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Wstep

Wspolczesne badania wskazujg, iz studenci kierunkéw technicznych i spolecznych
w zakresie kompetencji spotecznych maja przecietne przygotowanie do funkcjo-
nowania spotecznego (Wierzejewska, 2016). Odnosi si¢ to takze do realizowania
przez nich swoich celéw, takich jak wywieranie wplywu na inne osoby czy opieranie
sie ich wptywowi. Studenci sg asertywni w niewielkim stopniu, nie majg za duzego
wplywu zaréwno na wlasne zycie, jak i nadchodzace zdarzenia. Wierzejewska (2016)
wskazuje, iz wkraczajacy na rynek pracy stabiej radzg sobie z réznymi sytuacjami spo-
tecznymi niz osoby, ktdre majg juz doswiadczenie zyciowe i zawodowe.

Réwniez instytucje panstwowe dostrzegaja problem niskich kompetencji spotecz-
nych oséb sie ksztalcgcych. Ministerstwo Edukacji Narodowej (2019) w dokumencie
Zintegrowana Strategia Umiejetnosci zwraca uwage, ze w ksztalceniu formalnym
zbyt mato uwagi poswieca sie na rozwijanie kompetencji spolecznych, a takze zwia-
zanych z nimi postaw. Polski system edukacyjny premiuje indywidualne postepy;,
zniechecajac do wspdtpracy. W opracowaniu tym wskazano dominujaca role kontroli,
ocen i wymagan nad wsparciem oraz zaufaniem. Nastawienie na rywalizacje utrud-
nia nabywanie waznych kompetencji spotecznych, w tym ksztaltowanie zdolnosci
uczniéw do dyskusji czy nawiagzywanie dobrych relacji wewnatrz- i zewnatrzszkolnych.
Takie $srodowisko nie sprzyja rowniez procesowi nauczania i uczenia si¢, oddzialuje
natomiast negatywnie na motywacje¢ uczniéw do nauki i uniemozliwia stworzenie
klimatu opartego na otwartosci i zaufaniu.

W niniejszej publikacji wskazano tez na malg liczbe Zrédet informacji dotycza-
cych studentéw i absolwentéw szkot wyzszych. Brakuje bazy gromadzacej poréwny-
walne dane odnosnie do umiejetnosci zdobywanych przez studentéw réznych kierun-
kéw na wszystkich uczelniach. Na poziomie szkoly podstawowej, Sredniej czy nawet
na etapie szkoly policealnej lub uczelni wyzszej pod uwage bierze si¢ gtéwnie osiag-
niecia zdobyte indywidualnie, natomiast w niewielkim stopniu doceniane s3 doko-
nania grupowe. Samodzielne wyniki najczesciej sa osiagane dzieki organizacyjnemu
i finansowemu wsparciu rodzicéw, ktére wptywa na rozwdj umiejetnosci sportowych
(dyscypliny sportowe, do ktérych uczniowie maja predyspozycje, a nie sa rozwijane
w szkotach) czy artystycznych (teatr, muzyka, taniec).

Podczas wywiadéw bezposrednich powadzonych ze studentami kierunkéw tech-
nicznych twierdzili oni, iZ w ramach ,,studiéw nie zwraca si¢ uwagi na umiejetnosci
miekkie, studenci nie maja czasu zastanowi¢ si¢ na rzeczami waznymi, zbedne jest
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wkuwanie materiatéw, doskwiera im brak czasu na realizacj¢ swoich zainteresowan”.
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Ksigzka ta jest probg odpowiedzi na problemy wskazywane przez naukowcéw,
dostrzezone przez instytucje, a takze definiowane bezposrednio przez studentow.
Ci ostatni s3 jej gtownymi odbiorcami, w szczegélnosci studiujacy na kierunkach
technicznych, niemajacy jeszcze zbyt duzego doswiadczenia zawodowego. Publikacja
ma im pomodc w zwiekszeniu wlasnej §wiadomosci i ich potencjatlu poprzez rozwoj
kompetencji spolecznych. Poza podstawowymi aspektami teoretycznymi skoncentro-
wano si¢ przede wszystkim na treningu wybranych kompetencji spotecznych, pod-
czas ktdrego w indywidualnej pracy wykorzystuje sie okreslone ¢wiczenia i narze-
dzia. Ksigzka ma charakter praktyczny, a proponowany uktad tresci uwzglednia
elementy cyklu Davida Kolba (A. Kolb, D. Kolb, 2020). Aby osoba dorosta skutecznie
si¢ uczyla, to zgodnie z ta metoda powinna przejs¢ przez wszystkie etapy cyklu, takie
jak: doswiadczanie, refleksja, generalizowanie i stosowanie.

Ksztaltowanie kompetencji spolecznych moze si¢ réwniez odbywac przy wspar-
ciu nauczyciela akademickiego. Dlatego tez poszukujacy inspiracji do prowadzenia
zaje¢ dydaktycznych nauczyciele moga stosowac zawarte w tej publikacji narzedzia
do doskonalenia kompetencji spotecznych studentéw, a takze uwzgledniaé zawarte
w niej tresci w planach i programach studiéw. Podane w ksiazce przyklady praktyczne
oraz historie sg relacjami z przeprowadzonych zaj¢¢ i indywidualnych rozmoéw ze stu-
dentami kierunkéw technicznych. Autorka zacheca, aby opisane w pracy aspekty sta-
nowily pewien rodzaj inspiracji czy byly swoistym drogowskazem. W ksigzce zawarto
wypowiedzi studentéw Politechniki Biatostockiej, ktorzy wzieli udziat w warsztatach
prowadzonych przez autorke.

Zebrany material jest efektem ponaddwuletniej pracy warsztatowej' ze studen-
tami kierunkow technicznych, ktdérzy stosowali ¢wiczenia przedstawiane w niniej-
szej ksigzce. Wielu z niech po ich wykonaniu twierdzilo, ze do tej pory nie zwracali
uwagi na umiejetnosci miekkie czy kompetencje spoteczne. Przyznawali, iz zagadnie-
nia tego typu nie byly poruszane na wczesniejszych poziomach edukacji. Dochodzili
takze do wniosku, Ze realizacja poszczegdlnych zadan pozwala réwniez skupic sie
na istotnych zagadnieniach, ktérych dotad nie brali pod uwage.

Brak uwaznosci na siebie samego wynika czesto z licznych obowiazkéw na stu-
diach, ktére w konsekwencji powoduja, Ze studenci zarzucaja swoje zainteresowania.
W odpowiedzi na pytanie dlaczego zdecydowali si¢ na udzial w warsztatach, niekto-
rzy twierdzili, ze przez przypadek wzieli udzial w szkoleniu z kompetencji spotecz-
nych. Wielokrotnie to wlasnie przypadek powodowal, ze mogli realizowa¢ zadania,
nad ktérymi do tej pory sie nie zastanawiali, a ktore okazywaly si¢ dla nich bardzo
warto$ciowe. W tych sytuacjach nastgpila motywacja zewnetrzna.

Tematyka warsztatow dotyczyla takich zagadnien, jak: asertywno$¢ i budowanie pewnoéci siebie,
komunikacja interpersonalna, organizacja pracy i zarzadzanie czasem. Warsztaty byly realizowane
w trybie zdalnym i stacjonarnym w ramach projektéw ,,PB-2.0 - Zintegrowany Program Rozwoju”,

»PB2020 - Zintegrowany Program Politechniki Bialostockiej” oraz ,,ZIREG - Zintegrowany Program
Politechniki Bialostockiej na Rzecz Rozwoju Regionalnego™.



We wprowadzeniu do Kwestionariusza kompetencji spotecznych Matczak (2012)
wskazuje, ze ,wigzanie kompetencji spolecznych z umiejetnosciami realizowania wtas-
nych celéw w sposdb akceptowalny spotecznie czyni ja bliska pojeciu asertywnosci”.
Wyniki badan (Janecka, Juzwik, 2020) potwierdzajg, ze wysoki odsetek studentéw
nie wykorzystuje metod i technik wspomagajacych cele edukacyjne. Istnieje takze zwia-
zek miedzy zarzadzaniem czasem a osiggnieciami studentéw. Madl i Radebner (2021)
w swych badaniach dostrzegaja, Ze odnoszacy sukcesy studenci dobrze zarzadzaja cza-
sem, ci za$ ze stabymi wynikami w nauce tez osiagaja nizsze wyniki w zarzadzaniu
czasem. Uwzgledniajac powyzsze, w niniejszym skrypcie pochylono si¢ nad aspektami
asertywnosci, skutecznego planowania i wyznaczania celéw, wzigto réwniez pod uwage
kwesti¢ zwiekszenia motywacji studentéw do organizacji pracy i zarzadzania czasem.

Ksigzka sklada sie z czterech rozdzialéw. Pierwszy koncentruje si¢ na podstawo-
wych zagadnieniach dotyczacych kompetencji spolecznych. Rozpoczyna si¢ od proby
ich zdefiniowania i wyodrebnienia ich katalogu. Zawarto w nim sposoby diagnozy
kompetencji spotecznych poprzez wskazanie narzedzi, ktére moga by¢ stosowane
w tym zakresie. W rozdziale tym poruszono réwniez zagadnienie treningu kompe-
tencji spolecznych i wskazano przykladowe metody ich podnoszenia wykorzystywane
na technicznych uczelniach w Polsce.

W rozdziale drugim opisano kwestie zarzadzania czasem oraz zidentyfikowano
gtownych zjadaczy czasu. Zaprezentowano techniki zwigkszajace skutecznos¢ orga-
nizacji pracy i zarzgdzania czasem, ktore studenci oceniali jako najbardziej skuteczne.
Jako szczegdlnie przydatne wskazywali techniki: 2/5 minut, post-it czy ¢wiczenie

»hie wylewaj dziecka z kapielg”. Istotne jest samodzielne wykonanie poszczegolnych
¢wiczen. Zaleca sig, aby kazdy czytelnik przetestowal metody i propozycje narzedzi
znajdujace sie w ksigzce, a nastepnie wybral subiektywnie najefektywniejsze. W roz-
dziale przedstawiono przyktadowe metody i aplikacje do organizacji mysli, pomystow.
Zawarto w nim réwniez relacje studentéw z wykonania ¢wiczen.

Rozdzial trzeci dotyczy skutecznego planowania i wyznaczania priorytetéw
oraz budowania alternatywnych planéw i intuicji. Cze$¢ zadan nie stanowi dla stu-
dentéw trudnosci, niemniej sg i takie, z ktorych rezygnuja, poniewaz sg dla nich bar-
dzo trudne. Z fatwosciag moga wykonywac zadania polegajace na okresleniu bieza-
cych kwestii do zrealizowania, natomiast juz ¢wiczenia odnoszace si¢ do celow, wizji
czy perspektywy dlugofalowej sprawiaja im trudnosci. Myslenie dtugofalowe nie jest
zatem mocng strong studentéw kierunkow technicznych, a na pewno stanowi istotny
problem. Studenci skoncentrowani sg gléwnie na biezacych sprawach - kolokwiach
czy projektach - co z kolei rodzi pytanie, od czego majg zacza¢ dzien, czy skupic sie
na kwestiach biezacych, czy jednak na celach krétko- i dlugoterminowych.

Rozdzial czwarty opisuje skuteczne sposoby ksztaltowania postaw asertywnych
uwzgledniajgcych komunikaty JA i TY. Do$wiadczenia z warsztatow wskazuja, e istot-
nymi narz¢dziami dla studentéw sg ¢wiczenia, a takze testy przeprowadzane w celu
wsparcia w identyfikacji stabych i mocnych stron, analizy poziomu asertywnosci
czy komunikatywnosci. W rozdziale réwniez przytoczono sposoby zachowan aser-
tywnych w réznych sytuacjach zyciowych, prywatnych i zawodowych.



Jak czytac te ksigzke?

Jednym z efektywnych sposobdw uczenia si¢ jest do$wiadczanie?. Niniejszy skrypt
w znacznej mierze sklada si¢ z ¢wiczen i narzedzi, ktdre czytelnik moze sam zasto-
sowac, a caloé¢ traktowac jako samodoswiadczanie. Zawarte w ksigzce ¢wiczenia
moga by¢ takze wykorzystywane podczas zaje¢ ze studentami realizowanych w réz-
nych formach. Nalezy podkresli¢, ze przeczytanie samej tresci nie jest wystarczajace.
W ocenie autorki dopiero wykonanie poszczegdlnych ¢wiczen, stosowanie i testowa-
nie wskazanych narzedzi w praktyce moze wplynac na wzrost kompetencji spolecz-
nych. Warto pamieta¢, aby ¢wiczenia nie byty robione w pospiechu, gdyz wiele z nich
wymaga czasu i sporej otwartosci wobec siebie. Jak twierdzg studenci, poruszane
zagadnienia nie s3 tematami nowymi, byly juz wielokrotnie poszukiwane przez nich
samych. Najczestszym zrédfem informacji odno$nie do tych zagadnien jest Internet,
w tym ogladanie filmikéw na platformie YouTube, jednak zdaniem studentéw forma
ta nic nie daje.

Wiele przedstawionych w ksigzce ¢wiczen wymaga indywidualnej analizy stu-
denta. Zawarte w niej przyklady, metody i techniki nie sg jedynymi, nie jest to kata-
log zamkniety. Najbardziej optymalnym rozwigzaniem jest testowanie ich ,na sobie”,
co pozwala odpowiedzie¢ na pytanie, czy to konkretne narzedzie do mnie pasuje.
To dopasowanie powinno stanowic istotny element, analogiczny do szycia ubran
na miare, w ktorych cztowiek czuje sie¢ wygodnie, dobrze, czasami nawet pigknie.
Podobnie jest z metodami - jesli sg stworzone dla nas, bedziemy je systematycznie
stosowac bez zbednego wysitku. Tak jak szycie ubran na miare jest raczej niemozliwe
bez naszej obecnosci, tak w tym przypadku praca nad kompetencjami spotecznymi
wymaga uwaznosci wobec nas samych. Podczas prowadzonych warsztatéw i szko-
len studenci wielokrotnie podkreslali, ze odpowiedzi na pytania ,,Co Ty osobiscie
mozesz zrobi¢, aby konkretne narzedzie czy metoda zadzialaty?”, ,Na co Ty osobiscie
powiniene$ zwrdci¢ uwage?”, okazaly sie bardzo przydatne. Ubranie szyte na miare
nie bedzie pasowato na kogo$ innego, podobnie jak metoda dostosowana do jednej
osoby zupelnie nie musi odpowiada¢ innej osobie. Szycie na miar¢ wymaga zaanga-
zowania krawca, w omawianym za$ tu przypadku nalezy wspdtpracowac ze szkole-
niowcem, z autorytetem, nauczycielem, tutorem, ktéry moze wspiera¢ nas w pracy
nad kompetencjami spolecznymi.

Wszystkie zawarte w ksigzce ¢wiczenia byly testowane zaréwno w systemie zdal-
nego nauczania, jak i warsztatu stacjonarnego. Pozwolilo to zaobserwowac rézne
zachowania studentéw w tych rozmaitych formach ksztalcenia. W warunkach spo-
tkan w sali ¢wiczeniowej, gdzie obecne sg tez inne osoby, otwarto$¢ studentéw moze
by¢ zaburzona. Wielu z nich obawia si¢ wypowiadania swoich mysli, przekonan
czy do$wiadczen na forum publicznym, krepuja ich bezposrednie spojrzenia innych,

O uczeniu si¢ przez dos§wiadczenie méwil prof. Jacek Jakubowski podczas konwersatorium, ktdre
odbyto si¢ 26.05.2022; jest ono dostepne na kanale YouTube Andrzeja Jacka Bliklego pod nazwa
Mozna inaczej (https://www.youtube.com/watch?v=QmQ5A8Xdf]JI&ab_channel=Mo0%C5%BCna
Inaczej-kana%C5%82Y TAndrzejaJackaBliklego, dostep: 20.06.2022).


https://www.youtube.com/watch?v=QmQ5A8XdfJI&ab_channel=Mo%C5%BCnaInaczej-kana%C5%82YTAndrzejaJackaBliklego
https://www.youtube.com/watch?v=QmQ5A8XdfJI&ab_channel=Mo%C5%BCnaInaczej-kana%C5%82YTAndrzejaJackaBliklego

obawa przed krytyka. Takie postawy wystepuja szczegdlnie w srodowisku meskim,
wsrdd grup oséb, ktore znajg si¢ od kilku lat. Zdalne nauczanie wymusilo, a zara-
zem pozwolilo na anonimowo$¢. Paradoksalnie ta mozliwo$¢ ukrycia swego wize-
runku wielokrotnie zwiekszala otwartos¢ studentéw, ktdrzy chetniej méwili o swoich
doswiadczeniach, planach. Przy tworzeniu grup studenckich nalezy réwniez wziag¢ pod
uwage interdyscyplinarnos¢ kierunkéw oraz zréznicowanie osobowe studentow. Moze
to pomdc studentom przetamac bariere bycia bardziej otwartymi, co jest praktyczne
niemozliwe, kiedy mamy grupe studencky z jednego kierunku inzynieryjnego®.

Ksiazke napisano w taki sposob, aby student mogl prowadzi¢ w niej notatki, zapi-
sywac swoje przemyslenia, wraca¢ do zanotowanych tresci, a zatem warto po niej
pisa¢, rysowad, podkreslac istotne dla siebie tresci, wykreslac to, co si¢ nie spraw-
dza. W opisach jest wiele case studies, autentycznych historii opowiedzianych przez
studentéw kierunkéw technicznych. Na potrzeby niniejszej publikacji zmieniono
imiona studentéw.

3 Na podstawie badan wtasnych w zakresie analizy osobowosci studentéw kierunkéw technicznych,

takich jak: inzynieria biomedyczna, automatyka i robotyka, mechanika i budowa maszyn, mecha-
tronika.






Rozdziat 1. Kompetencje spoteczne

1.1. Podstawowe zagadnienia dotyczace
kompetencji spotecznych

O kompetencjach migkkich, umiejetnosciach miekkich, umiejetnosciach spotecznych
mowi si¢ duzo. Wielu traktuje te terminy jak synonimy. W ostatnich latach popularne
jest stwierdzenie, Ze umiejetnosci miekkie s3 kompetencjami przysztosci, jednymi
z najbardziej pozadanych przez pracodawcéw. Takze Komisja Europejska dostrzega
istote kompetencji spolecznych: ,,Obecnie wymagania dotyczace kompetencji ulegty
zmianie w zwigzku z rosnacg liczbg miejsc pracy poddanych automatyzacji, coraz
istotniejszg rola technologii we wszystkich dziedzinach pracy i Zycia oraz zwieksza-
jacym si¢ znaczeniem kompetencji spotecznych, obywatelskich i w zakresie przedsie-
biorczosci, ktére pozwalajg zapewni¢ odporno$c i zdolnos¢ dostosowania si¢ do zmian”
(Zalecenie, 2018).

Kompetencje spoleczne w literaturze nie s3 jednoznacznie zdefiniowane. Trudno
réwniez znalez¢ $cisle okreslong definicje umiejetnosci migkkich. Aby przyblizy¢
znaczenie terminu kompetencji spotecznych, nalezy zdefiniowa¢ pojecie kompeten-
cji. Wedtug Stownika jezyka polskiego kompetencja to ,zakres czyjejs wiedzy, umie-
jetnos$ci i doswiadczenia” (SJP, 2006), jest zatem czyms wiecej niz sama umiejetnoscé,
to tez doswiadczenie. Europejskie Ramy Kwalifikacji wskazuja ze wiedza i umiejet-
nosci stanowig istotne sktadniki ,,kompetencji spotecznych” (Chmielecka i in., 2019).
Tym samym kompetencje mogga sie sktadac z trzech elementéw: wiedzy, umiejetno-
$ciidoswiadczenia. Zalecenia Rady Europejskiej z 22 maja 2018 r. w sprawie kompe-
tencji kluczowych w procesie uczenia si¢ przez cale zycie definiujg je jako polaczenie
wiedzy, umiejetnosci i postaw, przy czym:

1) na wiedze skladajg si¢ fakty iliczby, pojecia, idee i teorie, ktore sg juz ugruntowane

i pomagaja zrozumiec okreslong dziedzing lub zagadnienie;

2) umiejetnosci definiuje si¢ jako zdolno$¢ i mozliwo$¢ realizacji proceséw i korzy-
stania z istniejacej wiedzy do osiagniecia;

3) postawy opisujg gotowos¢ i sktonnos¢ do dziatania lub reagowania na idee, osoby
badz sytuacje.

Zalecenia Rady wskazuja, ze kompetencje sa pojeciem szerszym niz umiejetnosci
i wiedza. Uwzgledniajac powyzsze definicje, stwierdzono, ze na kompetencje skiadaja
sie cztery elementy: wiedza, umiejetnosci, doswiadczenie i postawa (rys. 1).
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Kompetencje
I

wiedza umiejetnosci doswiadczenie postawa
fakty, liczby, zdolno$é i mozliwosé znajomos¢ zycia, gotowos¢ i sktonnosé
pojecia, realizacji procesow rzeczy, ludzi, do dziatania
idee, teorie i korzystania zasob umiejetnosci, | |lub reagowania na idee,
z istniejacej wiedzy praktyka, wprawa sytuacje, osoby

RYS. 1. Podziat kompetenc;ji
ZRODLO: opracowanie wlasne na podstawie: Zalecenie, 2018; SJP, 2006.

Biorac pod uwage specyfike szkolnictwa wyzszego, postawy mozna podzieli¢
na czynne i bierne, ktére moga zachodzi¢ zaréwno na zajeciach obieralnych, jak i fakul-
tatywnych. W przypadku dodatkowych form ksztalcenia, takich jak warsztaty
czy wybierane samodzielnie zajgcia, postawa studenta bywa czesciej czynna niz bierna.
Wigksze spektrum zaje¢ fakultatywnych moze pozytywnie wplywa¢ na wzrost kom-
petencji studentow.

Postawa
|
czynna bierna
S |_ zajecia fakultatywne,
zajecia obieralne e )
zajecia obowigzkowe

warsztaty, szkolenia
samodzielnie wybierane
przez studenta

RYS. 2. Podziat postaw
ZRODLO: oprac. wlasne.

