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JIMINY Self-Help Handbook zostat opracowany w ramach projektu JIMINY (Journey to Increase your
techniques of eMotional Intelligence, digital awareNess and entrepreneurship lifestYle), nr. : 2019-1-
RO01-KA204-063136, finansowany ze srodkdw UE w ramach programu Erasmus+, akcja kluczowa 2
(Wspdtpraca na rzecz innowacji i wymiany dobrych praktyk), Partnerstwo strategiczne na rzecz
edukacji dorostych i realizowany przez konsorcjum 7 organizacji w 7 krajach partnerskich - ADES
(Rumunia), CWEP (Polska), Symplexis (Grecja), Mindshift Talent Advisory (Portugalia), INNOHUB
(Hiszpania), CCS DIGITAL EDUCATION (Irlandia) i LABC (Wtochy).

Gtéwnym celem projektu jest zwiekszenie technik Inteligencji Emocjonalnej, swiadomosci cyfrowej
i przedsiebiorczego stylu zycia wsréd cztonkéow grup defaworyzowanych (osoby o niskich
kwalifikacjach, bezrobotni, dorosli zagrozeni ubdstwem, etc.) i edukatoréw dorostych z krajéow
partnerskich.

Cel ten jest osiggany poprzez rozwaj:

1. Prezentacja Podrecznika samopomocy JIMINY, ktéry zapewnia rézne techniki poprawy inteligencji
emocjonalnej, sSwiadomosci cyfrowej i przedsiebiorczosci stylu zycia

2. JIMINY Trener personalny, ktéry bedzie oparty na sztucznej inteligencji, zdolny do dziatania
koncowego jako rozwigzanie zabezpieczajgce i wspierajgce caty proces uczenia sie i podnoszenia
kwalifikacji. JIMINY Trener personalny bedzie w stanie zdiagnozowaé indywidualne potrzeby
i zapewnic¢ zindywidualizowang sciezke ksztatcenia jako natychmiastowe remedium.

Grupami docelowymi projektu JIMINY s3g beneficjenci, cztonkowie grup defaworyzowanych (osoby
o niskich kwalifikacjach, bezrobotni, osoby doroste zagrozone ubdstwem, itp.) oraz edukatorzy oséb
dorostych.

Poprzez dziatania w ramach projektu siedmiu partneréw dazy do poprawy sytuacji cztonkdw grup
defaworyzowanych, zwiekszajagc ich szanse na zatrudnienie na szybko zmieniajgcym sie
i wymagajacym rynku pracy, jak réwniez do stworzenia narzedzi dla instytucji wspierajacych
i opiekujacych sie dorostymi osobami defaworyzowanymi, takich jak: centra edukacji dorostych,
instytucje pomocy spotecznej, szkoty dla dorostych, uniwersytety trzeciego wieku, stowarzyszenia
wspierajgce dorostych defaworyzowanych walczace z wykluczeniem spotecznym, lokalne i regionalne
samorzgdowe wydziaty edukacji oraz edukatorzy dorostych.

Podrecznik samopomocy zawiera trzy gtéwne rozdziaty, ktére odzwierciedlajg trzy tematy poruszane
w projekcie JIMINY. Kazdy z rozdziatéw ma rézne podrozdziaty:

1. Inteligencja Emocjonalna:

1.1. Co to jest Inteligencja Emocjonalna, Samoswiadomos¢, Samozarzadzanie
1.2. Swiadomo$é¢ spoteczna, Zarzadzanie spoteczne, Planowanie dziatarh

2. Swiadomo$¢ cyfrowa:

2.1. Co to sg umiejetnosci cyfrowe i dlaczego ich potrzebujemy? Jak korzystac
z cyfrowych zasobdw/tresci?
2.2. Jak tworzy¢ zasoby/ tresci cyfrowe? Jak korzystac¢ z medidw spotecznosciowych?

3. Styl zycia przedsiebiorczosci:

3.1. Co to znaczy mie¢ przedsiebiorczy styl zycia/myslenia? Jak podejmowad
bezpieczne ekonomicznie decyzje?
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3.2. Dlaczego musimy bra¢ odpowiedzialnos$¢ za wiasne doswiadczenia? Jak potgczyé
nasze marzenia z umiejetnosciami i szansg rynkowg? Jak zmaksymalizowa¢ nasze
zasoby i wysitek, aby osiggna¢ upragnione cele?

3.3. Walidacja kompetencji "Inicjatywnos¢ i przedsiebiorczos¢" oséb dorostych
Z mniejszymi szansami.

Struktura programu nauczania sktada sie z nastepujgcych czesci:

ukwnN e

Cele edukacyjne

Podtoze teoretyczne

Cwiczenia, quizy

Lektura, dalszy rozwdj

Testy sprawdzajgce przyrost wiedzy.

Podrecznik samopomocy JIMINY petni trzy role:

1.

Moze byé wykorzystany przez cztonkéw grup defaworyzowanych do zwiekszenia kompetencji
w trzech tematach, a w konsekwencji do zwiekszenia ich szans na (ponowng) integracje w zyciu
spotecznym i ekonomicznym ich spotecznosci.

Moze by¢ wykorzystywany przez edukatoréw dorostych jako samodzielny podrecznik do zajec
majgcych na celu zwiekszenie kompetencji w zakresie trzech tematow.

Jest to analogowa podstawa dla Cyfrowego Podrecznika Samopomocy, ktéry zostanie
umieszczony na platformie opracowanej w ramach projektu JIMINY.

JIMINY Podrecznik Samopomocy towarzyszy JIMINY Plan szkolenia dla edukatoréw dorostych, ktéry
zawiera metody szkoleniowe, materiaty / dokumenty zasobdw, ktére bedg wykorzystane przez
edukatoréw dorostych, w dostarczaniu tresci z podrecznika.
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DOBRA KSIAZKA MOZE ZMIENIC TWOJE

ZYCIE
- @succe?res

Zrédto:
https.//www.facebook.com/SuccessPicturesVerified/photos/a.1665552403579
301/1795500837251123/https.//www.facebook.com/SuccessPicturesVerified/

photos/a.1665552403579301/1795500837251123/
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1. INFORMACIJE OGOLNE
1.1. Cel modutu

Definicja inteligencji jako "zdolnosci do adaptacji" do zmian zostata przypisana Stephenowi
Hawkingowi, genialnemu fizykowi teoretycznemu i kosmologowi, ale wydaje sie, ze siega ona co
najmniej 1905 r.!

John F. Kennedy, prezydent Stanéw Zjednoczonych stwierdzit, ze "Zmiana jest prawem zycia. A ci,
ktérzy patrzg tylko na przesztosc lub terazniejszos¢, z pewnoscig
przegapig przysztosé." Tak wiec, aby mdc cieszyc sie cudami, ktére
zapewni nam przysztosé, musimy by¢ wyposazeni w wiedze
i umiejetnosci, ktére mogg pomdc nam dostosowad sie
i przyczynic sie do zmiany, ktérag chcemy stworzyé. Dlatego tez
pierwszy modut JIMINY Podrecznik Samopomocy, "Inteligencja
emocjonalna", ma na celu ustanowienie podstaw do postrzegania

znaczenia inteligencji emocjonalnej i sposobdéw poprawy i jak
zastosowac go w naszym zyciu osobistym i zawodowym.

