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Organizacja pracy i zarzagdzanie wtasnym czasem. Radzenie sobie ze stresem i presjg czasu

Program szkolenia

Temat szkolenia: Organizacja pracy i zarzadzanie witasnym czasem. Radzenie sobie ze stresem i presjg
czasu

Czas trwania szkolenia: 2 x 6 godzin dydaktycznych

Cel ogdlny: doskonalenie kompetencji dyrektoréw przedszkoli, szkét i placéwek edukacyjnych
w optymalizacji zarzagdzania wtasnym czasem, a tym samym efektywnego radzenia sobie ze stresem,
ktérego zrédtem jest presja czasu

Cele szczegétowe
Dyrektor:

e weryfikuje wtasne przekonania na temat zarzadzania sobg w czasie;
e identyfikuje stosowane przez siebie strategie radzenia sobie ze stresem organizacyjnym;
e doswiadcza metodyki wsparcia rozwojowego, biorgc wspoétodpowiedzialno$é za proces
i rezultat uczenia sie;
e potrafi zastosowad adekwatne do potrzeb narzedzia planowania, weryfikacji i organizacji

czasu pracy.

Tresci szkolenia
Dzien 1:
1. Wprowadzenie do tytutowego zagadnienia i zdefiniowanie kontekstu pracy.
2. Stres organizacyjny:
e przecigzenie lub niedocigzenie pracg;
e zmiany w organizacji (szkole, przedszkolu, placéwce edukacyjnej);
e niejednoznacznos$¢ roli zawodowej lub konflikt roli.
3. Zmiana czy ulga? Strategie radzenia sobie ze stresem — co mnie buduje, a co mnie ostabia?
e Strategie ulgi.
e Strategie zmiany.
4. Jest mi zle — chce zmiany. Od czego zacza¢? Identyfikacja osobistych stresoréw w pracy oraz
okreslenie kierunku pozgdanej zmiany.
5. Stres zwigzany z organizacjg przestrzeni pracy
6. Okreslenie kierunku pozgdanej zmiany — jak chce, zeby byto?
Dzien 2:
1. Analiza zasobdw i mozliwosci do osiggniecia zamierzonej zmiany.

2. Zarzadzanie sobg w czasie — fundamenty zarzgdzania swoim czasem pracy (i nie tylko).
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Organizacja pracy i zarzagdzanie wtasnym czasem. Radzenie sobie ze stresem i presjg czasu

e Wyznaczanie celu.
e Planowanie.
e Zasada Eisenhowera.
e Zasada Pareto 80/20.
e Reguta 60/40.
e Zasada Parkinsona.
3. Zarzadzanie wiasnym uogdlnionym dobrostanem.
4. Indywidualny plan rozwoju osobistego dyrektora szkoty, przedszkola, placéwki edukacyjne;j.

Metody pracy/sposoby pracy

Szkolenie ma charakter treningu poznawczo-behawioralnego zorientowanego na ksztattowanie
konkretnych umiejetnosci i zachowan. W trakcie szkolenia wykorzystywane sg gtéwnie metody
aktywne (praktyka) — odwotujace sie do doswiadczen, wiedzy i potrzeb uczestnikow. Dla wsparcia
i usystematyzowania niezbednej wiedzy stosuje sie metody podawcze w postaci miniwyktadu
bedacego wprowadzeniem do danego zagadnienia lub oméwienia doswiadczenia — metody te s3
stosowane w zakresie koniecznym dla procesu szkolenia.

Interaktywne szkolenie online przewiduje staty kontakt trenera w czasie rzeczywistym z kazdym
uczestnikiem. Biorg oni udziat w dyskusjach, wykonujg szereg aktywnosci poddanych biezgcej analizie
przez trenera.

Planowane metody pracy:

e miniwykfady,

e (¢wiczenia,

e symulacje,

e dyskusje zogniskowane,

e praca samodzielna i zespotowa, w tym szereg aktywnosci wykonywanych w kilkuosobowych
zespotach, prowadzonych w interaktywnych pokojach szkoleniowych.

Narzedzia/pomoce do wykorzystania podczas szkolenia online:

e platforma,

e pokoje interaktywne,

e kwestionariusze w wersji elektronicznej,
e padlet,

e inne dostosowane do potrzeb grupy.
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Organizacja pracy i zarzagdzanie wtasnym czasem. Radzenie sobie ze stresem i presjg czasu

Wstep

Kiedy mamy poczucie utraty kontroli nad swoim czasem, a dni i noce zmieniajg sie niezauwazenie,
kiedy wzrasta w nas napiecie wynikajace z przerostu ilosci zadan nad mozliwosciami, wydaje sie, ze
gorzej by¢ nie moze. Otéz moze. Zdajemy sobie sprawe z tego wéwczas, gdy nasz organizm odmawia
postuszenstwa i nagle $wiat sie zatrzymuje. Zazwyczaj znajdujg sie wéwczas rozwigzania, po ktére
bysmy nie siegneli w swoim pedzie. Znajduja sie ludzie, ktédrzy moga nas odcigzyé. Przychodzi
moment na rachunek sumienia — jak to sie stato, ze do tego doszto?

Udziat w szkoleniu ,,Organizacja pracy i zarzadzanie wtasnym czasem. Radzenie sobie ze stresem

i presjg czasu” ma by¢ okazjg do zweryfikowania wtasnej rzeczywistosci przez pryzmat tego, jak
wykorzystujemy swaj czas, a takze na ile to nam stuzy i nas buduje, a na ile ostabia. Istotg kazdego
szkolenia jest stwarzanie sytuacji uczacych — takich, ktére pozwolg zweryfikowaé posiadang wiedze,
nadbudujg jg o nowe tresci i pozwolg w bezpiecznej atmosferze przetestowaé nowe umiejetnosci.
Udziat w szkoleniu nie ma jednak mocy sprawczych, ma by¢ impulsem do zmiany, a sprawstwo
pozostaje po stronie uczestnikow.

Rekomendowana metodyka szkolenia to pofgczenie mentoringu z coachingiem. Zorganizowanie
sytuacji uczacych (wglagdowych) pozwalajgcych Uczestnikom szkolenia na rozpoznanie potencjalnych
trudnosci w obszarze tytutowego zagadnienia, a tym samym wynikajgcych z tego faktu szeregu
konsekwencji i niepotrzebnego stresu. Zidentyfikowanie zrddta stresu, okreslenia zakresu kontroli

i wptywu na dang sytuacje, zdefiniowanie kierunku pozgdanej zmiany, a w $lad za tym wsparcie

w zaplanowaniu i wdrozeniu zmiany — to kamienie milowe wspierania dorostych w zmianie, w ktérej
to oni sami przejmujg sprawstwo i petnie odpowiedzialnosci za rezultat. Pora zapomniec

o szkoleniach, podczas ktdrych kolejny raz przypominamy sobie o metodach, ktérych nigdy nie
wdrazamy w zycie. Nadeszta zmiana paradygmatu szkolen, ktérych celem jest ZMIANA. Wiedza jest
warunkiem koniecznym, zupetnie jednak niewystarczajgcym.

Stres organizacyjny

Stresujg nas rdzne sytuacje: od tych najbardziej traumatycznych, na ktdre nie mamy wptywu lub jest
on znaczaco ograniczony ($Smieré, choroba lub uszkodzenie ciata), poprzez takie, ktorych jestesmy
stronami (rozwdd, utrata pracy, a takze Slub lub przejscie na emeryture). Stresujg nas rowniez i takie
sytuacje, ktorych kaliber w odniesieniu do powyzszych wydaje sie niewielkim utrudnieniem, a jednak
znaczaco obniza nasz poziom dobrostanu zyciowego. Mowa o stresie organizacyjnym, ktéry objawia
sie:

e przecigzeniem lub niedocigzeniem praca,

e zmianami w organizacji,

e niejednoznacznoscig roli zawodowej lub konfliktem roli.

Sytuacja pandemii koronawirusa COVID-19 na swiecie, ktdra jest kontekstem do niniejszego
opracowania, odcisnefa swoje pietno w kazdej dziedzinie zycia. To truizm — wiadomo. Zmiana, ktérej
staliSmy sie udziatowcami, wielu osobom przewrdcita sposéb pracy i codzienne nawyki do gory
nogami. Sprawita, ze praca stata sie wyzwaniem nie tylko emocjonalnym, logistycznym, ale réwniez
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Organizacja pracy i zarzagdzanie wtasnym czasem. Radzenie sobie ze stresem i presjg czasu

organizacyjnym. Stata sie pracg, w ktérej zachwiana zostata solidnie pewnos¢ tego, JAK nalezy
wykonywac swoje obowigzki i CO nalezy robié, zeby doprowadzaé do wczeséniej oczywistych
rezultatdw. Zachwiana zostata réwniez pewnosé co do zakresu wtasnego zaangazowania i roli, ktorg
przyszto sprawowaé dyrektorom i wszystkim innym pracownikom systemu o$wiaty?.

Stres wynikajgcy z przecigzenia pracg mozna rozpatrywaé w kategoriach przecigzenia ilosciowego
i jakosciowego. Przecigzenie iloSciowe dotyczy brania na siebie zbyt wielu spraw, ktérych realizacja
nie jest mozliwa w okreslonym czasie. Ten nadmiar moze wynikaé z co najmniej kilku powoddw:

e braku umiejetnosci planowania (np. wykorzystania optymalnych dla siebie metod i narzedzi
utatwiajgcych zarzadzanie wtasnym czasem, ktore sg dostosowane do profilu pracy);

e planowania wiecej niz jest sie w stanie wykona¢ w czasie przeznaczonym na prace;

e godzenia sie na przyjmowanie na siebie dodatkowych obowigzkéw i zadan, ktére sg
dyrektorowi doktadane pomimo tego, ze nie zmniejsza sie zakres zadan dotychczas
wykonywanych.