W zaleceniach Rady Europejskiej kompetencje kluczowe to takie, ktorych wszy-
scy potrzebuja do: samorealizacji i rozwoju osobistego, zatrudnienia, wlaczenia spo-
tecznego, zréwnowazonego stylu zycia, udanego zycia w pokojowych spoteczenstwach,
kierowania Zyciem w sposob prozdrowotny i do aktywnego obywatelstwa. Wskazuje
sie, Ze tego rodzaju kompetencje zdobywa si¢ przez proces uczenia si¢ przez cale zycie,
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z zastosowaniem ksztalcenia formalnego i nieformalnego w réznych $rodowiskach
i otoczeniu. W zaleceniach opracowano osiem kompetencji kluczowych, do ktérych
naleza:

kompetencje w zakresie rozumienia i tworzenia informacji,

kompetencje w zakresie wielojezyczno$ci,

kompetencje matematyczne oraz kompetencje w zakresie nauk przyrodniczych,
technologii i inZynierii,

kompetencje cyfrowe,

kompetencje osobiste, spoleczne i w zakresie umiejetnosci uczenia sie,
kompetencje obywatelskie,

kompetencje w zakresie przedsigbiorczosci,

kompetencje w zakresie §wiadomosci i ekspresji kulturalne;.

W obszarze kompetencji osobistych, spotecznych i w zakresie umiejetnosci ucze-

nia sie wskazano na:

umiejetnos¢ okreslania swoich mozliwosci, koncentracji, radzenia sobie ze zto-
zonoscia, krytycznej refleksji i podejmowania decyzji,

zdolno$¢ uczenia si¢ i pracy w grupie i indywidualnie, a takze organizacji swojej

nauki, wytrwalo$ci w nauce, jej oceny i dzielenia si¢ nig, poszukiwania wsparcia,
skutecznego zarzadzania wlasng karierg zawodows i interakcjami spotecznymi,

odpornos¢ oraz umiejetno$¢ radzenia sobie z niepewnoscia i stresem,

zdolnos¢ do konstruktywnego porozumiewania si¢ w réznych srodowiskach,
do pracy zespolowej i negocjowania,

tolerancje, wyrazanie i rozumienie réznych punktéw widzenia, a takze zdolno$¢
tworzenia poczucia pewnosci i odczuwania empatii,

pozytywna postawe wobec wlasnego dobrostanu osobistego, spofecznego i fizycz-
nego oraz uczenia si¢ przez cale zycie, oparta na wspolpracy, asertywnosci i pra-
wosci,

poszanowanie roznorodnosci innych oséb i ich potrzeb oraz gotowos¢ do poko-
nywania uprzedzen i osiggania kompromisu,

zdolno$¢ do okreslania i wyznaczania celéw, motywowania sie oraz rozwijania

odpornosci i pewnosci, by dazy¢ do osiggania sukcesow w uczeniu si¢ przez cale

zycie,

nastawienie do rozwigzywania problemoéw, ktére sprzyja zaréwno procesowi ucze-
nia sie, jak i zdolno$ci do pokonywania przeszkdd i radzenia sobie ze zmianami,
umiejetnos¢ wykorzystywania wczesniejszych doswiadczen w uczeniu si¢
i doswiadczen zyciowych, a takze ciekawo$¢ w poszukiwaniu mozliwosci ucze-
nia si¢ i rozwijania w rozmaitych sytuacjach zyciowych.

W literaturze przedmiotu jest wiele definicji terminu ,kompetencje spoleczne”.

Sa one badane gtéwnie w dziedzinie nauk spolecznych, takich jak psychologia, nauki
socjologiczne, ekonomia, nauki o zarzadzaniu i jakosci. Pojecie to wprowadzone
zostalo do psychologii przez Roberta White’a w 1959 r. Zdefiniowal on kompetencje
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spoleczne jako ,specyficznie rozumiang umiejetnos¢, czyli taka, ktora przyczy-
nia sie¢ do skutecznej interakcji z otoczeniem w réznych sytuacjach zycia spotecz-
nego” (Robbins, Fu, 2022). Autor wiec utozsamia kompetencje z umiejetnoscia, ktéra

powinna skutkowac¢ efektywnoscig w réznych sytuacjach spotecznych mogacych przy-
biera¢ rézne formy. Réznorodno$¢ sytuacji spolecznych powoduje, iz nie ma jednej

kompetencji spotecznej, tylko moze ich by¢ wiele (Martowska, 2012).

Kompetencje spoleczne rozumiane sg jako zdolno$¢ radzenia sobie z emocjami
zaroéwno wlasnymi, jak i innych oséb. Do grupy kompetencji spoteczno-emocjonal-
nych zaliczy¢ mozna: umiejetnos$ci zwigzane z percepcja spolteczng, wrazliwos¢ spo-
teczng i empatie, umiejetnos¢ odpowiedniego zachowania sie w réznych sytuacjach
spotecznych, umiejetnos¢ rozwigzywania problemdw interpersonalnych i sterowa-
nia sytuacjami spotecznymi, zdolno$¢ radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych
i takich, ktére wymagaja asertywnosci, autoprezentacji czy umiejetnosci wplywania
na innych, umiejetnosci komunikacyjnych, umiejetnosci kooperacyjnych (Grabowska,
Knopp, Paz, 2015).

Knopp (2017) stwierdza, iz majac na uwadze efektywno$¢ funkcjonowania ucznia
i studenta w srodowisku edukacji, najuzyteczniejsza wydaje si¢ definicja Matczak
(2005), ktora przez kompetencje spoteczno-emocjonalne rozumie ztozone umiejet-
nos$ci warunkujace efektywnos¢ regulacji emocjonalnej i radzenia sobie w réznego
rodzaju sytuacjach spotecznych. Autorka wskazuje, ze nie mozna méwic o jednej
ogodlnej kompetencji spotecznej, lecz o wielu ich rodzajach. Wymienia miedzy innymi
takie kompetencje jak: percepcja i wrazliwos¢ spoteczna, empatia, stosowanie regut
spolecznych czy stosownego zachowania si¢ w réznych sytuacjach spotecznych.

1.2. Ksztattowanie i pomiar kompetencji spotecznych

Jak wiec mozna ksztattowa¢, doskonali¢ i rozwija¢ kompetencje spoleczne studenta?
Wedtug Matczak (2001) kompetencje te powstaja w efekcie treningu, ktéremu czto-
wiek podlega przez cale zycie. Rozpoczyna sie to juz w dziecinstwie poprzez kontakty
z ludzmi w réznorodnych sytuacjach spolecznych, kiedy podejmowane sg rozmaite
role spoleczne. Efektywnos¢ treningu zalezy od inteligencji spotecznej i emocjonalne;j,
traktowanej jako intelektualne wspétwyznaczniki kompetencji spotecznych. W litera-
turze wyodrebniane sa réwniez trening o charakterze laboratoryjnym czy naturalny
trening spoteczny. W ramach tego pierwszego Argyle (1999) rozréznia treningi spe-
cyficzny i metapoznawczy. Celem treningu laboratoryjnego jest poprawa umiejetno-
$ci spotecznych, a takze nienalezytych prawidtowych nawykéow. Z kolei w treningu
spolecznym nie wystepuje transfer nabytych umiejetnosci, gdyz sa one mimowolnie
zdobywane w realnych zdarzeniach spotecznych (Argyle, 1999).

Matczak wskazuje, ze trening specyficzny moze obejmowac osigganie i poprawe
okreslonych umiejetnosci spotecznych, takich jak zdobywanie i doskonalenie komu-
nikacji niewerbalnej, zachowan asertywnych czy autoprezentacji (Martowska, 2012).
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Na potrzeby niniejszej ksigzki kompetencje spoteczne rozumiane sg zgodnie z definicja
zaproponowang przez Matczak (2007), czyli jako ,,ztozone umiejetnosci warunkujace
efektywno$¢ radzenia sobie w okreslonego typu sytuacjach spotecznych, nabywane
przez jednostke w toku treningu spolecznego”. Trening kompetencji spotecznych
obejmuje organizacje pracy i zarzadzanie czasem, budowanie pewnosci siebie, aser-
tywnos¢ z elementami komunikacji werbalnej i niewerbalnej, uwzglednianie réznych
sytuacji, wystepujacych przede wszystkim na etapie studiowania na kierunkach inzy-
nieryjnych i na wczesnym etapie kariery zawodowej.

W pomiarze kompetencji stosowane sg tzw. testy sytuacyjne, podczas ktérych
wskazywane sg szczegdlne sytuacje spoleczne czy tez badany ma odegraé pewne
role. Metoda ta wykorzystywana jest czesto w badaniach naukowych. Matczak (2001)
wskazuje, Ze tatwiejsze do zastosowania w praktyce s3 techniki obserwacyjne, a jesz-
cze bardziej samoopisowe kwestionariusze. Z kolei Knopp (2013) do sposobéw dia-
gnozy kompetencji spotecznych uczniéw zalicza testy wykonaniowe oparte na réznego
rodzaju materiale behawioralnym, narzedzia samoopisowe, metody obserwacyjne,
testy sytuacyjne, cho¢ pomiar kompetencji przy uzyciu tych testéw oceniany jest
jako trudny. Doskonalenie kompetencji spotecznych nalezy opiera¢ na wczesniej-
szym rozpoznaniu, co wymaga posiadania stosownych narzedzi do diagnostyki.
Martowska i Matczak (2013) za jedno z nich wskazujg kwestionariusz PROMOKOS
(Profil Kompetencji Spofecznych). Moze on by¢ uzyty w diagnozie przeprowadzanej
w celu selekeji i alokacji pracownikéw. Narzedzie to pozwala znalez¢ osoby z kompe-
tencjami, ktére moga by¢ przydatne na stanowiskach kierowniczych wymagajacych
sprawnosci organizacyjnej i administracyjnej, w zawodach ustugowo-opiekunczych
czy w dzialalnosci spolecznej. Zdaniem wspomnianych autorek kwestionariusz moze
by¢ uzyteczny dla oséb zajmujacych si¢ treningami i szkoleniami umiejetnosci inter-
personalnych czy nawet wrecz dla terapeutéw i psychologéw klinicznych (Martowska,
Matczak, 2013). Wedlug Knopp trening spoteczny moze mie¢ charakter zaréwno
naturalny, jak i celowy. Ten pierwszy mozna wykorzysta¢ podczas radzenia sobie
z trudnymi sytuacjami i zadaniami. Natomiast celowy trening spoleczny moze si¢
odbywac w formie specjalnych warsztatéw, szkolen czy treningdw interpersonalnych
(Knopp, 2017).

W znacznej mierze programy rozwoju kompetencji spotecznych kierowane
s do dzieci i uczniéw. Na uczelniach wyzszych na kierunkach inzynieryjnych poza
programem ksztalcenia odbywaja si¢ migedzy innymi warsztaty i szkolenia. Te formy
rozwoju kompetencji spotecznych realizowane sg w zakresie projektow wspdtfinan-
sowanych ze srodkéw unijnych w ramach Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja
Rozwdj. Ich przykiadami s projekty: ,,PB-2.0 — Zintegrowany Program Rozwoju”,

»PB2020 - Zintegrowany Program Politechniki Bialostockiej” oraz ,ZIREG -
Zintegrowany Program Politechniki Bialostockiej na Rzecz Rozwoju Regionalnego”.
W ich ramach byly realizowane warsztaty z tematyki dotyczacej organizacji pracy
i zarzadzania czasem, komunikacji interpersonalnej, asertywnosci i budowania pew-
nosci siebie. Podobna problematyka podejmowana jest rowniez na wielu innych uczel-
niach w Polsce. Nalezy podkresli¢, ze udziat w tych warsztatach nie jest obligatoryjny
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dla studentdéw, zazwyczaj zglaszaja sie na nie indywidualnie, czasem trafiaja na spo-
tkanie przez przypadek. Tym samym nie wszyscy studenci uczelni technicznych objeci
sa wsparciem. Korzystaja z tego gléwnie ci, ktérym zalezy na zdobywaniu umiejetno-
$ci wykraczajacych poza zakres ksztalcenia na studiach. Wielokrotnie sg to ambitne
osoby. Mniej zaangazowani studenci rzadziej biorg udziat w takiej formie wsparcia,
cho¢ mogtaby im dostarczy¢ motywacji wewnetrznej i zewnetrznej.

Poza mozliwoscig treningu kompetencji spotecznych w ramach projektow wspot-
finansowanych ze srodkéw UE i realizowanych na licznych polskich uczelniach
technicznych kompetencje spoteczne mozna tez trenowaé w grupie tzw. przedmio-
tow obieralnych badz fakultatywnych. Takim przykladem jest blok przedmiotéw
humanistyczno-spolecznych czy tez blok innowacyjny realizowany na Akademii
Gorniczo-Hutniczej w Krakowie. Studenci moga uczg¢szcza¢ na obowigzkowy przed-
miot humanistyczno-spoleczny lub wybrac z bazy przedmiot dodatkowy. Przedmioty
te wyodrebnione sg oddzielnie dla studiéw pierwszego i drugiego stopnia. Na pierw-
szym stopniu do grupy przedmiotéw $cisle zwigzanych z rozwojem kompetencji spo-
tecznych mozna zaliczy¢ na przyklad zarzadzanie wlasnym rozwojem, sztuke pre-
zentacji i wystapien. Realizowane s one w formie 15-godzinnego wyktadu i ¢wiczen
audytoryjnych. Na drugim stopniu wystepuja natomiast przedmioty ,,Kim jest czto-
wiek? Kontrowersje wspolczesne”, realizowany w ramach 30-godzinnego wykladu,
czy »,Autorozwoj osobowy”, prowadzony w formie wyktadu (15 godzin) i zaje¢ semi-
naryjnych (15 godzin).

W programach tych zaje¢ nie wszystkie tematy dotycza jednak kompetencji spo-
tecznych. Na kierunkach technicznych tematyce tej zazwyczaj poswigca si¢ znacznie
mniejszag uwage. Istotne jest réwniez to, ze szkolenia i warsztaty w zakresie kompeten-
cji spolecznych sg bezplatne dla studentéw, gdyz finansowane sa w ramach projektow
unijnych. Nalezy zauwazy¢, iz brak srodkéw zewnetrznych (na przyktad funduszy
strukturalnych czy $rodkéw publicznych) na taki cel moze skutkowaé zmniejszeniem
tego typu wsparcia ze strony uczelni wyzszych. W perspektywie dtugofalowej moze
to prowadzi¢ do znacznego ograniczenia dostepu do rozwoju kompetencji spotecz-
nych mlodych studentow.

Prowadzone s3 tez badania pomiaru kompetencji spolecznych studentéw kie-
runkoéw technicznych i spolecznych. Wierzejewska (2016) stwierdza, ze zaréwno stu-
denci nauk $cistych i przyrodniczych, jak i ci studiujacy nauki spoleczne prezentuja
podobny poziom umiejetnosci spotecznych. Wskazuje, ze co drugi badany student
dos$¢ przecietnie radzi sobie w sytuacjach wymagajacych nawigzywania glebszych
relacji z innymi ludZmi. Studentom trudno przychodzi zwierzanie si¢ ze swoich oso-
bistych probleméw, wystuchiwanie innych oraz wczuwanie si¢ w petni we wlasna
sytuacje Zyciowa. Jedynie co dsmy z badanych studentéw wykazywal si¢ wysokimi
kompetencjami w powyzszym zakresie. W badaniach nie zaobserwowano réznic
miedzy osobami studiujacymi nauki $ciste lub przyrodnicze a studentami nauk spo-
tecznych w zakresie kompetencji przejawiajacych sie w sytuacjach ekspozycji spotecz-
nych oraz wymagajacych asertywnosci. Postawy asertywne studentdw s3 na przeciet-
nym badz bardzo niskim poziomie (Wierzejewska, 2016).
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Obserwacje z zakresu prowadzonych szkolen dotyczacych rozwoju wybranych
kompetencji spotecznych oraz cykliczne ¢wiczenia w grupie studentéw kierunkéw
technicznych znaczaco potwierdzajg opisany wyzej stan. Czy taka sytuacja jest nieod-
wracalna? Czy mozna stworzy¢ warunki, aby studenci byli bardziej otwarci zaréwno
na siebie, jak i innych? Cytujac studenta kierunku automatyki i robotyki: ,,S3 to istotne
pytania stawiane przez stosunkowo niewielkie grono osob, a ktdre stanowig istotna
grupe probleméw napotykanych zaréwno przez studentéw, jak i nauczycieli akade-
mickich, ktérzy nierzadko stanowig ostatnig stycznos¢ studentéw z kadrg dydak-
tyczng i s ich «ostatnig» szansg na jakie$ zmiany”.

Pandemia COVID-19 spowodowala, ze liczne warsztaty i szkolenia zostaty prze-
organizowane z formy stacjonarnej na forme zdalna. Trend nauczania zdalnego
jest kontynuowany, cho¢ w znacznie mniejszym wymiarze. Z obserwacji autorki,
jak réwniez wnioskéw formutowanych przez studentéw, ktdrzy brali udziat w zdal-
nych warsztatach, wylania sie obraz, iz tego rodzaju spotkania dajg studentom wieksza
anonimowos¢. Wylaczona kamera zwalnia z obowigzku pokazywania swego wize-
runku, a tym samym pozwala bardziej si¢ otworzy¢. Ponadto wielokrotnie w warsz-
tatach w zakresie rozwoju kompetencji spotecznych brali udzial studenci, ktorzy sie
nie znaja ze studiow. Grupe czesto stanowily mtode osoby z réznych kierunkéw inzy-
nieryjnych, ktdre nigdy si¢ nie spotkaly i by¢ moze nigdy si¢ nie spotkaja. To takze
daje im wigksze poczucie anonimowosci, a co za tym idzie wieksze otwarcie.

Wyniki badan wskazujg, iz na umiejetnosci spoleczne wplyw moze tez mieé typ
osobowosci. Introwertycy moga wykazywac nizsze kompetencje spoleczne niz ekstra-
wertycy (Beatty, McCroskey, Heisel, 1998), ktorzy maja wyzsze umiejetnosci spoteczne
w tym zakresie (Martowska, 2012). Badanie wlasne przeprowadzone na grupie 95 stu-
dentéw kierunkéw mechanika i budowa maszyn, inzynieria biomedyczna, mecha-
tronika i inzyniera biomedyczna wykazaly, ze wiekszos$¢ stanowig introwertycy 59%,
natomiast grupe 41% badanych studentéw stanowig ekstrawertycy. Stwierdza sig,
iz studenci powyzszych kierunkéw moga mie¢ nizsze umiejetnosci spoteczne.






Rozdziat 2. Organizacja pracy
| zarzadzanie czasem

2.1. Identyfikacja ztodziei czasu,
nawykow i siewcow obtedu

»Naszg uwaga handluje si¢ jak towarem, a im wiecej jej poswiecamy jakimkolwiek urza-
dzeniom, platformom czy aplikacjom, tym wyzsza jest cena, za ktérag mozna jg sprze-
dac¢” (Solis, 2020). We wspolczesnym $wiecie coraz czestsze sa zjawiska, kiedy mamy
poczucie straconego czasu zwigzane z mediami spolecznos$ciowymi czy platformami
$wiadczacymi ustugi przesylania strumieniowego. Nalezy wymieni¢ tu kilka elemen-
tow, ktdre wykorzystywane sa w technologiach interaktywnych. Zaliczy¢ do nich
mozna FOMO (z ang. fear of missin out), czyli strach, Ze ominie mnie co§ waznego.
Innymi przykladami moga by¢ technika postugujaca sie perswazyjnymi sztuczkami
kasyn badz tez techniki majace na celu wykorzystanie uzytkownika (z ang. exploita-
tive design), ktore s bezposrednio odpowiedzialne za uzaleznienie od gier, aplika-
cji mobilnych i urzadzen mobilnych (Solis, 2020). Celem przyciagniecia uwagi jest
monetyzacja. Trafnym poréwnaniem jest koncepcja kasyna w mediach spoleczno-
sciowych, w ktorej jeden cent = jedna sekunda, gdzie monetyzuje si¢ kazdg sekunde
naszej uwagi w sieci (Solis, 2020). Przyciaggniecie uwagi staje sie jednym z zalozen
wspolczesnych modeli biznesowych serwiséw internetowych. Aby do tego doprowa-
dzi¢, konieczna jest motywacja, ktdra realizuje si¢ przez bodzce wyzwalajace. Inny
przyklad to tzw. reguta wzajemnosci - kiedy czujesz co$ pozytywnego na twoj temat,
chcesz odwzajemni¢ komplement. Kolejnym przykladem zjadacza czasu moze by¢
szybkie przerzucanie uwagi miedzy aplikacjami a zadaniami w realnym $wiecie
(z ang. rapid tooggling). Stymulatorem moga tu by¢ liczne powiadomienia wiaczone
na komputerze czy smartfonie. Projektowanie perswazyjne (z ang. persuasive design)
jest kolejna technika stosowang w mediach spotecznosciowych, polegajaca na pro-
jektowaniu technologii, aby zmienia¢ postawy i zachowania czlowieka (Solis, 2020).

Cwiczenie 1. Identyfikacja ztodziei czasu (Heller, 2017)

Zidentyfikuj co najmniej osiem swoich ztodziei czasu. Wymien sytuacje, po ktérych
masz poczucie straconego czasu. Przyporzadkuj im kategorie czasowq. Zastandw sie,
po jakich czynnos$ciach najczesciej masz takie odczucie.



Czas na wykonanie ¢wiczenia to 10 minut (dalej zapis - czas: 10 minut).

Cel ¢wiczenia: dostrzezenie sytuacji, po ktorych student ma poczucie straconego czasu.

Jesli student ma trudnosci ze zidentyfikowaniem najczestszych zlodziei czasu,
moze si¢ postuzy¢ ponizszym katalogiem, w ktérym pojawiaja sie stwierdzenia naj-
czedciej wymieniane przez studiujacych: dojazdy, brak umiejetnosci zdobywania
informacji, rozmowy podczas pracy, komunikatory spolecznosciowe (Messenger),
Instagram (na przyktad sprawdzanie przepiséw), TikTok, inne aplikacje mobilne,
robienie zakup6w, zmywanie po positkach, ogladanie seriali, ploteczki, ciekawostki,
gry komputerowe, gry na telefonie, seriale, szum informacyjny, czytanie artykulow
sportowych, imprezy, Xbox, aplikacje, brak list zakupdow, nieustawianie budzika, per-
fekcjonizm, doktadnos$¢, zbyt wezesne przybywanie na spotkanie, poézne chodzenie
spa¢, drzemki, niezdecydowanie, nieznajomos¢ programu, kawka, herbatka, yerba,
papierosy, YouTube, Netflix, HBO Go.