Zrédto: https://cdn.pixabay.com

Rodzajéw Inteligencji jest wiecej, ale powszechnie przyjmuje sig, ze te, ktére przyczyniajg sie do jakosci
naszego codziennego zycia to:

o iloraz Inteligencji (IQ) - miara inteligencji osoby uzyskana na podstawie wynikéw uzyskanych
ze specjalnie zaprojektowanych testéw zdolnosci osoby do uczenia sie

e Inteligencja Emocjonalna (EQ) - bedziemy o niej méwi¢ w tym rozdziale

e Inteligencja Relacyjna - polega na byciu w kontakcie i zdolnosci do pozostawania w kontakcie
w trakcie wykonywania zadan

e Inteligencja Edukacyjna - polega na umiejetnosci wykorzystania wyksztatcenia szkolnego
w radzeniu sobie z zadaniami zycia codziennego i zawodowego, a takze byciu aktywnym
cztonkiem wtasnej grupy i spotecznosci

e Inteligencja Finansowa - czyli umiejetno$¢ radzenia sobie z wiasnymi pieniedzmi,
podejmowania trafnych decyzji dotyczacych sposobu ich generowania i wykorzystywania.

O ile pierwsza z nich jest w pewnym stopniu dziedziczona i nie mozna jej rozwija¢, o tyle wszystkie
pozostate rodzaje mozna rozwijaé. Rozwijamy sie wraz z naszg inteligencja, w oparciu o naszg zdolnos¢
do zmian, w oparciu o wiedze i umiejetnosci, ktdre nabywamy.

Pierwsza czes¢ tego modutu przedstawia ogdlne informacje na temat Inteligencji Emocjonalnej, jej
sktadnikdw, korzysci ptyngcych z posiadania wysokiego EQ, jak réwniez narzedzia do skalowania
i poprawy naszej dojrzatosci emocjonalnej. Ta pierwsza cze$¢ omawia rowniez dwa pierwsze sktadniki
EQ, a mianowicie Samoswiadomos$¢ i Samozarzgdzanie, ich znaczenie oraz sposoby zwiekszania
naszych zdolnosci w tych dwdéch obszarach.

1 https://www.washingtonpost.com/news/answer-sheet/wp/2018/03/29/stephen-hawking-famously-said-
intelligence-is-the-ability-to-adapt-to-change-but-did-he-really-say-it/
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1.2. Cele ksztatcenia

A. Zrozumienie, ze inteligencji emocjonalnej mozna sie nauczy¢, wyksztatci¢ i stale doskonali¢

B. Zrozumienie czym jest inteligencja emocjonalna i okreslenie korzysci ptyngcych z posiadania
wyzszej inteligencji emocjonalnej

C. By¢ w stanie odnosic sie bardziej efektywnie do wspdtpracownikdéw i innych oséb
D. Opanowac narzedzia pozwalajgce regulowac i kontrolowac wtasne emocje
E. Uswiadomienie sobie, w jaki sposdb emocje wptywajg na nasze zachowanie i wydajnosé

F. Zdefiniowanie i przeéwiczenie samoswiadomosci i zarzgdzania sobg, aby méc rzeczywiscie
poprawié i lepiej funkcjonowac w zespole oraz stworzy¢ lepsze sSrodowisko pracy dla siebie
i wspotpracownikow.

Kompetencje: Swiadomosé emocjonalna, doktadna samoocena, pewnos¢ siebie, samokontrola,
wiarygodnos¢, sumiennosé, zdolnos¢ do adaptacji

2. PODSTAWY TEORETYCZNE

2.1. Inteligencja emocjonalna

Czym jest Inteligencja Emocjonalna i jakie jest jej znaczenie

W literaturze nie ma zgody co do definicji emocji. Termin ten jest "Kazdy mosze sie rozgniewa¢
uznawany za oczywisty sam w sobie i najczesciej emocje definiuje - to jest fatwe, ale
sie w odniesieniu do listy: gniewu, obrzydzenia, strachu, radosci, rozgniewac¢ sie na wlasciwg
smutku, zainteresowania, zaskoczenia i wstydu. Emocja odnosi osobe i do wtasciwego
sie do uczucia i mysli, ktéore ono wywotuje, do standéw stopnia, i we wtasciwym
psychologicznych i biologicznych oraz do tego, w jakim stopniu czasie, i we wiasciwym celu,
jestesmy sktonni do dziatania. i we wiasciwy sposéb - to nie
lezy w mocy kazdego i nie
Inteligencji emocjonalnej zaczeto poswiecac nalezng jej uwage jest tatwe",
dopiero na poczatku lat 2000, najprawdopodobniej w wyniku
opublikowania w 1995 roku w réznych jezykach ksigzki Daniela Arystoteles

Golemana - "Inteligencja emocjonalna”. Do 2016 roku stato sie

dla wszystkich tak oczywiste, ze inteligencja emocjonalna jest powigzana z sukcesem osobistym
i zawodowym, ze w tym samym roku Swiatowe Forum Ekonomiczne umiescito jg na liscie 10 gtéwnych
umiejetnosci’ niezbedne na nowoczesnym i szybko zmieniajgcym sie rynku pracy.

1The Future of Jobs, 2016, World Economic Forum — p.6
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Inteligencja emocjonalna jest ogdlnie definiowana jako zdolnos¢ do (a) rozpoznawania,
rozumienia i zarzgdzania wtasnymi emocjami; oraz (b) rozpoznawania, rozumienia i wptywania
na emocje innych oséb.

"Inteligencja emocjonalna jest tym, czego uzywamy, kiedy wczuwamy sie w sytuacje naszych
wspotpracownikéw, prowadzimy gtebokie rozmowy na temat naszych relacji ze znaczgcymi osobami,
a takze prébujemy poradzi¢ sobie z niesfornym lub roztrzesionym dzieckiem. Pozwala nam ona faczy¢
sie z innymi, lepiej rozumieé¢ samych siebie i prowadzi¢ bardziej autentyczne, zdrowe i szczesliwe
zycie"."t,

W gruncie rzeczy pracownik o wysokiej inteligencji emocjonalnej potrafi panowa¢ nad witasnymi
impulsami, skutecznie komunikuje sie z innymi, dobrze radzi sobie ze zmianami, rozwigzuje problemy

i wykorzystuje humor do roztadowania napiecia. Jak wykazujg psychologowie, EQ nie jest
determinowane przez osobowos¢ ani przez iloraz inteligencji (1Q).

