego krajobrazu, tematem Twojej
obserwacji moze by¢ Twoje miejsce pracy. Wykonuj to ¢wiczenie w stab-
szych momentach zwigzanych z Twoim zyciem (takze zawodowym) lub gdy
myslisz o wprowadzaniu zmian.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 60 do 100 minut
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OBSZAR 6: SKAD CZERPAC SILE?
MOCNE STRONY W UZYCIU

KARTA 2: WORK/LIFE BALANCE - JAK SIEGAC PO WSPARCIE INNYCH
WE WDRAZANIU ZMIAN?

Cwiczenie ma na celu zmapowanie Twojego najblizszego otoczenia. Wyko-
nujac je w trudnych momentach swojego zycia, bedziesz w stanie wskazad,
kto moze Ci pomodc, a kogo lepiej unikaé. Moze tez stuzyc refleksji przed
wprowadzeniem zmian i pokazac¢, od kogo mozesz zaczerpnac site.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 3: MOBILIZACJA VERSUS KONCENTRACJA W PRACY

Narzedzie, ktdére prezentujemy w tym é¢wiczeniu, pomoze Ci dokonaé wstep-
nej oceny Twojego obecnego stanu i nastawienia do wykonywanej pracy.
Wykonujac je raz na cztery tygodnie, mozesz monitorowac poziom swojej
koncentracji i energii. Staraj sie wyciggac konstruktywne wnioski, by niwe-
lowad przeszkody i czerpacd site z tego, co Ci pomaga.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 6: NAJLEPSZA WERSJA SIEBIE

Polecamy wykonywac ¢wiczenie szoste za kazdym razem, gdy zaczynasz
watpi¢ w swoje sity. Dzieki niemu odnajdziesz w sobie zasoby, z ktérych
bedziesz korzystac¢ na co dzien, nie tylko w trudnych momentach.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 minut

KARTA 7: PYTANIA GRANICZNE

Karta siddma to silne narzedzie autorefleksyjne. Dzieki niemu przypo-
mnisz sobie o swoich najwazniejszych dazeniach i wartosciach oraz wré-
cisz do tych momentdow ze swojej przesztosci, ktére dadzg Ci site na przy-
sztoéé. Cwiczenie pomaga monitorowad nasz stan, staraj sie wykonac je
raz na cztery do szesciu tygodni. Sprawdzaj, czy co$ zmienito sie w Two-
ich odpowiedziach.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 20 minut

KARTA 12: MEDYTACJA

Proste ¢wiczenia medytacyjne pomagajg wyciszy¢ umyst, a ich systema-
tyczne wykonywanie wptywa takze na nasze ciato. Staraj sie medytowac
systematycznie, najlepiej codziennie. Obserwuj zmiany, ktére w Tobie za-
chodza, i notuj je. Sprawdz, czy medytacja to narzedzie, z ktérego mozesz
czerpac site na co dzien.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 do 20 minut

KARTA 13: BODZCE Z ZEWNATRZ | WYCISZENIE

W tym déwiczeniu proponujemy wypetnienie prostej tabeli, dzieki ktorej
zmapujesz bodzce (dzwiekowe, wizualne i inne) w tych miejscach, w kto-
rych spedzasz najwiecej czasu. Zdobedziesz wiedze o tych czynnikach, kto-
re moga utrudnia¢ koncentracje i zmniejsza¢ efektywnos$é Twoich dziatan.
Proponujemy wykonywac je zawsze wtedy, gdy: czujesz nieukierunkowane
zdenerwowanie lub na dtuzszy czas zmieniasz otoczenie (biuro, miejsce za-
mieszkania itd.).

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 do 20 minut

KARTY 16.1 - 16.8: STORYTELLING

Zestaw ¢wiczen zwigzanych ze storytellingiem dziata bardzo komplekso-
wo. Kazda z kart umozliwia gteboka autorefleksje. Jednoczesnie samemu
dojdziesz do tego, co dla Ciebie byto i jest najwazniejsze, jak czerpac site ze
swego wnetrza oraz najblizszego otoczenia czy przygotowac sie do zmiany.
Poszczegdlne ¢wiczenia mozna wykonywac pojedynczo. Sugerujemy jed-
nak, by wykonac je po kolei: codziennie przez okres osmiu dni, dzieki czemu
Twoja opowiesc¢ o sobie bedzie petniejsza, bardziej spdjna i oddajaca stan
rzeczywisty. Cwiczenia storytellingowe mozna wykonywac¢ zawsze wtedy,
gdy przygotowujesz sie do zmian lub gdy chcesz przyjrzec¢ sie Twojemu
obecnemu zyciu.

Czas wykonania kazdego z ¢wiczen to ok. 30 minut

KARTA 17: DZIENNIK ,,NA TROPIE DOBRYCH STRON ZYCIA”

Dziennik to forma literacka znana od wiekdéw. Nie kazdy jednak wie, ze to
takze wspaniate narzedzie do autorefleksji. Prowadz dziennik codziennie
przez miesiac, dzieki czemu na biezgco bedziesz monitorowad swoje cele
(takze zawodowe) i ich realizacje oraz zauwazysz, z czego czerpiesz naj-
wiecej zyciowej sity.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 minut

KARTA 18: TRENING ZMYStU ESTETYCZNEGO

Trening zmystu estetycznego pomoze Ci by¢ bardziej uwaznym na co dzien
i czerpac site z otaczajacego piekna. Jest to tez dobra metoda, by w bardzo
przyjemny sposob nauczyc¢ sie, jak przygladac sie najblizszemu otoczeniu
iinnym ludziom. Codzienne wykonywanie ¢wiczenia nauczy Cie czerpac site
z nieoczywistych do tej pory momentéw zycia.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 10 minut

KARTY 19.1-19.2: INNA WYPRAWA DO MUZEUM - TRENING UWAZNOSCI

Zatozenia tego ¢wiczenia sg bardzo podobne do ¢wiczenia z karty numer
osiemnascie. Zachecamy w nim do wyjscia z domu i spedzenia czasu obok
innych ludzi w muzeum. Swojg uwage koncentrowac bedziesz gtéwnie na
wybranym dziele sztuki (ale takze na innych odwiedzajgcych i ich emo-
cjach). Obok uwrazliwienia percepcji i nauki autorefleksji zwiekszysz swoje
kompetencje kulturowe. Cwiczenie to wykonuj za kazdym razem, kiedy masz
czas i poczujesz nude. Pamietaj, ze jest wiecej muzedw niz jedno.

Czas wykonania ¢wiczenia to ok. 60 do 120 minut



Do wykonania ¢wiczen oprdcz checi i odrobiny czasu mozesz potrzebowad cze-
gos do pisania. Jezeli wykonanie ¢wiczenia bedzie wymagato dodatkowych akce-
soridéw, informacja o tym bedzie zawarta w instrukcji do ¢wiczenia.

Naszym zatozeniem nie byto stworzenie zbioru ¢wiczen dziatajacych ,,na wszyst-
ko i na wszystkich” - rozni sg ludzie i rézne przyczyny zaburzenia zyciowej row-
nowagi, nie ma jednej recepty rozwigzujacej problem.

Wiekszos$¢ ¢wiczen jest bardzo przyjemna, niektére moga sprawiac trudnosci
w pierwszej fazie ich wykonywania. Czes$c¢ z nich pozwala na nowe spojrzenie na
dotychczas wykonywane czynnosci (np. spacer).