W celu efektywniejszego wykorzystania czasu, postrzeganego jako szybko utra-
cony, ponizej wymieniono przykladowe sposoby jego zagospodarowania, na przyktad
podczas dojazdow, jazdy rowerem lub przemieszczania sie pieszo:

e stluchanie audiobookdw,

e odstuchiwanie materiatu, ktérego student musi si¢ nauczy¢ (wymaga to wczesniej-
szego nagrania lub tylko wlaczenia funkcji, na przyktad w programie Word opcja

»Czytaj na glos”); mozna to robi¢ réwniez podczas innych czynnosci,

e przestawienie myslenia na jezyk obcy i méwienie w nim do siebie, opisywanie
rzeczywisto$ci w jezyku obcym, ktérego obecnie sie uczymy,

e jeslijuz przegladamy telefon, mozna na przyklad przeglada¢ strone www.teks-
towo.pl, na ktorej znajduja si¢ teksty piosenek w réznych jezykach, dzigki czemu
mozemy uczy¢ sie jezykow obcych,

e sluchanie anglojezycznego radia z gatunkiem muzyki, ktory nas interesuje.

Przy wykonywaniu co najmniej dwoch czynnosci réwnoczesnie nalezy zwrdcié

uwage na zagadnienie wielozadaniowosci (z ang. multitasking), o czym bedzie mowa
w dalszej czedci ksigzki.
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Cwiczenie 2. Twoje nawyki
Wymien co najmniej osiem swoich nawykéw, ktére powoduja, Ze masz poczucie stra-
conego czasu.

Cel ¢wiczenia: okreslenie nawykow wplywajacych na poczucie straconego czasu.

Czas: 10 minut.

Do najczedciej wskazywanych przez studentdw nawykow nalezy zaliczy¢: zbyt
dlugi odpoczynek, drzemki, pézne chodzenie spa¢ (okoto 24.00-1.00), drzemki z ogla-
daniem filméw, spotkania ze znajomymi, pogaduszki, plotki, wielozadaniowos¢, odkla-
danie rzeczy na pozniej, telewizja, gry komputerowe, przegladanie stron interneto-
wych, lenistwo, niezorganizowanie, brak ustalonych priorytetéw, poranne wytaczanie
budzika, stale sieganie po telefon, marnowanie czasu na niepotrzebne porzadki, zbyt
dlugie rozmowy przez telefon, powolne robienie zakupdw, czytanie nierzetelnych
portali informacyjnych, uczenie si¢ na sile, na pamie¢ do zaliczen, brak komunikacji
miedzy studentami w kole naukowym. Studenci wskazywali réwniez pandemie jako
sytuacje, ktora wptywa na brak organizacji pracy.

Cwiczenie 3. Aspekty wielozadaniowo$ci
Wymien co najmniej osiem negatywnych aspektéw wielozadaniowo$ci.

Cel ¢wiczenia: analiza negatywnych skutkow wielozadaniowosci.

Czas: 10 minut.
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Do przykladéw negatywnych aspektéw wielozadaniowosci mozna zaliczy¢
(Solis, 2020):
e trwonienie czasu i energii,
obnizenie jako$ci wykonywanych prac,
popelnianie wiekszej liczby bledow,
zaburzenia proceséw intelektualnych i afektywnych,
wywolywanie stresu,
obnizenie pamieci,
zmniejszenie kreatywnosci,
e poglebienie rozkojarzenia.

Studenci najczesciej jako negatywne skutki wielozadaniowosci wymieniali:
e nier6wnomierne po$wiecanie uwagi zadaniom,
e wigkszy problem z organizacjg pracy,
e wzrost presji,
wzrost stresu,
brak czasu dla siebie,
nie mozna by¢ dobrym we wszystkim,
utrata skupienia na gléwnym zadaniu,
brak wystarczajacego wypoczynku,
zaniedbywanie siebie i swojego wolnego czasu,
problemy z rozgraniczeniem czasu wolnego od pracy;,
przemeczenie psychiczne,
stopniowe zmniejszanie efektywnosci pracy,
niezadowolenie.

Po wykonaniu tego ¢wiczenia uczestnikom mozna zada¢ nastepujace pytanie: kto
z Was rownolegle z udzialem w zajeciach w trybie zdalnym wykonywat inng czyn-
nos$¢? Zwykle uczestnicy warsztatow, szkolen i zaje¢ w tym czasie robili co$ réwno-
cze$nie, rozpraszajac si¢ na kilka czynnosci. Przerzucanie uwagi na inne zadania
podczas ksztalcenia zdalnego byto bardzo czgste. Moze ona by¢ ograniczana podczas
ksztalcenia stacjonarnego. Skutecznym sposobem na bycie ,,tu i teraz” moze by¢ blo-
kowanie aplikacji, komunikatorow. Stwierdza sig, ze realizacja ¢wiczen w trybie sta-
cjonarnym zmniejsza mozliwos¢ wykonywania innych zadan w tym samym czasie.

Cwiczenie 4. Czym jest prokrastynacja?

Prokrastynacja to pod$wiadome unikanie nieprzyjemnych emocji zwigzanych z zada-
niem, ktére mamy do wykonania. Zastandw sie nad prokrastynacja u Ciebie. Opisz
sytuacje, zdarzenie, ktére mialo miejsce.

Cel ¢wiczenia: zrozumienie istoty prokrastynacji, okreslenie, czy zwigzane z nig sytu-
acje wystepuja u studenta.
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Czas: 10 minut.

Cwiczenie 5. Obowiazki na rzecz innych oséb

Opisz sytuacje, w ktorej zrezygnowales z obowigzkdéw wobec siebie na rzecz innych
0s6b. Wskaz te osoby. Takie sytuacje mogg powodowa¢, ze czujemy sie dobrymi ludzmi,
moga rowniez wywolywac frustracje, ze mamy jeszcze tyle spraw do zrealizowania.
Cwiczenie to zostalo opracowane na podstawie (Cameron, 2017).

Cel ¢wiczenia: zidentyfikowanie zadan wykonywanych na rzecz innych osdb.

Czas: 15 minut.

Lo /narzeczkogo? ..............
2 /narzeczkogo? ..............
B / narzeczkogo? ..............

Obserwacje wlasne potwierdzaja, ze to ¢wiczenie jest do$¢ trudne. Uczestnicy
nie chcg wskazywac tzw. siewcow obtedu. Moze to wynikac z faktu, ze wiekszos¢
ich obowiazkéw dotyczy osdb najblizszych: rodziny, chlopaka, dziewczyny, kolezanki,
kolegi. Czegsto formulowanym wnioskiem jest stwierdzenie, ze poszczegélne osoby
sg siewcami obfedu i same odpowiadajg za strate czasu.

Wsrdd przyktadéw pojawialy sie¢ miedzy innymi nauka na rzecz pracy (przystugi
dla kolegi), czas na rozrywke na rzecz pomocy koledze na studiach.

Jesli ¢wiczenie 5 stanowito problem, pomocne moze si¢ okaza¢ wykonanie ¢wi-
czenia 6.

Cwiczenie 6. Siewcy obtedu wokét Ciebie (Cameron, 2017)

Zdefiniuj siewcdw obledu wokot siebie. W ten sposéb okresla sie osoby, ktore nisz-
czg Twoje zycie, ktére wysysaja Twoja energie, nastawiajg negatywnie, zasmucaja.
Zastanow sie, czy masz takie osoby wokot siebie. Okreél je doktadnie, najlepiej
z imienia.

Cel ¢wiczenia: zanalizowanie, czy takie osoby wystepuja w otoczeniu studenta.
Czas: 15 minut.
1. Siewca obfedu nie dotrzymuje umoéw, moze burzy¢ Twoje plany. Kto to?

2. Siewca obledu chcialby by¢ specjalnie traktowany. Kto to?
3. Siewca obtedu lekcewazy Twoje zycie. Kto to?
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4. Siewca obledu czesto przerzuca wine na inne osoby. Kto to?
5. Siewca obtedu nie lubi harmonogramoéw i porzadku - poza swoimi. Kto to?

Przykladowe odpowiedzi:

1. Siewca obledu nie dotrzymuje uméw, moze burzy¢ Twoje plany. Kto to?
Kolega ze studiow - wielu xd.

2. Siewca oblfedu chcialby by¢ specjalnie traktowany. Kto to?
Leniwy kolega ze studiéow. Kamil.

3. Siewca obledu lekcewazy Twoje zycie. Kto to?
Byly przelozony - Wiestaw.

4. Siewca obledu czesto przerzuca wine na inne osoby. Kto to?
Starosta roku - Lukasz.

5. Siewca obtedu nie lubi harmonogramoéw i porzadku - poza swoimi. Kto to?
Obecny przelozony - Fred.

Po wykonaniu tego ¢wiczenia warto zada¢ sobie pytanie: Czy ja sam nie jestem
siewca obtedu? Jesli tak, to wobec kogo? Cwiczenie to jest trudne dla studentow.
Wymaga przemyslenia i czasu. Zaleca sie, aby poleci¢ je jako prace domowa. Warto
tez zadbac o to, aby odpowiedz na pytanie ,,kto to?” byta znana dla osoby wykonu-
jacej to ¢wiczenie.

Cwiczenie 7. Na co poswiecasz czas?
(opracowanie wtasne na podstawie Cameron, 2017)

Wypisz 10 czynnosci, ktore najbardziej zajmowaly Ci¢ w tym tygodniu. Ile czasu
poswiecale$ na kazdg z nich? Ktérymi z nich zajmowales si¢ z wtasnej woli, a ktore
byly ,,powinnosciami”? Ile czasu pomagates innym, lekcewazac swoje zadania
do wykonania?

Cel ¢wiczenia: zidentyfikowanie sytuacji, podczas ktérych wykonujesz prace na rzecz
innych oséb. Okreslenie, ktdre student wykonuje z wtasnej woli, a ktére niekoniecznie.

Czas: 10 minut.

Lo czas ..., powinno$¢ - tak/nie, kto . ........ ...
2 czas . .., powinnos¢ — tak/nie,kto . ......... ...
B czas ..., powinnos$¢ — tak/nie, kto . ......... ...
A, czas ..., powinno$¢ — tak/nie, kto . ........ ...
D czas ..., powinno$¢ — tak/nie, kto . .......... ..
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2.2. Wybrane metody organizacji pracy
i zarzgdzania czasem

W czesci tej przedstawiono wybrane techniki organizacji i zarzadzania czasem.
Pierwszg z nich jest metoda 5 minut. Polega ona na tym, ze jesli co$ nie zajmie Ci
wiecej czasu niz 5 minut, zréb to od razu. Nie odkladaj tego na pdzniej.

Cwiczenie 8. Nie odktadaj na pézniej
Wymien co najmniej pie¢ czynnosci, ktore odkladasz, a ktorych zrobienie nie zajmie
wiecej czasu niz 5 minut.

Cel ¢wiczenia: zidentyfikowanie czynnosci, ktére mozna wykonywac w bardzo krét-
kim czasie bez koniecznosci odktadania ich na pdznie;j.

Czas: 5 minut.

Do takich czynnosci zaliczy¢ mozna: wyrzucenie $mieci, wykonanie telefonu,
sprawdzenie informacji, utozenie planu dnia, zmycie naczyn, ulozenie i posktadanie
ubran, prasowanie ubran, wyniesienie choinki do garazu.

Kolejna metoda jest metoda 15 minut zaproponowana przez Michata Hellera
(2017), ktéra moze by¢ pomocna przy pisaniu prac dyplomowych, doktorskich, publi-
kacji, prac naukowych. Dotyczy ona systematycznosci w pracy. Chaos jest jednym
z najwigkszych wrogéw uzyskiwania wynikéw. Heller okresla to mianem ,narasta-
nia”. Propozycja autora opiera si¢ na tym, aby po$wieci¢ na swoja prace co najmniej
15 minut dziennie. Lepsze s3 male systematyczne kroczki niz diugie wysitki.

Cwiczenie 9. Twoje sposoby

Zaproponuj co najmniej trzy wlasne sposoby na to, aby nie traci¢ czasu na pisanie
prac projektowych, dyplomowych, magisterskich. Podziel si¢ tymi propozycjami
z pozostalymi studentami.

Cel ¢wiczenia: zdefiniowanie najskuteczniejszych metod zarzadzania czasem wéréd

studentéw. Zapoznanie si¢ z wybranymi sposobami zarzadzania czasem stosowa-
nymi przez inne osoby w grupie.
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Przyklady: przemyslenia podczas innych czynnosci, na przyktad spaceru z psem,
czytanie wielu prac projektowych, dyplomowych, artykulow, ksigzek, dbalos¢ o swoje
zainteresowania, ktore daja satysfakcje i ulatwiajg pisanie innych prac.

Kolejng technikg moze by¢ tzw. technika Pomodoro opracowana przez Francesca
Cirilla. Polega ona na dzieleniu czasu pracy na 25-minutowe odcinki przeplatane
5-minutowymi przerwami. Pomocnym narzedziem do stosowania tej techniki moze
by¢ aplikacja Pomodoro timer.

Inne metody s3 sekwencjami réznic miedzy czasem pracy a przerwami,
mozna je okresli¢ mianem ,,hamakowych hybryd”. Hybryda kojarzy sie z faczeniem,
ale mimo pozornych réznic moze wptywac na efektywna wspolprace. Hamaki
powstaly najprawdopodobniej na Wyspach Karaibskich, stuzyly one migdzy innymi
Krzysztofowi Kolumbowi do wypoczynku jako t6zko. Do tej pory w wielu krajach
stanowig jeden z najpopularniejszych rodzajow 16zek, wykorzystuje si¢ je do wypo-
czynku po wysitku. Nie zapomnij wigc o hamaku podczas organizacji swojej pracy.
Ponizej przedstawiono inne sekwencje czasowe dotyczace czasu pracy i przerw:

e 15 minut pracy* - 5 minut przerwy cztery razy,
e 25 minut pracy - 5 minut przerwy (Pomodoro) cztery razy, nastepnie przerwa

(15-30 minut),

e 52 minuty pracy’ - 17 minut przerwy,
e 90 minut pracy® - przerwa.

Istotne jest, aby w czasie przerwy odpoczywa¢, nie przeglada¢ Facebooka, maili,
stron internetowych. Podczas przerwy mozna pdjs¢ na krétki spacer.

Sytuacja pandemiczna wymusita prébe odpowiedzi na pytania: Jak wykorzystac
przerwe w czasie zdalnego nauczania? Co zrobi¢ w czasie przerwy, kiedy jestesmy
na kwarantannie lub duzo pracujemy zdalnie? Jak wykorzysta¢ przerwy 15-minu-
towe? Ponizej przedstawiono kilka przykladéw, ktére moga by¢ pomocne, a zarazem
inspirujace:
® wyjs¢ na balkon, taras, do ogrodu,

e pdjs¢ na krétki spacer po ogrodzie,

e zrobi¢ w miejscu 50 malych krokéw,

e zmieni¢ otoczenie, przewietrzy¢ pokdj,

zje$¢ zdrowy przekaske: migdaly, orzechy (najlepiej skorzystac ze zdrowych pro-

duktow, ktére pozytywne wplywaja na prace mozgu),

e polozy¢ sie z zamknietymi oczami, wcze$niej nastawi¢ budzik, ktéry ma zadzwo-
ni¢ za 12-15 minut,

e poleze¢ na hamaku,

e uporzadkowac przestrzen do pracy,

e zrobi¢ sobie zdrowa przekaske, przygotowac cos do picia.

Metoda wilasna opracowana na podstawie (Heller, 2017).
Badania wykonane przez Desk Time.
Metoda Nathaniela Kleitmana.
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Do organizacji pracy mozna tez wykorzysta¢ karteczki typu post-it. Moga by¢ one
pozyteczne, gdyz tatwo zmienic ich polozenie, co pozwala na szybkie hierarchizowanie
spraw. Istotne jest, aby podczas pisania na tych karteczkach uzywa¢ grubych pisakéow,
na karteczce zapisywac tylko jedng sprawe lub pomyst - najlepiej w formie skréconych
hasel, ktore przedstawiajg istote sprawy, uzywajac wielkich liter. Warto postugiwa¢
sie wizualizacjg. Metoda moze by¢ stosowana do organizacji przestrzeni, w biurze
do tworzenia harmonogramow, nauki jezykow, do pracy projektowej w trybie stacjo-
narnym i zdalnym. Coraz cze$ciej w aplikacjach internetowych i mobilnych wyko-
rzystuje sie karteczki typu post-it, na przyktad w Muralu, Canvie czy aplikacji Miro.

RYS. 3. Przyktady wykorzystania karteczek typu post-it w przestrzeni domowej

7RODLO: oprac. wlasne.

RYS. 4. Przyktad zastosowania karteczek typu post-it w $rodowisku akademickim (d.school
na Uniwersytecie Stanforda) oraz w jednej z firm typu start-up zlokalizowanej w San Francisco

ZRODLO: oprac. wlasne.
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Zastosowa¢ mozna tez metode pobitej Iyzeczki. Nazwa tej metody wiaze si¢
z pewna historig. W czasie pandemii Zofia kupita porcelanowy kubek. Gdy otwierata
opakowanie, wyleciala z niego tyzeczka, ktora byla czescig zestawu. Niestety upadla
na podloge i si¢ pobila. Pierwszg rzecza, jaka odruchowo zrobita Zofia, byto wyko-
nanie telefonu do brata, aby podpytac¢, gdzie jest w domu klej typu superglue. Brat
zapytal, do czego jest on jej potrzebny, a nastepnie powiedzial, by potozyla tyzeczke
na biurku i Ze on sam ja sklei. Zofia nie miata do$¢ duzej wprawy w sklejaniu pobi-
tych rzeczy, co wymaga dosy¢ duzej precyzji, zeby po sklejeniu przedmiot wygladat
jak niezniszczony. Metoda pobitej tyzeczki wskazuje, Ze czesto ktos inny oferuje nam
swoja pomoc w kwestiach, ktore chcemy zrobi¢ sami. Czasami te osoby moga nas
wyreczy¢ w sprawach, ktore nam przychodza z trudnoscia, a dla nich mogg by¢ przy-
jemnoscig i zajma im matlo czasu.

RYS. 5. Pobita porcelanowa tyzeczka
ZRODLO: oprac. wiasne.

Cwiczenie 10. Kto moze Cie wesprzeé
Wykonaj liste trudnych spraw, w ktorych realizacji ktos inny moglby Cie wesprzed.
Moga to by¢ sytuacje z zycia codziennego, wystepujace w toku studiow Wskaz, kto

moglby to by¢.

Cel ¢wiczenia: okredlenie czynnosci trudnych do wykonania. Wskazanie oséb wspie-
rajacych wykonywanie trudnych zadan. Wyjasnienie, Ze warto jest prosi¢ o wsparcie.

Czas: 10 minut.

Lo kto mogltby Cie wesprzec..............

2 kto moéglby Cie wesprze¢..............

P kto moglby Cie wesprze¢ . .............
Przyklady:

e Kontakt z pracownikiem technicznym w zakresie wykonania badan, kto mégtby
Cie wesprze¢: kolega ze studiow, ktory juz kontaktowal si¢ z takim pracownikiem.

e Wykonanie rysunkow technicznych, kto mégtby Ci¢ wesprze¢: znajomy ze stu-
diow, ktéry dobrze sie zna na wykonywaniu rysunkéw technicznych.
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e Niezrozumiale zagadnienia, kto méglby Cie wesprze¢: promotor, nauczyciel aka-
demicki podczas konsultacji.

e Odmalowanie $cian, kto méglby Cie wesprze¢: rodzic.

e Utrata wagi, kto méglby Cie wesprzec: dietetyk.

W coraz bardziej wirtualnym $wiecie powstaje tez wiele narzedzi internetowych,
ktére w znacznym stopniu moga utatwi¢ nam organizacje pracy. Do narzedzi propo-
nowanych najczesciej przez studentéw nalezy zaliczy¢ aplikacje, takie jak: Milanote?,
Keep?, Notes czy Excel. Do popularnych aplikacji pomocnych w organizacji i komu-
nikacji w pracach grupowych zaliczono: Trello?, Slack'’, Asana'!, Mural'?, HeySpace'?,
Prysm Visual Workplace', Bluscape'®, Zoho Projects'®. Wybér narzedzia informa-
tycznego zalezy réwniez od pracy, jaka planujemy wykona¢. Do tworzenia modeli
biznesowych przydatny moze by¢ Buisiness Model Canvas. Szeroki wachlarz przej-
rzystych i ré6znorodnych tematycznie szablonéw ma aplikacja Canva. Pomocnym
narzedziem, ktérego pomystodawcy jest Tony Buzan, jest tez tworzenie map mysli.
Moga by¢ one stosowane w kazdej dziedzinie zycia, gdzie zwykle uzywa si¢ notatek
linearnych (T. Buzan, B. Buzan, 2003). Aby szybko zrobi¢ mape mysli, mozna skorzy-
sta¢ z takich aplikacji jak miMind'” czy Mindy'®. Ta pierwsza jest wysoko oceniana
przez uzytkownikow!. Mapy mysli moga by¢ tworzone z wykorzystaniem papieru
i mazakow (rys. 6). Innym narzedziem pomocnym w szczegdlno$ci w pisaniu prac
inzynierskich, magisterskich czy publikacji naukowych moga by¢ takie programy
jak Mendeley?® czy Zotero?, stuzace szeroko rozumianemu zarzadzaniu literatura,
w tym tworzeniu bibliografii, przypiséw z zastosowaniem réznych stylow cytowania.

https://milanote.com/, dostep: 24.10.2022.
https://keep.google.com/, dostep: 24.10.2022.
®  https:/trello.com/pl, dostep: 24.10.2022.

10" https://slack.com, dostep: 24.10.2022.

1 https://asana.com/pl, dostep: 24.10.2022.

12 https://mural.co/, dostep: 24.10.2022.

13 https://hey.space/pl, dostep: 24.10.2022.

Y https://www.prysmsystems.com/prysm-visual-workplace/prysm-application-suite/learn-more-0,

dostep: 24.10.2022.

15 https://www.bluescape.com/, dostep: 24.10.2022.

16
17

https://www.zoho.com/crm/project-management.html, dostep: 24.10.2022.

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.cryptobees.mimind&hl=pl&gl=US, dostep:
24.10.2022.

18 https://www.mindyapp.com/, dostep: 24.10.2022.