Przecigzenie jako$ciowe wynika natomiast z tego, ze wykonanie przydzielonych zadan wigze sie

z wysitkiem intelektualnym lub z koniecznoscig pogtebiania wiedzy i umiejetnosci, jak te zadania
wykonaé. Uczenie sie nowych sytuacji generuje dodatkowy czas, a przy tym sama sytuacja uczaca jest
bardziej energetycznie wyczerpujaca. Przecigzenie iloSciowe i jakosciowe w konsekwencji prowadza
do zmniejszenia sie wydajnosci, to za$ wywotuje napiecia i stres, ktory zaczyna towarzyszy¢ nam az
do chwili, kiedy nowe zadania stang sie nawykami i nie beda absorbowaty swojg ,,nowoscig”.

Zdarza sie dos¢ czesto, ze dyrektor zajmuje sie zadaniami, ktére mégtby wykonywac ktos inny.
Sytuacja taka moze miec¢ zwigzek z brakami kadrowymi (np. braku sekretarki) lub wynika¢ z braku
gotowosci dyrektora do delegowania wtasnych uprawnien. Dzieje sie tak wtedy, kiedy towarzyszy mu
przekonanie o tym, ze nikt tak tego dobrze nie wykona danego zadania jak on sam lub w obawie, ze
bedzie to umniejszato wartos¢ samego dyrektora.

Réwnie stresujaca jest sytuacja niedocigzenia pracg — wykonywanie obowigzkdéw zbyt prostych,
ktdre nie wypetniajg catego czasu, czy niepozwalajgcych na wykorzystywanie wszelkich posiadanych
kompetencji. Ludzie niedocigzeni pracg s3 energetycznie wyczerpani dyskomfortem, jaki wywotuje
taka sytuacja. Jak wida¢, zaréwno przecigzenie jak i niedocigzenie praca nie jest korzystne z punktu
widzenia niwelowania stresu. Nie jest tatwo znalezé balans pomiedzy zbyt duzg iloscig zadan,

a monotonig w miejscu pracy — tym bardziej, ze pracujgc w systemie hierarchicznym (jakim jest
system oswiaty), wptyw na ilo$¢ zadan do wykonania jest w znacznym stopniu ograniczony. Sytuacja
staje sie jeszcze bardziej wymagajgca, kiedy mamy do czynienia ze zmiang organizacyjng, ktérej sie
nie spodziewamy. Takie doswiadczenie wszyscy dyrektorzy w oswiacie majg za sprawg paralizu
organizacyjnego, a nastepnie chaosu i préb jego opanowania w rezultacie ogtoszenia stanu pandemii
koronawirusa COVID-19. Stan kleski, katastrofy, wypadku.... — to sytuacje, ktdrym planowanie czasu
oraz optymalne nim zarzadzanie wydaje sie by¢ poza wszelka kontrolg. Wtedy bowiem liczg sie
szybkie decyzje i dziatanie na czas. Kiedy jest walka o zdrowie i zycie, priorytet jest oczywisty.

1 Opracowanie odnosi sie do kontekstu pracy dyrektora szkoty, przedszkola i placéwki edukacyjnej, stad
w tekscie on wtasnie bedzie punktem odniesienia omawianych tresci. Dla przejrzystosci przekazu, ilekroé
bedzie mowa o dyrektorze szkoty, przedszkola i placéwki edukacyjnej, uzywane bedzie sformutowanie
,dyrektor szkoty”.
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Organizacja pracy i zarzagdzanie wtasnym czasem. Radzenie sobie ze stresem i presjg czasu

Stres organizacyjny jest wpisany w niemal kazdg zmiane w organizacji — zaréwno te nagta

i nieprzewidywalng, jak i chciang czy zaplanowang. Na temat zmiany napisano w projektach ORE
szereg opracowan, gdzie w sposdb wyczerpujgcy przeanalizowano zmiane jako proces i reakcje.
Lektura niezwykle wciggajaca, do zgtebienia ktdrej bardzo zachecam?. Nie bedziemy zatem wywazaé
otwartych drzwi, lecz na chwile zatrzymamy sie przy zagadnieniu ,,zmiany”. Pomoze w tym
miniéwiczenie, uswiadamiajgce, w jaki sposéb zmiana (jakakolwiek) wptywa na cztowieka na
poziomie psychologicznym i fizjologicznym.

Minicwiczenie:

Sciggnij zegarek z nadgarstka reki, na ktérej go zwykle nosisz. Nastepnie zatéz zegarek na reke

przeciwnag. Jesli nie masz zegarka, zamien z reki na reke pierscionki lub obraczke.
Teraz wrdc¢ do czytania dalszego tekstu jak gdyby nigdy nic.
Kiedy dotrzesz do drugiej czesci instrukcji tego ¢wiczenia — wykonaj ja.

Refleksje i wnioski na temat wykonanego ¢wiczenia znajdziesz na dalszych stronach niniejszego
opracowania. Cierpliwosci!

Pytajgc ludzi o to, czy lubig zmiany, zazwyczaj mozna ustysze¢: ,to zalezy” — czy to mi potrzebne, czy
to mi stuzy, co bede z tego miat, czego zmiana dotyczy itd. Chcemy wierzy¢, ze dobre i chciane zmiany
podnoszg nasz poziom satysfakcji, nasz poziom szczescia. Zas niechciane zmiany to te narzucone i te,
ktére wymagajg od nas zaangazowania i wysitku.

Sytuacja zaczyna sie komplikowaé, kiedy pytamy ludzi o to, czy lubig zmiany w pracy (w tym np.
zmiany organizacyjne). Okazuje sie, ze nastawienie do nich ma zwigzek z charakterem
wykonywanego zawodu, roli zawodowej. Branze, w ktére wpisana jest kreatywnos¢ (np. artysci,
biznes), tatwiej znoszg zmiane, czesto jg inicjujg. Zas kazde zaburzenie rytmu pracy wymagajace
planowania, porzadku, przewidywalnosci i dos¢ czesto powtarzalnosci (np. oswiata) przyjmuje i znosi
sie dos¢ czesto z trudem. Kazdorazowo wprowadza to zamieszanie, dezorganizacje i zaburza
rownowage w codziennym funkcjonowaniu. Czy to dziwne? Alez nie! Szkota to instytucja, ktorej
kregostupem jest praca w procesie. Uczenie, wspieranie w rozwoju jest procesem. Kazde
niezamierzone zaburzenie procesu powoduje dotkliwe ucigzliwos$ci w codziennej pracy. Kiedy wiec
dzieje sie cos, co zaburza rytm pracy szkoty, jest wiecej niz prawdopodobne, ze towarzyszy temu
niechciany stres organizacyjny.

Réwnie nieprzyjemne uczucia towarzyszg nam, gdy mierzymy sie z nowym i doswiadczamy
niejednoznacznosci i konfliktu petnionej roli zawodowej. O niejednoznacznosci méwimy wdweczas,
gdy zadania, jakie przychodzi nam wykonywaé, przekraczajg nasze kompetencje, a nawet
uprawnienia, wykraczajg poza zakres obowigzkdw. Podobnie jest w przypadku, gdy otrzymujemy

2 Domaradzka-Grochowalska Z., Wachowiak J., (2013), Szkota jako organizacja uczqg sie — rola zewnetrznego
wsparcia, Warszawa: Osrodek Rozwoju Edukacji [online, dostep dn. 15.01.2021]; Domaradzka-Grochowalska Z.,
Kazimierska I., Tomaszewicz D. i in., (2013), /dea procesowego wspomagania. Modut 1. Materiaty szkoleniowe
dla nauczycieli i pracownikdw instytucji wsparcia szkoty w zakresie zadan Szkolnych Organizatoréw Rozwoju
Edukacji, Warszawa: Osrodek Rozwoju Edukacji [online, dostep dn. 15.01.2021].
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sprzeczne oczekiwania wobec sposobu realizacji zadan, a wykonywanym zadaniom towarzyszy
niejasna decyzyjnosc (realizacja zadan przynaleznych do innego stanowiska). Niezwykle wyczerpujgca
sytuacjg jest koniecznos¢ realizacji zadan sprzecznych z systemem wartosci czy tez sprzecznosé roli
zawodowej z zyciem osobistym. Zagrozenie przecigzeniem ilosciowym i jakoSciowym pojawia sie
zwtaszcza w momentach kryzysowych. Szczegdlnie jesli sytuacja kryzysowa niepokojgco sie wydtuza,
a dyrektor nie podejmuje dziatan prowadzacych do zmiany tego stanu rzeczy, lecz siega po strategie
zachowan dajgcych uczucie doraznej ulgi, ktdre mogg by¢ uzyteczne jedynie w krétkiej perspektywie
czasu.

W sytuacjach chronicznego stresu warto powaznie przemysleé konsekwencje zaniechania i braku
dziatan, ktérych celem bytoby poradzenie sobie z najbardziej dotkliwymi utrudnieniami. Ludzie czujg
sie przecigzeni i nieszczesliwi, a jednoczesnie nie siegajg po profesjonalng pomoc specjalisty
(psychologa, terapeuty, coacha). Zwolnienia lekarskie na inne przypadtosci niz cierpienie psychiczne
wydajg sie wielu osobom jedyng deskg ratunku aby uwolnic¢ sie od cierpienia. A tymczasem sg tylko
przedtuzeniem okresu, podczas ktérego nic sie nie zmienia.

Cze$¢ 2 mini¢wiczenia:

Jesli wykonates polecenie znajdujace sie na poprzedniej stronie, teraz pora dokonczy¢ ¢wiczenie.

Przetéz zamieniony wczesniej zegarek/pierscionek/obraczke na reke, na ktdrej nosisz je na co

dzien. Sprawdz, co czujesz w zwigzku z tym doswiadczeniem.