Wszystkich uzytkownikéw zachecamy do korzystania z ¢wiczen, dzielenia sie
Z nami wnioskami i sugestiami oraz wspottworzenia narzedziownika.

Jezeli masz jakies$ sugestie lub chcesz podzieli¢ sie z nami swoimi uwagami, na-
pisz na adres: balanser@nufoundation.pl.

NARZEDZIA PSYCHOLOGICZNE
(pogtebiajgce autorefleksje)



KARTA NR'1 CZAS: 20 MIN
ZRODEA BRAKU ROWNOWAGI

Przyjrzyj sie czterem grupom czynnikdéw, ktore wptywaja na zaburzenie naszej
zyciowej rownowagi. Poswiec chwile na refleksje i zapisz te, ktére moga dotyczyé
Ciebie.

PRZESZKODY
(dostaje to, czego nie chce)

STRATA
(trace to, do czego sie przywigzatam/przywigzatem)

UWIKEANIE
(@angazuje sie w to, co mi nie stuzy)

DEPRYWACJA / BRAK
(nie dostaje tego, czego potrzebuje)
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KARTA NR 2 CZAS: 15 MIN
WORK/LIFE BALANCE - JAK SIEGAC PO WSPARCIE
INNYCH WE WDRAZANIU ZMIAN?

Zazwyczaj wydaje nam sie, ze odzyskiwanie zyciowej réwnowagi to proces, kto-
rego powodzenie zalezy tylko od nas. Bywa jednak i tak, ze nie jesteSmy w stanie
wdrozy¢ zaplanowanych przez nas zmian, gdyz ludzie, wsrod ktérych funkcjonu-
jemy, nie akceptuja ich, nie rozumiejg lub po prostu o nich nie wiedza i nie potrafia
nas w naszych postanowieniach wesprzec. Skorzystaj z pytan ponizej, by zapla-
nowac, jak zaangazowac otaczajgce Cie osoby we wdrazanie zmian ulepszajacych
Twoj work-life balance. Bywa, ze z niektérymi osobami bedziemy musieli - dla
dobra wtasnej rownowagi - ograniczy¢ kontakt lub go przedefiniowad. Swoje
odpowiedzi zanotuj w ponizszym formularzu.

Kto moze mi pomoc w odzyskaniu rownowagi zycia osobistego
i zawodowego?

Kogo powinienem/powinnam unikac?

Z kim powinnam/powinienem wynegocjowac¢ howe
warunki wspotpracy/relacji?
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KARTANR 3 CZAS: 15 MIN
MOBILIZACJA VERSUS KONCENTRACJA W PRACY

Profesor Heike Bruch z Universitat St. Gallen w Szwajcarii twierdzi, ze tylko 10
proc. pracownikow jest w petni zorganizowanych i skoncentrowanych na wyko-
nywanym dziataniu.

AZ 40 proc. z nich zas to osoby maksymalnie pobudzone i réwnoczesnie zupetnie
rozkojarzone. Kolejne 20 proc. stanowig osoby, ktére sg w petni skoncentrowane
na pracy, jednak powstrzymujgce sie od niej i zupetnie w nig niezaangazowane.
Ostatnie 30 proc. to pracownicy, ktdérzy nie sg w miejscu pracy ani zmobilizowani,
ani zaangazowani.

Im dalej nam od petnego zmobilizowania i skoncentrowania na naszej pracy, tym
blizej nam do wypalenia zawodowego. Spodjrz na tabele umieszczona na sasied-
niej stronie i sprobuj umiejscowié¢ w niej siebie.
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KONCENTRACJA

40% ROZPROSZENIE

¢ Dbrak strategicznego
dziatania (najpierw dziata,
potem mysli)

¢ pozorowanie pracy
(mndstwo pracy, z ktorej
niewiele wynika)

¢ bycie w wiecznym pedzie
i ,niedoczasie”

e trudnos¢ w dostosowaniu
dziatan do nowych
wymagan

* nagte wycofywanie sie
Z projektow

10 % CELOWE DZIALANIE

¢ petne skoncentrowanie
i zmobilizowanie na
dziataniu

¢ korzystanie
z produktywnej
energii (wktadamy
caty swdj potencjat we
witasciwym kierunku)

* wysoka samoswiadomosé
siebie i swoich zasobow

e rozwazne przyjmowanie
zadan i odpowiedzialnosci

¢ stawianie granic

* S$wietne zarzadzanie
czasem i stresem

30% PROKRASTYNACJA
brak sit do pracy

i poczucia sensu w niej
wyuczona bezradnosé

i lek przed braniem na
siebie odpowiedzialnosci
poczucie braku kontroli
przecigzenie

brak celéw lub strategii

20% BRAK

ZAANGAZOWANIA
unikanie wykonywania
zadan (poza tymi, ktére
MUSI sie wykonac)
lek przed porazka
wycieniczenie/frustracja/
ztos¢
poczucie wypalenia
zawodowego
poczucie przecigzenia,
gdy tylko wydarza sie cos
niespodziewanego

ENERGIA
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KARTANR 4 CZAS: 20 MIN
CELE, KTORYCH NIE ZREALIZOWALEM

Czesto w potocznym jezyku mowimy, ze jakas niezatatwiona sprawa nas me-
czy. Ten specyficzny rodzaj ,meczenia” to efekt, ktéry juz dawno zostat opisany
przez psychologoéw pamieci i motywacji. Postawienie przed kims (lub przed sobg
samym) celu wyzwala w naszym umysle motywacje, ktéra podtrzymuje uwage
i sprawia, ze tatwiej nam dany cel zrealizowac. Gdy jednak nie realizujemy po-
stawionego przed sobga celu, pojawia sie w nas napiecie, frustracja i/lub poczu-
cie winy.

Stworz liste swoich aktualnych i niezrealizowanych celéw. Przyjrzyj sie im uwaz-
nie i zadecyduj, nad ktérymi nadal chcesz pracowad, a z ktdérych decydujesz sie
zrezygnowacd. Zastanow sie, dlaczego z niektérych celéw chcesz zrezygnowadc,
a inne chcesz podtrzymad.

POD-
MOJE REZY-
TRZY- DLACZEGO?
NIEZREALIZOWANE CELE GNUJE MUJE

Na podstawie: Z. Ryzak, Energia wewnetrzna. Zarzadzanie energig kluczem do sukcesu, Studio EMKA, War-
24 szawa 2008.

MOJE
NIEZREALIZOWANE CELE

REZY-
GNUJE

POD-
TRZY-
MUJE

DLACZEGO?
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KARTANR 5 CZAS: 20 MIN
BUDOWANIE STRATEGII | ,ZASADA JEZA”

Zasada jeza, koncept stworzony przez Jima Collinsa, eksperta ds. zarzadzania,
jest narzedziem pomagajagcym w wyksztatceniu naszej osobistej strategii zawo-
dowej. Jez uosabia tutaj - w przeciwienstwie do ezopowego lisa - konsekwentne
dazenie do wytyczonego celu, bez rozpraszania sie na dziatania poboczne (co
jest domeng lisa wtasnie). Istnieja trzy obszary ,,zasady jeza”, ktére - abysmy
mogli osiaggnac sukces - musza sie nawzajem zazebiac. Obszary te odkrywamy,
a nie wymyslamy. Majg one odzwierciedlac stan faktyczny naszych zainteresowan
i zasobow, nie zas nasze zyczenia dotyczace kariery.