W pordwnaniu do wspodtczynnika inteligencji 1Q - inteligencji analitycznej, ktéra w bardzo niewielkim
stopniu zmienia sie po okresie dojrzewania, inteligencja emocjonalna EQ wydaje sie by¢ w duzej
mierze wyuczona i rozwija sie w miare jak idziemy przez zycie i uczymy sie na podstawie doswiadczen.

EQ _‘ & W [ Q }

Umieietnos¢ odczuwania Umiejetnoséé myélenia
| & J
Pomaga w ( . . )
. . - W oparciu o logike
podejmowaniu decyzji L )
4 N
Pomaga w komunikacji Pomaga przetwarzac
informacje
. 3 & J
Pomaga osiagnac sukces - ~
w Zyciu i w miejscu pracy Pomaga odnies¢ sukces
w szkole
(& _/
Mozliwos¢ podniesienia e N
poziomu EQ Nie mozna podnies¢
poziomu IQ
o J

Mozna sie nauczy¢
Nie mozna sie nauczy¢

Zrédto: Adapted from Dreamstime.com

Rézne aspekty EQ zaczeto bada¢ w latach trzydziestych XX wieku, kiedy to Edward Thorndike,
amerykanski psycholog, opisat koncepcje "inteligencji spotecznej" jako zdolnosci do dogadywania sie
z innymi ludZzmi. W 1985 roku Wayne Payne wprowadza termin "inteligencja emocjonalna" w swojej
pracy doktorskiej, a w 1990 roku Peter Salovey i John D. Mayer uzywajg terminu "inteligencja

1 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-eq/

Erasmus+



https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-eq/

JIMINY SELF-HELP HANDBOOK

emocjonalna" w swoim artykule pod tym samym tytutem. Daniel Goleman, "ojciec chrzestny"
inteligencji emocjonalnej, jest dziennikarzem naukowym, ktory wprowadzit "inteligencje
emocjonalng" na liste bestselleréw w 1995 roku dzieki swojej ksigzce "Emotional Intelligence: Why It
Can Matter More Than 1Q", a pdzniej byt autorem wielu ksigzek na ten temat.

"Bardzo wazne jest, aby zrozumied, Ze inteligencja emocjonalna nie jest przeciwieristwem inteligencji,
nie jest triumfem serca nad gtowq - jest unikalnym skrzyzowaniem obu tych cech". - David Caruso

Zrédfto: https://pixabay.com/ro

Komponenty Inteligencji Emocjonalnej
W 1995 roku Goleman zgodzit sie z 5 komponentami EQ zaproponowanymi przez Saloveya i Mayera:

e Znajomos¢ wiasnych emocji (bycie Swiadomym siebie - umiejetnos¢ rozpoznania emocji w trakcie
jej przezywania)

e Zarzadzanie wtasnymi emocjami (umiejetnosé konstruktywnego kierowania wtasnymi emocjami)

e Motywowanie siebie (zarzadzanie wtasnymi emocjami w celu osiggniecia celu)

e Rozpoznawanie emocji innych osdb (empatia i Swiadomos¢ spoteczna)

e Zarzadzanie relacjami (umiejetnosci spoteczne i zdolno$¢ do zarzgdzania emocjami innych)

Nastepnie, w 2002 roku, Goleman proponuje kolejne 4 komponenty w ksigzce "Primal Leadership:
Uswiadomienie sobie potegi inteligencji emocjonalne;j":

o Samoswiadomosé (samoswiadomos¢ emocjonalna, doktadna samoocena, pewnos¢ siebie)

e Zarzadzanie sobg (samokontrola emocjonalna, przejrzystos¢, adaptacyjnos¢, orientacja na
osiggniecia, inicjatywa, optymizm, sumiennos¢)

e Swiadomos¢ spoteczna (empatia, $wiadomos¢ organizacyjna, orientacja na ustugi)

e Zarzadzanie relacjami (inspirujace przywddztwo, wywieranie wptywu, rozwijanie innych,
katalizator zmian, zarzadzanie konfliktami, budowanie wiezi, praca zespotowa i wspodtpraca,
komunikacja)

W niniejszym podreczniku zostang przedstawione cztery komponenty inteligencji emocjonalnej: dwa
wewnatrzosobiste (Samo$wiadomos¢ i Zarzadzanie sobg) oraz dwa interpersonalne (Swiadomosé
spoteczna i Zarzadzanie relacjami spotecznymi).

Kolejny rysunek przedstawia powigzania pomiedzy tymi czterema komponentami i obejmuje
Motywacje, ktéra jest uwazana za komponent niezbedny dla wszystkich pozostatych czterech,
poniewaz Motywacja polega na dazeniu do poprawy lub osiggniecia standardu doskonatosci,
dostosowaniu sie do celéw zespotu lub firmy/organizacji, gotowosci do dziatania w odpowiedzi na
pojawiajace sie mozliwosci oraz wytrwatosci w dazeniu do celu pomimo przeszkdd i niepowodzen.
Osoby inteligentne emocjonalnie charakteryzujg sie posiadaniem sity woli i wewnetrznej sity
niezbednej do osiggniecia wtasnych celdw z konstruktywnym optymizmem.
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SOCIAL
How | handle
relationships?

SELF
How | manage myself?

RECOGNITION
Who | am?

Motivation

REGULATION

What | do? Social management

Zrédto: Adapted from pinterest.com

Samoswiadomosc to rozpoznawanie i rozumienie wtasnych emocji i ich wptywu na innych, znajomos¢
wtasnych mocnych stron i ograniczen, pewnosé co do wtasnej wartosci i mozliwosci.

Zarzadzanie sobg to samokontrola, zarzadzanie witasnymi nastrojami, zdolnos¢ do adaptacji
i transformacji.

Swiadomoé¢ spoteczna/ Empatia polega na zrozumieniu, jak czujg sie inni ludzie i rozpoznaniu, na
poziomie intymnym, jak ty bys sie czut, bedac w ich sytuacji. Nie oznacza to, ze sympatyzujesz z ich
zachowaniem, walidujesz je czy akceptujesz, ale po prostu, ze potrafisz spojrze¢ na sprawy z ich
perspektywy i poczuc to, co oni czuj3.

Zarzadzanie spoteczne dotyczy zarzadzania relacjami, budowania sieci kontaktéw, wspotpracy
z innymi w celu osiggniecia wspdlnych celéw, interakcji spotecznych oraz skutecznego poruszania sie
w sytuacjach spotecznych.

Korzys’ci Z pOSiada nia WySOkIEgO EQ "Jesli twoje zdolnosci emocjonaine
nie sq w zasiegu reki, jesli nie
masz samoswiadomosci, jesli nie
potrafisz zarzqdzac swoimi
niepokojgcymi emocjami, jesli nie
potrafisz wykazac sie empatig

i miec efektywnych relacji, to bez
wzgledu na to, jak bardzo jestes
inteligentny, nie zajdziesz daleko".