1 Oceniona przez uzytkownikow w sklepie Google Play na poziomie 4,7, wedtug danych na dzieth

15.06.2021.
https://www.mendeley.com/search/, dostep: 24.10.2022.
https://www.zotero.org/, dostep: 24.10.2022.
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RYS. 6. Przyktad mapy mysli stworzonej przez studenta dla problemu ,Brak postaw przedsie-
biorczych u studentéw”

7RODLO: oprac. studenta.

Mozna tez wybrac jedng z najprostszych form, czyli notesy formatu A5. Rozmiar
ten z jednej strony jest na tyle duzy i wygodny, Ze mozna robi¢ w nim czytelne notatki,
z drugiej zas na tyle maly i lekki, Ze zmiesci sie w podrecznej torebce, plecaku. Notes
taki powinien by¢ czysty, bez kratek, linii, kropek. Pozwala to na wizualizacje pomy-
stow w sposob nieliniowy, szybkie wykonywanie na przyktad map mysli. Innym
sposobem, dzigki ktéremu mozna predko zwizualizowa¢ stowa, jest zastosowanie
programow wykorzystujacych sztuczng inteligencje do generowania obrazéw, gra-
fik. Wéréd nich mozemy wyrézni¢: Midjourney AI*2, DALL-E?, Disco Diftfusion®%.
Midjourney jest firmg badawczg, ktérej program opiera si¢ na sieciach neurono-
wych sztucznej inteligencji i daje mozliwo$¢ tworzenia obrazéw poprzez okreslanie
tzw. prompts, czyli slow, fraz, zdan, a nawet calych opiséw. Na rys. 7-10 przedsta-
wiono obrazy, ktdre zostaly wygenerowane przez sztuczng inteligencje w programie
Midjourney dla nastepujacych prompts: innovation, technology transfer, intellectual
property (polskie tlumaczenie: innowacje, transfer technologii, wtasnos¢ intelektu-
alna). Dla uzytkownika programy generujace obrazy na podstawie sztucznej inte-
ligencji mogg by¢ inspirujace do tworzenia wlasnych wizualizacji stéw. Narzedzie
to moze by¢ pomocne we wszystkich dziedzinach wykorzystujacych projektowanie,
wizualizacje, generowanie nowych pomystéw. Tym bardziej ze algorytm za kazdym
razem kreuje inne obrazy (patrz rys. 7-10). Nalezy jednak zwrécic¢ szczegdlng uwage
na to, czy korzystanie z programéw opierajacych sie na Al nie jest kwalifikowane
jako plagiat i nie narusza cudzych praw.

22 https://www.midjourney.com/home/, dostep: 24.10.2022.
2 https://openai.com/dall-e-2/, dostep: 24.10.2022.
24 https://accomplice.ai/styles/5dd13fb8-bd26-4d13-9543-608c7e3d27ch, dostep: 24.10.2022.
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https://accomplice.ai/styles/5dd13fb8-bd26-4d13-9543-608c7e3d27cb

RYS. 7. Obraz 1 wykonany z uzyciem Al, utworzony w programie Midjourney (Newcomer room 3,
newbies 102), prompts: innowacje, transfer technologii, wtasno$¢ intelektualna

ZRODLO: oprac. wykonane przez program Midjourney, https://cdn.discordapp.com/attachments/1008571
117495140372/1031847326987325441/lebazi_innovation_technolgy_transfer_intelctual_property_8cfa-
5eee-a723-400d-8796-5a6609f84311.png, dostep dnia 18.10.2022.

RYS. 8. Obraz 2 wykonany z uzyciem Al, utworzony w programie Midjourney (Newcomer room 3,
newbies 102), prompts: innowacje, transfer technologii, wtasnos¢ intelektualna

7RODLO: oprac. wykonane przez program Midjourney, https://cdn.discordapp.com/attachments/10085
71117495140372/1031847297983729765/lebazi_innovation_technolgy_tranfer_intellctual_property
1c0ab088-c1b8-4ca6-a699-25d870c53917.png, dostep dnia 18.10.2022.
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RYS. 9. Obraz 3 wykonany z uzyciem Al, utworzony w programie Midjourney (Newcomer room 4,
newbies 1162), prompts: innowacje, transfer technologii, wtasno$¢ intelektualna

ZRODtO: oprac. wykonane przez program Midjourney, https://cdn.discordapp.com/attachments/100857
1165893197845/1031850847820324894/lebazi_innovation_technology_transfer_intellectual_property._
fcf66c06-c40c-4ae3-8927-543d4968931e.png, dostep dnia 18.10.2022.

RYS. 10. Obraz 4 wykonany z uzyciem Al, utworzony w programie Midjourney (Newcomer room 4,
newbies 1162), prompts: innowacje, transfer technologii, wtasnos$¢ intelektualna

7RODLO: oprac. wykonane przez program Midjourney, https://cdn.discordapp.com/attachments/100857
1165893197845/1031850953961390111/lebazi_innovation_technology_transfer_intellectual_property._
aaef0712-e7ea-41d1-ae14-2c0b2194761d.png, dostep dnia 18.10.2022.
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Cwiczenie 11. Twoje skuteczne narzedzia gromadzenia danych
Wymien Twoje skuteczne narzedzia do gromadzenia danych, pomystéw, informacji.
Jesli wykonujesz to zadanie w grupie, zaproponuj innym swoje sprawdzone sposoby.

Cel ¢wiczenia: zdefiniowanie skutecznych metod organizacji pracy. Dodatkowym
efektem jest zapoznanie si¢ z innymi skutecznymi metodami i narzedziami groma-
dzenia danych.

Przyklady: dysk Google, pendrive, kalendarz papierowy, galeria obrazéw
w telefonie.

Cwiczenie 12. Moze kiedy$

Stworz swoja liste typowych spraw ,,moze kiedys”, czyli takich, ktoére w przyszto-
éci chcialby$ zrobi¢, na ktérych Ci zalezy. Cwiczenie opracowano na podstawie
(Allen, 2016).

Cel ¢wiczenia: proba zaplanowania i nazwania czynnosci, ktdre chcielibysmy zre-
alizowa¢ w przysztosci. Efektem wczesniejszego posiadania takiej listy moze by¢
to, Ze nie bedziesz musiat si¢ zastanawia¢, czego chcesz, gdyz bedziesz mial to juz
przeanalizowane.

Jesli masz trudnos$¢ z wykonaniem ¢wiczenia, pomocna moze by¢ ponizsza lista
(Allen, 2016):
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Inne przyklady:

Charakterystyka kurséw i szkolen moze si¢ odnosi¢ do rozwoju Twoich mocnych
stron. W sytuacji, kiedy intensywnie pracujemy nad zwigkszeniem swojej kreatyw-
nosci, warto, aby tematyka szkolen, kurséw czy ksigzek odbiegata znaczaco od tego,
czym zajmujemy si¢ na co dzien. Tworzac listy, pamigtaj, by byty dla Ciebie szybko
dostepne, tak aby mozna bylo je na biezaco aktualizowa¢, dopisywac co$ na nich
i zmienia¢ Twoje pomysty. Do organizacji mozesz zastosowac prostg aplikacje Google -
Keep. Posiadanie tak zdefiniowanych i szczegétowych list w przysztosci moze znacz-
nie zaoszczedzi¢ Ci czas.

Cwiczenie 13. Co jest dla Ciebie najlepsze

Zastanow sie, jaki organizer do pracy jest dla Ciebie najlepszy do robienia nota-
tek, harmonogramow, projektéw. Przetestuj zaproponowane rozwigzania mobilne.
Niezaleznie od tego, czy beda to tradycyjny kalendarz (jaki?), notes, narzedzie infor-
matyczne, tacki na dokumenty, segregatory czy tablet z mozliwosciag wykonywa-
nia odrecznych notatek, powinno ono odpowiada¢ na Twoje potrzeby. Moze to by¢
réwniez zupelnie nowe, inne narzedzie zaprojektowane przez Ciebie. Celem tego
¢wiczenia jest okreslenie najdogodniejszego sposobu wykonywania i organizowa-
nia swojej pracy.

Na koniec dnia/tygodnia warto zrobi¢ sobie podsumowanie, dokona¢ przegladu
wydarzen (sugeruj¢ odrabia¢ prace domowa na biezaco, tzn. kazdego dnia). Istotne
jest zadanie sobie pytania: czy zrealizowalismy zaplanowane sprawy? Mozna zaktu-
alizowac liste poprzez ewentualne jej uzupelnienie o nowe zadania.

2.3. Organizacja wystgpien publicznych

Sztuka wystapien publicznych, a w szczegoélnosci przedstawiania prezentacji, wymaga
doskonalenia takich umiejetnosci przez studentdéw kierunkéw technicznych. Ponizej
podano informacje bedace zbiorem rekomendacji skierowanych do studentéw kie-
runkow technicznych, wéréd ktérych w grupie moga przewazac introwertycy nad
ekstrawertykami. Lista zostala poszerzona o doswiadczenia z wystapien z wyko-
rzystaniem narzedzi informatycznych (virtual communication). W jednym z podca-
stow Stanford Business School opracowanym przez Beth Rimbey (2018) w zakresie
zdolnosci komunikacji wirtualnej postawiono znak réwnosci CV = VC (curriculum
vitae = virtual communication).
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Przy wykorzystywaniu wirtualnej komunikacji pamietaj o najistotniejszych

elementach:

sprawdz, czy masz narzedzia do wirtualnej komunikacji, takie jak dobry, dziata-
jacy glosnik, kamera, dobre facze internetowe;

zwrd¢ uwage na otaczajace Cie srodowisko, czy osoby, do ktorych bedziesz mowil,
sa gotowe, aby Cig stuchac, zwrd¢ uwage, czy wokot Ciebie nie ma zbednych dys-
traktorow, takich jak wlaczony telefon, ktére moga zaburzy¢ Twoja prezentacje;
uprzedz domownikéw, osoby, z ktorymi pracujesz, aby w momencie prezentacji
nie przeszkadzaly Ci. Mozesz w tym celu znalez¢ inne pomieszczenie, co do kto-
rego masz pewnos¢, ze nikt nie bedzie Ci przeszkadzal, mozesz na drzwiach zamie-
$ci¢ informacje, Ze masz wirtualng prezentacj¢ i prosisz, aby Ci nie przeszkadza¢;
zwrd¢ uwage na o$wietlenie, upewnij sie, ze bedziesz dobrze widoczny. Wigkszo$¢
o$wietlenia w pomieszczeniach nie jest korzystna dla spotkan wirtualnych;
podczas prezentacji patrz w kierunku kamery, jesli korzystasz z dodatkowego
ekranu, patrz na wlasciwg kamere. Wiele oséb podczas prezentacji wirtualnych
ma wzrok zwrécony w dét, na klawiature, notatki, drugi ekran. Notatki mozesz
na przyktad umiesci¢ za kamerg, na stojaku, albo skorzysta¢ z promptera. Pamietaj,
aby byty one dobrze o$wietlone i czytelne dla Ciebie;

zwrd¢ uwage na tlo, mozesz wiaczy¢ dostepne tta w programie obstugujacym wir-
tualne spotkanie, pamigtaj, aby bylo ono stosowne do spotkania, mozesz wybra¢
tlo z logotypem uczelni badz firmy, w ktérej pracujesz;

wspolczesnie ludzie musza by¢ przygotowani do réznych sposobéw komunikacji,
w tym bycia osobg prezentujaca, stuchaczem czy tez osobg, ktéra podczas spotka-
nia, szkolenia, wykladow zabierze glos lub tez zostanie poproszona badz wywo-
tana do zabrania glosu, wlaczenia kamery. Uczestnik wirtualnych spotkan musi
by¢ na to przygotowany.

Ponizej przedstawiono wybrane triki, ktore zwiekszajg efektywno$¢ prezentaciji:
zakladaj naturalne kolory,

badz przygotowany,

przestrzegaj rezimu czasowego,

podczas prezentacji oddychaj przepona, pozwala to zachowa¢ koncentracje,
zwrd¢ uwage na barwe glosu, pamietaj o dobrodziejstwie milczenia,

stosuj pauzy, jezeli zalezy Ci na podkresleniu jakiejs kwestii,

pamietaj o dobrodziejstwie milczenia, moze zwigkszy¢ uwage odbiorcéw na tym,
co méwisz,

nie boj si¢ ciszy - ona potrafi budowac napiecie, zainteresowanie,

jesli zadajesz pytania, poczekaj na odpowiedz, mozesz policzy¢ w myslach
do 10 sekund i jesli nie ustyszysz odpowiedzi, mozesz zabra¢ glos,

nie spiesz si¢ tam, gdzie potrzebujesz uwaznosci,

nie polykaj glosek, samogtosek, stow,

mozesz powtdrzy¢ najistotniejsze rzeczy,

zadbaj o swoje imie i nazwisko, jak tez wspotautordw, jesli tacy sa,
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zadbaj o podzigkowanie, jesli uwazasz, ze nalezy komus podzigkowac.
Podziekowania moga by¢ kierowane pod adresem oséb czy tez instytucji, firm,
sponsordw, ktérzy wspierali Ci¢ w realizacji Twego przedsiewzigcia,

przed planowanym wystapieniem nagraj swoja prezentacje, obejrzyj ja. Obejrzenie
swojego wystapienia nie jest tatwe, pozwala jednak dostrzec to, co powinienes
w nim poprawic,

jesli Twoje wystapienie odbywa sie wirtualnie, zapoznaj sie z platforma, progra-
mem, z ktérego bedziesz korzysta¢. Postaraj si¢ zrobi¢ to wczesniej, aby nie ska-
lowa¢ stresu w zwigzku z niewiedzg, jak obstuzy¢ platforme,

kiedy masz wystgpienie stacjonarne, zobacz wczesniej sale, w ktorej bedziesz
wystepowal, upewnij sig, ze wszystko dziata — rekomenduje si¢ dokonanie wcze-
$niejszego nagrania w miejscu, w ktérym bedziesz wystepowat,

podczas spotkan stacjonarnych warto przyj$¢ na wystapienie wczesniej, poznaé
kogos z publicznosci, aby mie¢ zyczliwa i znana sobie osobe,

pamietaj, aby nie Iaczy¢ zbyt wielu watkow,

dostosuj sposéb méwienia do publicznosci,

wczesniej mozesz zacheci¢ do zadawania pytan, aby mdc na nie odpowiedzie¢
podczas wystapienia.

Aby poszerzy¢ swoja wiedze w zakresie wystapien publicznych, zapoznaj sie z pod-

castem opracowanym w Stanford Business School autorstwa Matta Abrahamsa (2016).
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Rozdziat 3. Skuteczne planowanie
| wyznaczanie priorytetow

3.1. Wyznaczanie priorytetow

Cwiczenie 14. Wyznaczanie priorytetéw

W kole ponizej wymien swoje priorytety. Osoby, ktére Cie wspieraja w realizacji prio-
rytetow, umies¢ wewnatrz kola. Na zewnatrz zas zapisz imiona tych osob, przed kto-
rymi musisz si¢ mie¢ na bacznosci (mozesz si¢ postuzy¢ imionami z ¢wiczen 5-7).
Priorytety nie powinny mie¢ charakteru ogélnego. Stwierdzenia: porzadne wyksztal-
cenie, konkretna pozycja zawodowa, zycie rodzinne, dobre zarobki, czas na siebie
i rodzine sg zbyt ogdlne. Powinny by¢ skonkretyzowane. Po wypisaniu priorytetéw
uszereguj je w kolejnosci.

Cel ¢wiczenia: okreslenie listy priorytetow oraz uszeregowanie jej od najwazniejszych
do najmniej waznych. Okreslenie 0sob, ktére moga Cie wspiera¢, oraz takich, ktdre
moga Cie odciggac od realizacji Twoich priorytetow. Efektem tego ¢wiczenia bedzie
zilustrowanie otoczenia w realizacji priorytetow oraz ich zdefiniowanie.

Osoby, ktérych musisz sie wystrzegaé: Priorytety:

osoba wspierajaca

RYS. 11. Twoje koto priorytetow
ZRODLO: oprac. wlasne.

37



Swoje codzienne obowigzki mozesz zacza¢ od najwazniejszego dla Ciebie priory-
tetu. Nie zapomnij o skorzystaniu z pomocy 0s6b Cie wspierajacych. Staraj sie unika¢
o0sob, ktore odciagajg Cie od realizacji Twoich priorytetéw. Okreslenie priorytetow
moze by¢ dos¢ trudne, z reguty wyrazane sg one zbyt ogélnie, na przyklad znalezienie
dobrej pracy. Co to znaczy? Istotne bedzie tu doprecyzowanie: na jakim stanowisku,
z jakim zakresem obowigzkdow, w firmie czy instytucji panstwowej, zalozenie wlasne;j
dziatalnosci. Na rys. 12 przedstawiono przykiadowe koto priorytetdw.

Osoby, ktérych musisz sie wystrzegac:
1. Anna - kolezanka z tawki
2. Maciej
3. Robert

Priorytety:

1. Przygotowanie do obrony pracy dyplomowej,
osoba wspierajaca:
promotor, rodzice.

2. Opracowanie materiatéw na bloga w tematyce
motoryzacji, osoba wspierajaca: student
wyzszego roku, cztonek kota naukowego.

3. Nauka jezyka obcego, osoba wspierajaca:
student bioracy udziat w programie ERASMUS.

4. Zdanie egzaminu z jezyka obcego

na poziomie B2, osoba wspierajaca:

student, ktory juz osiagnat taki wynik.

RYS. 12. Przyktadowe koto priorytetéw
ZRODLO: oprac. wlasne.

Nalezy podkresli¢, iz bardzo czesto w grupie priorytetow wskazywanych przez
studentéw kierunkéw inzynieryjnych jest nauka jezykéw obcych. Wielu z nich nie wie,
jak skutecznie uczy¢ si¢ jezykdw obcych. Zachecam do zapoznania si¢ z metodami
Christiana Drapeau (2002) w zakresie skutecznego i szybkiego uczenia si¢. Ponizej
prezentowane sg przyklady, ktére moga by¢ inspiracja do doskonalenia swoich umie-
jetnosci, w szczegolnosci jezykowych:

1. Wyjazdy zagraniczne. Znalezienie zakwaterowania podczas podrozy, stazy, praktyk
zagranicznych w $rodowisku obcojezycznym. Efektywnym rozwigzaniem moze
by¢ znalezienie zakwaterowania w tzw. community. Wiecej na stronie Foundation
for Intentional Community?. Przykladem bardzo dobrze funkcjonujacej spo-
tecznosci, gdzie mozna uczy¢ si¢ na przyktad angielskiego w srodowisku miedzy-
narodowym, jest Magic?® Community w Palo Alto w amerykanskiej Kalifornii.

25 https://www.ic.org/directory/magic/, dostep: 13.09.2022.
26 https://ecomagic.org/, dostep: 13.09.2022.
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Przebywanie wsrdd oséb, z ktérymi nie masz mozliwosci komunikowania si¢
w jezyku ojczystym.

Emocjonalne zaangazowanie. W sytuacjach, kiedy bliska nam osoba komunikuje
sie na przyklad tylko w jezyku hiszpanskim, z wieksza checig mozemy uczy¢ sie
tego jezyka.

Che¢ udzialu w wydarzeniu, ktére nas bardzo interesuje, na przyktad szkoleniu,
studiach podyplomowych, stazach, pracy zawodowej (praca w organach UE),
moze stymulowa¢ do zwigckszonej aktywnosci nauki jezyka obcego w celu reali-
zacji naszego postanowienia.

Uzywanie portali internetowych do nauki jezykéw obcych, na przyklad: Duolingo?,
Busuu?®, Memrise?, Rosetta Stone?’, HelloTalk®', English in Action?2.

Karteczki typu post-it, ktérych mozna uzywac do nauki stéw i zwrotow. Wiecej
o metodzie w dalszej czesci ksigzki.

Czytanie interesujacych nas publikacji i artykuléw w jezyku obcym.

Ogladanie kanatéw na YouTubie w jezyku obcym i z napisami w tym jezyku. Jesli
to jest zbyt trudne, mozna stucha¢ filmikéw w jezyku obcym i jednoczesnie mie¢
wlaczone napisy w jezyku ojczystym.

Korzystanie z popularnych kanaléw na YouTubie, na przyktad: Quest for English,
BBC Learning English, TED Talks, Anglophenia, Learning English, Cambridge
English.

Cwiczenie 15. Nieprzewidziane sytuacje
Wymien co najmniej pig¢ nieprzewidzianych, zaskakujacych sytuacji, ktére odciagnety
Cie od zrealizowania zaplanowanych postanowien.

Cel ¢wiczenia: przewidywanie zaskakujacych sytuacji. Znalezienie rozwigzan na nie-
zaplanowane wcze$niej zdarzenia.

Czas: 10 minut.

27
28
29
30
31
32

https://pl.duolingo.com/, dostep: 24.10.2022.
https://www.busuu.com/pl, dostep: 24.10.2022.
https://www.memrise.com/pl/, dostep: 24.10.2022.
https://www.rosettastone.com/, dostep: 24.10.2022.
https://www.hellotalk.com/, dostep: 24.10.2022.
https://www.englishinaction.com/, dostep: 24.10.2022.
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Ponizej zamieszczono rozpraszacze, ktorych wykaz poszerzono po wskazaniach
studentow:
Messenger.
Portale spoteczno$ciowe (Facebook, YouTube, Pinterest).
Sprawdzanie na telefonie, czy kto$ nie dzwonit.
Dzwonienie kilka razy dziennie do rodzicéw, meza, zony, dziecka.
Wpadajace dzieci, rodzenstwo, ktére potrzebuja pomocy w rozwigzaniu jakiegos$
zadania, kiedy pracujesz zdalnie.
Niezapowiedziany telefon.
7. Klopoty finansowe.
8. Konieczno$¢ dorobienia.

SN

a

Cwiczenie 16. Co Ci sprawia przyjemno$é?

Wymien co najmniej pig¢ zagadnien, ktére Cie interesuja, ktérych realizacja sprawia
Ci przyjemnos$¢. Moga to by¢ takie czynnosci, podczas ktérych czas uplywa szybko
i przyjemnie.

Cel ¢wiczenia: zdefiniowanie zadan, ktérych realizacja sprawia przyjemnos¢.

Czas: 10 minut.