Pierwszy z obszardow zawiera sie w odpowiedzi na pytanie: ,W czym jestem naj-
lepszy na swiecie?”, czyli przyjrzeniu sie swoim wrodzonym i wyuczonym pre-
dyspozycjom, talentom, zebranym doswiadczeniom. Czy jestem stworzony do
aktywnosci, ktorg zawodowo wykonuje? Wedtug Collinsa strategia naszego za-
wodowego rozwoju powinna obejmowac te obszary, w ktérych mozemy osiggnaé
prawdziwe mistrzostwo. Na catg reszte szkoda czasu i naszej energii.

Kolejny z obszardw ,,zasady jeza” to pasja: ,,Czy kierunek, w ktérym mam zamiar
sie rozwijac, szczerze mnie fascynuje? Czy poswiecam na niego wiecej czasu, niz
wynikatoby to z mojego ustawowego zakresu obowigzkéw i wynagrodzenia?”.

Pasja i mistrzostwo czesto okazuja sie jednak - wedtug analiz Collinsa, a wbrew
potocznemu przekonaniu — niewystarczajgce, by osiggnac sukces. Dlatego zache-
ca on do postawienia sobie trzeciego pytania: ,,Czy na to, co potrafie i czym sie
fascynuje, jest aktualnie popyt na rynku?”. | nie chodzi tu tylko o finansowg opta-
calnosé, ale rowniez o niewymierne korzysci, takie jak mozliwos¢ wykonywania
danego zawodu, mozliwosci awansu, prestiz, uzytecznosc¢ spoteczna.

Na podstawie: J. C Collins, Od dobrego do wielkiego. Czynniki trwatego rozwoju i zwyciestwa firm,
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KARTANR 6 CZAS: 10 MIN
NAJLEPSZA WERSJA SIEBIE

Poswiec¢ 10 minut na refleksje i spisanie odpowiedzi na pytanie: ,Jaki jestes, gdy
jestes najlepszym sobg?”. Poszukaj w odpowiedzi na to pytanie swoich zasobdw,
tych, ktére tatwo identyfikujesz, ale i tych, ktdérych na co dzien nie zauwazasz. Do
wykonania zadania mozesz wykorzystac ponizszg karte - zachecamy do zapisy-
wania swoich przemyslen.
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KARTANR7 CZAS: 20 MIN
PYTANIA GRANICZNE

Zastandow sie nad odpowiedzig na ponizsze pytania. Co te odpowiedzi mdwiag
o punkcie zycia, w ktorym jestes i tym, w ktérym chciatbys$ by¢? Zanotuj swoje
odpowiedzi w zeszycie lub wykorzystujac te karte.

Kiedy ostatnio
czutes sie szczesliwy?

Co bys dzisiaj zrobit, gdybys wiedziat,
ze jutro umrzesz?

Gdyby wszyscy twoi bliscy wraz z ich oczekiwaniami wobec ciebie
nie istnieli, co zmienitbys w swoim zyciu?

Gdybys nie martwit sie o pienigdze,
co bys$ w zyciu robit?

Gdybys miat przekazacd sobie o pied lat mtodszemu najwazniejsza
zyciowg wskazdwke, co by to byto?

30 Inspiracja: http://blog.bennewicz.pl/pytania-graniczne

31



32

KARTANR 8
NARZEDZIA PSYCHOLOGICZNE - INSPIRACJE LEKTUROWE

Ponizej znajdziesz liste ksigzek, ktdére przeczytalismy, przygotowujac innowacje

spoteczng , Balanser. Ksztatcenie umiejetnosci umozliwiajgcych zachowanie ba-

lansu pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym (work/life balance)”. Zacheca-

my do czytania i szukania inspiracji.

N NN

N o

10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.
19.

20.

Andre Ch,, I nie zapomnij by¢ szczesliwy, Czarna Owca, 2015.

Arrive J.-Y., Jak przezywaé emocje, Czarna Owca, 2009.

Berndt Ch., Tajemnica odpornosci psychicznej, WUJ, 2015.

Brown B., Roshac w site, Laurum, 2016.

Bruch H. Ghoshal S., Efektywne zarzadzanie. Jak skutecznie podejmowacé
decyzje, budowac strukture firmy i wykorzystywac czas, WUJ, 2006.
Doty, J. R., Mézg i serce: magiczny duet, Rebis, 2016.

Karolak W., Ksigzka artystyczna w arteterapii, Difin, 2016.

Kucharewicz |., Co z tym szczesciem? Psychologia pozytywna w praktyce,
Samo Sedno, 2015.

McGonigal K., Sita stresu, HELION, 2016.

Piszczek M., Terapia zabawaq, terapia przez sztuke, CMPPP, Warszawa 2002.
Rae L., Efektywne szkolenie, Wolters Kluwer, 2012.

Rubin, G., Lepiej! 21 strategii, by osiagna¢ szczescie, Znak, 2016.

Ryzak Z., Energia wewnetrzna. Zarzadzanie energia kluczem do sukcesu,
Studio EMKA, 2008.

Schwarz F., Dlaczego myslimy to, co myslimy: wzorce w gtowie, Weltbild
Media, 2007.

Seligman Martin E.P., Co mozesz zmienié, a czego nie mozesz, Media Rodzi-
na, 2010.

Seligman Martin E.P., Optymizmu mozna sie nauczyé. Jak zmieni¢ swoje
myslenie i swoje zycie, Media Rodzina, 2010.

Seligman Martin E.P., Petnia zycia. Nowe spojrzenie na kwestie szczescia
i dobrego zycia, Media Rodzina, 2011.

Ury W., Dochodzac do tak ze soba, REBIS, 2015.

Vopel Klaus W., Warsztaty skuteczna forma nauki, Jednosé¢, 2004.
Witkowski T., Kossowska M., Jarmuz S., Psychologia dla treneréw, Wolters
Kluwer, 2008.

NARZEDZIA ZWIAZANE Z PRACA Z CIALEM
LUB OTOCZENIEM
(np. techniki relaksacyjne, oddechowe, rozcigganie)
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KARTANR9 CZAS: 5-10 MIN
KROTKA PRZERWA

Jesli pracujesz w biurze lub w domu, gtdwnie w pozycji siedzacej, nastaw sobie
alarm i raz na godzine zréb 5-10-minutowa przerwe: wstan od biurka, wykonaj
kilka prostych ¢wiczen rozciggajacych, przejdz sie kawatek. Jesli to mozliwe,
wyjdz na zewnatrz (chodéby na balkon) i wez kilka gtebokich spokojnych odde-
chéw. Réb przerwy bardzo regularnie, nie odpuszczaj (,jeszcze tylko odpisze na
maila”, ,,jeszcze tylko skoncze ten raport”, ,jeszcze tylko zadzwonie do tej jednej
osoby”, ,jeszcze tylko napisze te strone”). Obserwuj, jak Twoje ciato reaguje na
takie regularne przerwy oraz jaki to ma wptyw na Twojg aktywnos¢, percepcje
i realizowane zadania.