Pytania do przemyslenia:

e Jakie byty Twoje uczucia po dokonaniu zmiany w czesci 1 tego ¢éwiczenia?

e Jak czesto nachodzita Cie ochota na przerwanie ¢wiczenia?

e Jakie mysli przyszty Ci do gtowy po ponownym zatozeniu zegarka, pierscionka, obraczki ,na
swoje miejsce”?

e Jakie mysli przyszty Ci do gtowy po ponownym zatozeniu zegarka, pierscionka, obraczki ,na
swoje miejsce”?

To proste doswiadczenie uswiadamia, ze kazda — nawet najprostsza — zmiana jest zaburzeniem
rownowagi organizmu. To natomiast stawia nas w stan mobilizacji energetycznej i podwyzszonego
poziomu napiecia w ciele i na umysle. Taka mata zmiana jak w naszym doswiadczeniu zdotata
wywotaé efekt dyskomfortu, jaki daje nawet malenki kamyczek w bucie. Niby nie stanowi problemu,
a jednak nie sposdb przesta¢ o nim mysle¢. Scigganie naszej uwagi w kierunku tego dyskomfortu
zabiera jg z zadan, ktére tego potrzebuja. Jesli mata zmiana potrafi wzbudzié takie zamieszanie, to
jaka rewolucje wywotuje w naszym umysle, w naszym organizmie znaczgca zmiana organizacyjna?

ZMIANA czy ULGA?

Naturalng reakcjg organizmu jest potrzeba statego regulowania réwnowagi energetycznej, radzenia
sobie z reakcjami psychologicznymi (np. trudnymi emocjami), reakcjami organizmu na poziomie
poznawczym (sposobie myslenia) i reakcjami behawioralnym (sposobami zachowania). W przypadku
dtugotrwatego doswiadczania szeregu stresujacych sytuacji cztowiek czesto siega po strategie,
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ktdérych zadaniem nie jest Swiadoma zmiana tego stanu rzeczy, lecz cho¢ chwilowe uzyskanie ulgi
w doswiadczanym przecigzeniu.

Wsrdd wielu profesjonalnych narzedzi diagnostycznych znajdziemy szereg takich, ktére umozliwiaja
identyfikacje wiasnych reakcji na stresujace sytuacje, poziom odczuwanego stresu?, skale stuzace do
pomiaru nasilenia cech tzw. osobowosci stresowej (typu D)?* narzedzie do pomiaru strategii radzenia
sobie ze stresem (COPE) pozwala zidentyfikowa¢ witasne strategie, po jakie siegamy w sytuacjach
stresujgcych. Analiza podejmowanych strategii pozwala nam uswiadomic¢ sobie, czy zachowania po
jakie siegamy, pozwalajg nam na trwatg zmiane niechcianych sytuacji stresujgcych, czy tez sg
zachowaniami, ktérych celem jest doswiadczenie ulgi. Czy podejmowane strategie ulgi sg korzystne
dla osoby, czy tez maja dziatanie destrukcyjne? Warto to sprawdzi¢.

Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem — MINI-COPE>:

Ludzie rdznie reagujg, gdy natrafiajg w swoim zyciu na trudne czy stresujgce zdarzenia. Ze stresem
mozna sobie radzi¢ w rézny sposdb. Kwestionariusz ma ustali¢, jak zazwyczaj zachowujesz sie, gdy
doswiadczasz tego typu zdarzen. Jest zrozumiate, ze rézne zdarzenia wywotujg rézne reakcje, lecz co
Ty zazwyczaj robisz, gdy przezywasz bardzo nieprzyjemne zdarzenie?

W kazdym wierszu nalezy zaznaczy¢ jedng, najbardziej wtasciwg dla siebie odpowiedz, otaczajgc
kotkiem odpowiednig cyfre (0—1-2-3). Nie nalezy opuszczac zadnego stwierdzenia.

Poszczegdlne cyfry oznaczaja:

0 = prawie nigdy tak nie postepuje
1 = rzadko tak postepuje

2 = czesto tak postepuje

3 = prawie zawsze tak postepuje

3 Cohen S., Kamarck T., Mermelstein R. — polska adaptacja: Juczyriski Z., Ogiriska-Bulik N., (2012, wyd. polskie),
Kwestionariusz: Skala Odczuwanego Stresu — PSS-10, Warszawa: Pracownia Testow Psychologicznych Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego.

4 Oginiska-Bulik N., Jurczyriski Z., Denollet J., (2012, wyd. polskie), Skala do Pomiaru Typu-D, DS.-14, Warszawa:
Pracownia Testow Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

5 Carver Ch.S. — polska adaptacja: Juczynski Z., Ogifska-Bulik N., Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze
Stresem, Warszawa: Pracownia Testéw Psychologicznych Polskiego Towarzystwa Psychologicznego [online,
dostep dn. 17.01.2021]. Test bezptatnie jest udostepniany na stronie www PTPPTP.
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Gdy jestem w bardzo trudnej sytuacji, to zazwyczaj:

1. Zajmuje sie pracg lub innymi czynnosciami, zeby o tym nie myslec¢ 0 |1
2. Moje wysitki koncentrujg sie na tym, aby cos z tg sytuacjg zrobic 0|1
3. Mowie do siebie ,,to nieprawda” 0 |1
4, Pije alkohol lub zazywam inne $rodki, aby poczuc sie lepiej 0|1
5. Uzyskuje wsparcie emocjonalne od innych 0 |1
6. Rezygnuje z préb osiggnigcia celu 0|1
7. Podejmuje dziatania, aby poprawic te sytuacje 0 |1
8. Nie chce uwierzy¢, ze to naprawde sie zdarzyto 0|1
9. Mowie o rzeczach, ktdre pozwalajg mi uciec od nieprzyjemnych uczué 0 |1
10. | Szukam rady i pomocy u innych odnosnie tego, co nalezy zrobic¢ 0|1
11. | Pije alkohol lub zazywam inne srodki, co pomaga mi przez to przejs¢ 0 |1
12. | Staram sie zobaczy¢ to w innym, bardziej pozytywnym swietle 0|1
13. | Krytykuje samego siebie 0 |1
14. | Staram sie wypracowac strategie czy plan okreslajacy, co nalezy robié 0|1
15. | Otrzymuje otuche i zrozumienie od innych 0 |1
16. | Rezygnuje z poradzenia sobie z tym 0|1
17. | Szukam dobrych stron w tym, co sie zdarzyto 0 |1
18. | Zartuje na ten temat 0|1
19. | Robie cos$, aby mniej o tym mysleé, np. ide do kina, oglagdam TV, czytam, 0 |1
$nie na jawie, $pie lub robie zakupy
20. | Akceptuje fakt, ze to sie juz stato 0|1
21. | Ujawniam swoje negatywne emocje 0 |1
22. | Staram sie znalezé ukojenie w religii czy w swojej wierze 0 |1
23. | Otrzymuje pomoc lub porade od innych oséb 0 |1
24. | Ucze sie z tym zy¢ 0|1
25. | Powaznie zastanawiam sie nad tym, jakie kroki nalezy podjac 0 |1
26. | Obwiniam siebie za to, co sie stato 0 |1
27. | Modle sie lub medytuje 0 |1
28. | Traktuje te sytuacje jak zabawe 0|1
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Jak z kazdym profesjonalnym testem psychologicznym, uprawnienia do jego interpretacji majg osoby
przygotowane do tego celu. Nie mniej jednak nawet samodzielna analiza zaznaczonych odpowiedzi
wnosi ogrom informacji, ktére pozwolg uswiadomic sobie stan JAK JEST, a w slad za tym — JAK CHCE,
ZEBY BYtO. Wykonanie badania moze zatem stanowi¢ czynnik wyzwalajacy che¢ zmiany

i doskonalenie sie w harmonizowaniu wtasnego dobrostanu.

Jest mi zle — chce zmiany. Od czego zaczyc¢?
Jesli wypowiadasz takie zdanie — to znaczy, ze wtasnie pojawit sie impuls Twojej zmiany.

Prawda o sobie, nazwanie rzeczy po imieniu — tego, co Ci doskwiera — i szczera che¢ zmiany (a nie
ulgi!) jest warunkiem koniecznym, aby pojawit sie impuls uruchamiajgcy proces zmiany.

Ludzie nie mogg sie zna¢ na wszystkim. Wspieranie w zmianie jest w zakresie kompetencji okreslonej
grupy specjalistow, o ktérych juz wczesniej byta mowa. Rdwniez profesjonalni trenerzy/edukatorzy/
szkoleniowcy faczg rézne dziedziny budowania sytuacji uczacych, w tym réwniez o charakterze
rozwojowym, spowodowane nie tyle gtlodem wiedzy, co pragnieniem zmiany, ktdrej zrédtem jest
cierpienie, a co najmniej dyskomfort. Zagadnienie radzenia sobie ze stresem jest jednym z tych,

o ktérych sie nie uczy, lecz ich doswiadcza. Przeciez chcac nauczyc sie jezdzi¢ na rowerze, nie czytates$
o tym, lecz tego doswiadczates$, nieprawdaz? Szkolenia/warsztaty z tytutowego zagadnienia nie mogg
miec¢ zatem charakteru wiedzowego czy nawet narzedziowego, ale przede wszystkim wgladowy.
Dopiero to jest baza do nadbudowywania niezbednych elementéw wiedzy i umiejetnosci.

Metodologia wspierania w zmianie to oddziatywanie poprzez prace na nastepujgcych poziomach:
1. Analiza stanu rzeczywistego — ocena rzeczywistosci przez pryzmat pytania JAK JEST?
2. Okreslenie kierunku pozadanej zmiany — JAK CHCE, ZEBY BYtO?°
3. Analiza zasobdéw i mozliwosci osiggniecia zamierzonej zmiany.
4. Weryfikacja woli do zmiany oraz praca z ograniczajacymi przekonaniami.
5. Okreslenie planu dziatan i wsparcie we wdrazaniu zmiany.