Ponizej wymieniono przykiadowe czynnosci, ktérych wykonywanie moze spra-
wia¢ studentom przyjemno$¢: podrézowanie, uprawianie sportu, granie w pitke nozna,
poglebianie wiedzy na temat historii katastrof lotniczych, prace reczne, zajmowa-
nie si¢ ogrodem, poznawanie architektury wspoétczesnych wnetrz, zapoznawanie si¢
z kulturg Islandii, udziat w festiwalach muzycznych, pieczenie ciast i stodkich wypie-
kéw, prébowanie kuchni wloskiej, tworzenie kosmetykdw, robienie makijazu, opty-
malizacja proceséw, projektowanie w kole naukowym, bieganie, dekorowanie tortéw,
malowanie po numerach.

Robienie czynnosci, ktdre sprawiajg nam przyjemnos¢, wptywa na dobre zarza-
dzanie czasem. Kolejne ¢wiczenie czesto jest dla studentéw jednym z najwazniejszych.
Polega na uzupelnianiu pytan. W trakcie realizowanych warsztatow wielokrotnie
okazywalo sig, ze studenci maja trudnos$¢ w identyfikowaniu sytuacji, kiedy osiagneli
jakis cel. Realizacja tego ¢wiczenia ewoluowatla poprzez dodawanie kolejnych pytan,
studentéw za$ zachecano, by odpowiedzieli na wszystkie. Czgsto moze to stanowic
dla nich problem i rzeczywiscie tak bylo podczas pracy z nimi. Aby jednak nie znieche-
cac sie do wykonania tego ¢wiczenia, ponizej przedstawiam kilka historii studentéw
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kierunkow technicznych. Nalezy potraktowac je jako inspiracje do ¢wiczenia nr 12,
ale nie wartosciowa¢. Studenci niejednokrotnie umniejszajg swoj wysilek w realizacji
swojego celu. W ¢wiczeniu nie chodzi o warto$ciowanie samego celu, lecz o sposob
realizowania wlasnych postanowien. Istotne jest, aby zastanowic sie réwniez, jakie
uczucia towarzyszyly nam przed podjeciem dziatania. Bo to one s3 zazwyczaj moto-
rem napedzajacym nasze postepowanie i wplywaja na zarzadzanie czasem.

Cwiczenie 17. Historie sukcesu?

Napisz dwie historie sukcesu opisujace moment, kiedy odczuwate$ ogromne
wewnetrzne zadowolenie. Opisz takie zdarzenie, z ktérego bytes dumny. Moze by¢
ono nawet banalne, ale sprawito Ci frajd¢. Te wydarzenia powinny mie¢ logiczna
calos¢. Historie sukcesu ma kazdy z nas, nie zniechecaj sig, twierdzac, ze Ty nie masz
zadnej. Nie deprecjonuj swoich osiagnie¢. Wykonujac to ¢wiczenie, wylacz wewnetrz-
nego krytyka.

Cel ¢wiczenia: analiza procesu realizacji zadan, w ktérych odniesiono sukces,
wewnetrzne zadowolenie z osiggniecia czego$. Okreslenie skutecznych sposobéw
zarzadzania czasem w takich sytuacjach, towarzyszacych uczu¢, wymienienie oséb
wspierajacych jak i tzw. siewcdw obledu. Efektem bedzie calo$ciowa analiza spraw-
dzajacych si¢ narzedzi w zarzadzaniu czasem.

Czas: 15 minut na jedna historie.

Historia 1. Moja pierwsza historia
1. Okresl cel/wyzwanie, jaki/jakie miales do wykonania (C jak cel).

3. Okresl sposob, w jaki osiagnales cel/wyzwanie. Jakie dziatania podjates? (S jak spo-
s6b)

4. W jaki sposob organizowale$ prace? Jak zarzadzales czasem? (Z jak zarzadzanie
czasem)

6. Zastandw sig, co w Twoim przypadku bylo wyzwalaczem do okreslenia celu/
dziatania (W jak wyzwalacz).

Inspiracja do opracowania tego ¢wiczenia bylo szkolenie tutorskie zrealizowane przez Collegium
Wratislaviense.

41



7. Kto pomogt Ci / wspieral Cie w realizacji celu? Wskaz konkretne osoby, jesli takie
byly (OS jak osoby wspierajace).

8. Kto przeszkadzal Ci w realizacji celu? Kto byl siewca obtedu? (SW jak siewca
obtedu).

Historia 2. Moja druga historia
1. (Cjakcel)
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Ponizej opisano przykladowe ¢wiczenie wykonane przez studentéw i studentki.

Historia 3. Konkurs ,Historia utrwalona w starej fotografii”

1. (Cjakcel). Udzial w konkursie w liceum ,,Historia utrwalona w starej fotografii”,
zajecie miejsca w pierwszej trojce.

2. (T jak trudnosci). Brak zdje¢, brak pomystu na temat pracy, tematyka konkursu
zupelnie niezwigzana z zakresem zaje¢ i profilem liceum, w ktérym uczyla sig
studentka.

3. (S jak sposdb). Wspotpracowata z mama, przeszukiwata albumy ze zdjeciami
rodziny i znajomych.

4. (Zjak zarzadzanie czasem). Podzial na etapy: 1. Zebranie zdje¢. 2. Ustalenie tematu.
3. Ulozenie w kolejnosci. 4. Zrobienie prezentacji.

5. (U jak uczucia). Satysfakcja, szczgscie, zadowolenie, wdziecznos¢ wzgledem mamy
za pomoc, pewno$¢ siebie.

6. (W jak wyzwalacz). Che¢ dostania si¢ do wymarzonego liceum.

(OS jak osoby wspierajace). Mama, rodzina.

8. (SW jak siewca obledu). Nie bylo takich oséb.

N
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Historia 4. Praktyka w branzy

L.

Ll

% N oW

(Cjak cel). Zdobycie praktyk i pracy w branzy, ktéra mnie interesuje.

(T jak trudnosci). Duzy stres spowodowany nowg sytuacja i matg wiedza.

(S jak sposdb). Dzwonitam do przedsigbiorstw, odbywatam czeste rozmowy.

(Z jak zarzadzanie czasem). Wszystko notowatam w kalendarzu, spotkania w gra-
fiku.

(U jak uczucia). Duze zadowolenie z przelamania swoich barier.

(W jak wyzwalacz). Che¢ rozwoju w danej dziedzinie, pienigdze.

(OS jak osoby wspierajace). Studentka nie wskazata takich osdb.

(SW jak siewca obtedu). Studentka nie wskazata takich osob.

Historia 5. Honorowy dawca krwi

1.
2.
3.

4.

7.
8.

(Cjak cel). Zacza¢ oddawac krew, aby zosta¢ honorowym dawcg krwi.

(T jak trudnosci). Duzy stres spowodowany nowg sytuacja i maltg wiedzg.

(S jak sposdb). Koniecznos¢ nieprzyjmowania lekow, przestrzeganie diety dzien
przed oddaniem krwi.

(Z jak zarzadzanie czasem). Zadawalam wiele pytan, jak to zrobic.

(U jak uczucia). Rado$¢, wielka duma z siebie, poczucie determinacji do realizacji
celow.

(W jak wyzwalacz). Che¢ pomocy innym, regularne badania, mozliwo$¢ skorzy-
stania z braku kolejek do lekarza.

(OS osoby wspierajace). Studentka nie wskazata takich oséb.

(SW jak siewca obtedu). Studentka nie wskazala takich osob.

Historia 6. 3000 km na rowerze

1.
2.

% N o v

(Cjak cel). Przejecha¢ 3000 km na rowerze.

(T jak trudnosci). Brak kondycji, mozliwos¢ zgubienia sig, ryzyko kontuzji,
potrzeba oswojenia si¢ z lekiem.

(S jak sposéb). Poczatkowo realizowatam krotkie wyjazdy, maksymalnie 15 km,
wolnym tempem, robitam sobie przerwy.

(Z jak zarzadzanie czasem). Sprawdzalam prognoze pogody, planowatam wyjazdy
w stoneczne dni i tak, abym miatla czas na przejazdzke.

(U jak uczucia). Euforia, ogromna radosc¢.

(W jak wyzwalacz). Pandemia, potrzeba ruchu, zakup roweru.

(OS jak osoby wspierajace). Studentka nie wskazala takich oséb.

(SW jak siewca obtedu). Studentka nie wskazata takich oséb.

Historia 7. Mistrzostwa tenisa stotfowego

1.
2.

(C jak cel). Zajecie najwyzszego miejsca w mistrzostwach tenisa stolowego.

(T jak trudnosci). Stres zwigzany z przegrywaniem, wysokim poziomem prze-
ciwnikdéw, trema przed publiczno$cig.

(S jak sposdb). Wykonanie paletki do grania w tenisa z dobrych czesci, duzo tre-
ningdéw, zachowanie spokoju w trudnych momentach.
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4. (Zjak zarzadzanie czasem). Organizacja pracy. Mialem wyznaczony czas na tre-
ning, czas ten wykorzystywatem w stu procentach, kilka godzin tygodniowo
poswigcalem na treningi.

(U jak uczucia). Niesamowita ulga, frajda z rywalizacji.

(W jak wyzwalacz). Nie zostal okreslony przez studenta.

(OS jak osoby wspierajace). Student nie wskazal takich osdb.

(SW jak siewca obtedu). Student nie wskazal takich osdb.

% N o v

Historia 8. Projekt czotgu w programie SolidWorks

1. (Cjak cel). Wykonanie projektu czolgu w programie SolidWorks.

2. (T jak trudnosci). Brak umiejetnosci w obstudze programu, braki w wyobrazni
przestrzenne;.

3. (Sjak sposob). Polecitem sie kolegom do pomocy w stworzeniu modeli. Kazdy
z kolegéw mial inny model do wykonania i technike budowy. To pozwolito na ana-
lize i zdobycie umiejetnosci do stworzenia modelu czotu.

4. (Zjakzarzadzanie czasem). Pomoc przy modelach oferowalem najpdzniej do trzech
dni przed uptywem terminu koncowego.

5. (U jak uczucia). Satysfakcja z nauczenia si¢ obstugi programu w stopniu zaawan-
sowanym.

6. (W jak wyzwalacz). Nie zostal okreslony przez studenta.

(OS jak osoby wspierajace). Student nie wskazat takich osdb.

8. (SW jak siewca obledu). Student nie wskazat takich osob.

N

Ponizej kilka innych studenckich historii ustyszanych w trybie zdalnych warsztatow.

Historia 9. Zmiana diety

Celem Pauliny byla zmiana diety. Odrzucita stodycze, fast foody. Rezygnacja ze spozy-
wania takiej zywnosci byla do$¢ trudna. Trudnosci byly tez w domu, kiedy domownicy
jedli artykuly spozywcze, ktorych ona nie mogta. Jak podkreslata, byta zdetermino-
wana. Duzo czasu poswiecila na specjalistyczna literature, przygotowanie positkow
i proby zastepowania produktéw innymi produktami. W rezultacie osiagneta bardzo
dobre samopoczucie. Po prostu lepiej si¢ czuta.

Historia 10. Zmiana szkoty

Pawet nie byt najlepszym uczniem. Srodowisko, w ktérym przebywal, nie najlepiej
wplywalo na jego zachowanie, postepy w nauce. Rodzice zdecydowali o zmianie
szkoly i jego srodowiska. W efekcie jego wysitkow, a takze dzigki wsparciu nauczy-
cieli poprawif wyniki w nauce i uzyskat §wiadectwo z wyréznieniem. Jak wspominat
Pawel, to nauczyciele potrafili wykrzesa¢ z niego wieksze mozliwosci.

Historia 11. Historia pewnego rajdu
Celem Mateusza bylo przygotowanie trasy przejazdu podczas rajdu. Aby to osiagnac,
musiat znalez¢ plan, przygotowac przeszkody. Zajeto mu to duzo czasu. Musial faczy¢
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obowigzki studenta, prace i zadanie, na ktérym mu zalezalo. Ogromna przyjemnosé
sprawilo mu obcowanie z ludzmi, ktorzy interesuja sie tym samym. Celem byt udziat
w rajdach sportéw motoryzacyjnych jako sedzia: musial zaplanowac¢ czas i srodki,
zdoby¢ przydatng wiedze praktyczng, dofaczy¢ do automobilklubu, znalez¢ nalezace
do niego osoby. Okazalo, si¢ ze jeden ze znajomych ma kontakt do osoby z kregu jego
zainteresowan.

Historia 12. Trudna ksigzka

Celem byto przeczytanie trudnej ksigzki, w ktorej byly tez nieinteresujace studenta
zagadnienia. Sposob realizacji: czytal systematycznie, w tym czasie nic nie moglo
go rozprasza¢, czytal nawet w przerwach, kiedy inni studenci troche ,wy$miewali
sie z niego”. Rezultat: bardzo duzo si¢ dowiedzial.

Historia 13. Chce mie¢ samochdéd

Historia miala miejsce na pierwszym roku studiow jednego ze studentéw. Wyzwalaczem
w tej historii byta che¢ kupienia samochodu, przeciwnoscia za$ brak srodkéw finanso-
wych. Celem, jaki okreslit student, byto napisanie artykulu naukowego, zeby uzyska¢
stypendium naukowe, z ktérego planowane bylo kupno auta. Trudnosci, jakie sie poja-
wily, to: pierwszy rok studiow, brak wiedzy w zakresie przygotowania artykuléw nauko-
wych, trudnosci z tlumaczeniem artykutu na jezyk angielski. Student przez miesigc
poswiecal dziesie¢ godzin dziennie na pisanie artykutu. W rezultacie opublikowat go,
zaprezentowal wyniki podczas konferencji naukowej i kupit samochéd.

Historia 14. Wyjazd do Wielkiej Brytanii

Studentka miata ogromnga che¢ podniesienia kompetencji z jezyka angielskiego.
Celem, jaki sobie okreslita, byto zebranie srodkow finansowych na wakacyjny wyjazd
do Wielkiej Brytanii. Gléwna trudnoscig byl brak finanséw. Nigdy nie dostawata
kieszonkowego, sama musiala zaoszczedzi¢ na swéj wyjazd. Zrezygnowata z wyda-
wania pieniedzy na przyjemnosci, zastosowata metode ,taniej kupi¢, drozej sprze-
da¢”. Kupowala ubrania, lekko je przerabiata przy wsparciu mamy krawcowej i dro-
zej sprzedawala.

Historia 15. Metale ciezkie w pszczotach

Celem studentki byta realizacja badan zwigzanych z pracg dyplomowa w zakresie
obecnos$ci metali ciezkich w pszczotach. Gléwng trudno$cig w tej materii byla koniecz-
no$¢ uzyskania zgdd wlascicieli pszczét na przeprowadzenie badania, ktére wigzato
sie z usmierceniem pszczoty. Studentka miata bardzo wiele obaw i leku, Ze nie dosta-
nie takiej zgody. Okazalo si¢, ze 14 z 15 wlascicieli pszczol wyrazito zgode, a jej obawy
byly niepotrzebne. Wptyneto to na zwiekszenie jej pewnosci siebie. Studentka w trak-
cie realizacji celu podzielita go na etapy. Waznym elementem bylo przedstawienie
korzysci dla wlascicieli pszczol, jak rowniez pokazanie swojej perspektywy, dlaczego
te badania s3 dla niej tak wazne.
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Katalog opisanych historii jest do$¢ szeroki, kazda wskazuje na efektywny spo-

sob zarzadzania czasem. Ponizej przedstawiono wnioski, ktore sg poklosiem licznych
historii ustyszanych od studentow:

studenci czesto sami nie moga zrealizowa¢ swoich celéw, potrzebuja wsparcia
innych oso6b,

prowadzenie kalendarza, grafiku ulatwia osiagniecie zalozonego celu,

warto zadawa¢ pytania innym, stosowanie zasady ,,Kto pyta, nie btadzi” jest
pomocne,

najczestszymi emocjami zwigzanymi z realizacjg celow studentdw sa: strach,
obawa, lek. Studenci z duzg trudnoscig definiuja swoje emocje, w szczegélnosci
te, ktore towarzyszyly im w czasie osiggania celu,

czestymi wyzwalaczami dzialan studentéw byty czynniki zewnetrzne, na ktére
nie mieli wptywu,

w przypadku realizacji zadan, celow, ktore s3 nowe, wymagaja one zwykle wiecej
czasu, poniewaz umiejetnosci studentéw sg na nizszym poziomie w tym zakresie.
Student powinien nauczy¢ si¢ sposobu realizacji swojego celu, a kiedy poznaje co$
nowego, powinien robi¢ przerwy przed kolejnym wysitkiem,

czynnikiem wywolujacym zaniechanie dziatant moze by¢ ocena poziomu przez
innych,

pomocne jest podzielenie zadania na mniejsze czesci,

studenci, jesli im na czyms zalezy, bardzo umiejetnie, a nawet nie§wiadomie
realizujg swoje cele zgodnie z reguta SMART. Tym samym okreslane, a nastepnie
realizowane przez studentdéw cele sa: skonkretyzowane (z ang. specific), mierzalne
(z ang. measurable), osiagalne (z ang. achievable) lub atrakcyjne (z ang. attractive),
realne (z ang. realistic), okreslone w czasie (z ang. time bound).

Ponizej przedstawiono liste istotnych dzialan, ktére moga wptywac na skutecz-

niejszg organizacje pracy i zarzadzanie czasem. Zwrocono takze uwage, co jest wazne
przy wyborze pracy i jej realizacji:

1.
2.
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Znalezienie tematu, ktéry mnie interesuje.

Znajdowanie przyjemnosci w temacie, ktdry mamy realizowa¢. Wybor tematu
to troche jak wybor naszego partnera na przyszlos¢. Bedziemy spedzaé z nim wiele
czasu. Powinni$my go przynajmniej lubi¢, najlepiej kocha¢. Powinien sprawia¢
nam przyjemnosc.

Okreslenie motywacji do pracy: dla zabawy, przygoda naukowa, przygoda po-
znawcza.

Odwaga bycia trochg innym niz wszyscy.

Pracuj nad tematem co najmniej 15 minut dziennie (jesli realizowane przez Ciebie
obowiazki nie pozwalajg Ci na wiecej).

Trzymaj si¢ obranego planu pracy. Nie zbaczaj z tematu i przyjetych zalozen.
Skorzystaj ze wsparcia dos§wiadczonej osoby, na przyklad promotora, ktéry moze
wspiera¢ Cig, abys nie schodzil(-1a) z obranego planu.



10.
11.
12.

13.
14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Istotne jest posiadanie swego miejsca pracy. Oczywiscie mozna jg wykonywacé
z kazdego miejsca na $wiecie. Mimo to wazna jest ,baza”, przestrzen do pracy.
To mialo szczegolnie duze znaczenie w chwili obowigzkowego lockdownu. Do tej
pory wiele 0s6b pracowalto w biurze, pokoju w pracy. Z chwilg przejscia na cal-
kowitg prace zdalna nalezalo zorganizowac sobie w domu przestrzen do pracy.
Nie wymaga to duzych nakladéw finansowych, ale wazne jest, aby stworzy¢
sobie przyjemny kacik. Warto zorganizowac sobie jakies szuflady czy tez miej-
sce na segregatory.

Sprobuj podzieli¢ swoja przestrzen na dwa obszary. Jeden dotyczy obowigzkow
codziennych, pracy biurowej, projektowej, drugi za$ pisania prac, pracy dyplomo-
wej, naukowej. Istotne jest, aby praca w tym miejscu sprawiala Ci przyjemnos¢.
Znane sg przypadki, kiedy osoby, ktére pracowaly nad ksigzka, publikacjami
czy doktoratem, wynajmowaly oddzielnie pokoje, mieszkania, aby w tym miejscu
nikt nie przeszkadzal im w pracy.

Nad waznymi i istotnymi rzeczami dla Ciebie pracuj w godzinach porannych.
Czesto jestesmy bardziej tworczy, pracowici i kreatywni, kiedy mamy czas dla siebie.
Daj sobie czas w sytuacji, kiedy nic ciekawego, tworczego nie przychodzi Ci
do glowy.

Zastanow sie, kiedy najlepsze pomysly przychodza Ci do glowy.

Nie badz dla siebie zbyt krytyczny. Twoj krytyk zabija Twego wewnetrznego tworce.
Zwrocé uwage, jak czesto mowisz sam do siebie ,,catkiem niezle, ale to chwilowe”,
»hie uda mi si¢ tego zrobi¢ w tak krétkim czasie”, ,,zrobitem to, ale na pewno to jest
zle”, ,,musze stworzy¢ co$ lepszego, co$ bardziej kreatywnego”, ,na pewno moja
praca zostanie Zle oceniona, powinienem moze to zostawic”.

Czesto brak naszej organizacji pracy wynika z podporzagdkowania innym.
Skupiamy sie na obowigzkach wobec innych oséb, zamiast na organizacji i obo-
wigzkach wobec siebie samych.

Wylacz wszystkie urzadzenia mobilne, aplikacje, platformy, ktére moga Cig roz-
praszaé podczas pracy nad waznym dla Ciebie projektem.

Wrylacz wszystkie dystraktory zewnetrzne, czyli elementy z Twojego otoczenia,
ktore moga Cie rozprasza¢ przy wykonywaniu czynnosci (dzwigkowe, hatas,
dzwick telewizora, mrugajace oraz te wizualne, na przyktad mrugajaca lampka),
zaloz stuchawki, jesli za §ciang masz remont.

Jesli nie mozesz wylaczy¢ zewnetrznych dystraktoréw (na przyklad kaszlaca,
glo$no méwigca osoba w pociagu), postaraj sie skoncentrowac na swoim zadaniu.
Zdarza sig, ze dystraktorami bywaja osoby przebywajace w naszym otoczeniu,
gospodarstwie domowym. Warto uprzedzi¢ na przykiad swoich cztonkéw rodziny,
aby w tym czasie (konkretnie na przyklad od godziny 8.30 do godziny 15.00)
Tobie nie przeszkadzali. Warto by¢ asertywnym i zakomunikowac¢ najblizszym,
by nie dzwonili do Ciebie, chyba ze bedzie to bardzo wazne.

Wskaz domownikom sygnal ostrzegawczy. Trzymanie w reku czerwonego otéwka
i notowanie to komunikat niewerbalny, aby w tym momencie Ci nie przeszka-
dza¢. Karteczka na drzwiach z napisem ,,mam zajecia zdalne” moze by¢ jasnym
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21.

22.
23.

24.

sygnalem dla domownikéw, aby réwniez Ci nie przeszkadza¢. Pamietaj, aby uprze-
dzi¢ domownikéw o sposobie komunikatu.

Zaopatrz si¢ w organizer (najlepszy dla Ciebie), nie przechowuj wszystkiego w glo-
wie.