Ponizej znajdziesz kilka prostych ¢wiczen rozciggajacych , z ktérych mozesz ko-
rzystac. Nie musisz wykonac ich wszystkich na raz. Wybieraj dowolnie tak, by nie
znudzity sie one Tobie w trakcie dnia pracy.

-
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KARTA NR 10 CZAS: 5SMIN
STRES A ODDYCHANIE

W sytuacji stresowej, zanim podejmiesz jakiekolwiek dziatania, wez piec¢ gtebo-

kich, powolnych oddechdéw. W chwili gdy oddychasz, sprobuj myslec tylko o od-

dychaniu i odsung¢ od siebie problem, czynnik stresowy. Wykonaj ¢wiczenie J )

Z precyzja, daj sobie czas. Po jego wykonaniu sprobuj spojrze¢ z dystansem na N O

problem, czynnik stresowy i sprobuj bez emocji podjac sie jego rozwigzania.

Potencjalne sytuacje, w ktérych mozesz wykonywac to ¢wiczenie: '
« otrzymanie maila/SMS-a/innej formy wiadomosci, ktéra Cie zdenerwowata
e otrzymanie telefonu z negatywnym komentarzem lub innymi negatywnymi
tresciami
* rozmowa z szefem/przetozonym, podczas ktdérej oceniana jest Twoja praca/
aktywnos¢
* nieprzyjemna rozmowa/ktdtnia z jednym ze wspdtpracownikow

» konfliktowa sytuacja z partnerem/dzieckiem/przyjacielem/inna bliskg osoba.

To éwiczenie mozesz tez wykonad w sytuacji, kiedy musisz sie z czyms/kims skon-
frontowad, np. wystapienie na zebraniu, wazna rozmowa, wystgpienie publiczne.

Ponizej znajdziesz kilka prostych ¢wiczen rozciggajacych dla gérnej partii ciata, 0 l
z ktérych mozesz korzystacd, przygotowujac sie do gtéwnej czesci ¢wiczenia zwia-
zanej z uwaznym i gtebokim oddychaniem.
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KARTANRTI CZAS: 25 MIN
GRAWITACJA | SPOKOJNY ODDECH

Pot6z sie ptasko na podtodze (najlepiej na macie lub kocu, zeby nie byto Ci zimno).
Powierzchnia, na ktorej lezysz, musi by¢ ptaska i rdwna. Utdz sie wygodnie, zrelak-
suj ciato. Zamknij oczy. Przez 20 minut postaraj sie nie zmieniaé pozycji. Oddychaj
spokojnie, rownomiernie, skup sie na oddechu. Nie réb nic wiecej. Po 20 minutach
powoli, spokojnie podnies sie, na chwile usigdz, potem wstan. Zastanow sie, jak
dziata na Twoje ciato sita grawitacji i jak wptywa na Ciebie spokojny, rownomierny
oddech. Zapisz swoje wrazenia. Mozesz to zrobi¢ na na sgsiedniej stronie.
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KARTA NR 12 CZAS:10-20 MIN
MEDYTACJA

Wybierz dogodny dla Ciebie moment dnia: dla jednych to bedzie poranek, dla
innych wieczor. Postaraj sie poswieci¢ chwile na medytacje. Na poczatku moze
to by¢ 10 minut, potem postaraj sie wydtuzyé czas medytacji do co najmniej 20
minut. Przyjmij dogodnga dla siebie pozycje i skup sie na oddechu. Postaraj sie
wybra¢ moment, w ktérym jak najmniej czynnikdw zewnetrznych bedzie zakté-
cac¢ Twadj spokdj. Wykonuj to ¢wiczenie przez dwa tygodnie i obserwuj, czy i jak
zmienia sie Twoj stosunek do medytacji - jak reaguje Twoje ciato, jak reaguje Twdj
umyst. Czy tatwo Ci sie wyciszy¢? Czy tatwo pobyc¢ przez chwile zupetnie same-
mu? Jak odczuwasz swoje ciato podczas medytacji? Czy odczuwasz napiecia
w ciele? Jak Twdj umyst reaguje na wyciszenie? Nawet, jesli nigdy nie medytowa-
tes, a sama idea medytacji wydaje Ci sie dziwna i nie pasujaca do Ciebie, podejmij
sie tego ¢wiczenia i potraktuj je jako eksperyment. Zapisz swoje wrazenia. Mozesz
to zrobi¢ na sasiedniej stronie.

Wskazowka: Niektorym ludziom tatwiej sie medytuje po wysitku fizycznym i zme-
czeniu organizmu. Jesli uprawiasz sport, mozesz spréobowac medytowac po skori-
czonym treningu.
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KARTANR 13 CZAS: 20 MIN
BODZCE Z ZEWNATRZ | WYCISZENIE

Zwrdé uwage na bodzce, ktdre otaczajg Cie w pracy i w sytuacjach prywatnych.
Jaka jest liczba tych bodzcow? Jak je odbierasz? Jak wptywaja one na Twoje
samopoczucie i wydajnos¢ w pracy? Sprobuj poeksperymentowacd z liczba bodz-
cow, na ktére masz wptyw, np. ogranicz dzwieki w srodowisku, ktore Cie otacza,
wytgcz powiadomienia w poczcie, komunikatorach, portalach spotecznoscio-
wych, uporzadkuj swoje otoczenie i usun zbedne, niepotrzebne elementy z pola
widzenia, wytacz lub witgcz telewizor, radio, muzyke i sprébuj postuchac innej
muzyki niz zazwyczaj, usun niektore aplikacje w telefonie. W zaleznosci od tego,
jakie jest Twoje zycie, bodzcow moze byé mniej lub wiecej. Rdézne osoby bardzo
réznie reagujg na bodzce i potrzebuja rozmaitych bodzcdw. Sprébuj skupic sie na
tym, jak dziatajg na Ciebie bodzce, ktore Cie otaczajg i ograniczyc¢ te, ktére Cie
denerwuja, rozpraszajg, dekoncentruja, utrudniajg skupienie.

Zanim rozpoczniesz to ¢wiczenie zastandéw sie, ktore bodzce przeszkadzaja
Ci najbardziej. Pomocna moze by¢ ponizsza tabela.

PRACA

DOM

INNE

BODZCE
WIZUALNE

PRACA DOM INNE

BODZCE
DZWIEKOWE

BODZCE
FIZYCZNE

INNE

43



44

KARTA NR 14 CZAS:10 MIN
JAK BYC ,TU | TERAZ"?

Cwiczenie z bycia ,tu i teraz”: w dowolnej sytuacji w ciggu dnia postaraj sie po-
Swieci¢ chwile, zeby maksymalnie, wszystkimi zmystami odczu¢ dana wybranag
sytuacje. Mozesz to zrobié, nawet siedzgc przy biurku w pracy. Sprobuj postawié
sobie nastepujgce pytania: Jakie czujesz zapachy? Jaki smak? Co widzisz? Jakie
widzisz wokot siebie kolory i ksztatty - jak na nie reagujesz? Jakie jest powietrze?
Jest duszno, ciepto czy zimno? Jest gtosno czy cicho? Jakie odgtosy, dzwieki
styszysz? Co masz na sobie i jak sie w tym czujesz? Czy jest Ci wygodnie? Czujesz
komfort czy dyskomfort w ciele? Czy odczuwasz jakie$ napiecia? Jak sie czujesz
w tej jednej, danej chwili?