Kiedy wiec czujesz, ze coraz czesciej doswiadczasz stresujgcych sytuacji w pracy, z ktérymi coraz
trudniej sobie radzisz, to czas najwyzszy zadbaé o siebie i przywrdéci¢ réwnowage w tym obszarze.

Podczas szkolenia poznasz narzedzia identyfikacji Zrédta stresu organizacyjnego, a takze metody
wspierajgce Cie w narzedziowym wspieraniu sie w tej materii.

Pandemia COVID-19 i przejscie na tryb pracy zdalnej wigzato sie dla niemal wszystkich z organizacja
miejsca swojej pracy w przestrzeni domowej/prywatnej. Niektorzy zdawali sie nie przywigzywadé wagi
do tego, w jakim miejscu w domu bedg sie tgczy¢ na spotkania online ze swoimi pracownikami czy
uczniami. Nie kazdy tez miat/ma taki komfort, aby mdc wydzieli¢ sobie w domu jakas konkretna
przestrzen przeznaczong na prace. Paradoksalnie ten aspekt zmiany organizacyjnej stanowi zrédto
ogromnych napieé, niepokoju i frustracji. Wiele oséb doswiadcza bezradnosci w tym zakresie,

6 Zdarza sie, ze kiedy osoba wie dokfadnie czego chce, to proces rozpoczyna sie od okre$lenia kierunku
pozgdanej zmiany, a w kolejnym kroku sprawdza sie jak ta cheé¢ zmiany ma sie do oceny rzeczywistosci i z czego
wynika.
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a w $lad za tym poczucia beznadziei. Kazdy przypadek jest odmienny, wiec kazdy nalezatoby
rozpatrywac indywidualnie. To co mozna ujac¢ jednak globalnie, to przyjmowanie POSTAWY wobec
takiego utrudnienia. Jaka jest Twoja postawa? Gdzie odnajdujesz sie na ponizszej ilustracji?

STREFA
WYZWAN
STREFA STREFA STREFA STREFA | WZROSTU
WYRZUCENIA KOMFORTU STRACHU NAUKI T
NA BRZEG : - _ dzieki czemu
Nie robisz juz Poczucie Poszukiwanie Nabywanie stajesz sie lepszy|
nawet rzeczy, kiore bfggfzcéﬁ(%s?ga’ wymowek, brak umiejetnosci, to robisz.
robites wezesniej cojuz zn A pewnosci siebie radzem: ;Z?n'? Z Odkryw;n_ie _
Wyzw, sensu, spefnianie
marzen

Rys. 1. Identyfikacja wtasnego miejsca w obecnej sytuacji zawodowej”

Identyfikacja wtasnego miejsca w obecnej sytuacji zawodowe] pozwoli Ci sie ugruntowad i przyjac
jakis punkt odniesienia. W strefie komfortu trudno o impuls do zmiany. Tutaj jest bezpieczenstwo

i korzysci wynikajgce z niedokonywania zmian. Jesli natomiast czujesz sie ,wyrzucony na brzeg” —to
znaczy, ze jest bardzo Zle i nie mozna czekad. Zaniechanie dziatat naprawczych bedzie tylko
pogarszato sytuacje.

Identyfikujesz sie w ,,strefie strachu”? — to znak, ze Ci zalezy. Masz zatem jeszcze energie na
odczuwanie, a to paliwo do dziatania. Jak méwi Jacek Walkiewicz, ,strach jest sprzymierzericem
wojownika — tylko gtupiec sie nie boi”3. Jesli identyfikujesz sie ze swojg gotowoscig do zmiany
w ,,strefie nauki” lub ,wyzwan i wzrostu”, to gratuluje! Na nic sie nie nastawiaj, wszystkiego sie
spodziewaj! Zaufaj ekspertom od wspierania w zmianie.

Stres zwigzany z organizacja przestrzeni pracy

Jesli doswiadczasz dyskomfortu wynikajgcego z faktu, ze nie masz swojego optymalnego miejsca
pracy w przestrzeni domowej, warto sprawdzi¢, czy miejsce, z ktdrego korzystasz spetnia minimalne
warunki niezbedne do charakteru Twojej pracy. Zawsze bowiem mozesz poprawic¢ efektywnosé

7 Jakub Kosiak, niepublikowane materiaty szkoleniowe (prezentacja) w projekcie: Liderskie Centrum
Szkoleniowe. Wykorzystano za zgodg Autora.

8 Cytat z wystapienia Jacka Walkiewicza na konferencji TED z 2013 r. Petna moc mozliwosci [online, dostep dn.
15.01.2021].
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i komfort miejsca pracy. Zastandw sie nad nastepujgcymi prostymi trikami, ktére moze bedziesz mégt
zaadoptowad w swoim domu®:

Krok 1: Utwérz odpowiedni obszar pracy:

Przed przystgpieniem do pracy zdalnej nalezatoby przemysle¢ zadania, ktére wykonywates
stacjonarnie, a ktore potrzebujesz przenies¢ do przestrzeni domowej. Obszarem nazywa sie strefe
pracy, w ktdrej sie poruszasz, aby zrealizowac poszczegdlne zadania (to zardwno kwestia narzedszi,
sprzetow, jak i wymaganej przestrzeni). Obszarem pracy dyrektora i nauczyciela z pewnoscig jest
biurko, komputer, telefon, wygodna przestrzen na materiaty biurowe.

Krok 2: Okresl zadania przygotowanych obszaréw — utatwieniem bedzie odpowiedzenie sobie na
pytania:

e Do czego w Twojej pracy stuzy biurko?

e Czy potrzebujesz czystej, ptaskiej powierzchni blatu?

e Czy potrzebujesz przestrzeni na przechowywanie ksigzek, notatek, dokumentow?
e Czy potrzebujesz otwartej przestrzeni na podtodze?

Jesli potrzebujesz rozwigzania, ktére pozwoli Ci panowac nad logistyka réznych zadan, a preferujesz
stosowanie metody karteczek, sprawdz, czy dasz rade zorganizowac sobie kawatek sciany, na ktérej
powiesisz np. tablice korkowa, gdzie bedziesz mdgt zamieszczac swojej notatki.

Krok 3: Wybierz przestrzen najkorzystniejszg z mozliwych. Idealne miejsce pracy w domu to takie,
ktdre spetnia rdwniez nastepujgce warunki: nie przeszkadza w ruchu pieszym oraz nie jest narazone
na hatas i rézne zaktdcenia.

Jesli nie masz mozliwosci pracy w wydzielonym do tego pokoju, sprébuj przearanzowac przestrzen:

e llos¢ swiatta w Twojej przestrzeni powinna dostosowana do rytmu dnia wykonywanej pracy.
Zrédto $wiatta odgrywa bowiem bardzo wazna role i wptywa na poziom skupienia,
gospodarke hormonalng, aktywnos¢ i kreatywnos¢. Niedostosowane Swiatto do potrzeb
pracy moze znaczaco obniza¢ poziom Twojej efektywnosci, a tym samym zaburza¢ czas na
wykonywanie poszczegdlnych zadan. Jesli ilos¢ dziennego Swiatta nie jest wystarczajaca,
koniecznie wyposaz sie w zrodto dodatkowego swiatta na biurko.

e Staraj sie siedzie¢ w taki sposéb, aby mie¢ widok na drzwi do pomieszczenia.

e Zadbaj, aby miejsce, na ktérym siedzisz (fotel, krzesto) pozwolito na utrzymanie zdrowej
pozycji.

e Zadbaj aby w miejscu, w ktérym pracujesz, byt dobry sygnat internetu.

e Zadbaj o to, aby mie¢ fatwy dostep do gniazdek elektrycznych, a ewentualne podfaczanie sie
do pradu utrudniato poruszania sie.

Pamietaj, ze otaczajgce Cie przedmioty i rosliny wptywajg na Twoje samopoczucie i nha to, jak myslisz.

Posiadanie swojego statego miejsca pracy w przestrzeni domowej sprawia, ze tatwiej jest
o zachowanie dyscypliny pracy w wymaganym czasie, a takze utatwia koncentracje, kiedy wkracza sie

8 Wskazéwki opracowane przez firme WELearning i zademonstrowane w poradniku Zdalny Ninja [online,
dostep dn. 19.01.2021].
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w przestrzen zarezerwowang na prace. Oddzielanie czasu prywatnego od zycia zawodowego
w przestrzeni domowej jest bowiem nie lada wyzwaniem.

Powyzsze techniczne wskazéwki odnoszgce sie do optymalizowania miejsca pracy, ktérej statym
elementem jest biurko, to tylko jeden z wymiardéw pracy dyrektora czy nauczyciela. Nalezy zatem
rowniez uwzgledni¢ czynniki, ktére réznicujg ludzi pod wzgledem preferencji uczenia sie. Wszak
uczenie sie jest statym elementem pracy nauczycieli i dyrektoréw. | bynajmniej nie chodzi o uczenie
sie na Teamsach czy na Zoomie. Chodzi o preferencje uczenia sie indywidualnego. Badania

prof. Barbary Prashnig® z Nowej Zelandii od lat dowodzg, ze zaréwno dzieci czy mtodziez, jak i dorosli
maja swoje zindywidualizowane preferencje odnosnie warunkdéw optymalizujgcych uczenie sie.
Zdaniem autorki, jesli informacje sg tatwe do przyswojenia, nie potrzebujemy polegac na wiasnym
stylu uczenia sie. Jednak jesli mierzymy sie z sytuacjg, ktéra jest wymagajgca poznawczo, nie sposdb
zighorowaé wtasnego stylu uczenia sie i nawykowych zachowan towarzyszacych sytuacji uczacej®.
Okazuje sie, ze uczenie determinuje nie tylko dominacja lewej lub prawej pdtkuli mézgowej,
modalnosci sensoryczne, ale rowniez takie wtasciwosci jak:

e potrzeby fizyczne:
o potrzeba ruchu badz jej brak;
o przekaski (jedzenie, picie, zucie, palenie, skubanie);
o preferencje pory dnia (osobisty rytm biologiczny);
e potrzeby zwigzane z okreslonymi wiasciwosciami otoczenia:
o potrzeba mocnego lub stabego swiatta;
o potrzeba chtodu lub ciepta;
o potrzeba muzyki/dzwieku lub ciszy;
o potrzeba konwencjonalnie lub niekonwencjonalnie urzgdzonego miejsca nauki.