Poszukaj mistrza**, ktéry pomoze wskaza¢ Ci droge, jak realizowaé swdj czas.
Jesli cos Cie rozprasza, zapisz to. Badz uwazny wobec sytuacji, 0sdb, ktore Cie
rozpraszaja.

Jesli chcesz przeglada¢ media spotecznos$ciowe, wyznacz sobie okreslong pore
dnia, kiedy to robisz. Niekoniecznie powinien by¢ to wieczdr, gdyz wéwczas warto
stucha¢ tego, na czym nam zalezy.

3.2. SIS - czyli swoja indywidualna strategia

David Allen (2016) w przegladzie swojej pracy wskazuje sze$¢ poziomoéw, z ktérymi
mozna si¢ identyfikowa¢. Uzywa on tez okreslenia horyzont, rozumianego jako dystans
postrzegania. Zdefiniowat pie¢ horyzontéw:

Horyzont 5: rozumiany jako cel zyciowy, podstawowe zasady.
Horyzont 4: wizja.

Horyzont 3: cele i dgzenia.

Horyzont 2: obszary odpowiedzialnosci.

Horyzont 1: biezace projekty.

Poziom gruntu: biezace dzialania.

Realizacja warsztatow prowadzonych w grupie studentéw kierunkéw technicznych

wykazata koniecznos¢ czesciowej modyfikacji modelu zastosowanego przez Allena.

34
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Podczas warsztatow ,,Szkoty tutoréw akademickich” stuchacze mieli do wykonania prace domowa,
ktdra polegata na przeprowadzeniu wywiadu. Jedno z pytan, ktore nalezato zada¢, brzmiato: ,,Gdy-
by$ mogt wybrac jakakolwiek osobe na §wiecie na swojego tutora, mistrza, kim bylaby ta osoba i nad
czym chcialbys z nig/nim pracowac?”. Myslicie, ze utalentowanym osobom latwo byto odpowie-
dzie¢ na to pytanie? Zofia odpowiedziata ,Nie potrafita wskaza¢ mistrza. Nie chciataby rozmawiaé
z osobg, ktorej zupelnie nie zna. Musialaby komus$ bardzo ufa¢”. Barbara ,,Bedzie miata o czym
mysle¢” — powiedziala. Nie potrafita wskaza¢ konkretnej osoby, moglby to by¢ czotowy naukowiec
(w pelni czytajacy jej publikacje). Chciataby, zeby ja inspirowal, aby mogta patrze na niego bez za-
zdrosci, aby wciagal ja w dzialtania. Pytanie to sprowokowalo ja do my$lenia nad taka konkretna
osoba. Inna studentka réwniez nie potrafita wskaza¢ na poczatku konkretnej osoby, niemniej jednak,
kiedy zadawalo si¢ dodatkowe pytania, stwierdzita, ze moglaby by¢ to profesor z Warszawy, z ktora
moglaby kontynuowa¢ badania realizowane do rozprawy doktorskiej. Nalezy podkreslic, ze zadna
z 0s0b nie potrafita wskaza¢ konkretnej osoby jako mistrza. Dopiero zadawanie dodatkowych pytan
prowokowalo je do myslenia. I po kilku kolejnych pytaniach pojawiat si¢ zarys osoby, kto to mdglby
by¢. Cecha wspolna tych oséb bylo ich wsparcie w realizowaniu, kontynuowaniu badan, musiata-
by to by¢ osoba kompetentna, kto$, kto merytorycznie poprowadzilby dana osobe. Odpowiadajac
na to pytanie, trzeba by¢ bardzo cierpliwym wobec siebie.



Dokonywanie przegladu pracy studenta majgcej na celu stworzenie swojej indy-
widulanej strategii (dalej: SIS) nalezy rozpocza¢ we wskazanej ponizej kolejnosci.
Uwzglednia ona poziom gruntu oraz horyzonty 1, 2, 3 i 6, jak u Allena. Dla horyzon-
tow 3 i 4 zastosowano okreslenia perspektywa krotko- i dtugoterminowa. SIS sktada
sie z nastepujacych elementdw:

Biezgce sprawy (dalej: BS).

Biezace projekty (dalej: BP).

Obszary odpowiedzialnosci (dalej: OO).
Perspektywa krétkoterminowa (dalej: PK).
Perspektywa dlugoterminowa (dalej: PD).
Podstawowe zasady zyciowe (dalej: PZZ).

S

Nalezy podkresli¢, ze czynnosci wymienionych w czesciach BS, BP i OO bedzie
stale przybywa¢, z dnia na dzient moze ich by¢ coraz wiecej. Nierealizowanie ich na bie-
z3co bedzie prowadzilo do nawarstwiania sie, co z kolei moze sie przyczynia¢ do wigk-
szego stresu. Poswiecanie codziennej uwagi tylko tym sprawom powoduje oddalanie
sie od realizacji dziatan przewidzianych dla PK i PD.

Cwiczenie 18. SIS, czyli swoja indywidualna strategia
Cwiczenie to ma na celu opracowanie SIS. Prace nalezy rozpocza¢ od uszczegétowie-
nia dzialan. Rozpocznij od wymienienia przykladéw dla poszczegdlnych elementow.

Cel ¢wiczenia: okredlenie biezacych spraw, projektow, obszarow odpowiedzialno-
$ci, planéw w perspektywach krétkoterminowej i dlugofalowej oraz podstawowych
zasad stosowanych w zyciu. Efektem wykonania ¢wiczenia bedzie szczegdtowa analiza
obecnych zadan oraz zaplanowanie czynnosci w réznych perspektywach czasowych.

1. Wymien Twoje BS

Przyklady podane przez studentéw: napisanie wstepu do pracy dyplomowej,
dokonczenie prezentacji lub projektu, wykonanie statystyki do sprawozdania, przy-
gotowanie si¢ do kolokwium, sesji, udzial w spotkaniu, uméwienie wizyty lekarskiej,
zalatwienie spraw telefonicznych.

2. Wymien Twoje BP

Przyklady podane przez studentéw: napisanie pracy dyplomowej, wykonanie
badan do pracy dyplomowej, przygotowanie publikacji, zaplanowanie wakacji, udziat
w tutoringu, udzial w pracach kota naukowego, modyfikacja pracy dyplomowe;.

3. Wymien Twoje OO
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Przyklady podane przez studentéw: dbanie o kondycje fizyczna, wykonanie co naj-
mniej 10 000 krokéw dziennie, dbanie o zdrowie, podanie insuliny czlonkowi rodziny,
gromadzenie srodkéw finansowych, troska o rodzine, zwigzek.

4. Wymien swoja PK (cele, marzenia w perspektywie krétkoterminowej). Nalezy ja
rozwazy¢ do maksymalnie dwdch lat. Postaraj si¢ ja okresli¢ w obszarach zycia
zawodowego, prywatnego i duchowego:

a) zycie zawodowe
Przyklady PK studentéw w obszarze zycia zawodowego: uzyskanie pracy w Strazy

Granicznej, certyfikatu z jezyka angielskiego na poziomie C1, pracy na stanowisku

konstruktora, uzyskanie podwyzki, ustalenie statych warunkéw zatrudnienia.
Czasami student wskazuje PK zbyt ogdlnie, odpowiadajac na przyklad: ,,znale-

zienie pracy”. Nalezy dazy¢, aby odpowiedzi na poszczegdlne obszary byly jak naj-
bardziej konkretne. Jakiej pracy? Na jakim stanowisku?

b) zycie prywatne

Przyktady PK studentéw w obszarze zycia prywatnego: slub, znalezienie zatrud-
nienia umozliwiajacego przynamniej kilkuletnia prace w trybie zleceniowym i pro-
jektowym, aby samodzielnie zarzadza¢ czasem.

¢) zycie duchowe
Przyklady PK studentéw w obszarze zycia duchowego: $lub, zalozenie rodziny,
poukladanie zle utozonych relacji.

Powyzsze przyklady nie byly podawane w czasie zdalnego i stacjonarnego stoso-
wania narzedzia w grupie, dlatego nie mozna zacytowa¢ wypowiedzi studentéw, gdyz
nie wypowiadali si¢ oni na ten temat. Pytanie to moze by¢ zbyt intymne, by méwi¢
o tym na forum, badz studenci nie uznawali tej kwestii za istotny element w ich zyciu.
W trybie pracy zdalnej nie chcieli si¢ publicznie wypowiada¢ na ten temat, nawet jesli
mieli wytgczone kamery, nie widzieli si¢, a nawet si¢ nie znali. W pewnych ¢wiczeniach
takie warunki moga by¢ ulatwieniem, niemniej w tym konkretnym przypadku nie byly.
Dla niektérych studentéw aspekt duchowosci byt jednak wazny, dlatego tez ocenili
go jako istotny do pozostawienia. Powyzsza przykladowa odpowiedz zostala uzy-
skana podczas realizacji programu tutorskiego, polegajacego na indywidualnej opiece
tutora nad podopiecznym (tutee).

5. Wymien swoja PD (cele, marzenia w perspektywie dlugoterminowej). Nalezy ja

rozwazy¢ do pieciu lat. Postaraj sie ja okresli¢ w obszarach zycia zawodowego,
prywatnego i duchowego.

50



a) zycie zawodowe

Okreslenie PD jest dla studentéw bardzo trudnym zadaniem. Majg oni istotne
trudnosci z perspektywa dlugofalowa. Czesto stwierdzenia te sg ogélne i mgliste.
Ponizej podano przykladowe odpowiedzi.

e Zycie zawodowe: dobre zarobki, kierownicza pozycja.
e Zycie prywatne: status materialny, dom, samochdd, brak zmartwien o finanse.
e Zycie duchowe: pozostanie przy obecnej drodze.

6. Wymien swoje PZZ. Postaraj sie je okresli¢ w obszarach zycia zawodowego, pry-
watnego i duchowego.
a) zycie zawodowe

Ponizej podano przykladowe odpowiedzi studentow.
o Zycie zawodowe: robi¢ swoje w granicach swojego sumienia.
e Zycie prywatne: mito§¢ blizniego, moralno$¢.
e Zycie duchowe: to samo, co prywatne.

Przy okreslaniu PK i PD trzeba by¢ bardzo uwaznym w stosunku do siebie. Czesto
ich realizacja wymaga bycia asertywnym wobec innych 0séb. Oprdcz tego nalezy
uprawiaé sztuke rezygnacji. Polega ona na podejmowaniu decyzji, ktore sa zgodne
z PZZ. We wsp6lczesnym $wiecie stale mamy do czynienia z licznymi rozprasza-
czami, jak maile czy wiadomosci, ktdre sg rozsylane miedzy innymi przez czatboty
(chatbot), newslettery. Te i inne narzedzia stuzgce do komunikacji internetowej
moga nas rozprasza¢, cho¢ na pierwszy rzut oka otrzymane przez nas wiadomosci
moga nas zaciekawi¢, zainteresowac (ale to juz jest czas, ktdry tracimy na realizacje
naszych celéw). Warto wiec moze odlozy¢ to, co zadowoli Cie w tej chwili, w imie
przyszlych korzysci. W drodze do osiagania PK i PD student musi odmoéwic sobie
wielu rzeczy, czasami nawet wszystkiego, co moze mu przeszkodzi¢, co moze satys-
fakcjonowatoby go w danym momencie czy nawet w krétkiej perspektywie czasu.
Ponizszy przyklad ilustruje oméwiona kwestie.

Podczas pracy nad wykladami do przedmiotu zarzadzanie zespotami projekto-
wymi, ktéry mial by¢ realizowany od letniego semestru, w ramach newslettera otrzy-
matam wiadomo$¢ z Platformy Przemystu Przyszlosci zatytulowang Nowy nabér
ekspertow Platformy Przemystu Przyszlosci. Nie zwracajac uwagi, Ze pracuje wlasnie
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nad materialami do wykfadu, oderwatam sie od tego i zaczetam wczytywac si¢ w tres¢
wiadomosci. Pomyslatam sobie: ,,super, ktos chce, abym byla ekspertem, ciekawe
tematy, ktére mnie interesujg”. Co zrobitam? Zaczetam czytaé wiadomo$¢, spraw-
dza¢, czy spelniam warunki zostania ekspertem. Nastepnie zapoznatam si¢ z zakre-
sem wspotpracy i informacja o wynagrodzeniu. Szybko zrobitam analize potencjal-
nych zadan do wykonania i proponowanej stawki godzinowej. Pierwsza mysl, jaka mi
przyszta do glowy, a ta najczesciej jest stuszna, to Ze stawki wcale nie sg tak konku-
rencyjne, a przewidywalny naklad czasu pracy bedzie duzo wiekszy niz stawka godzi-
nowa. Po przeczytaniu zalozen zdenerwowalam sie, poczutam niepokoj, a nawet zlos¢,
ze przestalam pracowac nad przygotowaniem materialéw dla studentéw. Zaczetam
analizowa¢ sens skladania aplikacji na eksperta, zastanawiac sie, czy w tej chwili
jest mi to potrzebne. Bylam juz w kilku gremiach eksperckich, mam doswiadcze-
nie w tym zakresie, wiem, czego mam si¢ spodziewac. Kluczowe pytanie brzmialo:
czy zostanie ekspertem przybliza mnie w jakikolwiek sposéb do zalozonego celu na ten
rok, jakim bylo napisanie ksigzki. Nie znalaztam w swoich my$lach potwierdzenia.
Bylam natomiast przekonana, zZe z pewnoscig zajmie mi to czas, ktéry mogtabym
poswieci¢ na pisanie ksiazki. Nie zlozytam wiec wniosku aplikacyjnego i skoncen-
trowatam si¢ na PK, czyli pisaniu. To zdarzenie, ktére opisalam powyzej, zapewne
przytrafilo si¢ wielu osobom. Mozna je nazwac zaburzeniem w trakcie realizacji celu
(goal disruption), rozumianym jako jego rozpraszacz.

Cwiczenie 19. Zaburzenia realizacji celu
Na podstawie powyzszego przykladu zdefiniuj, z jakimi zaburzeniami realizacji celu
masz najczesciej do czynienia w odniesieniu do BS, BP, PK, PD.

Cel ¢wiczenia: okreslenie potencjalnych zaburzen realizacji biezacych spraw, projek-
tow, planow krétko- i diugoterminowych.

Majac na wzgledzie SIS, nalezy odnies¢ si¢ do przestan z wyktadow Petera
Druckera opisanych przez jego ucznia Williama A. Cohena (2011). Przeslania tego
pierwszego mozna zaimplementowaé w obszarze organizacji pracy i zarzadzania,
takze studenta. Kilka najwazniejszych, istotnych z punktu widzenia SIS, przedsta-
wiono ponizej na podstawie (Cohen, 2011):

e istnieje niebezpieczenstwo przyjmowania, ze obecne trendy - jakiekolwiek - beda
kontynuowane w przyszlosci,
e 7aden trend nie jest eksplorowany w odlegla przyszlos¢ (co oznacza, ze korekty

w czasie realizacji planu s3 konieczne), tym samym konieczna bedzie korekta

PKiPD,
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nawet jesli przyszle cele nie ulegng zmianom, to strategie ich osiagnigcia musza
si¢ zmieniac,

nie nalezy eksplorowac przesztosci ani terazniejszosci w przyszlos¢,

nalezy zada¢ sobie pytanie: co jezeli? Pozwala ono przewidzie¢ ewentualne pro-
blemy, szanse i zagrozenia. Warto do tego zastosowac analize SWOT. Wobec
wyzwan wspolczesnego swiata Peter Drucker definiowal istotne przestania, ktore
nadal s3 aktualne. Jedno z nich brzmi ,,kwestionuj swoje zalozenia” (Cohen, 2011).

W odniesieniu do realizacji PK i PB, bo z tym studenci maja najwiecej problemow,

ponizej wymieniono wnioski, ktére moga by¢ pomocne studiujacym na kierunkach
technicznych w realizacji ich zalozen, dzigki czemu zwigkszg efektywno$¢ w organi-
zacji pracy i zarzadzaniu czasem:

pierwsza préba realizacji PK i PD najczesciej jest niepowodzeniem. Jesli jednak
na czyms$ nam zalezy, jesteSmy w stanie zrezygnowac z wielu rzeczy na rzecz reali-
zacji PK czy PD (rezygnacja moze dotyczy¢ przyjemnosci, spotkan ze znajomymi,
problemy zas moga dotyczy¢ na przyklad braku srodkéw finansowych). Warto

pamietad, Ze rezygnacja z czegokolwiek moze przynies¢ rézne owoce, na przy-
ktad dodatkowe zrédlo dochodu. Osiagniecie zalozonego PK moze skutkowac
realizacja PD,

sytuacje, ktore sg dla nas niekomfortowe (na przyktad niskie wynagrodzenie,
znuzenie pracg w administracji i przygotowywaniem projektéw), moga wpty-
wa¢ na poszukiwanie alternatywnych drég wyboru, stymulowa¢ do tatwiejszego

okreslania PK i PD,

posiadanie PK, zadan na najblizszy rok czy dwa lata moze wplywac na polepsze-
nie naszego zorganizowania. Pamigtaj, aby miedzy realizacjg jednego celu a dru-
giego wystepowala przerwa, zeby mie¢ czas na odpoczynek, przygotowanie si¢

do kolejnego etapu,

przy definiowaniu PK oraz PD istotne sg takie kwestie jak analiza ryzyka czy prze-
widywanie skutkéw. Planowanie krétko- i dlugoterminowe powinno uwzgled-
nia¢ nieprzewidziane niepowodzenia,

przy realizowaniu PK i PD wazne jest okreslanie harmonogramu, zadan i czyn-
nosci uwzgledniajacych luki w przestrzeni czasowej,

warto pamietad, ze PK i PD najczesciej nie zostang zrealizowane bez wsparcia

najblizszych (rodzicéw, meza, dzieci, przyjaciol i wspolpracownikow),

istotne jest skorzystanie z pomocy mentora, tutora, osoby wspierajacej widzacej

mocne i stabe strony,

w przypadku braku mentora czy tutora mozna sie positkowa¢ powszechnie dostep-
nymi testami, ktére moga pomoc studentowi w analizie.

Do katalogu wspomnianych testow mozna zaliczy¢ te do samodzielnego wykona-

nia poprzez czytanie pozycji literaturowych. Nalezg do nich miedzy innymi:

autoportret osobowosci pozwalajacy poznac jej ogélng strukture, sktadajacy sie
z 14 typow osobowosci (Oldham i Morris, 2019),
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e system oceny osobowosci, w ktorym wystepuje 16 kategorii (Tieger, Barron-Tieger,
2014),

e liczne testy dla menedzerow stawiajacych na efektywno$¢, dotyczace komunika-
tywnosci, porozumiewania si¢, umiejetnosci wprowadzania zmian, samorealiza-
cji, rozplanowania czasu, nastawienia do innych (Reddin, 2020),

e badanie Instytutu Gallupa, pod nazwa StrengthsFinder 2.0, pozwalajace poznac
indywidualne talenty*>.

Waznym polskim os$rodkiem szkolagcym w zakresie wykonywania testéw
oraz ich tworzenia jest Pracownia Testow Psychologicznych Polskiego Towarzystwa
Psychologicznego, ktora w swej ofercie ma testy z zakresu inteligencji emocjonalnej
i kompetencji spotecznych. Uprawnieni do ich wykonania sg psycholodzy, jak row-
niez osoby przeszkolone w tym zakresie. Pracownia oferuje takie testy jak: INTE -
Kwestionariusz inteligencji emocjonalnej, KKS — Kwestionariusz kompetencji spotecz-
nych, PKIE - Popularny kwestionariusz inteligencji emocjonalnej, PROKOS - Profil
kompetencji spofecznych.

Testy mozna tez wykonac¢ w trybie zdalnym. Czgsto sa one odplatne, jak na przy-
ktad certyfikowane testy Fundacji Myers & Briggs*® czy badanie StrengthsFinder 2.0
Instytutu Gallupa, ktdre pozwala wylapa¢ indywidualne talenty. O istocie i znaczeniu
tego narzedzia pisze Andrzej Jacek Blikle (2017) w ksigzce Doktryna jakosci. Rzecz
o turkusowej organizacji.

Takze inni autorzy (Michalska-Dominiak, Grocholinski, 2019) zajmujacy sie tema-
tyka design thinking wskazuja na istote cech osobowosci ludzi, ktérzy moga by¢ zaan-
gazowani do zespolu projektowego. Proponujg oni narzedzie o nazwie 16 typéw oso-
bowosci (16 Personalities)®. Mozna réwniez wykona¢ darmowy test Belbina®®, ktory
okresli, jakie role dane osoby przyjmuja w pracy.

Lista wnioskéw w odniesieniu do realizacji PK i PB moze by¢ poszerzona zaréwno
o wybrane triki zarzadzania czasem zaproponowane przez Czakona (2019), jak i wska-
zane w poprzednich rozdziatach:

e nakazdy dzien planujesz jedng rzecz, ktéra chcesz zrobic,

e jednarzecz naraz,

e nie obawiaj si¢ pracowa¢ wolno, w swoim tempie i ze skupieniem,

e nie boj si¢ odmawia¢, kiedy naprawde nie mozesz, ale réwniez nie bodj sie poma-
gac, kiedy tylko wydaje Ci sie, Ze nie mozesz,

e stosuj zasade dwoch minut,

e jesli Cie cos rozprasza, zapisz to,

® wyznaczaj terminy na wszystko,

35
36

https://www.gallup.com/cliftonstrengths/en/home.aspx, dostep: 2.11.2022.

https://www.myersbriggs.org/my-mbti-personality-type/take-the-mbti-instrument/, dostep:
2.11.2022.

https://www.l6personalities.com/pl/darmowy-test-osobowosci, dostep: 7.12.2022.
38 https://www.belbin.pl/zrob-test-belbina/, dostep: 8.12.2022.
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ustal plan dziatania i godzine zakonczenia (przed uméwieniem terminu spotka-
nia sam si¢ zastanow, jaki termin bedzie dla Ciebie najlepszy),

sprawdzanie poczty i Facebooka tylko w wyznaczonych godzinach,

dluzej nie oznacza wiecej,

strategie organizacji pracy — wybierz tg, ktéra najbardziej Ci odpowiada,
pozbadz si¢ rzeczy, ktérych nie potrzebujesz, na przyklad oddaj bardziej potrze-
bujacym,

rzeczy, ktérych potrzebujesz, trzymaj w ustalonych miejscach,

zorganizuj pudetko, miejsce na rzeczy, ktérymi masz sie zajac,

dbaj o porzadek w miejscu pracy,

dbaj o porzadek w komputerze.