Sprébuj wykonac to ¢wiczenie codziennie, wybierajagc dowolng sytuacje. Poswied
na jego wykonanie przynajmniej 10 minut i postaraj sie maksymalnie w nie zaan-
gazowacd i wszystkimi zmystami odczué otaczajgca Cie rzeczywistosé. Jesli Ci to
pomoze, mozesz sprobowad zapisac swoje obserwacje ponizej. Po dwdch tygo-
dniach zastandw sie, jaki wptyw ma na Ciebie wykonywanie tego ¢wiczenia? Czy
i jak zmienita sie Twoja uwaznosc¢ i wrazliwos¢ na otaczajaca Cie rzeczywistos¢?
Jaki to ma na Ciebie wptyw?
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KARTA NR 15
NARZEDZIA DO PRACY Z CIALEM - INSPIRACJE LEKTUROWE

Ponizej znajdziesz liste ksigzek, ktdére przeczytalismy, przygotowujac innowacje
spoteczng , Balanser. Ksztatcenie umiejetnosci umozliwiajgcych zachowanie ba-
lansu pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym (work/life balance)”. Zacheca-

my do czytania i szukania inspiracji.

©®NOUA KNS

o

1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.

Asanaro, Tajemna Sztuka Seamm-Jasani, Purana, 2005.

Farhi D., Joga - sztuka zycia, Wydawnictwo Reczna Robota, 2011.

Gorski J. red., Fizjologiczne podstawy wysitku fizycznego, PZWL, 2006.
Jwing-Ming Y., Taijiquan Klasyczny Styl Yang, YMAA, 2011.

Kabat-Zinn J., Gdziekolwiek jestes, badz, Czarna Owca, 2014.

Kelder P., Stara tajemnica Zrédta Madrosci, KLEKS, 2002.

Mohan A.G., Joga dla ciata, oddechu i umystu, Sensus, 2016.

Ni H-Ch., Sita ruchu - doskonalenie chi, Rebis, 1999.

Sen Gupta R., Joga oddechu. Pranajama, Ravi, 2006.

. Silberstorff J., CHEN Zywe Taijiquan w klasycznym stylu, Randon House Inc.,

2003.

Tolle E., Potega terazniejszosci, Galaktyka, 2010.

Tsatsouline P., Nagi wojownik, Wydawnictwo AHA, 2003.

Tsatsouline P., Super stawy, Wydawnictwo AHA, 2015.

Tsong Hwa J., Droga Tai Chi, Ravi, 2007.

Wade P., Skazany na trening, Wydawnictwo AHA, 2015.

Weller S., Zadbaj o swoje plecy, Bellona, 2006.

Wielobdb M., Pranajama. Sztuka i nauka zatrzymania umystu, ebook, 2011.

NARZEDZIA ZWIAZANE Z KULTURA
| KREATYWNOSCIA
(teksty kultury wspomagajgce autorefleksje)
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' KARTA NR16.1 CZAS: 30 MIN

STORYTELLING: AUTOREFLEKSJA, CWICZENIA,
p—
/ AUTOBIOGRAFIA

Wyobraz sobie sytuacje, w ktdrej przygotowujesz sie do spisania wtasnej biogra-
fii. Postaraj sie wykonac zaproponowane ¢wiczenia i potraktuj kazde z nich jako
narzedzie do autorefleksji. Mozesz wykonywac jedno ¢wiczenie dziennie, mozesz
wykonac kilka na raz. Postaraj sie zapisa¢ wyniki kazdego z ¢wiczen - nawet jesli
polecenie brzmi ,zastandw sie”, spisz swoje refleksje na dany temat. Postaraj sie
zgromadzi¢ zapiski ze wszystkich ¢wiczen w jednym miejscu - mozesz po prostu
zapisywac wszystko w jednym zeszycie.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen przyjrzyj sie catosciowemu obrazowi Twojej
planowanej biografii. Czy chciatbys, zeby wtasnie taka ksigzka powstata kiedys
na Twadj temat? A moze jednak kilka rozdziatéw wymaga przeredagowania? Co
chciatbys$ zmienié¢ w tresci tej ksigzki? Co mozesz jeszcze zmieni¢? Jakie dziatania
mozesz podjac, zeby dokonac tych zmian?

ZADANIE PIERWSZE:
Wypisz od myslinika najciekawsze sceny ze swojego zycia.
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' KARTA NR16.2 CZAS: 30 MIN

STORYTELLING: AUTOREFLEKSJA, CWICZENIA,
—
/ AUTOBIOGRAFIA
J'If-/ \\

Wyobraz sobie sytuacje, w ktdrej przygotowujesz sie do spisania wtasnej biogra-
fii. Postaraj sie wykonac zaproponowane ¢wiczenia i potraktuj kazde z nich jako
narzedzie do autorefleksji. Mozesz wykonywac jedno ¢wiczenie dziennie, mozesz
wykonac kilka na raz. Postaraj sie zapisa¢ wyniki kazdego z ¢wiczen - nawet jesli
polecenie brzmi ,zastandw sie”, spisz swoje refleksje na dany temat. Postaraj sie
zgromadzi¢ zapiski ze wszystkich ¢wiczen w jednym miejscu - mozesz po prostu
zapisywac wszystko w jednym zeszycie.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen przyjrzyj sie catosciowemu obrazowi Twojej
planowanej biografii. Czy chciatbys, zeby wtasnie taka ksigzka powstata kiedys
na Twadj temat? A moze jednak kilka rozdziatéw wymaga przeredagowania? Co
chciatbys$ zmienié¢ w tresci tej ksigzki? Co mozesz jeszcze zmieni¢? Jakie dziatania
mozesz podjac, zeby dokonac tych zmian?

ZADANIE DRUGIE:
Nazwij te sceny i zastandw sie, z jakimi emocjami sg powigzane.

SCENA 3

SCENA 4

SCENA1

SCENA 2

SCENA5

SCENA 6
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' KARTA NR16.3 CZAS: 30 MIN

STORYTELLING: AUTOREFLEKSJA, CWICZENIA,
p—
/ AUTOBIOGRAFIA

Wyobraz sobie sytuacje, w ktdrej przygotowujesz sie do spisania wtasnej biogra-
fii. Postaraj sie wykonac zaproponowane ¢wiczenia i potraktuj kazde z nich jako
narzedzie do autorefleksji. Mozesz wykonywac jedno ¢wiczenie dziennie, mozesz
wykonac kilka na raz. Postaraj sie zapisa¢ wyniki kazdego z ¢wiczen - nawet jesli
polecenie brzmi ,zastandw sie”, spisz swoje refleksje na dany temat. Postaraj sie
zgromadzi¢ zapiski ze wszystkich ¢wiczen w jednym miejscu - mozesz po prostu
zapisywac wszystko w jednym zeszycie.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen przyjrzyj sie catosciowemu obrazowi Twojej
planowanej biografii. Czy chciatbys, zeby wtasnie taka ksigzka powstata kiedys
na Twadj temat? A moze jednak kilka rozdziatéw wymaga przeredagowania? Co
chciatbys$ zmienié¢ w tresci tej ksigzki? Co mozesz jeszcze zmieni¢? Jakie dziatania
mozesz podjac, zeby dokonac tych zmian?