Powyzsze przyktady nie wyczerpujg repertuaru zmiennych istotnych w optymalizowaniu miejsca
pracy, zwfaszcza kiedy jest ono réwnoczesnie miejscem nauki lub pracy wymagajacej wysitku
intelektualnego.

Okreslenie kierunku pozadanej zmiany - jak chce, zeby byto?

Miedzy cztowiekiem i jego otoczeniem (szeroko rozumianym) zachodzi stata wymiana, w efekcie
czego kazdy z nas reaguje na to, co sie dzieje lub sie nie dzieje, a dzia¢ powinno. Przyjmowane przez
nas postawy sg wypadkowg naszych proceséw poznawczych, wzbudzonych emocji i styléw/strategii
radzenia sobie w odpowiedzi na dany bodziec czy sytuacje. Wymienione zagadnienia stanowig po
czesci element tego opracowania, a takze sg rozwijane w opracowaniach stanowigcych element cyklu
szkoleniowego w zakresie: ,Zarzadzanie kryzysowe” oraz ,,Monitorowanie pracy pracownikéw
zdalnych/motywowanie do pracy”.

Co jednak pocza¢ z dokonanym wgladem i Swiadomoscia, ze co$ mnie uwiera i nie daje spokoju?

9 Dyrektor Creative Learning Centre w Auckland, Nowa Zelandia. Stworzyfa rewolucyjng koncepcje
spersonalizowanego nauczania i mikronauczania opartego na Stylach Uczenia sie.
10 prashnig B., (2006), Learning Styles in Action, Network Continuum Education.
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Organizacja pracy i zarzagdzanie wtasnym czasem. Radzenie sobie ze stresem i presjg czasu

Za kazdym razem, kiedy towarzyszy nam poczucie dyskomfortu czy tez trudniejszych reakcji w wyniku
jakichs$ zmian organizacyjnych, a takze jakiegokolwiek innego poczucia obnizonego nastroju, smutku
lub cierpienia, warto zastosowac technike czterech pytan, ktdrg obrazuje ponizsza ilustracja:

(1) Czy to zalezy ode mnie?
(mam 100% wptywu i kontroli)

{ TAK

NIE

(2) Czy masznato

wpltyw?

(nie mam petnej kontroli,l

TAK

alemamwptyw)

S

DZIALAJ! (3)

NIE

(3) Czy chcesz mieé na to

wplyw?
(nie mam petnejkontroli, ale | ———
chce miecjakis wptyw) [ TAK

(4)
NIE
(4) Odpusé

Rys. 2. Weryfikacja zakresu kontroli i wptywu — realnego i pozgdanego™

Niezwykle trudng sytuacja jest ta, kiedy cztowiek ma poczucie, ze nic od niego nie zalezy i nie ma
wplywu na to, co sie dzieje. Kolejnos¢ ww. pytan pozwala zweryfikowad zakres naszej kontroli

i wptywu w okreslonej sytuacji. Zdarza sie, ze nawykowo méwimy ,,nie mam na to wptywu” — pytanie
jednak czy ,,chcesz mie¢ wptyw?”. Jesli TAK — podejmij dziatania, zeby ten wptyw pozyskac lub
odzyskac. Jesli sprawa jest wazna, to szukaj rozwigzan. Zdaniem Zygfryda Juczynskiego ,przebieg
procesOw radzenia sobie ze stresem zalezy, najogdlniej mdéwiagc, od zasobdw osobistych i wsparcia
spotecznego”*?. Ludzi czesto paralizuje przekonanie o swojej bezradnosci, przy czym ono bywa czesto
wyuczong postawg, zwalniajgcg nas z wysitku. Nie jest wiec osobistym zasobem elementarny brak
wiary w siebie. Ten natomiast stanowi jeden z hamulcowych mechanizméw w zmianie. Nie dajemy
sobie prawa marzy¢, chcie¢ lepszego zycia i po nie siegaé. Ograniczamy sie mysleniem, ze nie wypada,
ze nie nalezy — godzac sie na bylejakosé.

Zachecam do weryfikowania swojej samooceny i zidentyfikowania potencjalnego czynnika
hamulcowego w procesie przywracania dobrostanu. Nasza samoocena to wszystko, co myslimy

11 Jakub Kosiak, niepublikowane materiaty szkoleniowe (prezentacja) w projekcie: Liderskie Centrum
Szkoleniowe. Wykorzystano za zgodg Autora.
12 Juczynski Z., (1999), Narzedzia pomiaru w psychologii zdrowia, ,Przeglad Psychologiczny”, t. 42, nr 4, s. 4.
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Organizacja pracy i zarzagdzanie wtasnym czasem. Radzenie sobie ze stresem i presjg czasu

o sobie samych. Od tego zalezy nasz stosunek do samych siebie, a w $lad za tym przyjmowane
postawy wzgledem siebie i otoczenia. Fundamentem samooceny jest samoakceptacja siebie takim,
jakim sie jest. Wysoka samoocena wigze sie z szacunkiem do samego siebie, wiarg w swoje
mozliwosci i pewnoscig siebie. Niska — z brakiem wiary we wtasne mozliwosci, dos¢ czesto z brakiem
szacunku do siebie samego, a takze poczuciem nizszosci wzgledem innych. To za$ zwykle przektada
sie na zaburzone interakcje z innymi ludzmi.

Narzedziem profesjonalnego pomiaru, ktére pozwoli zidentyfikowaé wtasng samoocene, jest Skala
Rosenberga®. Na stronie Pracowni Testow Psychologicznych Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego mozemy przeczytaé, ze ,skala jest narzedziem jednowymiarowym pozwalajgcym
na ocene poziomu ogdlnej samooceny — wzglednie statej dyspozycji rozumianej jako sSwiadoma
postawa (pozytywna lub negatywna) wobec Ja. Sktada sie z 10 stwierdzen diagnostycznych. Badany
ma za zadanie wskazaé na czterostopniowej skali, w jakim stopniu zgadza sie z kazdym z tych
stwierdzen”.

Skala Samooceny SES M. Rosenberga'*
Instrukcja:

Ponizej znajdujg sie rdzne stwierdzenia, ktére odnoszg sie do Twoich przekonan o sobie. Wskaz,

w jakim stopniu zgadzasz sie, bgdZ nie zgadzasz sie z kazdym z tych twierdzen, otaczajgc kétkiem
jedna z czterech mozliwych odpowiedzi. Postaraj sie okresli¢ to, co naprawde sadzisz. Liczg sie tylko
szczere odpowiedzi.

1. Uwazam, ze jestem osobg wartosciowg przynajmniej w takim samym stopniu, co inni.

1 2 3 4
zdecydowanie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie
zgadzam sie nie zgadzam sie

2. Uwazam, ze posiadam wiele pozytywnych cech.

1 2 3 4
zdecydowanie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie
zgadzam sie nie zgadzam sie

3. 0Ogolnie biorac, jestem sktonny(a) sadzi¢, ze nie wiedzie mi sie.

1 2 3 4
zdecydowanie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie
zgadzam sie nie zgadzam sie

4. Potrafie robi¢ rozne rzeczy tak dobrze, jak wiekszos$¢ innych ludzi.

1 2 3 4
zdecydowanie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie
zgadzam sie nie zgadzam sie

13 Rosenberg M. — polska adaptacja: Dzwonkowska I., Lachowicz-Tabaczek K., taguny M., (b.r.), Kwestionariusz
SES — Skala Samooceny Rosenberga [online, dostep dn. 19.01.2021].

14 Arkusz testowy Skali Samooceny SES moze byé wykorzystywany do celéw badawczych bezptatnie oraz bez
zgody wiasciciela praw autorskich (spadkobiercow M. Rosenberga). Z tego wzgledu arkusz testowy do polskiej
wersji SES rowniez nie jest przedmiotem sprzedazy. Zostat on w formie elektronicznej (w formacie PDF)
zamieszczony ponizej. Mozna go pobrac bezptatnie, wydrukowac i powielaé na uzytek prowadzonych badan.
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5. Uwazam, ze nie mam wielu powodoéw, aby by¢ z siebie dumn(g)ym.

1 2 3 4

zdecydowanie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie

zgadzam sie nie zgadzam sie
6. Lubig siebie.

1 2 3 4

zdecydowanie zgadzam sie nie zgadzam sig zdecydowanie

zgadzam sie nie zgadzam sie
7. Ogdlnie rzecz biorac, jestem z siebie zadowolon(a)y.

1 2 3 4

zdecydowanie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie

zgadzam sie nie zgadzam sie
8. Chciat(a)bym miec¢ wiecej szacunku dla samego siebie.

1 2 3 4

zdecydowanie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie

zgadzam sie nie zgadzam sie
9. Czasami czuje sie bezuzyteczn(a)y.

1 2 3 4

zdecydowanie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie

zgadzam sie nie zgadzam sie
10. Niekiedy uwazam, ze jestem do niczego.