W tabeli 1 zdefiniowano zdarzenia, ktére moga wystepowaé w zyciu studenta

czy tez absolwenta. Podano wybrane trudnosci oraz wskazano przykladowe dziata-
nia, ktore w poszczegdlnych sytuacjach moze podja¢ student lub absolwent.

TABELA 1. Trudno$ci studenta, absolwenta w okreslonych sytuacjach

Zdarzenie

Wybrane trudnosci

Co mozesz zrobié

Studiowanie na dwdch kierunkach réwnoczesnie

Dwa rozbiezne kierunki,
kazdy przedmiot zupetnie
inny, brak mozliwosci
przepisania oceny

Nalezy poszukiwac rozwigzan, jak zmniejszy¢ swdj
wysitek. Moze na tych dwdch kierunkach sg takie same
przedmioty.

Poszukaj okazji do zmniejszenia swojego
zaangazowania, jesli to mozliwe

Konieczno$¢ zdawania
egzamindw i zaliczen

w tym samym terminie
na réznych kierunkach.
Czasami terminy zaliczen
moga3 sie pokrywac

Jesli jest taka mozliwo$¢, kazde zaliczenie nalezy
zdawac w tzw. terminie zerowym.

Wiele czynnosci mozna wykonywac wczesniej,

a nie pozostawia¢ je na ostatnig chwilg, nie nalezy sie
tez sugerowac tym, jak pracujg inni, oczywiscie jesli
to nie dotyczy pracy zespotowej

Konieczno$é napisania
dwdch prac dyplomowych
w tym samym czasie

Z duzym wyprzedzeniem przeanalizuj temat pracy
dyplomowe;j.

Literature do napisania prac dyplomowych zbieraj duzo
wczesniej.

Moze istnieje mozliwos$¢ powigzania ich tematycznie.
Mys| perspektywicznie.

Stosuj linkowanie tematdw miedzy dziedzinami.
Realizowanie tematu, ktéry Cie interesuje, wptywa
pozytywnie na Twoje zaangazowanie.

Wykorzystaj swojg interdyscyplinarnos¢
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Zdarzenie

Wybrane trudnosci

Co mozesz zrobié

Rozpoczecie pracy z réwnolegtymi studiami

Bardzo wiele obowigzkéw
zwigzanych z nowa praca

i studiami, by¢ moze takze
na dwoch kierunkach

Usystematyzuj obwigzki stuzbowe.

e Praca w godzinach 6:00-14.00 lub w dniach,

kiedy nie masz zaje¢ dydaktycznych.

0d godziny 15:00 organizuj pisanie pracy dyplomowej
lub innego projektu studenckiego. Moze to by¢ mozliwe,
kiedy wczesniej masz zebrane materiaty do napisania
pracy dyplomowej/projektu.

Ustal sobie tzw. deadline, czyli termin koricowy
napisania pracy. Ustal harmonogram swoich prac

i trzymaj sie go.

Na poczatku semestru porozmawiaj z wyktadowca

o innych mozliwosciach zaliczenia przedmiotu

czy zaliczenia materiatu na wypadek Twojej
nieobecnosci. Pamietaj, aby nie zostawia¢ tego

na koniec semestru.

Duzo wczes$niej przewiduj ewentualne skutki swojej
nieobecnosci.

Zastanow sie, czy na pewno musisz pracowac,

czy ta konkretna praca zbliza Cie do realizacji
Twojego PKi PD

Deficyty wiedzowe

Skorzystaj z roznych form doksztatcania w zakresie,

Laczenie pracy zawodowej
i naukowej

§ g‘g na konkretnym w ktdérym czujesz, ze nie masz kompetencji.
g2 ‘é’ stanowisku pracy Obserwuj i analizuj swoje deficyty wiedzy i doskonal sie
= w tym zakresie
Sg czasochtonne. Bardzo doktadnie przygotowuj projekty, w tym: analizuj
Brak wiedzy w zakresie uwaznie zaktadane zadania do zrealizowania, realnie
zarzadzania projektami. budzetuj, definiuj potencjalne ryzyko. Znajomos$¢
Negatywne oceny aspektéw prawnych i ekonomicznych moze okazaé sie
pierwszych projektow pomocna.
- Ucz sie na btedach i nie popetniaj ich w przysztych
-~ projektach. Pamietaj o wnioskach z poprzednich ocen
= projektow i unikaj wczesniejszych btedéw w nowych
o projektach.
3 Nie poddawaj sie pomimo odrzucenia pierwszych
= projektéw.
Wykorzystuj wiedze i doswiadczenie z realizacji
projektow.
Znajdz swoja role w zarzadzaniu projektami, zgodna
z Twoimi kompetencjami (na przyktad wczesniej
zréb test Belbina)
Znalezienie wtasciwego Uprzedz przetozonych, rodzine, ze jest to dla Ciebie
tematu rozprawy wazne.
® doktorskiej. Zminimalizuj obowigzki tak, aby$ miat czas
£ Znalezienie wtasciwego na przygotowanie rozprawy doktorskie;.
a promotora. Egzekwuj od przetozonych przynalezne prawa,

w tym urlop na przygotowanie rozprawy doktorskiej
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Zdarzenie Wybrane trudnosci Co mozesz zrobi¢
Konieczno$¢ znajomosci WezZ prywatne lekcje z jezyka obcego, skorzystaj
Tﬁu E @ jezyka obcego z platform do nauki jezyka obcego.
= § E |na okreslonym poziomie, Skorzystaj z urlopu na przygotowanie aplikacji
= 2 5 | by¢ moze zdania rekrutacyjnej, nie réb tego w pospiechu.
S E g egzaminow (w tym Jesli pierwsze proby sie nie powiodg, nie poddawaj sie,
& 3 2 | jezykowego). badz zdeterminowany.
§ % 2 Brak srodkéw finansowych. Podejmuj préby zdobycia $rodkéw z réznych Zrédet.
NLa Brak osoby, instytucji, Méwienie potencjalnym osobom o swoich planach
& = © | ktora przyjmie Ciebie moze spowodowac, ze kto$ pomoze Ci znalez¢ miejsce

na staz

na odbycie stazu

ZRODLO: oprac. wiasne.
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Rozdziat 4. Asertywnos$¢
i budowanie pewnosci siebie

4.1. Czym jest asertywnos¢

Poszukujgc definicji sfowa asertywnos¢, trudno znalez¢ jednoznaczna odpowiedz.
Definicji tej zabraklo w Stowniku jezyka polskiego PWN w wydaniu z 1988 r.,
Stowniku wyrazéw obcych PWN z 1980 r., trudno tez szybko znalez¢ ja w inter-
necie, oprocz tej wskazanej w Wikipedii. Mnogos¢ objasnient powoduje, ze osoby
zainteresowane tg tematyka zaczynaja si¢ gubic i nie potrafig znalez¢ odpowiedzi.
Stolarczyk (2014) stwierdza, ze asertywnos¢ nalezy rozumiec¢ jako ,wewnetrzne
wyzwolenie, wyzwolenie od niegdys wpojonych przekonan, wyzwolenie od leku,
wyzwolenie od wptywu innych, wyzwolenie od sytuacji, ktéra panuje nad nami”.
Wszystkie elementy w tej definicji maja swoje znaczenie i wymagaja przemyslenia
oraz wytezonej pracy. Pomimo Ze potocznie asertywnos$¢ jest najczesciej rozumiana
jako méwienie ,,NIE”, odmawianie, to oznacza ona znacznie wigcej. Asertywnoscé
to nasza postawa, postepowanie, dzialanie, wyrazanie si¢ zgodne z naszymi prze-
konaniami, wartosciami, oczekiwaniami, ale tez z zachowaniem szacunku, kultury
w trudnych sytuacjach. Sytuacje te mogg odnosi¢ sie zaréwno do srodowiska pracy,
jak i sfery domowej. Wérdd celéw postawy asertywnej moga by¢: pokazanie innym,
jak chcesz by¢ traktowany/traktowana, poprawa stanu zdrowia, zwigkszenie swoich
szans, zmiana zachowan innych oséb wobec nas samych. Maria Krél-Fijewska (2005)
definiuje asertywnos¢ jako ,,umiejetno$¢ pelnego wyrazania siebie w kontakcie
z inng osobg czy osobami”. Okresla takze zachowanie asertywne ,,jako bezpos$rednie,
uczciwe i stanowcze wyrazanie wobec innej osoby uczué, postaw, opinii lub pragnien
w sposob respektujacy uczucia postawy, opinie, prawa i pragnienia innej osoby” (Krol-
-Fijewska, 2005). Autorka wskazuje réwniez, ze asertywno$¢ nie jest wrodzona i jest
wynikiem nauczenia si¢ okre§lonego przezywania i reagowania w réznych sytu-
acjach (Krol-Fijewska, 2005). Tak zdefiniowana asertywno$¢ pozwala wierzy¢, ze stu-
dent, trenujac ustalony sposéb reagowania na rézne zdarzenia w jego zyciu, moze
doskonali¢ swoje zachowanie, szczegélnie te asertywne. Ponizsze ¢wiczenia odno-
sza si¢ do uczy¢ (przezywania) wystepujacych w rozmaitych sytuacjach i treningu
reakcji w odniesieniu do tych sytuacji, ktére juz mialy miejsce, a takze tych, ktore
mogga si¢ zdarzy¢ w przysztosci.
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Cwiczenie 20. Twoja asertywnosé
Czy chcialbys by¢ bardziej asertywny? Odpowiedz na te pytanie oraz wymien pie¢
powodéw, dlaczego chciatbys by¢ albo nie by¢ asertywny.

Cel ¢wiczenia: okreslenie motywacji do bycia bardziej asertywnym.

Cwiczenie 21. Cele asertywnosci

Przeczytaj ponizszg historig i znajdz w niej cele asertywnosci. Kto powinien zachowa¢
si¢ asertywnie i wobec kogo? Jakie konsekwencje mogto mie¢ to zdarzenie i dla kogo?
Uzasadnij swoja wypowiedz.

Cel ¢wiczenia: analiza tekstu, ocena opisanej sytuacji. Zaproponowanie zachowan
asertywnych i nieasertywnych.

Historia 16. Historia szescioletniej dziewczynki

Szescioletnia dziewczynka uczeszczala na lekcje angielskiego. Pierwsze zajecia polegaty
gltéwnie na poznawaniu podstawowych stéw. Na jednej z takich lekcji nauczycielka
polecila dzieciom namalowanie obrazka na dowolny temat. Mala dziewczynka nama-
lowata tak, jak potrafila. Kiedy jej mama odbierata ja z lekcji angielskiego, zapytala
z zainteresowaniem nauczycielke, czy cérka robi postepy. Nauczycielka odpowiedziala,
ze wszystko jest w porzadku, ale cérka to ,,antytalent z malowania”. Przez kolejne
lata matka nieswiadomie przy réznych okolicznosciach opowiadala corce te historie,
cytujgc stowa nauczycielki, ze jest bardzo zdolna, ale nie ma talentu do malowania.

Cwiczenie 22. Leki

Jesli nie jestes asertywny, jak sadzisz, dlaczego tak jest. Czy masz obawy przed byciem
asertywnym?

Cel ¢wiczenia: zidentyfikowanie przyczyn braku asertywnosci. Efektem tego ¢wicze-
nia moze by¢ wzrost $wiadomosci w zakresie asertywno$ci. Zacznij od uzupetnienia
zdania: Nie moge by¢ asertywny poniewaz ....................... , a nastepnie
wykonaj ¢wiczenie 23.

Przyktadowe odpowiedzi studentéw na pytanie, dlaczego nie sg asertywni:
Przestane by¢ lubiany.

Sprawie przykro$¢ rodzinie, przyjaciotom.

Strace rodzine, przyjaciol, chtopaka, dziewczyne, meza, zone.

Strace prace.

Nie wiem, jak odmoéwic.

SIS S



Bede skazany na samotnos¢.

Bede musial/musiala znies¢ ptacz, lament, innej osoby.

Bede musial/musiala broni¢ si¢ przed zagrywkami emocjonalnymi innych oséb.
Bede musial/musiala broni¢ si¢ przed agresja innych oséb.

10. Bede mie¢ wyrzuty sumienia.

11. Moja postawa asertywna nie zmieni zachowania innej osoby.

© % N o

Cwiczenie 23. Moja asertywnos¢é

Cel ¢wiczenia: wzrost sSwiadomosci w zakresie asertywnosci.

Dokoncz zdania:

1. Co czule$ w sytuacji, kiedy nie zachowates/zachowatas si¢ asertywnie?

Przyktad: Postepowanie zgodne z wlasnym swiatopogladem.

3. Czym jest dla Ciebie wyzwolenie od wpojonych przekonan? Wymien przekonania,
ktére zostaty Ci wpojone.

Przyklad: Porzucenie przekonan, ktdre w istocie nigdy nie byty wlasnymi, na przy-
klad poglady polityczne pokrywajace sie z pogladami rodzicéw na skutek braku ana-
lizy, co te poglady tak naprawde znacza.

4.2. Jak skutecznie ksztattowac zachowania asertywne?

W codziennym komunikowaniu wydaje si¢ nam, Ze nasze komunikaty s3 rozumiane
zgodnie z naszg intencja. Niejednokrotnie jednak si¢ zdarza, ze wypowiedziane
przez nas stowa badz zdania sg inaczej rozumiane. Dlaczego tak si¢ dzieje? Sujak
(2006) przyporzadkowuje to czterem uszom. Zdefiniowane one zostaly jako: ucho
rzeczowe (odbiera tres¢ rzeczowg komunikatu: o co Ci chodzi?), relacyjne, inaczej
drazliwe (odbiera tres¢: jak Ty mnie traktujesz?), ujawniania siebie (odbiera tres¢,
co méwisz o sobie samym), apelowe (czego oczekujesz ode mnie, co mam zrobic?).
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Ucho rzeczowe:
Jaki jest stan rzeczy?

Ujawniania siebie:
Co to za jeden?
Jak on wiasciwie
ze mng rozmawia?
Co z nim jest?

Ucho apelowe:
Co mam robié, myslec,
czuc na podstawie
tej wypowiedzi?

Ucho drazliwe:
Czy on wie,
z kim ma do czynienia?

RYS. 13. Czworo uszu odbiorcy
ZRGDLO: oprac. wasne na podstawie (Sujak, 2006).

Cwiczenie 24. Jak inni maja Cie traktowa¢?

Osoby dobierajg si¢ w pary: jedna bedzie krytykowata, druga bedzie osobg krytyko-
wang. Kazda z nich wybiera temat krytyki, na przyklad moze on dotyczy¢ stroju, zain-
teresowan, wyboru tematyki szkolenia, realizowanych studiow, stuchanego gatunku
muzyki, namalowanego rysunku, obrazu. Cwiczenie polega na obserwacji zachowa-
nia osoby krytykowanej. Zapisz najczesciej wypowiadane zdania przez krytykujacego
i osobe, ktora jest krytykowana.

Cele ¢wiczen 24-26: analiza komunikatoéw osoby krytykowanej i krytykujacej.

Cwiczenie 25. Przyczyny Twoich emoc;ji

Przeanalizuj sytuacje z ¢wiczenia 24. W zaleznosci od tego, czy byle$ osobg kryty-
kowana, czy krytykujaca, przypomnij sobie, jakie zdania byty dla Ciebie najbardziej

irytujace, co bylo przyczyng Twoich emocji: ton, postawa, zarozumialo$¢? To, czego

od Ciebie oczekiwano?
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Cwiczenie 26. Jak odbierasz komunikaty?

Analizujgc zadanie z ¢wiczenia 24, w jaki sposob odbierales komunikaty? Z kté-
rym uchem si¢ identyfikujesz: rzeczcowym, drazliwym, ujawniania siebie czy apelo-
wym? Jaki komunikat jest odbierany przez Ciebie najbardziej aktywnie? Wykorzystaj
do notatek rys. 14.

Ucho relacyjne styszy:

Ucho ujawniania styszy:

RYS. 14. Ucho rzeczowe, relacyjne, apelowe, ujawniania
ZRODLO: oprac. wiasne.

43.TY czy JA?

Komunikat TY moze wyraza¢ pretensje, zale do innej osoby, czesto jest komunikatem
ranigcym. Komunikat JA jest informacja o moich oczekiwaniach, uczuciach, wraze-
niach, oczekuje dobrej woli drugiej osoby. Najczesciej nie rani on drugiego czlowieka.
Nalezy pamieta¢, ze niektore stowa, takie jak: zawsze, caly czas, nigdy, tylko, w komu-
nikacji nalezy ograniczy¢ do minimum. Zapoznaj si¢ z przykladami zdan z komuni-
katem TY - domyslnym, niewypowiedzianym:

e Zawsze zostawiasz balagan po sobie.

e Nigdy nie odrabiasz lekcji na czas.

e Caly czas tylko bawisz si¢ i bawisz.

e Zawsze masz tylko czas na swoje przyjemnosci.
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Wyrazanie komunikatu JA warto taczy¢ z emocjg. Do podstawowego katalogu
emocji mozna zaliczy¢: rados¢, strach, lek, gniew, ztos¢, smutek, obrzydzenie, zaklo-
potanie, niepokoj, zal, irytacje, wstyd. Kiedy potrafisz zdefiniowa¢ swojg emocje,
nalezy ja powiaza¢ z zachowaniem i przedstawi¢, opisac ja, a nastepnie wskazac¢ nasze
oczekiwanie. W wyrazaniu swojego zdania zadbaj o swoja postawe. Wyobraz sobie
sytuacje, w ktorej poczules negatywna emocje. Jak si¢ zachowale§? Co mogle$ powie-
dzie¢, jak si¢ zachowac?

W wyrazaniu emocji nalezy uzywac sformutowania ,ja” w formie: ztosci mnie,
czuje sie podenerwowany, jest mi przykro, zamiast: zdenerwowates mnie, denerwu-
jesz mnie, sprawite$ mi przykros¢.

Co w sytuacji, kiedy wskazana powyzej metoda nie dziata? Caly czas trzeba by¢
czujnym wobec swoich emocji, wytrwalym i si¢ nie poddawa¢. Konsekwencja i nasza
stanowczo$¢ to jedyne rozwigzania. Wymaga to od nas sporego wysitku, uwaznosci
wobec siebie i ogromnej konsekwencji. Za Zadng cene nie mozna odpuszczaé. Nalezy
pamietad, ze konsekwencja powinna by¢ 3 x P (Stolarczyk, 2014):

e precyzyjna: ,Bede zmuszony zakonczy¢ rozmowe”, zamiast ,,Jeszcze Pan popa-
mieta”,

e prawdziwa: ,Bede zmuszony zakonczy¢ rozmowe”, zamiast ,,Bo wezwe chlopa-
kéw i juz oni Panu pokazg”,

e problematyczna: ,Bede zmuszony zakonczy¢ rozmowe”, zamiast ,,Jak Pan
nie przestanie, to powiem kierownikowi”.

Cwiczenie 27. Komunikaty i emocje
Zastanow sig, co bys czul, gdyby$ ustyszal nastepujace stowa. Jaka bytaby Twoja reak-
cja, odpowiedz?

Cel ¢wiczenia: nazwanie uczu¢ towarzyszacych okreslonym sytuacjom.

TABELA 2. Komunikaty i emocje

Komunikat Twoja odpowiedz Twoja emocja

Jestes leniem!
(Ty domysine)

Jeste$ brudasem!
(Ty domysine)

Jestes egoista!
(Ty domysine)
Nie szanujesz
mnie

(Ty domysine)

7RODLO: oprac. wtasne.
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Cwiczenie 28. Komunikat TY i JA

Przeczytaj komunikaty w pierwszej kolumnie. Nastepnie przeredaguj je. Zamiast
komunikatu TY, uzyj komunikatu JA.

Cel ¢wiczenia: zastosowanie komunikatu JA w codziennych sytuacjach zyciowych.

TABELA 3. Przyktady komunikatéw TY i JA
TY JA

Nigdy nie liczysz sie z tym, co méwie

Zawsze denerwujesz innych takim zachowaniem

Gdzie schowates klucze?!

Gdzie schowatas ryz?

Zawsze zostawiasz batagan po sobie

Nigdy nie odrabiasz lekcji na czas

Zawsze spdzniasz sie na umdwione spotkanie projektowe

Nigdy nie angazujesz sie w prace zespotowa

7RODLO: oprac. wiasne.

TABELA 4. Przeredagowane przyktady komunikatéw TY i JA

TY JA

Nigdy nie liczysz sie z tym, co méwie Czuje sie niezauwazalna, kiedy méwie

Zawsze denerwujesz innych takim zachowaniem | Denerwuje sie, gdy zachowujesz sie
w taki sposéb

Gdzie schowates klucze?! Szukam kluczy
Gdzie schowatas ryz? Nie moge znalez¢ ryzu w kuchni
Zawsze zostawiasz batagan po sobie Ponownie musze po Tobie posprzatac¢
Nigdy nie odrabiasz lekcji na czas Niepokoje sie, kiedy nie odrabiasz lekc;ji
we wskazanym terminie
Zawsze spdzniasz sie na umdwione Ztoszcze sie, kiedy sp6zniasz sie na uméwione
spotkanie projektowe spotkanie projektowe

ZRODLO: oprac. whasne.

Cwiczenie 29. Moje emocje w réznych sytuacjach

W kolumnie pierwszej wymieniono przykladowy katalog emocji. Sprébuj rozpozna¢
swoje emocje. Kazdej z nich przyporzadkuj konkretne zdarzenie (gdy ktos / zda-
rzenie — kolumna 2). Nastepnie wskaz wtasne oczekiwanie w odniesieniu do kaz-
dego zdarzenia (kolumna 3). Na koniec wskaz konsekwencje, jaka zastosujesz w sto-
sunku do osoby, z ktdrg rozmawiasz, jesli nie bedzie przestrzegata Twoich oczekiwan.
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Pamietaj o tym, ze konsekwencja powinna by¢ prawdziwa, precyzyjna i problema-
tyczna. Mozesz ja zastosowaé wtedy, kiedy druga osoba nie spetnia Twoich oczeki-
wan (kolumna 4).

Cel ¢wiczenia: skonstruowanie schematu komunikatu asertywnego, ktéry moze by¢
stosowany w réznych sytuacjach zyciowych.