ZADANIE TRZECIE:
Elementy jakich gatunkow dostrzegasz w historii swojego zycia
(komedii, melodramatu, kryminatu, opery mydlanej, innych)?
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' KARTA NR 16.4 CZAS: 30 MIN

STORYTELLING: AUTOREFLEKSJA, CWICZENIA,
p—
/ AUTOBIOGRAFIA

Wyobraz sobie sytuacje, w ktdrej przygotowujesz sie do spisania wtasnej biogra-
fii. Postaraj sie wykonac zaproponowane ¢wiczenia i potraktuj kazde z nich jako
narzedzie do autorefleksji. Mozesz wykonywac jedno ¢wiczenie dziennie, mozesz
wykonac kilka na raz. Postaraj sie zapisa¢ wyniki kazdego z ¢wiczen - nawet jesli
polecenie brzmi ,zastandw sie”, spisz swoje refleksje na dany temat. Postaraj sie
zgromadzi¢ zapiski ze wszystkich ¢wiczen w jednym miejscu - mozesz po prostu
zapisywac wszystko w jednym zeszycie.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen przyjrzyj sie catosciowemu obrazowi Twojej
planowanej biografii. Czy chciatbys, zeby wtasnie taka ksigzka powstata kiedys
na Twadj temat? A moze jednak kilka rozdziatéw wymaga przeredagowania? Co
chciatbys$ zmienié¢ w tresci tej ksigzki? Co mozesz jeszcze zmieni¢? Jakie dziatania
mozesz podjac, zeby dokonac tych zmian?

ZADANIE CZWARTE:
Wrd¢ do najciekawszych scen i wyodrebnij z nich te, ktére mogtbys nazwad
przetomowymi punktami - wyjasnij krétko, dlaczego akurat te wybrates?
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' KARTA NR16.5 CZAS: 30 MIN

STORYTELLING: AUTOREFLEKSJA, CWICZENIA,
p—
/ AUTOBIOGRAFIA

Wyobraz sobie sytuacje, w ktdrej przygotowujesz sie do spisania wtasnej biogra-
fii. Postaraj sie wykonac zaproponowane ¢wiczenia i potraktuj kazde z nich jako
narzedzie do autorefleksji. Mozesz wykonywac jedno ¢wiczenie dziennie, mozesz
wykonac kilka na raz. Postaraj sie zapisa¢ wyniki kazdego z ¢wiczen - nawet jesli
polecenie brzmi ,zastandw sie”, spisz swoje refleksje na dany temat. Postaraj sie
zgromadzi¢ zapiski ze wszystkich ¢wiczen w jednym miejscu - mozesz po prostu
zapisywac wszystko w jednym zeszycie.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen przyjrzyj sie catosciowemu obrazowi Twojej
planowanej biografii. Czy chciatbys, zeby wtasnie taka ksigzka powstata kiedys
na Twadj temat? A moze jednak kilka rozdziatéw wymaga przeredagowania? Co
chciatbys$ zmienié¢ w tresci tej ksigzki? Co mozesz jeszcze zmieni¢? Jakie dziatania
mozesz podjac, zeby dokonac tych zmian?

ZADANIE PIATE:
Jakie wydarzenia zadecydowaty o Twoich wyborach?
Co napedza Cie do dziatania? Co skutecznie zablokowato twojg aktywnosé?
Opisz to pokrdtce.
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' KARTA NR 16.6 CZAS: 30 MIN

STORYTELLING: AUTOREFLEKSJA, CWICZENIA,
p—
/ AUTOBIOGRAFIA

Wyobraz sobie sytuacje, w ktdrej przygotowujesz sie do spisania wtasnej biogra-
fii. Postaraj sie wykonac zaproponowane ¢wiczenia i potraktuj kazde z nich jako
narzedzie do autorefleksji. Mozesz wykonywac jedno ¢wiczenie dziennie, mozesz
wykonac kilka na raz. Postaraj sie zapisa¢ wyniki kazdego z ¢wiczen - nawet jesli
polecenie brzmi ,zastandw sie”, spisz swoje refleksje na dany temat. Postaraj sie
zgromadzi¢ zapiski ze wszystkich ¢wiczen w jednym miejscu - mozesz po prostu
zapisywac wszystko w jednym zeszycie.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen przyjrzyj sie catosciowemu obrazowi Twojej
planowanej biografii. Czy chciatbys, zeby wtasnie taka ksigzka powstata kiedys
na Twadj temat? A moze jednak kilka rozdziatéw wymaga przeredagowania? Co
chciatbys$ zmienié¢ w tresci tej ksigzki? Co mozesz jeszcze zmieni¢? Jakie dziatania
mozesz podjac, zeby dokonac tych zmian?

ZADANIE SZOSTE:
Od jakiej sceny zaczniesz historie swojego zycia? Pamietaj, ze musi by¢
intrygujaca, sugestywna i symboliczna - sprobuj jg naszkicowac.
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' KARTA NR16.7 CZAS: 30 MIN

STORYTELLING: AUTOREFLEKSJA, CWICZENIA,
p—
/ AUTOBIOGRAFIA

Wyobraz sobie sytuacje, w ktdrej przygotowujesz sie do spisania wtasnej biogra-
fii. Postaraj sie wykonac zaproponowane ¢wiczenia i potraktuj kazde z nich jako
narzedzie do autorefleksji. Mozesz wykonywac jedno ¢wiczenie dziennie, mozesz
wykonac kilka na raz. Postaraj sie zapisa¢ wyniki kazdego z ¢wiczen - nawet jesli
polecenie brzmi ,zastandw sie”, spisz swoje refleksje na dany temat. Postaraj sie
zgromadzi¢ zapiski ze wszystkich ¢wiczen w jednym miejscu - mozesz po prostu
zapisywac wszystko w jednym zeszycie.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen przyjrzyj sie catosciowemu obrazowi Twojej
planowanej biografii. Czy chciatbys, zeby wtasnie taka ksigzka powstata kiedys
na Twadj temat? A moze jednak kilka rozdziatéw wymaga przeredagowania? Co
chciatbys$ zmienié¢ w tresci tej ksigzki? Co mozesz jeszcze zmieni¢? Jakie dziatania
mozesz podjac, zeby dokonac tych zmian?

ZADANIE SIODME:
Czy z Twojego dotychczasowego zycia wynika jaki$ Zasadniczy Whiosek?
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' KARTA NR16.8 CZAS: 30 MIN

STORYTELLING: AUTOREFLEKSJA, CWICZENIA,
p—
/ AUTOBIOGRAFIA

Wyobraz sobie sytuacje, w ktdrej przygotowujesz sie do spisania wtasnej biogra-
fii. Postaraj sie wykonac zaproponowane ¢wiczenia i potraktuj kazde z nich jako
narzedzie do autorefleksji. Mozesz wykonywac jedno ¢wiczenie dziennie, mozesz
wykonac kilka na raz. Postaraj sie zapisa¢ wyniki kazdego z ¢wiczen - nawet jesli
polecenie brzmi ,zastandw sie”, spisz swoje refleksje na dany temat. Postaraj sie
zgromadzi¢ zapiski ze wszystkich ¢wiczen w jednym miejscu - mozesz po prostu
zapisywac wszystko w jednym zeszycie.