Inteligencja emocjonalna jest Zrodtem takich kompetencji jak
wptyw, inicjatywa i dazenie do osiggnieé, ktore ogdlnie okreslamy
mianem wydajnosci pracy. Ostatecznie, te spoteczne i emocjonalne
kompetencje sy warunkami, ktore definiujg produktywne
i psychologicznie komfortowe miejsce pracy.

Czysta inteligencja nie jest kluczem do sukcesu. Wedtug Golemana,
wysokie 1Q jest w stanie przewidzie¢ jedynie 20% czynnikow Danicl Goleman
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sukcesu. TalentSmart! przetestowat inteligencje emocjonalng obok 33 innych waznych umiejetnosci
zawodowych i odkryt, Zze inteligencja emocjonalna jest najsilniejszym predyktorem wydajnosci,
wyjasniajac az 58% sukcesu we wszystkich rodzajach pracy.

‘ED:I Q| =

Zrédto: Adapted from Dreamstime.com

Istnieje coraz wiecej dowoddéw na to, ze EQ odgrywa kluczowa role w okreslaniu sukcesu - zaréwno
w zyciu osobistym, jak i w miejscu pracy. Wysokie EQ pomaga kazdemu lepiej sie komunikowaé,
zmniejszy¢ wtasny niepokdj i stres, sta¢ sie bardziej odpornym, roztadowywaé konflikty, poprawié
relacje, zwiekszy¢ wydajnos¢ w pracy, wczué sie w sytuacje innych i skutecznie pokonywa¢ zyciowe
wyzwania. Nasza inteligencja emocjonalna wptywa na jako$¢ naszego zycia, poniewaz oddziatuje na
nasze zachowanie i relacje.

“Wedtug artykutu Rhetta Powera na www.success.com/ (2017), istnieje siedem cech, ktore najlepiej
opisujg pracownikéw i lideréw o wysokiej EQ?:

1. Nie bojg sie zmian. Rozumiejg, ze jest to faktem w zyciu i szybko sie do nich dostosowujg;

2. Sg Swiadomi wtasnej wartosci. Wiedzg, w czym sg dobrzy, nad czym mogg popracowac i jakie
Srodowiska najbardziej im odpowiadajga;

3. Sg empatyczni. Potrafig tatwo odnies¢ sie do innych i zrozumieé, przez co przechodzg;

4. Przywiazujg wage do jakosci, ale rozumiejg, ze perfekcja jest niemozliwym standardem;

5. Sg zréwnowazone i zdolne do prowadzenia zdrowego zycia zawodowego i osobistego;

6. Sg ciekawi i otwareci, i uwielbiajg odkrywaé mozliwosci;

7. Sq zadowoleni, wdzieczni i szczesliwi."

Nasze emocje i przekonania mogg by¢ przyczyng i lekarstwem na nasze choroby. Dr Travis Bradberry
ujawnia na stronie Swiatowego Forum Ekonomicznego 3 ze "EQ moze uratowac ci zycie".

Kiedy ktos ttumi witasne uczucia, narasta nieprzyjemne uczucie napiecia, stresu i niepokoju.
Niezaadresowane emocje rozciggajg umyst i ciato, podnoszg cisnienie krwi, zwiekszaja ryzyko zawatéw
serca i udaréw madzgu, przyczyniajg sie do bezptodnosci i przyspieszajg proces starzenia. Stres, lek
i depresja ostabiajg uktad odpornos$ciowy i sprawiajg, ze nasze ciato jest podatne na wszystko, od
zwyktego przeziebienia po raka. Wysokie umiejetnosci EQ umozliwiajg dostrzeganie i radzenie sobie
z trudnymi sytuacjami, zanim dojdzie do eskalacji, zmniejszajg odczuwanie stresu w odpowiedzi na
trudne sytuacje i wzmacniajg zdolno$¢ moézgu do radzenia sobie z emocjonalnym niepokojem, co
sprawia, ze uktad odpornosciowy jest silny i chroni organizm przed chorobami.

Dr Ryke Hammer, niemiecki onkolog, ktéry byt pomystodawcg Germanskiej Nowej Medycyny,
oswiadczyt, ze "Rozrdinienie pomiedzy psychika, mdzgiem i ciatem jest czysto akademickie.
W rzeczywistosci stanowig one jednos¢". Przeanalizowat ponad 10.000 przypadkow i potrafit wykazac,

1 Provider of emotional intelligence (EQ) - https://www.talentsmart.com
2 https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-eq/
3 https://www.weforum.org/
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Ze istnieje wyrazny zwigzek miedzy niespodziewanym szokiem, stresem, a czescig mozgu, na ktorg
oddziatywat, a chorym organem. Jednak akademidcy i medyczni koledzy odmowili dalszych badan
i "pomimo faktu, ze jego praca naukowa nigdy nie zostata obalona, stracit w wieku 54 lat licencje
medyczng na podstawie tego, ze odmowit zrezygnowania z jego odkry¢ na temat pochodzenia raka
i dostosowania sie do zasad oficjalnej medycyny.”!

Umiejetnosci EQ mogg réwniez przyspieszy¢ powrdt organizmu do zdrowia po chorobach, nawet jesli
sg one wdrazane podczas leczenia réznych choréb, w tym choréb serca, a nawet raka. "Wykazano, ze
nauczanie umiejetnosci inteligencji emocjonalnej oséb z chorobami zagrazajagcymi zyciu zmniejsza
odsetek nawrotdw, skraca czas powrotu do zdrowia i obniza $miertelno$é.”?

Skala Dojrzatosci Emocjonalnej Friedmana

Poniewaz emocje odgrywajg gtdwng role w naszym zyciu, oczekuje sie od nas wiekszej dojrzatosci
emocjonalnej, aby méc prowadzi¢ efektywne zycie. Prawdg jest réwniez, ze nasze zachowanie jest pod
statym wptywem poziomu dojrzatosci emocjonalnej. Dojrzatos¢ emocjonalna pozwala radzié¢ sobie
z zyciowymi wzlotami i upadkami bez nadmiernego reagowania. Dojrzatos¢ emocjonalna jest
procesem, w ktérym osobowos¢ nieustannie dgzy do osiggniecia wiekszego poczucia zdrowia
emocjonalnego. Emocje wywierajg niezwykle potezng site na ludzkie zachowanie. Silne emocje moga
powodowac, ze podejmujemy dziatania, ktérych normalnie bysmy nie wykonali lub unikamy sytuaciji,
ktére zazwyczaj sprawiajg nam przyjemnos$é.3.

Dojrzatos¢ to nie tylko etap chronologiczny, to stan umystu
i kwestia postawy.

Dojrzatos¢ emocjonalna nie ma nic wspdélnego z rzekoma
dojrzatoscig biologiczng; sg to dwa zjawiska znajdujace sie na
przeciwlegtych biegunach. Dojrzatos¢ emocjonalna nie ma nic
wspdlnego z wiekiem, ale raczej z doswiadczeniem,
samoswiadomoscig i rozwojem osobistym. Jesli dojrzatosc
emocjonalna jest sSwiadomg decyzja, moze z tatwoscig przekroczy¢ liczbe lat w dowodzie osobistym.