1 2 3 4

zdecydowanie zgadzam sie nie zgadzam sie zdecydowanie

zgadzam sie nie zgadzam sie

Jak policzy¢ i zinterpretowaé uzyskany wynik? O to zapytaj na szkoleniu :)

Wrdéémy jeszcze do modelu czterech pytan o zakres wptywu i kontroli. Samoocene na temat siebie
budujemy przez pryzmat wtasnych dokonan. Stad tak wazne jest podejmowanie decyzji, ktére nie
tylko nas buduja we wtasnych oczach (i w oczach innych), ale tez w realny sposéb podnoszg poziom
samoakceptacji i wzrostu wiary we wtasne mozliwosci, co przekuwa sie na odpornosé psychiczna

i umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem.

Jednoczesnie warto przyjrzeé sie réwniez obszarom, ktére by¢ moze bytyby w obszarze
identyfikowanego wptywu, lecz koszt, jaki sie wigze z podejmowaniem dziatan, jest tak wysoki, ze
osoba decyduje sie nie mierzy¢ z dang sytuacjg. Co wtedy? Wtedy warto zastosowac technike
uwalniania®® i odpusci¢ napiecie emocjonalne, ktére jest objawem cierpienia psychicznego cztowieka.
Kluczem jest podjecie DECYZJI®,

15 Technika opracowana przez dr. Dawida Hawkinsa — psychiatre, terapeute, nauczyciela duchowego. W swojej
ksigzce , Technika uwalniania” Hawkins uczy jak odpusci¢ emocje, ktére sg niszczace cztowieka.
16 Wiecej na ten temat zostanie oméwione na szkoleniu po$wieconemu tytutowemu zagadnieniu.
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Organizacja pracy i zarzagdzanie wtasnym czasem. Radzenie sobie ze stresem i presjg czasu

Analiza mozliwosci i zasobow do osiggniecia zamierzonej zmiany

Poprawa dobrostanu, wzrost satysfakcji, doskonalenie sprawnosci organizacyjnej — te wszystkie
okreslenia rozwojowe majg wspdlny element procesu. Jest nim analiza zasobdéw i weryfikacja
mozliwosci zastosowania. Czym jednak sg zasoby?

Zasobem jest wszystko, co moze Cie wesprze¢ w tym, co chcesz uzyskaé, osiggnaé, zmienic. Beda to
zatem np.:

e ludzie,

e informacje,

° rzeczy,

e metody pracy,

e narzedzia pracy,

e umiejetnosci,

e cechy osobowosci,
e temperament,

e talenty,

e wartosci,

e strategie zachowaniin.

Krotko méwigc, zasobem moze by¢ wszystko, co moze Cie wesprze¢ w zmianie, ktérej potrzebujesz.
Sposrod ww. kategorii zasobdw przyjrzymy sie blizej kategorii informacji obejmujacych zagadnienia
Zwigzane z organizacjg czasu pracy, w tym zasady efektywnosci, metody i narzedzia utatwiajgce
zarzadzanie sobg w czasie.

Fundamenty zarzgdzania swoim czasem w pracy (i nie tylko)

Moje réznorodne i wielozadaniowe doswiadczenia zawodowe (poczawszy od psychologa, coacha,
terapeuty, trenera/szkoleniowca organizujgcego sytuacje uczgce innym i sobie samej, poprzez
wielokrotne budowanie wizji i koncepcji rozwoju réznych organizacji, dziatan przedsiebiorcy
ukierunkowanego na rezultat, zarzadzajgcego ludzmi managera i osoby skoncentrowanej na pisaniu
projektow, publikacji i materiatéw szkoleniowych) dowodzg tego, ze w zarzgdzaniu sobg w czasie jest
tylez, prawidtowosci co wyjatkdw. Niuanse sytuacyjne potrafig w tym samym czasie uczynic zasadna
jedng metode i zupetnie nieuzyteczng inng. Kazda osoba ze swoim profilem osobowosciowym
wymaga odmiennego pouktadania zasad organizacji wtasnego czasu pracy, a tym samym
optymalizowania warunkdw chronigcych przed wzbudzaniem niechcianego i trwajacego zbyt dtugo
stresu organizacyjnego.

Warto réwniez spojrze¢ na zagadnienie zarzgdzania sobg w czasie w nieco szerszym ujeciu. Fakty
bowiem sg takie, ze:

1. Kazda godzina trwa 60 minut, kazda doba 24 godziny, kazdy tydzien sktada sie z 7 dni.

2. Nie masz zrédet dodatkowego czasu — do dyspozycji masz tylko tyle, ile masz.
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3. Jestes dyrektorem w szkole, przedszkolu lub placéwce edukacyjnej? Twoja tozsamosé to
znacznie wiecej rél. Potrzebujesz rowniez czasu na bycie np. zong/mezem/partnerem,
przyjacielem, dzieckiem swoich rodzicéw, matka/ojcem swoich dzieci, sgsiadem, klientem...

Na to wszystko masz czas, ktéry dzielisz z innymi rolami i wynikajgcymi z nich aktywnosciami.
Od Ciebie zalezy, jak rozplanujesz swdj czas, swojg aktywnosc¢ i swojg energie.

4. Przesztosé juz za Tobg. Oby trudne sytuacje byty uczgce. Gospodaruj swoim czasem w taki
sposdb, aby miec poczucie dobrze spedzonego czasu w swoim zyciu.

Chcac zweryfikowac wtasne nawyki zwigzane z organizacjg czasu pracy i zadbaniem o czas na inne
budujace nas role zyciowe, przedstawiam najbardziej rekomendowane zasady, reguty i metody
obchodzenia sie z czasem, ktérym dysponujemy.

Wyznaczanie CELU

Mowi sie, ze kto nie ma celu, ten zyje bezcelowo. Albo: jesli nie masz swoich celéw, to realizujesz
cudze. Z drugiej strony zas promuje sie ,zycie tu i teraz”. Im dalej w las, tym wiecej punktéw
odniesienia i odmiennych prawd. Jedni bedg realizowali cele i napedzali sie potrzeba osiggniec,
drudzy zas bedga zyli w zgodzie z rytmem dnia i porami roku. Kazdy ma jedno zycie i sam decyduje, jak
je przezywa.

Inaczej z sytuacjg zawodowa, ktorej profil zobowigzuje do okreslonych dziatann. Bedgc dyrektorem
szkoty jestesmy zobligowani rolg zawodowg do realizowania okreslonych celéw. Punktem wyjscia do
zarzadzania organizacjg czasu pracy, bedzie zatem wyznaczanie celdw. To pozwoli nam na okreslenie
drogi do tego, co zamierzamy osiggnga¢. Cel rozwojowy petni role latarni morskiej, ktéra wskazuje
kurs. Bez niego trudno trzymac kierunek. Bez Swiadomosci celu trudno organizowac swaj czas pracy —
bo czemu miatby stuzy¢? Cel okresla kierunek, zas codziennie okreslane zadania i realizowane
dziatania, sg tym co wypetnia nasz czas. Oczywiscie zarzadzanie szkofg to réwniez codzienna mréowcza
praca polegajaca rowniez na utrzymanie porzadku i pewnej przewidywalnosci. Dos¢ czesto mierzenie
sie z zadaniami, ktére na biezgco nas absorbujg i ktére wymykajg sie nam spod kontroli. Wiecej na
ten temat w opracowaniu materiatéw stanowigcych element tego cyklu szkoleniowego —
,Zarzadzanie kryzysowe”. Tutaj natomiast skupimy sie na planowaniu i weryfikowaniu organizacji
wtasnego czasu pracy.

Cele mozemy podzieli¢ wedtug réznych kategorii:

e jawne (oficjalne) i niejawne (ukryte),
e ogdlneiszczegdtowe,
e dtugoterminowe (strategiczne) i krétkoterminowe (operacyjne).

Planowanie

Cele prowadzg do zadan i dziatani. Te za$ warto planowac z uwzglednieniem kilku sprawdzonych
zasad. Rdzne osoby stosujg rézne praktyki planowania czasu pracy: poczgwszy od wypisywania

i oklejania sie karteczkami post-it przypominajgcymi o zadaniach do wykonania, poprzez robienie
codziennych list zada do wykonania i nadawania priorytetu poszczegélnym z nich, az po
zarzadzaniem swoim kalendarzem poprzez wpisywanie do interaktywnych planeréw (np. na chmure)
kluczowych dziatan, zaktadajac realizacje zadan o mniejszej randze pomiedzy nimi. Niezaleznie od
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stosowanej praktyki warto uwzglednia¢ réwniez pewne ztote zasady organizowania wtasnego czasu
pracy.
Zasada Pareto — reguta 80/20

Pod koniec XIX wieku wtoski ekonomista Vilfred Pareto na podstawie prowadzonych badan doszedt
do wniosku, ze 80% naszego czasu poswiecanego na zadania odpowiada tylko 20% naszej
efektywnosci, natomiast 20% naszego czasu prowadzi do uzyskania az 80% zaplanowanych
rezultatow. To by znaczyto, ze tylko 20% czasu pracy dyrektora szkoty odpowiada za rzeczywistg
efektywnosc¢ czasu jego pracy, zas 80% czasu pracy dyrektora to czas niewiele wnoszacy w
generowanie okreslonego celu.

Trudno zignorowac takg zasade. W przypadku planowania znaczacych dziatan, ustalajac priorytety,
warto wykorzysta¢ opracowang zasade i zadac sobie pytanie: , Czy to, czym zamierzam sie zajgc i na
co zamierzam poswieci¢ czas, nalezy do tych 20% dziatan, ktdre przyniosa najlepsze rezultaty?”.

Zastanodw sie i zapisz odpowiedz:
1. Co zajmuje Ci 20% czasu i daje 80% efektywnosci?

Rys. 3. Zasada Pareto 20/80%

17 seiwert L J., (1993), Jak organizowa¢ czas, Warszawa: Wydawnictwo Naukowe PWN, s. 15.
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Zasada 60/40

Reguta 60/40 moéwi o tym, ze nasz czas powinien uwzgledniaé trzy bloki:
1. 60% — zajecia zaplanowane,
2. 20% — sprawy nieoczekiwane,
3. 20% — dziatania spontaniczne i spoteczne.