Po wykonaniu wszystkich ¢wiczen przyjrzyj sie catosciowemu obrazowi Twojej
planowanej biografii. Czy chciatbys, zeby wtasnie taka ksigzka powstata kiedys
na Twadj temat? A moze jednak kilka rozdziatéw wymaga przeredagowania? Co
chciatbys$ zmienié¢ w tresci tej ksigzki? Co mozesz jeszcze zmieni¢? Jakie dziatania
mozesz podjac, zeby dokonac tych zmian?

ZADANIE OSME:
W jakim kierunku zmierza Twoje zycie?
Czy widzisz jakis Ce/? Naszkicuj co, widzisz przed soba.
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' KARTA NR 17 CZAS:10 MIN

DZIENNIK ,NA TROPIE DOBRYCH STRON ZYCIA”
-
I\

Kazdego wieczoru przed pdjsciem spac przypomnij sobie co najmniej trzy rze-
czy, ktére udaty sie w ciggu minionego dnia. Postaraj sie je zanotowac. Prowadz
,Dziennik dobrych stron zycia” przez miesigc i obserwuj, jaki to ma na Ciebie
wptyw. Robigc swoje notatki, pamietaj o cytacie z Martina E.P. Seligmana: ,Pomdc
bezradnym przyswoic sobie sposdéb myslenia optymistow”. Do zapiskdw mozesz
zatozyc specjalny zeszyt lub wydrukowacd kilkukrotnie te karte do ¢wiczen.
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' KARTA NR 18 CZAS:10 MIN

TRENING ZMYStU ESTETYCZNEGO
; —
A

Postaraj sie bardziej niz dotychczas zwraca¢ uwage na piekne chwile i sytuacje,
zardéwno na ludzi, jak i rzeczy, gesty oraz ruchy. Cwiczenie mozesz wykona¢ w do-
wolnym momencie dnia i w dowolnej przestrzeni. Pamietaj o roznorodnosci.

Wyostrz swojg percepcje tak, zeby wokodt siebie dostrzegad przede wszystkim
piekno. Czy jest to wedtug Ciebie mozliwe? Jaki wptyw ma na Ciebie i otaczajgca
Cie rzeczywistos¢ wykonywanie tego ¢wiczenia? Notuj zaréwno to, co zauwazasz,
jak i swoje dodatkowe spostrzezenia. Raz w tygodniu przejrzyj notatki i pomysl,
w jaki sposdb zmienito sie Twoje postrzeganie. Do zapiskdw mozesz zatozyc¢ spe-
cjalny zeszyt, skorzystac¢ z miejsca ponizej lub skopiowac kilkukrotnie te karte
do ¢wiczen.
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' KARTA NR19.1 CZAS: 60-120 MIN

INNA WYPRAWA DO MUZEUM
— .
// \\ - TRENING UWAZNEJ OBSERWACJI

Bohater powiesci Thomasa Bernharda - Reger przez trzydziesci lat przychodzi co
drugi dziern do muzeum w Wiedniu, by obserwowac ten sam obraz - Siwobrodego
mezczyzne Tintoretta. Uwaznie przeczytaj ponizszy cytat i sprobuj potraktowacd
to dziatanie jako inspiracje.

,Ludzie tylko dlatego przychodzg do muzeum, ze powiedziano im, iz cztowiek
kulturalny powinien tam chodzi¢, nie przychodzg z zainteresowania, ludzie ab-
solutnie nie interesuja sie sztuka, a w kazdym razie dziewiecdziesiat dziewiec
procent ludzi absolutnie nie interesuje sie sztuka. Nie bez powodu juz od ponad
trzydziestu lat przychodze tu, do Kunsthistorisches Museum. Inni idg przed potu-
dniem do gospody wypic sobie trzy, cztery kufle piwa, ja za$ przychodze tutaj po-
patrzec na obraz Tintoretta. Moze to i obtakane, jak pan pewnie pomysli, inaczej
jednak nie potrafie. Jeden swym drogim zwyczajem przez dziesiatki lat wypija
sobie rano w knajpie trzy, cztery kufle piwa, a ja ide do Kunsthistorisches Museum.
Ktos bierze koto jedenastej rano kapiel w wannie, aby sforsowac bariere dnia, a ja
ide do Kunsthistorisches Museum. Siedziat wcigz na tawce, w czarnym kapeluszu
na gtowie, praktycznie w bezruchu, byto jasne, ze dawno przestat wpatrywac sie
w Siwobrodego mezczyzne i ze teraz wpatrywat sie w co$ zupetnie innego, z tytu
za Siwobrodym mezczyzng, nie w Tintoretta, tylko w cos$ daleko poza murami
muzeum” (Thomas Bernhard, Dawni mistrzowie, ttum. M. Kedzierski, Spdtdzielnia
wydawnicza Czytelnik, Warszawa 2010).

Zadanie pierwsze:

Wybierz sie do muzeum w swoim miescie. Nie ogladaj catej wystawy. Poswiec
chwile na rozejrzenie sie i wybierz jeden obraz/rzezbe/dzieto, ktére uznasz za
szczegodlnie interesujgce lub ktore Cie zaintryguje. Poswieé co najmniej 20-30
minut na ogladanie tego jednego dzieta. Przyjrzyj sie wszystkim jego szczegd-
tom, maksymalnie skup sie na obserwowanym obiekcie. Postaraj sie w tym czasie
nie mysle¢ o niczym innym, by¢ ,,sam na sam” z wybranym obrazem/dzietem.
Zapisz swoje spostrzezenia ponizej. Skorzystaj takze z drugiej strony kartki. Jesli
nie masz mozliwosci wybrania sie do muzeum, znajdz w internecie cos$ interesu-
jacego: obraz, dzieto, fotografie czy rzezbe i postaraj sie wykonad to ¢wiczenie
w domu.

Wisskazéwka: Cwiczenie to mozna wykonad réwniez w podrdzy, w wybranym mu-
zeum, traktujac je jako jednorazowe, uwazne spotkanie z wybranym dzietem.
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' KARTA NR19.2 CZAS: 60-120 MIN

INNA WYPRAWA DO MUZEUM
— .
f'/ \\ - TRENING UWAZNEJ OBSERWACJI
/! \

Bohater powiesci Thomasa Bernharda - Reger przez trzydziesci lat przychodzi co
drugi dzien do muzeum w Wiedniu, by obserwowacd ten sam obraz - Siwobrodego
mezczyzne Tintoretta. Uwaznie przeczytaj ponizszy cytat i sprobuj potraktowacd
to dziatanie jako inspiracje.

,Ludzie tylko dlatego przychodzg do muzeum, ze powiedziano im, iz cztowiek
kulturalny powinien tam chodzi¢, nie przychodzg z zainteresowania, ludzie ab-
solutnie nie interesuja sie sztuka, a w kazdym razie dziewiecdziesiat dziewiec
procent ludzi absolutnie nie interesuje sie sztuka. Nie bez powodu juz od ponad
trzydziestu lat przychodze tu, do Kunsthistorisches Museum. Inni idg przed potu-
dniem do gospody wypic sobie trzy, cztery kufle piwa, ja za$ przychodze tutaj po-
patrzec na obraz Tintoretta. Moze to i obtakane, jak pan pewnie pomysli, inaczej
jednak nie potrafie. Jeden swym drogim zwyczajem przez dziesiatki lat wypija
sobie rano w knajpie trzy, cztery kufle piwa, a ja ide do Kunsthistorisches Museum.
Ktos bierze koto jedenastej rano kapiel w wannie, aby sforsowac bariere dnia, a ja
ide do Kunsthistorisches Museum. Siedziat wcigz na tawce, w czarnym kapeluszu
na gtowie, praktycznie w bezruchu, byto jasne, ze dawno przestat wpatrywac sie
w Siwobrodego mezczyzne i ze teraz wpatrywat sie w co$ zupetnie innego, z tytu
za Siwobrodym mezczyzng, nie w Tintoretta, tylko w cos$ daleko poza murami
muzeum” (Thomas Bernhard, Dawni mistrzowie, ttum. M. Kedzierski, Spdtdzielnia
wydawnicza Czytelnik, Warszawa 2010).