Dojrzatos¢ emocjonalna jest decyzjg, a nie konsekwencjg zycia. Kazda osoba moze osiggnac dojrzatosc
emocjonalng lub przezy¢ cate Zycie jako nastolatek bez odpowiedzialnosci i niezaleznosci na
jakimkolwiek poziomie.

Dojrzatos¢ emocjonalng definiuje sie poprzez to, jak dobrze radzimy sobie w kontaktach z innymi, jak
potrafimy kontrolowac¢ swoje emocje i jak reagujemy w sytuacjach krytycznych lub takich, ktore
wyprowadzajg nas z naszej strefy komfortu.

Krétko mowigc, mozemy uwazacd sie za dojrzatych emocjonalnie, jesli udaje nam sie kontrolowaé nasze
emocje, a nie pozwalac sie im kontrolowaé. Nie oznacza to, ze powinnismy ukrywac lub ttumic to, co
czujemy, ale ze jestesmy w stanie rozpoznaé, co przezywamy i zrobi¢ wszystko, co w naszej mocy, aby
zareagowac w pozytywny i konstruktywny sposéb nawet w obliczu katastrofy, ze mamy wysokie EQ.

Dojrzali emocjonalnie ludzie to tacy, ktdrzy wiedzg, jak korzystac z petnego zakresu swoich emocji. To
ci, ktdrzy potrafig wyrazac swoje emocje bez strachu, bez ztosliwosci, szczerze i odpowiedzialnie.

1 https://learningghm.com/
2 https://www.weforum.org/
3 The International Journal of Indian Psychology: Volume: 01 | Issue: 04 | July-Sept, 2014 www.ijip.in, pg 80
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Dojrzata osoba ma przede wszystkim dobrg relacje z samg sobg. Oznacza to, ze zna siebie na tyle
dobrze, by zna¢ swoje mocne i stabe strony, umiec¢ przyjmowac i akceptowac krytyke. Nie zaktadamy
juz, ze kto$ krytykuje nas po to, by nas upokorzy¢; kiedy popetnimy btad, rozumiemy, ze sg aspekty,
ktére mozna poprawié i nie dostarczamy juz niepotrzebnych napieé. Uczymy sie, ze mozemy stuchac
krytyki i jg przezywad - bez ztosci i bez zaprzeczania, ze kiedykolwiek istniat problem.

Osoba dojrzata emocjonalnie to osoba, ktéra przejmuje petng kontrole nad swoim zyciem. tatwo
zauwazy¢, ze osoba dojrzata emocjonalnie nie stara sie komplikowac zycia sobie i osobom z jej
otoczenia.

Dojrzatos¢ emocjonalna jest z pewnoscig znaczgcym predyktorem poziomu sukcesu, jaki dana osoba
moze osiggnaé, niezaleznie od tego, czy méwimy o planie osobistym czy zawodowym. Dlatego bardzo
wazne staje sie, aby wiedzie¢, na jakim poziomie jest sie w tej chwili i kto wie... moze jesteSmy gotowi
co$ zmienic.

Najbardziej znanym testem stuzgcym do okreslenia aktualnego poziomu dojrzatosci emocjonalne;j jest
Test Friedmana do Oceny Dojrzatosci Emocjonalnej. Jest to test sktadajacy sie z 25 pytan
z odpowiedziami TAK i NIE, a kazda odpowiedZ ma przypisang liczbe punktédw. Zaznaczasz swojg
odpowiedz, a po zakonczeniu testu sumujesz wszystkie odpowiedzi i dzielisz wynik korncowy przez 25,
a nastepnie patrzysz w dét, aby zobaczyé, co to oznacza.

TAK NIE
__Punky | 0dpowiedt | Punkty

1. tatwo sie zniechecam i od czasu do czasu miewam 1 91
chwile, stany i kryzysy depres;ji.

2. Lubie ubierac sie stylowo i ciesze sie, gdy zwracam
uwage na maoj ubioér i maniery.
Jestem panem samego siebie i zachowuje zimng

3. krew w sytuacjach nieprzewidzianych 26 7
i niebezpiecznych.
Mam sktonnos¢ do irytacji i sztywnosci

4. (dogmatycznosci, uporu), kiedy popieram jakis 12 30
punkt widzenia w obliczu silnej opozycji.

7 20

5. Samotnos¢ jest przyjemna i lubie by¢ sam. 40 8
6. Czesto méwie rzeczy, ktérych pézniej zatuje. 10 20
7. Moje relacje z rodzing sg spokojne i harmonijne. 31 9
8. Czesto czuje sie emocjonalnie zraniony przez 11 20

stowa i czyny innych ludzi.

9. Jestem gotow przyznaé, ze popetnitem btad, gdy

zdam sobie z tego sprawe. 26 10

10. Mam tendencje do obwiniania innych za moje
btedy i pomyiki.
Mysle, ze jestem najbardziej utalentowany lub
11.  odnosze najwieksze sukcesy wsrdd wszystkich 6 25
moich krewnych.

! https://onlycuriosity.wordpress.com/2015/01/22/emotional-maturity-test-friedman-scale/
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POZYCJA

TAK NIE
Odpowied? Odpowiedz | Punkty ‘

12.  Wydaje mi sie, ze nie mam szczeécia w zyciu. 11 29

13. Mam tendencje do zycia ponad stan. 13 26

14 Mam uwypuklone poczucie nizszosci lub brak 7 55
poczucia wtasnej wartosci, ktdre staram sie ukry¢.

15 Mam tendencje do ptaczu, kiedy widze sztuke 5 30
teatralng lub oglagdam emocjonalny film.

16. Mate przykrosci sprawiajg, ze trace zimng krew. 11 28

17. I L. . S 7 25
Lubie imponowac innym swojg wyzszoscia.

18. !estem domlnatorem, lubie sie wyrdznia¢ wsrod 12 30
innych ludzi.

19. !DraW|e zaw§ze staram sie zdoby¢ wspodtczucie 7 22
innych ludzi.

20.  Jestem zly i niezadowolony, kiedy mam kiopoty. 5 20
Ogarnia mnie wsciektos¢, mam silng antypatie do

21. o : 7 21
niektérych ludzi.