Stosowanie zasady planowania uwzgledniajgcego sprawy, ktérych nie sposéb przewidzieé, daje
poczucie bezpieczenstwa i komfort realizacji tego, co wazne i pilne, w wymaganym czasie.

Zasada Parkinsona

Zasada méwiaca o tym, ze wykonywanie zadan wydtuza sie wprost proporcjonalnie do czasu, jaki
ustalilismy sobie lub zostat nam ustalony na wykonanie danego zadania. Zazwyczaj zadania zostajg
wykonane na ostatnig chwile, tuz przed ustalonym terminem koricowym na jego sfinalizowanie.
Niezwykle istotne jest ustalanie terminu kornicowego wykonania danego zadania, poniewaz brak
terminu sprawia, ze realizacja zadania bedzie przedtuzata sie w nieskoriczonos¢. To wazne nie tylko
wobec siebie samego (celem ustawienia sobie dyscypliny realizacji zadan), ale rowniez wzgledem
0s0b, ktérymi zarzadzamy. Konieczne jest definiowanie celu pozgdanego wykonania zadania.

W przypadku znaczacych spraw warto, aby termin koricowy nie zbiegat sie z terminem korca jakiegos
projektu. Wéwczas bowiem napiecie i stres wynikajacy z nieprzesuwalnosci terminu moze znaczgco
obnizac jako$¢ wykonania danego zadania. Zwtaszcza w przypadku zadan, ktére majg zwigzek

z kreatywnoscig, praca twdrczg — pospiech nie jest sprzymierzeiicem. Praca twdrcza rozkwita

w swoim tempie, zas pospiech czyni jg mniej dojrzata.

Matryca Eisenhowera

Sposrdd wielu metod weryfikowania efektywnosci wiasnej pracy przez pryzmat jej organizowania

i zajmowania sie ogromem zadan Matryca Eisenhowera niezwykle uswiadamia nam tresc tego, co
zajmuje nasz czas. Wszystkie sprawy, dziatania, ktére wypetniajg Twdj czas i dotyczg planowanych
czynnosci, dadzg sie umiejscowi¢ w jednym z ponizszych pdl. Kryterium weryfikacji jest poziom
waznosci i pilnosci danej sprawy do wykonania. Zadania wazne to takie, ktérych waga znaczeniowa
jest dla Ciebie kluczowa, w tym réwniez jakos¢ wykonania jest istotna. Zadania pilne to takie, ktére
nie mogg czekadé na wykonanie. Tutaj kryterium weryfikacji stanowi czas, jaki pozostat do wykonania
danego zadania. Uktadajgc poszczegdlne zadania na matrycy, uzyskamy rozdziat na cztery kategorie,
co obrazuje ponizszy rysunek.
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PILNOSC ZADANIA

Rys. 4. Matryca Eisenchowera®®

Zadanie wazne i pilne to sprawy naglace, ktérych terminy wtasnie uptywaja. Kryzysy, ,,burze

i pozary”, ktére nalezy gasi¢. Wymagajg natychmiastowego dziatania, a ich niewykonanie moze
wywotaé wiele bardzo niekorzystnych i nieprzyjemnych konsekwencji. W tym obszarze motywacja do
dziatania pochodzi z poziomu MUSZE. W realizacji takich zadan czesto towarzyszy¢ nam bedzie
napiecie, stres, zmeczenie i frustracja. Umiejetnoscig przydatng w zatatwieniu takich spraw bedzie
umiejetnos¢ zarzadzania kryzysowego.

Zadania wazne i niepilne to sprawy, ktére majg dla nas znaczenie, lecz ich realizacja nie wymaga
natychmiastowego dziatania. Wobec takich sytuacji mamy komfort zaplanowania ich realizacji,
okreslenia optymalnego terminu wykonania, szukania najlepszych sposobéw wykonania. Nie mamy
tutaj presji czasu, jednak waznosé tych zadan zacheca nas do jakosciowego ich wykonania.

Na tych dziataniach nalezatoby skoncentrowac¢ uwage, poniewaz one przyblizajg do wyznaczonych
celéw. Odktadanie ich w czasie spowoduje, ze wzrosnie ilos¢ spraw w pierwszej ¢wiartce matrycy,
a zatem beda zwiekszac ilos¢ spraw naglacych, pogtebiajacych stres, wywotujacych zmeczenie

i poczucie braku czasu dla siebie. Planowanie w tej czesci pozwala wyprzedzac bieg wydarzen

i przeciwdziata¢ przecigzeniom. Wedtug Stephena Coveya organizacja czasu oparta na tej ¢wiartce
uwzglednia m.in.

e planowanie — zaplanowanie na tydzien dziatan koniecznych do zrealizowania celéw;
e codzienna adaptacja — poswiecenie kazdego ranka kilku minut na przeglad planéw, ich
analize, uwzglednienie w nich rzeczy nowych, nieprzewidzianych.

W tym obszarze motywacja do dziatania pochodzi z poziomu CHCE. W realizacji takich zadan czesto
towarzyszy¢ nam bedzie energia, satysfakcja i zadowolenie. Umiejetnoscig przydatng w jakosciowych
zatatwieniu takich spraw bedzie umiejetnos¢ zarzadzania sobg w czasie, planowania czasu do

18 Tamze, s. 42.
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wykonania waznych zadan, a takze uwzglednianie rytmu swojej biologicznej aktywnosci do potrzeb
poszczegdblnych zadan.

Zadania niewazne i pilne to zadania, ktdre robimy codziennie, ktére okreslamy jako ,,pilne”, ale
zarazem nie sg wazne z punktu widzenia naszych priorytetéw rozwojowych. Myslimy o tych
dziataniach, ze majg one jakies$ znaczenie, a najczesciej sg to czynnosci, w ktdre zwykle angazujg nas
inni ludzie. Zadania w tej ¢wiartce to codzienne powinnosci. W tym obszarze motywacja do dziatania
pochodzi z poziomu POWINIENEM. W realizacji takich zadan towarzyszy¢ nam moze znudzenie,
zniechecenie i frustracja. Umiejetnoscig przydatng w jakosciowych zatatwieniu takich spraw bedzie
postawa asertywna i umiejetnos¢ delegowania. | nie chodzi o to, aby zrzuca¢ na innych swoje
codzienne obowigzki, lecz przesungé je na tych, dla ktérych beda rozwijajgce, zas sam dyrektor
bedzie mégt zajac sie tym co istotne z punktu widzenia waznosci spraw. Sprawy pojawiajgce sie w tej
¢wiartce to dosé czesto witasnie te, ktdre zajmujg nasz czas. To sprawy innych osdb, to sprawy
biezace, ktére wydaja sie wotaé o natychmiastowe wykonanie, a my dos¢ czesto wcielajgc sie w role
,ratownika” rzucamy sie z pomoca byle zwolni¢ swoje gtowy z nadmiaru spraw.

Zadanie niewazne i niepilne to tzw. ztodzieje czasu. W pracy mogg to by¢ odciggajgce uwage portale
spotecznos$ciowe, strony internetowe, plotkowanie, narzekanie, zajmowanie sie sprawami, ktdre nie
nalezg do obowigzkdw dyrektora, niektére spotkania itd. Wéréd zadan zajmujacych nasz czas
znajdujg sie czesto nie tylko takie, ktdre kradng naszg uwage. Wbrew pozorom motywacja do
dziatania w tym obszarze czesto pochodzi z poziomu CHCE (chce zrealizowac jakas zachcianke, chce
zajac sie czyms, co aktualnie wpadto mi do gtowy). W realizacji takich zadan towarzyszy nam czesto
chwilowa przyjemnos¢, cho¢ réwniez skrajnie moze to by¢ ztos¢ (jesli zadanie jest wymuszone przez
osoby trzecie). Umiejetnoscig przydatng w radzeniu sobie z takimi sprawami bedzie silna wola

i samodyscyplina.

Matryca Eisenhowera to moim zdaniem najbardziej efektywne narzedzie do weryfikowania zakresu
wtasnego zaangazowania w sytuacji nadmiaru oraz réznorodnosci zadan. Dla higieny psychicznej
bardzo rekomenduje jednak, aby raz na jakis czas dokona¢ réwniez osobistego rachunku zarzadzania
organizacjg wtasnego czasu. Wszak nie samg praca cztowiek zyje, a nasza zdolnos¢ energetyczna jest
w duzej mierze tadowana w czasie wolnym od pracy. Pytanie zatem, jak organizujesz sobie Zycie poza
praca? Czy jest w nim miejsce na aktywnosci, ktére dodajg Ci energii i stanowig tarcze ochronng

w sytuacjach przecigzenia i stresu?

Zarzadzanie wtasnym uogdlnionym dobrostanem

Sfera dobrostanu cztowieka to bardzo subiektywna ocena tego, na ile nasz stan psychofizyczny jest
w réwnowadze wyzwan, pracy i obowigzkdéw oraz odpoczynku, regeneracji i tadowania
akumulatoréw. Cztowiek potrzebuje zachowad balans, aby mdc w zdrowiu i w petni swoich
mozliwosci wykonywac swojg prace jak najlepiej, a takze rozwijac sie i mie¢ poczucie wewnetrznego
wzrastania w zyciu.

Dos¢ czesto budujemy swojg pozycje, swoje samopoczucie i SwWojg samoocene przez pryzmat tego jak
widzg i co myslg na nasz temat inni. A tymczasem niezwykle wazne jest to, o czym byto juz wczesniej,
a mianowicie to co sami o sobie myslimy. To co nas buduje to nasze dziatania. Te zas sg
konsekwencja decyzji, jakie w zyciu podejmujemy i jak je przezywamy.
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Wspomniana forma mentoringowo-coachingowa szkolenia sktania do zatrzymania sie i przyjrzenia
swojemu zyciu i temu, co je wypetnia. Zapraszam Cie do wykonania ¢wiczenia wgladowego, ktére ma
podobng do Eisenhowera zasade.