TABELA 5. Emocje i oczekiwania, konsekwencja

Emocja Gdy ktos / zdarzenie Oczekuje R
(3x%P)
Strach
Lek
Gniew
Ztos¢
Smutek
Obrzydzenie
Niepokdj
Zal
Irytacja
Zaktopotanie
Wstyd
Zaskoczenie
ZRODLO: oprac. wtasne na podstawie (Stolarczyk, 2014).
TABELA 6. Przyktady emocji, oczekiwan, konsekwencji
. Gdy ktos / zdarzenie, . Konsekwencja
Emocja opis sytuacji R (3xP)
Strach Zacznie jecha¢ zbyt Przestrzegania przepisow Nie bede jezdzita/jezdzit
szybko o ruchu drogowym z Tobg samochodem
Lek Nie odbiera telefonu Bedziesz odbierat/odbierata | Nie odbiore od Ciebie
telefon w uméwionym telefonu w palacej
terminie dla Ciebie sytuacji
Gniew Zarysowat samochdd Podania danych Wezwe policje na miejsce
ubezpieczyciela zdarzenia
Ztosé Odwotanie Poinformowania Bedziesz musiat/musiata
uméwionego spotkania | o odwotanym spotkaniu ponies¢ koszty dojazdu
w ostatniej chwili co najmniej dzieri przed nim
Smutek Odwotanie Nie bedziesz proponowat/ Nie przyjde na kolejne
umdwionego spotkania | proponowata spotkania, jesli | spotkanie
nie zamierzasz dotrzymac
stowa
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Emocia Gdy ktos / zdarzenie, Oczekui Konsekwencja
) opis sytuacji ¢ (3xP)
Obrzydzenie | Siorbie podczas Kulturalnego zachowania Nie bede spozywata/
positku przy stole i niesiorbania spozywat positku z Toba
przy jednym stole
Niepokdj P6zny powr6t do domu | Ze bedziesz wracaé Nie wyraze zgody
nie pdzniej niz o pétnocy na wieczorne wyjscia
Zal 0 niespetniong Ze bedziesz dotrzymywaé Nie bede brat/brata
obietnice danego stowa na powaznie Twoich
obietnic
Irytacja Twéj sposéb Ze nie bedziesz tak gto$no Bede zmuszona wyprosi¢
zachowania, sie zachowywaé Cie z sali
a w szczegdlnosci
gto$ne zachowanie
podczas zaje¢
Zaktopotanie | Niepunktualne Punktualnej obecnosci Poinformuje kierownika
przybycie na prébe, na prébie o0 nieobecnosci na prébie
nieobecnosé na prébie
Wstyd Uzywanie Ze przestaniesz uzywac Poinformuje rodzicéw
niewtasciwych stéw, wulgarnych stow 0 uzywaniu wulgaryzméw
wulgaryzméw
Zaskoczenie | Niespodzianka Nie bedziesz robit/robita Nie przyjme tej
w miejscu publicznym | niespodzianek w obecnosci niespodzianki
innych oséb w obecnosci innych os6b

ZRODLO: oprac. whasne.

Powyzsze przyklady mozna wyrazi¢, stosujac ponizszg konstrukcje wypowiedzi.
Pamietaj o tym, Ze wypracowanie nawyku jej uzywania wymaga ¢wiczen i powtd-
rzen z Twojej strony. Jesli nie stosowales wczesniej takiej wypowiedzi, powtarzaj ja
w sytuacjach, kiedy beda one wymagaly tego zachowania asertywnego. Konstrukcja
wypowiedzi:

Jestem, czuje sie (emocja) .. .............. , kiedy (opis zdarzenia) ..................

Wskazanie, jakiego zachowania, postawy oczekujemy od drugiej osoby:

Jesli nie zrobisz tego, czego oczekuje . .. ... .. , bede zmuszona/zmuszony (kon-
SeKWencja). .. ...

Cwiczenie 30. Zachowania innych os6b wobec naszej postawy asertywnej
Jak wytrwadé, by¢ konsekwentnym w naszej asertywnosci i z jakimi zachowaniami
drugiej osoby mozemy sie spotkac? Sprobuj odpowiedzie¢ na ponizsze pytania.

Cel ¢wiczenia: zidentyfikowanie zachowan i postaw, ktére moga by¢ wykorzystane
w sytuacjach w innymi osobami.
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Jak radzi¢ sobie z naciskami?........... ...
Jak powiniene$/powinna$ si¢ zachowac? ........... .. .. ..o oL
Jakich sytuacji mozesz si¢ spodziewac? . ........... ... ..o

4.4. Asertywno$¢ w réznych sytuacjach zyciowych,
prywatnych i zawodowych

Historia 17. Historia Matgorzaty

Malgorzata obiecala sobie, zZe nie bedzie pracowac na ,,ostatnig chwile”. Stara si¢ reali-
zowac zadania projektowe z duzg przewidywalnoscig, aby nie by¢ zaskoczong. W dniu
kiedy zalozyla, zZe bedzie opracowywala materiaty do szkolenia, dostala pilny tele-
fon, Ze trzeba uzupelni¢ kosztorys o wyceny. Byla zla, zZe nie uzyskata takiej infor-
macji przed rozpoczeciem prac budzetowych. Teraz wymagato to od niej ponow-
nego nakladu pracy, a przeciez mogla to zrobi¢ od razu podczas przygotowywania
pierwszej wersji budzetu. W zloséci zachowata si¢ niegrzecznie, po czym przeprosita
za swoje zachowanie. Przygotowala budzet z wycenami. Nie zakomunikowala jed-
nak, ze nastepnym razem chcialaby otrzymac wszystkie informacje, ktére powinny
by¢ zawarte w projekcie, na poczatku.

Z taka sytuacja i podobnymi mamy do czynienia migdzy innymi w instytucjach
publicznych, przy spelnianiu jakichs$ formalnosci. Kiedy na przykiad urzednik nie infor-
muje nas od razu o wszystkich niezbednych dokumentach, ktére nalezy dostarczy¢.

W opisanej historii Malgorzaty mozna ustysze¢ rézne komunikaty:

e Ale wiesz, jak to jest z projektami (fagodna wersja).

e Gdybys znala si¢ na zarzadzaniu projektami, to wiedzialabys, ze wyceny beda
potrzebne.

e Pokazalas swoja niekompetencje, to ostatni raz, kiedy angazuje¢ Cie do projektu

(doskonale wiemy, ze tak si¢ nie stanie).

Co w takiej sytuacji mozna odpowiedzie¢? Na przyklad: Jest mi przykro, ze tak
sadzisz. Czuje si¢ zaskoczony Twojg opinig.

W komunikacji warto uzywac tzw. parafrazy. Polega ona na wyrazeniu swoimi
stowami sposobu rozumienia komunikatu. Szczegdlnie istotne jest to, kiedy rozma-
wiamy w jezyku obcym i nie do konca zrozumieliémy komunikat. Parafraza pozwala
zweryfikowa¢, czy dobrze pojelismy sens wypowiedzi, a takze zniwelowaé ewentualng
nadinterpretacje z naszej strony. Parafraza moze si¢ zaczyna¢ od nastepujacych stow:

Powiedziale$, ze . ... ...

MOWIleS, Ze . . . o oo

Jesli dobrze Cie zrozumiatem, ........... . ... . ... .o oo

Chce by¢ pewny, zeo to Cichodzito .. ....................... oL

Czy chciales zakomunikowaémi, ze............ . ... .o oo
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Cwiczenie 31. Historia Matgorzaty

Przeczytaj historie 17. Na jej podstawie okresl, jakiego komunikatu uzyltbys, odma-
wiajac wykonania kosztorysu poszerzonego o wyceng. Wskaz trzy przyklady. Postuz
sie parafraza.

Cel ¢wiczenia: zastosowanie komunikatéw z uzyciem parafrazy.

Przyktad: Czy moglbys mi wyjasnic jeszcze raz, co dokladnie mam zrobi¢?
Nie uwzglednilem tej wyceny, planujac swoja prace, bo nie byla w zakresie obowiaz-
kéw, nie moge teraz tego zrobi¢, bo mam juz inne zadania do wykonania.

W komunikacji asertywnej pomocna moze by¢ prosba o uzasadnienie. Mozna
wykorzysta¢ nastepujace zdania:

e  Wyjaénij mi, prosze, dlaczego tak sadzisz.

e Czy moglbys mi to wyjasnic?

e Nie rozumiem. Wyjasnij/uzasadnij mi to jeszcze raz.

e Wyjasnij mi, prosze, konkretnie, jakie zachowanie Ci nie odpowiada.

Krol-Fijewska i Fijewski (2013) wskazuja na istote klaryfikacji, czyli uporzad-
kowanie, uogdlnienie istotnych elementéw wypowiedzi naszego wspoirozmowcy.
Klaryfikacja zaczyna si¢ od stow:

e Czyto, co powiedziale$, znaczy,ze . ........ .. .. .. oo oo ?
e Czyztego, co przed chwila powiedziates, powinnam/powinienem wywnioskowac,

SAAZIC, Z€ . . o ?
e (Czydobrze Cig zrozumiatem, . ......... ... .. . o o ?

Krol-Fijewska i Fijewski (2013) wskazujg przydatne sposoby wyrazania oczeki-
wan. Zaliczaja do nich: sugerowanie parafrazy, sugerowanie klaryfikacji, wspolne
powtdrzenia.

Przyklady sugerowania parafrazy:

e Zalezy mina tym, aby$my sie dobrze zrozumieli. Czy méglby$ powtdrzy¢, o czym
moéwilam w ciggu ostatnich pigciu minut?

e Czy moglbys/moglabys powtdrzy¢ moja dotychczasowa wypowiedz?

Przyklady sugerowania klaryfikacji:

e Powtdrz, prosze, jak zrozumiales mojg oferte.

e Zalezy mi na tym, aby$my si¢ dobrze zrozumieli. Powtérz, prosze, jakie sa osta-
teczne warunki umowy.
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Przyklady wspolnego powtdrzenia:
e Czy mozemy teraz powtorzy¢, co ustaliliémy podczas spotkania.
e Czy mozemy powtorzy¢, jakie sg ostateczne wnioski z naszej rozmowy, dyskusji.

Jak pisza Krol-Fijewska i Fijewski (2013), celem tych sposobow jest proba wptywu
na poczucie odpowiedzialnosci naszego odbiorcy za zobowigzania wynikajace z przy-

jetych ustalen. Formutuja rowniez elementy asertywnego polecenia.

TABELA 7. Asertywne polecenia

Nieasertywne wypowiedzi Asertywne wypowiedzi
A - Kto wydaje Nalezy Chce
polecenie? Trzeba Prosze
B - Komu? Nieokreslona osoba. ..., zeby Pan/Pani
Zrébcie to (wypowiedz ~ |...... , zeby$ mamo, tato, synu, cérko,
do kilku oséb) kolego, kolezanko (mozna dodac imie).

Zrobig to dwie osoby (na przyktad Jan
i Matgorzata) wymienione z imienia

C - Czego Pozbycie sie bataganu. Utozyt wszystkie plastikowe skoroszyty
konkretnie Wykonanie projektu w segregatorze w kolejnosci alfabetyczne;.
dotyczy Sporzadzit liste os6b zakwalifikowanych
polecenie? do projektu, z podziatem

na kobiety i mezczyzn
D - W jakim Jak najszybciej... W ciggu dwdch najblizszych godzin.
terminie ma by¢ | Szybko... Do dnia (okreslenie doktadnej daty i godziny)
wykonane?

ZRODLO: oprac. wtasne na podstawie (Krél-Fijewska i Fijewski, 2013).

W réznych sytuacjach zyciowych, zaréwno prywatnych, jak i stuzbowych, z istot-
nych dla nas wzgledéw musimy czasami zachowywac si¢ asertywnie. Ponizej przed-
stawiono kilka sytuacji.

TABELA 8. Zycie prywatne

Opis sytuacji Postawa asertywna z uzasadnieniem
Uczestniczenie w uroczystosci Tym razem nie bede uczestniczy¢ w Wigilii,
rodzinnej - Boze Narodzenie gdyz zaplanowali$my juz ten wieczér u mamy Tosi
Odmowa udziatu w rodzinnym Nie bedzie mnie na imieninach taty, bo wyjazd ten miatem/
niedzielnym obiedzie miatam zaplanowany juz p6t roku temu
Prosha o pozyczenie pieniedzy Nie pozycze Ci pieniedzy, bo ostatni raz, kiedy to zrobitam,
dtugo zwlekates z ich oddaniem

ZRODLO: oprac. whasne.
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TABELA 9. Zycie stuzbowe

Opis sytuacji Postawa asertywna z uzasadnieniem
Zmiana stanowiska. Kobieta Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami prawa pracodawca
po porodzie powraca do pracy. powinien zapewni¢ kobiecie powr6t na to samo
Proponowana zmiana stanowiska lub réwnorzedne stanowisko

Uczestniczenie w imprezie stuzbowej | Nie wezme udziatu w wyjezdzie na kajaki,
bo mam juz inne plany

Pilne przygotowanie, uzupetnienie Niestety nie moge przygotowac tych materiatéw,
materiatéw w sytuacji, kiedy mamy zlecone zostaty mi juz inne pilne zadania
zaplanowany dziefi pracy

ZRODLO: oprac. whasne.

Nalezy pamigtac, iz w sytuacji, kiedy odmawiamy wykonania jakiego$ zadania,
nie nalezy ktamac.
W asertywnych postawach zaréwno w zyciu prywatnym, jak i stuzbowym
pomocne zapewne beda:
e znajomos¢ przepiséw prawa, wewnetrznie obowigzujacych regulamindw,
e znajomos¢ swoich zakresdw obowiazkow, praw i obowigzkow,
e znajomos¢ praw i obowigzkow pracodawcy,
e narzedzia negocjacyjne planu B - BATNA (ang. Best Alternative to a Negotiated
Agreement), czyli najlepsza alternatywa dla negocjowania porozumienia,
znajomos¢ swoich zalet i wad, czyli stabych i mocnych stron. Pomocne moze by¢
wykonanie testow osobowosci, kompetencji*?,
podnoszenie swoich kompetencji i kwalifikacji,
rozwijanie swojej wiedzy, hobby, pasji,
doskonalenie kompetencji miekkich,
praca nad swoja poduszka bezpieczenstwa (na przyktad finansowa),
e pewnos¢ siebie w zakresie swoich mocnych i stabych stron,
e $wiadomo$¢ swoich kompetenciji,
e wiedza na temat swoich praw i obowigzkéw jako osoby fizycznej, studenta, pra-
cownika,
e pewnos¢ siebie,
¢ komunikatywnos¢,
e wiedza o sobie.

Nie zapominaj tez o planie B. Jest to okreslenie tego, co zrobisz w sytuacji, kiedy
Twdj pierwszy plan nie zadziala, gdy ktos go nie zaakceptuje. Plan B jest Twoim alter-
natywnym dzialaniem wobec Twojej ulegtosci. Im lepsze masz alternatywy, tym fatwiej
Ci bedzie by¢ asertywnym. Im lepsze masz alternatywy, tym wieksze masz poczucie
bezpieczenstwa i nie musisz ulega¢ drugiej stronie.

39 Przyklady testéw patrz podrozdzial 3.2.
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Cwiczenie 32. Podwyzka
Zrob liste z uzasadnieniem, dlaczego powiniene$ dosta¢ podwyzke.

Cel ¢wiczenia: zidentyfikowanie i wymienienie argumentéw w celu uzyskania
podwyzki.

Whioskujgc o podwyzke, mozesz podkresli¢ na przyklad: projekty, ktére zreali-
zowale$, zaangazowanie, staz pracy, wywigzywanie si¢ z obowiazkow, stala dostep-
nos$¢ w trybie stacjonarnym i telefonicznym, zaangazowanie w prace wykraczajace
poza zakres obowigzkdéw, duzg samodzielnos¢, koszty zwigzane z zatrudnieniem
nowego pracownika, podnoszenie kompetencji, dokonang analiz¢ wynagrodzen
na podobnych stanowiskach (informacje mozna znalez¢ w sieci). Czgsto okreslenie
swoich osobistych celéw moze wplynaé na uzyskanie podwyzki. Opowiedz o swojej
sytuacji. Moze ona dotyczy¢:

e powiekszajacej sie rodziny,

zamiaru kupna mieszkania, budowy domu,

checi podnoszenia kwalifikacji, kontynuowania studiéw, udzialu w kursie,
potrzeby docenienia,

koniecznosci zaangazowania opieki nad osobg starszg,

choroby w rodzinie.

Koniecznie nalezy spojrze¢ na to z perspektywy pracodawcy. Zastandw sie, w jaki
sposob podwyzszenie Twojego wynagrodzenia moze wplyna¢ na jednostke, w kto-
rej pracujesz. Zaproponuj elementy usprawnienia pracy. Powiedz, ze wiesz, jakie
problemy sg istotne w waszej jednostce, mozesz zaangazowac si¢ w ich rozwigzanie.

Pomysl, kiedy przeprowadzisz taka rozmowe. Istotne, aby odbyla sie ona w miejscu
pracy. Umoéw sie z przefozonym na spotkanie. Rozmawiaj z osoba, ktdra jest wladna
podnies$¢ Ci wynagrodzenie.

Przygotuj sobie scenariusz rozmowy. Miej zaplanowane alternatywy w przypadku
uzyskania odmowy. Pamietaj o postawie, pewnosci siebie. Wystrzegaj sie siadania
na wprost, ono jest konfrontacyjne. Usigdz najlepiej pod katem 45°. Powiedz, ile chcesz
zarabiac. Okreslaj kwote realnie. Czasami nieco si¢ jg zawyza, aby zejs¢ w ramach
negocjacji do kwoty optymalnej dla Ciebie. Czyli zaczynaj od kwoty maksymalnej,
zeby mozna bylo zej$¢ do progu akceptowanego przez Ciebie. Mozesz na przyktad
powiedzie¢: ,,Przychodze w sprawie, ktora dla szeféw jest wazna, ale niepilna, dla pra-
cownikow za$§ wazna i pilna”. Powyzsze przyklady moga by¢ réwniez alternatywami
w negocjacjach.
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Streszczenie

Celem publikacji jest umozliwienie studentom zwiekszenia §wiadomosci siebie i swo-
jego potencjatu poprzez rozwoj kompetencji spotecznych. Ksigzka, poza podstawo-
wymi aspektami teoretycznymi, koncentruje si¢ na treningu wybranych kompetencji
spotecznych z wykorzystaniem ¢wiczen i innych narzedzi.

Niniejsza pozycja sktada sie z czterech rozdziatéw. W pierwszym poruszono pod-
stawowe zagadnienia dotyczace kompetencji, w tym znaczenie i katalog kompetencji
spolecznych, wskazano takze sposoby ich diagnozy oraz treningu. W rozdziale dru-
gim przedstawiono tematyke zarzadzania czasem, zidentyfikowano gltéwnych zjadaczy
czasu. Zaprezentowano techniki zwigkszajace skutecznos¢ organizacji pracy i zarza-
dzania czasem, oceniane przez studentdw jako najbardziej skuteczne. Wskazano przy-
ktadowe metody i aplikacje do organizacji mysli, pomystéw. Uwzgledniono relacje
studentow z wykonania z ¢wiczen zawartych w ksigzce. Rozdziat trzeci dotyczy sku-
tecznego planowania i wyznaczania priorytetéw. Odnosi si¢ réwniez do budowania
alternatywnych planow. W rozdziale czwartym opisano skuteczne sposoby ksztat-
towania postaw asertywnych uwzgledniajacych komunikaty JA i TY. Wskazano tez
zachowania asertywne w réznych sytuacjach zyciowych, prywatnych i zawodowych.

Ksigzka moze stanowic¢ wsparcie dla studentéw, ktérzy chcg rozwija¢ wybrane
kompetencje spoteczne przez indywidualng prace. Ksztaltowanie tych kompeten-
cji powinno odbywac si¢ réwniez przy wsparciu nauczyciela akademickiego, w roz-
nych formach ksztalcenia, na przyktad tutoringu. Publikacja dedykowana jest takze
nauczycielom poszukujacym inspiracji do prowadzenia zaje¢ dydaktycznych w zakre-
sie rozwijania kompetencji spolecznych studentéw. Ksigzka napisana jest w taki spo-
sob, aby student mogt w niej prowadzi¢ notatki, zapisywac swoje przemyslenia, wra-
ca¢ do zanotowanych tresci — warto po niej pisaé, rysowaé, podkresla¢ w niej istotne
dla Czytelnika tresci. Opisano w niej wiele historii, wszystkie sa autentyczne, opo-
wiedziane przez studentéow kierunkéw inzynieryjnych. Mam nadzieje, ze lektura
tej ksiazki zacheci Czytelnikéw do kontaktu. Jesli zechcieliby Panstwo podzieli¢ sie
przemysleniami w zakresie ¢wiczen wskazanych w niniejszej pracy, prosz¢ o kontakt
droga mailowa: i.senderacka@pb.edu.pl.
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Summary

Social competence training for technical students faculties

The aim of the book is to enable students to increase awareness of themselves
and their potential through the development of social competencies. In addition
to basic theoretical aspects, the book focuses on training selected social competen-
cies using exercises and other tools.

The book consists of four chapters. The first chapter deals with basic issues of com-
petence including the meaning and catalog of social competence. It also indicates ways
to diagnose social competencies. The chapter indicates ways to train social compe-
tencies. Chapter two presents the topic of time management and the identification
of major time eaters. Techniques to increase the effectiveness of work organization
and time management, evaluated by students as the most effective, were presented.
Examples of methods and applications for organizing thoughts, ideas are indicated.
Accounts of students’ performance from the exercises included in the book are
included. The third chapter deals with effective planning and priority setting. It also
refers to building alternative plans. Chapter four describes effective ways to develop
assertive attitudes that take into account I and You messages. It also points out ways
to behave assertively in a variety of life, personal and professional situations.

The book can support students in developing selected social competencies
through individual work. The formation of social competencies should also take place
with the support of an academic teacher, in various forms of education, for example,
tutoring. The book is also dedicated to teachers, looking for inspiration for teach-
ing, in the development of social competencies of students. The book is written
in such a way that the student, can keep notes in it, write down his thoughts, return
to the noted content. This is a book to write on, draw on, highlight the relevant content
for the reader. There are many stories described in the content of the book. All the sto-
ries described are authentic. Told by engineering students. I hope that reading that
book, if you would like to share your thoughts on the exercises indicated in the book
will encourage you to contact us by email: i.senderacka@pb.edu.pl.
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