22. Staje sie zazdrosny lub zawistny, kiedy inni ludzie 1 21
odnoszg sukcesy.

23.  Zwracam duzg uwage na uczucia innych ludzi. 22 7

24. Czest}o erstem wsciekta, zdenerwowana i ktéce sie 10 20
z ludzmi.

25.  Czesto mysle o samobojstwie. 5 20

Tak = Nie =
Punktacja Razem = Tak + Nie =

Wynik: Suma / 25 =

Interpretacja wynikow:

e 25iwiecej 25 - Doskonale dojrzaty emocjonalnie
e 22-24 - Dobry poziom dojrzatosci

e 20-21 - Adekwatny poziom dojrzatosci

e 18-20 - Sredni poziom dojrzatosci

e 16-18 - Tendencja do braku rownowagi

e 14-15 - Nieco niedojrzaty emocjonalnie.

e 12-14 - Mtodziericze reakcje

e 10-12 - Reakcje infantylne, gtupie

0-10 - Infantylizm
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Metody/narzedzia rozwijania EQ

Myslac o metodach rozwijania EQ, w oparciu o gtéwne cztery wymiary EQ opisane w rozdziale 2.1.2,
powinnismy dazy¢ do poprawy sposobu, w jaki:

1. Zauwazanie i rozumienie emocji w nas samych
2. Zauwazanie i rozumienie emocji u innych
3. Zmieniaé skutecznie emocje w sobie

4. Wykorzystanie emocji do utatwienia dziatania

Zrédto: https://images.unsplash.com

1. Zauwazanie i rozumienie emocji w sobie wigze sie z umiejetnoscig rozumienia naszych gtebokich
emocji i zdolnoscig do ich naturalnego wyrazania. Oznacza to, ze musimy nauczy¢ sie:

e jak by¢ swiadomym mysli i doznan fizycznych
e jak pozwalaé¢ emocjom na bycie obecnym
e jak by¢ zdolnym do oznaczania naszych emoc;ji.

2. Zauwazanie i rozumienie emocji u innych odnosi sie do umiejetnosci dostrzegania i rozumienia
emocji u innych ludzi. Oznacza to, ze musimy nauczyc sie:

e jak by¢ sSwiadomym znakéw emocjonalnych
e jak wnioskowaé¢ o emocjach na podstawie znakéw werbalnych i niewerbalnych (np. jezyk ciata,
mimika twarzy, ton gtosu itp.).

3. Efektywnie zarzadzaj emocjami w nas samych wigze sie z umiejetnoscia skutecznego radzenia sobie
z wtasnymi emocjami (np. przezywajac ztos¢, bedziemy potrafili tak nig zarzadza¢, aby nie powiedzie¢
lub zrobié czegos, czego mozemy pdzniej zatowac). Oznacza to, ze musimy nauczy¢ sie:

e jak wybierac sposdb, w jaki reagujemy na emocje
o jak myslec przed dziataniem
o jak oddziela¢ emocje od logiki.

4. Wykorzystanie emocji do utatwienia dziatania odnosi sie do umiejetnosci wykorzystania emocji
poprzez skierowanie ich w strone konstruktywnych dziatan i osobistej wydajnosci. Oznacza to, ze
musimy nauczy¢ sie:
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e jak wykorzystywac pozytywne emocje do zwiekszania wydajnosci i radzenia sobie w trudnych
okolicznosciach
e jak wykorzystywaé emocje do wptywania na otoczenie spoteczne.

"Kiedy myslimy o kims, kto jest dojrzaty emocjonalnie, zazwyczaj wyobrazamy sobie osobe, ktdra
dobrze rozumie, kim jest.

Nawet jesli nie znajg wszystkich odpowiedzi, dojrzata emocjonalnie osoba daje poczucie ,spokoju
wsrdd burzy”. Sg tymi, na ktérych patrzymy, gdy przechodzimy przez trudny okres, poniewaz dobrze
radzg sobie w stresie. Wiedza, jak reagowaé w trudnych sytuacjach i nadal zachowujg spokdj. To

zestaw umiejetnosci, nad ktérym moga konsekwentnie pracowaé przez dtugi czas”.!

Aby rozwing¢ naszg dojrzatos¢ emocjonalng, mozemy:

1. WezZ odpowiedzialnos¢ - nie obwiniaj innych (lub siebie), gdy cos$ pojdzie nie
tak / zle.

o innych, ktdérzy robig tyle dobrego, ile mozemy, i wspieramy otaczajgcych nas
ludzi.

2. Okazuj empatie - stawiamy sie na czyjes miejsce, bardziej troszczymy sie ' g;

3. Wtasne btedy - przepros, gdy zrobilismy Zle, przyznaj sie do naszych btedéw Frodio:
i sprobuj znalez¢ sposoby naprawienia sytuacji, przyznajac, ze nie mamy https://www.stockvault.net/
,wszystkich odpowiedzi”.

4. Nie boj sie wrazliwosci - bgdz chetny do otwierania sie i nie interesuj sie tym, by przez caty czas by¢
postrzeganym jako ,,doskonaty”.

5. Rozpoznaj i zaakceptuj potrzeby - przyznaj sie, kiedy potrzebujemy pomocy.

6. Wyznacz zdrowe granice - to forma mitos$ci wtasnej i szacunku. Wiemy, jak i kiedy wyznaczy¢ granice
i nie pozwolimy innym jej przekroczy¢.

2.2. Samoswiadomosé

Czym jest samoswiadomosc i jej znaczenie
Samoswiadomos¢ jest podstawowym budulcem inteligencji emocjonalnej.

Samoswiadomos¢ polega na rozpoznawaniu i zrozumieniu wtasnych emocji i ich wptywu na
innych, poznaniu wtasnych mocnych stron i ograniczen, upewnieniu sie co do wfasnej wartosci
i mozliwosci.

1 https://www.healthline.com/health/mental-health/emotional-maturity

Erasmus+




JIMINY SELF-HELP HANDBOOK

Samoswiadomos¢ zostata po raz pierwszy zdefiniowana w 1972 roku przez Duvala i Wicklunda.
W swojej ksigzce ,A Theory of Objective Self-Awareness”
zauwazyli, ze:

"Kiedy skupiamy naszg uwage na sobie, oceniamy i poréwnujemy
nasze obecne zachowanie z naszymi wewnetrznymi standardami
i wartosciami. Stajemy sie samoswiadomi jako obiektywni
oceniacze samych siebie.”?

"Moéwigc wprost: Samoswiadomosé¢ moze byé najlepiej
postrzegana z punktu widzenia rozwoju osobistego. Zazwyczaj
oznacza ona gtebokie zrozumienie swoich wartosci, mocnych
i stabych stron, nawykéw i "dlaczego". Akceptujac swoje wady,
jednoczesnie nieustannie koncentrujesz sie na réznych strategiach
samodoskonalenia.”?

Kiedy jestesmy samoswiadomi, mozemy zobaczy¢, gdzie kierujg nami nasze mysli i emocje. Pozwala
nam to réwniez przejgc kontrole nad naszymi dziataniami, dzieki czemu mozemy dokona¢ niezbednych
zmian, aby uzyskac¢ pozadane przez nas rezultaty.