Instrukcja

Krok 1: Zastandw sie i wypetnij ponizsze pole w kolumnie: cele, zadania, potrzeby rozwojowe. Wypisz
to wszystko czego chcesz, co potrzebujesz lub co musisz zrobi¢. Wazne, aby to, co zapiszesz, miato
okreslony przyblizony czas uzyskania, osiggniecia, wykonania. Na potrzeby éwiczenia wpisz 20 takich
pozycji. Jesli zablokujesz sie w ktérym$ momencie, pomysl o tym, co chciatbys$ zmieni¢, udoskonalic,
uzyskac w przyktadowych obszarach, np.: zdrowie, wyglad, praca, rozwéj osobisty, nauka jezykéw
obcych, wypoczynek, sport, bezpieczenstwo finansowe, miejsce zamieszkania, relacje, rodzina,
przyjaciele... i in. Zapisz rowniez to, o czym marzysz, a o czym wstydzitbys sie powiedzie¢ na gtos.

To zadanie tylko dla Ciebie. Skorzystaj.

Korzy$¢/ | Koszt/
Znak | Cele, zadanie, potrzeba rozwojowa Efekt/ Wysitek
Rezultat
A
B
C
D
E
F
G
H
I
J
K
L
t
M
N
0]
P
R
S
T

Krok 2: Jesli wypetnites juz wszystkie 20 celdw, zadan, potrzeb rozwojowych — teraz pora na
okreslenie korzysci wynikajgcych z uzyskania ich. Uszereguj wszystkie pozycje nadajac im range
korzysci w skali od 1 do 20. Numer 1 to cel, zadanie, potrzeba rozwojowa, ktéra jest dla Ciebie
najwazniejsza. Nie mozna przypisa¢ dwém pozycjom tej samej cyfry. Cyfry nadajace priorytet
poszczegdlnym pozycjom wpisz w kolumnie , korzysc”.

Krok 3: Tym razem uporzadkuj wszystkie pozycje wg. klucza kosztu jaki musisz poniesc aby je uzyskaé.
W zaleznosci od celu, zadania, potrzeby rozwojowej, kosztem moze by¢ np.: czas, zasoby jakich
potrzebujesz zeby je uzyskac, wysitek jaki sie z tym wigze. Kosztem jest wszystko czego potrzebujesz
aby uzyskad to czego chcesz. Podobnie jak w kroku 2, réwniez i tutaj nie mozna ustawi¢ dwéch
pozycji na jednym miejscu. Kazda pozycja musi mie¢ przypisang swojg cyfre: od 1 do 20, gdzie numer
1 to najtrudniejszy do uzyskania cel, zadanie, potrzeba rozwojowa
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Krok 4: Kiedy wypetnites juz wszystkie pola w tabeli, teraz pora na przeniesienie poszczegdélnych
pozycji na matryce celdw. Kazdg pozycje przenosisz na ponizszg tabele korzystajgc z przydzielonego
jej ,znaku” (A, B, Citd.) za pomocg wspdtrzednych ,Korzysci” i , Kosztu”.
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Krok 5: Po naniesieniu na matryce wszystkich swoich celéw, zadan i potrzeb rozwojowych, podziel
catg matryce w w miejscu pola 10 w poziomie i pionie na 4 czesci. W ten sposdb zobaczysz, ile i jakie
zadania wpadaja do poszczegdlnych éwiartek.

Jak fatwo sie domyslec, poszczegdlne ¢wiartki gromadzg odpowiednio zadania w kategorii:

e bardzo wazne lecz bardzo trudne,
e bardzo wazne i tatwe,

e bardzo trudne i mato wazne,

e mato wazne i fatwe.

WAZNE: Analiza uzyskanego wyniku pozwala na refleksje nie tylko na temat tego co wpada do
poszczegdlnych ¢wiartek, lecz diagnostyczny jest réwniez rozktad ilosciowy do poszczegdlnych miejsc.

To natomiast bedzie przedmiotem pracy podczas szkolenia, do czego Cie bardzo zachecam.

Udziat w szkoleniu we wszystkich jego modutach zapewnia kompleksowe ujecie zagadnien
zwigzanych z doskonaleniem swojej pracy w sytuacji wyzwan wspotczesnosci. Materiaty sg
opracowywane podczas pandemii koronawirusa COVID-19 i to stanowi punkt odniesienia
doswiadczanych trudnosci. Kiedy mowa o doskonaleniu organizacji zarzgdzania wtasnym czasem
pracy, a w $lad za tym radzenie sobie ze stresem wynikajgcym z tego faktu, mowa nie tylko

0 usprawnianiu organizacyjnym, ale takze o podejmowaniu szeregu dziatan, ktére majg budowac
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odpornosc psychiczng Uczestnika szkolenia. Odpornosc psychiczna to umiejetnos¢ skutecznego
radzenia sobie z wyzwaniami niezaleznie od ich charakteru, to radzenie sobie ze stresem i presjg

(w tym réwniez presjg czasu, presjq ludzi, presjg zadan). Odpornosé psychiczna ,determinuje sposéb
reagowania na trudnosci zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym. Osoby silne i odporne
psychicznie wierza we wtasne umiejetnosci, s otwarte na nowe wyzwania i z wytrwatoscig daza do
celu. Lepiej sobie radzg z potencjalnie stresujgcymi sytuacjami, tatwiej znoszg krytyke i nie przychylne

uwagi, a porazki traktujg jako okazje do rozwoju osobistego. Czesciej tez odnoszg sukces”*®

. Wiecej
na ten temat zostato powiedziane w materiale szkoleniowym opracowanym na potrzeby szkolenia
»,Monitorowanie pracy pracownikéw zdalnych/motywowanie do pracy”. Zagadnienie odpornosci
psychicznej ma bowiem zastosowanie zawsze i wszedzie i dotyczy kazdej sfery zycia. Nie ma réwniez
znaczenia kto jakie posiada umiejetnosci, wiedze i doswiadczenie — niektdrzy z nas po prostu lepiej
sobie radzg ze stresem, presjg i wyzwaniami. Fundamenty, ktére to buduja to: wyzwanie,
zaangazowanie i poczucie wptywu. To zmienne, ktére w szczegdlnosci sg przedmiotem weryfikacji
przy budowaniu wtasnej odpornosci psychicznej. Ta zas stanowi fundament sprawczosci i poczucia

szczescia.

W metodyce wspierania w zmianie kolejnym etapem pracy jest weryfikacja woli do zmiany oraz praca
z ograniczajgcymi przekonaniami, oraz okreslenie planu dziatan i wsparcie we wdrazaniu zmiany.
Materiat dotyczacy pracy z ograniczajgcymi przekonaniami oraz weryfikacjg woli do zmiany znajduje
sie w opracowaniu ,Zarzadzanie kryzysowe” oraz wspomnianym juz wczesniej ,,Monitorowaniu
pracy pracownikow zdalnych/motywowanie do pracy”. Zas planowanie dziatar bedzie przedmiotem
praktycznych ¢wiczen podczas szkolenia.

Podsumowanie

Szkota — tutaj ksztattuje sie nasza przysztosé. Bez patosu, lecz od trzewi. To tutaj mtodzi ludzie sg
programowani na myslacych odwaznie lub myslgcych jak nalezy. To tutaj zostajg wyposazeni w posag
jakim jest poczucie wtasnej wartosci, lub brak wiary w siebie i dalsze zycie ,,na hamulcu recznym”.

Czyz mozna zignorowac powage dobrostanu nauczycieli, dobrostanu i sprawnosci organizacyjnej
dyrektora szkoty, ktdrzy sg krawcami przysztosci Polski... (?), przysztosci Swiata?

Charakter pracy dyrektora szkoty — szkoty, ktdra funkcjonuje w systemie hierarchicznym, gdzie sam
dyrektor jest osobg zarzadzajacg, a jednoczesnie zarzadzang przez organ prowadzacy i organ nadzoru
— sprawia, ze nie zawsze dyrektor ma wptyw na samodzielne dysponowanie i zarzgdzanie swoim
czasem. To za$ moze prowadzi¢ do wielu trudnych sytuacji i konfliktéw. Pamietajac regute Hawkinsa
i technike uwalniania, jesli nie masz na co$ wptywu lub nie chcesz go mieé, to odpusc. A cytujac
Coveya: ,Nigdy nie ma wystarczajacej ilosci czasu by zrobi¢ wszystko, ale zawsze jest go

wystarczajgco duzo by zrobié to, co najwazniejsze”?°.

Z troskg, zyczliwoscia i czutoscig mysle o kazdym pracowniku szkoty. O wszystkich tych sytuacjach,
ktore wytracity ich z procesu celowego i Swiadomego wspierania mtodych ludzi, a przy tym zachwiaty

19 Strycharczyk D., Clough P., (2020), Odpornos¢ psychiczna. Strategie i narzedzia rozwoju, Sopot: Gdarskie
Wydawnictwo Psychologiczne.

20 Covey R.S., (2005), Najpierw rzeczy najwazniejsze. Naucz sie okreslaé priorytety i skutecznie zarzqdzac
czasem, Poznan: Rebis.
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koncentracje nad tym co wazne. Zaburzajac wtasng réwnowage organizacyjng, emocjonalng

i umystowg w znaczacy sposéb wptywajg przeciez na wszystkich, ktérych otaczajg. Wszystko jest ze
sobg powigzane. Dobrostan dyrektora ma wptyw na dobrostan nauczyciela. Dobrostan nauczyciela
ma wptyw na dobrostan ucznia. Dobrostan ucznia wptywa na dobrostan rodzicéw (i odwrotnie). | tak
dalej... Jedno wynika z drugiego i wzajemnie sie zaplata...
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