Zadanie drugie:

Za jakis czas wybierz sie do tego samego muzeum i ponownie poswiec¢ czas na
obserwacje tego samego dzieta. Co zapamietates z ostatniej wizyty? Czy dostrze-
gasz w nim cos$ nowego? Czy i jak zmienia sie Twoje widzenie wybranego dzieta?
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' KARTA NR 20 CZAS: 20-60 MIN

SPACER FOTOGRAFICZNY
e
I\

Wybierz sie na spacer - najlepiej co najmniej na pot godziny. Zabierz ze sobga te-
lefon komdérkowy z aparatem lub aparat fotograficzny. Wybierz tylko jeden rodzaj
obiektow, ktore bedziesz fotografowat, np. zétte samochody, samochody wybra-
nego koloru, ludzi z psami, ludzi na rowerach, ptaki w miescie, ludzi ubranych na
czerwono, ubrania w wybranym kolorze. Skup sie na obserwacji i wyszukiwaniu
obiektow do sfotografowania. Po powrocie do domu obejrzyj wszystkie wykona-
ne fotografie. Po kilku spacerach mozesz w ten sposéb stworzy¢ interesujgcy cykl
fotograficzny i zaprezentowadé go swoim bliskim czy przyjaciotom.

Dla rozgrzewki wez do reki kredki (lub dtugopisy czy flamastry) w trzech kolo-
rach: czerwonym, zielonym i niebieskim. Pomysl o tym, co widziates, idac dzisiaj
do pracy i pokoloruj ponizsza grafike .

73



74

4

' KARTA NR 21 CZAS: 20-60 MIN

— SPACER Z OBRAZEM
i1\

Skopiuj te karte, naklej na sztywny karton i wytnij ramke . Wybierz sie na spacer
(zabierz ramke ze soba) w dowolng okolice i postaraj sie znalez¢ 10 ujec (obra-
z6w), ktdre sg reprezentatywne dla tej okolicy. Najpierw uwaznie przygladaj sie
okolicy, potem za pomoca ramki wybierz kadr. Wyobraz sobie, ze masz stworzydé
za pomocg tych obrazdw portret danej okolicy. Po kilku dniach wybierz sie na
spacer w tej samej okolicy i sprobuj odnalez¢ wybrane kadry. Czy cos sie na nich
zmienito? Jakie zmiany zaszty w wybranych przez Ciebie obrazach?

Wariantem takiego spaceru moze by¢ zabawa w ramowanie rzeczywistosci we
dwie osoby - wybieranie/tworzenie obrazu zagadki dla towarzysza spaceru. Naj-
pierw jedna osoba wybiera kadr w danym otoczeniu (najlepiej, zeby to byta duza
przestrzen, np. plac czy skwer, na ktérym mozna sie rozejrze¢ w rézne strony),
ustawia ramke i jak najdoktadniej zapamietuje wybrany obraz. Druga osoba w tym
czasie zamyka oczy. Bez podgladania! Potem ona otrzymuje ramke, a ,tworca
obrazu” opowiada jej, co widaé¢ na wybranym przez niego kadrze. Druga osoba
uwaznie obserwuje otoczenie, podgza za opisem, stara sie odnalez¢ wybrany kadr
i ustawi¢ ramke w tym samym miejscu - odnalez¢ wybrany obraz.
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, KARTA NR 22 CZAS: 20-60 MIN

— SPACER TURYSTY
i1\

Wybierz sie na spacer w miejsce, ktdore dobrze znasz i lubisz. Moze to by¢ czesé
miasta/dzielnica, do ktdrej chetnie zagladasz, ulubiona ulica czy plac. Wyobraz
sobie, ze jestes turysta, pierwszy raz przyjechates do tego miasta i pierwszy raz
widzisz to miejsce, odkrywasz je krok po kroku. Postaraj sie nim zachwyci¢ tak,
jakbys go nigdy wczesniej nie widziat. Zapisz ponizej swoje spostrzezenia. Czy
jest cos, co Cie zdziwito?
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' KARTA NR 23

NARZEDZIA ZWIAZANE Z KULTURA - INSPIRACJE LEKTUROWE
-
I\

Ponizej znajdziesz liste ksigzek, filmow, seriali, ktére niosg ze sobg szereg bardzo
pozytywnych wartosci. Zachecamy do czytania, oglagdani i szukania inspiracji.

1.  Wywiad rzeka: Jak btadzié skutecznie, Prof. Zbigniew Mikotejko w rozmo-
wie z Dorotag Kowalska

Powiesci Henry’ego Jamesa, np. Portret damy czy Ambasadorowie
Kryminaty Arnaldura Indridasona, np. Gtos, W bagnie czy Jezioro

Powiesci Rachel Cusk, np. Arlington Park

Filmy Jima Jarmuscha, np. Broken flowers, Tylko kochankowie przezyja czy
Paterson

a bk wn

6. Polski serial psychologiczny Bez tajemnic z Jerzym Radziwitowiczem w roli
gtéwnej

7. Reportaze Swiettany Aleksijewicz, np. Wojna nie ma w sobie nic z kobiety,
Czasy secondhand. Koniec czerwonego cztowieka

8. Esej Evy lllouz: Hardokorowy romans. Pieédziesiat twarzy Greya, bestselle-
ry i spoteczernstwo

9. Rozprawa Evy lllouz Uczucia w dobie kapitalizmu

10. Opracowania Anthony’ego Giddensa, np. Nowoczesnos¢ i tozsamosé. Ja
i spoteczeristwo w epoce pézZnej howoczesnosci

1. Opracowanie K. Foga, Ch. Budtza, Ph. Muncha i S. Blanchette’a. Storytelling.
Narracja w reklamie i biznesie

12. Opracowanie Ch. Voglera Podréz autora. Struktury mityczne dla scenarzy-
stéw i pisarzy

13. E. Niziurski, Siédme wtajemniczenie, Wydawnictwo GREG, 2014.

14. Powiesci Thomasa Bernharda np. Dawni mistrzowie, Przegrany,
Wymazywanie

15. Tony Schwartz, Taka praca nie ma sensu, MT Biznes, 2016.

16. Frederic Laloux, Pracowaé¢ inaczej. Nowatorski model organizacji inspiro-
wany kolejnym etapem rozwoju ludzkiej swiadomosci, Studio EMKA, 2015.

17. Janusz Byszewski, Maja Parczewska, Projektowanie sytuacji twérczych, CSW
Zamek Ujazdowski, 2004.

18. Janusz Byszewski, Maja Parczewska, Sztuka wspdtczesna - instrukcja obstugi,
CSW Zamek Ujazdowski 2007.

19. Augusto Boal, Gry dla aktoréw i nieaktoréw, Cyklady 2015.
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