Samoswiadomosé jest podstawowym narzedziem samokontroli.
Niektdre z korzysci ptyngcych z bycia samoswiadomym to:

e Wzmacnia relacje zawodowe i osobiste poprzez zarzgdzanie emocjami.

e Moze uczynic nas lepszymi w naszej pracy, lepszymi komunikatorami w miejscu pracy i wzmocnic¢
naszg pewnosc siebie i dobre samopoczucie zwigzane z praca.

e Pomaga nam stac sie szczesliwszym i bardziej produktywnym pracownikiem i liderem, a takze
moze pomadc nam dostosowacd nasze obecne zycie do naszych pasji.

e Prowadzi do lepszego podejmowania decyzji i pozwala nam widzieé rzeczy z perspektywy innych,
pracowac kreatywnie i produktywnie oraz odczuwaé dume z siebie i swojej pracy, a takze ogdlne
poczucie wtasnej wartosci.

Okno Johari i jak z niego korzystac

Model Okna Johari jest prostym i uzytecznym narzedziem ilustrujgcym i poprawiajagcym
samoswiadomos¢ oraz wzajemne zrozumienie pomiedzy jednostkami w grupie. Zostat on stworzony
przez Josepha Lufta i Harry'ego Inghama w 1955 roku, a jego nazwa pochodzi od potaczenia ich imion,
Joe i Harry.

Model przedstawia okno z czterema szybami. Patrzac na cztery szyby w kategoriach kolumn i rzedoéw,
dwie kolumny reprezentujg jazn; pierwsza zawiera "rzeczy, ktére o sobie wiem", a druga "rzeczy,
ktérych o sobie nie wiem". Rzedy reprezentujg grupe, w ktdrej sie jest lub innych, pierwszy rzad to
"rzeczy, ktore o mnie wiedza", a drugi to "rzeczy, ktérych o mnie nie wiedza".

Rzeczy, ktére wiem Rzeczy, ktérych nie wiem

1 https://blog.hubspot.com/marketing/self-awareness
2 https://www.developgoodhabits.com/what-is-self-awareness/
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Rzeczy, ktére inni
wiedza

Rzeczy, o ktérych
inni nie wiedza
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Obszar otwarty/wolny

Informacje o Tobie, ktdre
znasz zaréwno Ty, jak i inni

Obszar ukryty

Informacje o tobie, ktdrych
ty nie znasz, ale inni znajg

Obszar ukryty

Informacje o Tobie, ktore Ty
znasz, ale inni nie znajq

Obszar nieznany

Informacje o Tobie, ktorych
nie znasz ani Ty, ani inni

Zatozeniem za oknem jest to, ze czesto nie jestesmy swiadomi tego, jak postrzegajg nas inni, jak
prezentujemy sie innym, a nawet jak dobrze siebie znamy. Luft i Ingham stworzyli ten model, poniewaz
wierzyli, ze to, co dzieje sie w naszym zyciu, zalezy od naszej wtasnej samoswiadomosci i Swiadomosci,
jakg majg o nas inni.

Z praktycznego punktu widzenia przy wdrazaniu okna Johari musimy zwrdcié¢ uwage na dwa kroki:

1. Miejscem, od ktdrego nalezy zacza¢ w oknie Johari jest obszar otwarty. Robimy kilka notatek
o sobie. Jakie sg nasze mocne i stabe strony? Z czym dobrze sie czujemy i czym chcemy sie
podzieli¢ z innymi? Musimy by¢ szczerzy i jasno okresli¢, co juz o sobie wiemy.

2. Zaangazuj innych ludzi i popro$ o informacje zwrotne na swdj temat. Powinnismy by¢ gotowi
powaznie sie nad tym zastanowic¢. Nie oznacza to, ze musimy robi¢ wszystko, co jest nam
sugerowane, ale powinnismy przynajmniej wystuchaé i zastanowic¢ sie nad tym. Nastepnie
powinnismy wyrazi¢ osobie, ktéra udzielita nam informacji zwrotnej, uznanie lub podziekowanie
za podjecie wysitku. Otrzymujac informacje zwrotng, musimy zachowac szacunek, wystuchac jej
i zastanowic sie nad tym, co zostato powiedziane.

Kategorie samoswiadomosci i metody/narzedzia do jej zwiekszania
W artykule opublikowanym w Harvard Business Review, Tasha Eurich, badaczka i psycholog
organizacyjny, wraz z zespotem badaczy stworzyta dwie kategorie samo$wiadomosci :

e Wewnetrzna samoswiadomos¢ - ktéra polega na tym, jak wyraznie widzimy nasze wartosci,
pasje i aspiracje, lub bardziej praktycznie, polega na rozpoznaniu, czy nasza obecna praca
odpowiada naszej prawdziwej pasji lub czy czujemy sie niezadowoleni z przeprowadzonej
rozmowy, ktérg odbylismy z kolegg, ktdra jest sprzeczna z naszymi przekonaniami.

! https://blog.hubspot.com/marketing/self-awareness
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e Samoswiadomosé zewnetrzna - czyli zdolno$¢ do jasnego widzenia tego, jak postrzegajg nas
inni ludzie. Ludzie, ktérzy wiedzg, jak postrzegajg ich inni, sg bardziej empatyczni, skuteczniejsi
i majg silniejsze relacje ze wspdétpracownikami, przyjaciétmi i rodzing.

Samoswiadomos$é jest korzystna dla petnej afirmacji tego, kim jesteSmy i moze pomdc nam by¢é
w kazdej chwili autentycznymi i odwaznymi. Istnieje wiele sposobdéw na zwiekszenie
samos$wiadomosci i wiele przydatnych stron internetowych, ale pierwsze kroki, ktére mozemy podjgé
to:

1. Pytaj "Co?" zamiast "Dlaczego?".

Zazwyczaj, gdy oceniamy nasze aktualne emocje i stan, czesto pytamy "Dlaczego czuje ztos$¢?
Dlaczego otrzymatem takag informacje zwrotng? Dlaczego mdj projekt nie jest taki, na jaki
liczytem?". Bardzo czesto zapominamy o czynnikach psychologicznych (zmeczenie z powodu braku
snu, niski poziom cukru we krwi z powodu nie zjedzenia $niadania itp.), kiedy prébujemy
zrozumiec nasze zachowania.

Pytania "Co" sg bardziej produktywne i skupiajg sie na celach i przysztych zamierzeniach, a nie na
btedach z przesztosci.1

Na przykfad, jesli czujemy sie sfrustrowani w pracy, pytanie "Dlaczego czuje sie okropnie?"
doprowadzi nas do skupienia sie na negatywach i sprawi, ze bedziemy czuc¢ sie bardziej
przygnebieni. "Jakie sg sytuacje w pracy, ktére sprawity, ze czuje sie Zle?" doprowadzi nas do
zidentyfikowania czynnikéw, ktére sg poza naszg kontrolg i ktdre nie sg zgodne z naszymi pasjami,
przekonaniami i celami oraz pomoze nam obmysli¢ strategie dostosowania sytuacji.

2. Stworz czas i przestrzen dla siebie (miej czas dla siebie)

Organizuj czas dla siebie przez pot godziny dziennie. Moze w tym pomdc praktykowanie jakiejs
indywidualnej czynnosci, oprdcz czytania, medytacji, pisania dziennika.

3. Stan sie lepszym stuchaczem i pros o informacje zwrotne

Powinnismy uwaznie stuchac opinii naszej rodziny, przyjaciot i wspotpracownikéw i uzywaé jako
informacji. Powinnismy pozwolié¢ naszym przyjaciotom czu¢ sie dobrze, kiedy przedstawiajg nam
swoj szczery punkt widzenia.

Test 16 osobowosci dla samopoznania

Innym sposobem na zwiekszenie samoswiadomosci jest wykonanie testow osobowosci, ktére
pomagajg nam zrozumiec nasze cechy. W tych testach nie ma dobrych czy ztych odpowiedzi. S3 to
narzedzia, ktére pomagajg nam zidentyfikowac réznice w sposobie, w jaki postrzegamy i oceniamy
otaczajgcy nas Swiat. Spostrzeganie oznacza uzyskanie Swiadomosci sytuacji i czynnikdw z nig
zwigzanych. Osgdzanie oznacza podejmowanie decyzji, co nalezy z tym zrobic.

Niektérzy ludzie postrzegajg to, co dzieje sie wokot nich gtéwnie za pomocg zmystéw (wzroku, stuchu,
smaku, wechu i dotyku). Ich spostrzezenia opierajg sie na postrzeganej rzeczywistosci lub faktach.
Majg tendencje do bycia realistami i praktykami. Inni ludzie sprawniej postugujg sie intuicjg
(przeczuciami, mozliwosciami) jako gtéwnym sposobem formutowania opinii na temat tego, co istnieje
i co mozna z tym zrobic. Cenig sobie wyobraznie i inspiracje. Generujg nowe podejscia i rozwigzania
do rozwigzywania probleméw, wyobrazajg sobie nowe mozliwosci, nowe pomysty i sposoby dziatania.
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Wszyscy korzystamy z obu sposobdw postrzegania, ale w wiekszosci sytuacji mamy tendencje do
preferowania jednego lub drugiego.

Niektdrzy ludzie decydujg, co zrobié, myslgc o tym, przewidujac logiczny efekt lub wynik danego
dziatania i na tej podstawie podejmujgc decyzje. Tacy ludzie majg zaufanie do procesu myslenia.
Umiejetnie postugujg sie logika i najlepiej funkcjonujg w logicznych sytuacjach (np. przy obstudze
maszyn). Inni ludzie podejmujg decyzje na podstawie swoich odczu¢ dotyczacych tego, co jest wazne.
Ufajg swoim uczuciom i bardziej niz logika kierujg sie osobistymi wartosciami. Wiekszos¢ z nas
postuguje sie zardwno mysleniem, jak i uczuciami, ale nie w tym samym czasie i nie z takg sama
pewnoscig siebie.

Myers-Briggs Type Indicator™ (Briggs & Briggs Myers, 1977) jest dobrze znanym narzedziem do
pomiaru typéw osobowosci i preferencji, opartym na opisach typdéw psychologicznych Carli Junga.
Strona https://www.16personalities.com/ umozliwia nam wykonanie bezptatnego Testu Osobowosci
Myers-Briggs i uzyskanie opisu tego, kim jeste$Smy i dlaczego postepujemy tak, a nie inaczej. Jest on
dostepny w 37 jezykach. Test oferuje oparte na badaniach naukowych informacje o tendencjach
typow osobowosci. Otwiera drzwi do obiektywnej samoswiadomosci, pomagajagc nam dostrzec
aspekty nas samych, ktére moglibysmy poprawié i jak jeszcze lepiej wykorzystaé nasze mocne strony.
Moze to zmniejszy¢ stres i pomdc nam w korzystaniu z korzystnych mozliwosci, dogadywaniu sie
z innymi i ogdlnie w wykonywaniu naszej najlepszej pracy.
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2.3. Samozarzadzanie

Czym jest samozarzadzanie i jakie jest jego znaczenie?
Zarzadzanie sobg jest kolejnym elementem sktadowym inteligencji emocjonalnej

Samozarzgdzanie to samokontrola, kierowanie wtasnym nastrojem, zdolnos¢ do adaptacji
i transformacii.

Zarzadzanie nie jest tylko dla menedzeréw, wszyscy zarzadzamy w rdéznych sytuacjach.
Samozarzadzanie oznacza branie odpowiedzialnosci za wfasne dziatania i robienie wszystkiego
najlepiej jak potrafimy. Chodzi o to, by by¢ szefem samego siebie, a nie szefem zespotu czy firmy!

Umiejetnosci zarzadzania soba pozwalajg nam
zmaksymalizowaé naszg produktywnosé, poprawi¢ wyniki
w pracy i skutecznie osiggac cele zawodowe. Doskonalenie
umiejetnosci zarzadzania sobg moze pomdc nam zwiekszy¢
nasze szanse na zatrudnienie i lepiej zarzgdzac naszg Sciezka
kariery.

Daniel Goleman i jego wspdétautorzy definiujg zarzadzanie
sobg za pomoca szesciu cech: samokontroli, przejrzystosci, Zrodo: https://cdn.pixabay.com
zdolnosci adaptacyjnych, osiggnie¢, inicjatywy i optymizmu.

Robert Kelley w swojej ksigzce "How to Be a STAR at Work" ("Jak zosta¢ gwiazdg w pracy") poswiecit
caty rozdziat zarzadzaniu sobg. Badania Kelley'a podkreslajg nastepujgce kluczowe elementy
w zarzadzaniu soba:

e Podjecie zobowigzania do uczenia sie przez cate zycie w celu wspierania zarédwno celéw
organizacji, jak i naszych wtasnych celéow

e Uczenie sig, jak upewnié sie, ze nasze projekty wnoszg wartos¢ dodang do organizacji

e Rozwijanie naszych osobistych umiejetnosci produktywnosci, aby zarzadza¢ zaréwno naszym
czasem, jak i naszymi zobowigzaniami

e Budowanie szerokich sieci kontaktéw osobistych, ktére umozliwiaja nam korzystanie z wiedzy
specjalistycznej w organizacji i poza nig w przypadku ztozonych probleméw

e Gotowosc¢ do przyjmowania zmian i ponownego przemyslenia zaréwno struktur organizacyjnych,
jak i definicji pracy w miare pojawiania sie nowych mozliwosci.”*

Umiejetnosci zarzadzania sobg i jak je rozwijac

Definicja umiejetnosci zarzadzania sobg odnosi sie do naszych zdolnosci do kontrolowania naszych
uczué, emocji i dziatan. Odgrywajg one decydujgca role w naszym zyciu osobistym i biznesowym.
Strona https://www.businessphrases.net/self-management-skills/ oferuje bardzo intuicyjna
darmowg infografike na temat umiejetnosci zarzadzania soba:

1 https://er.educause.edu/blogs/2015/9/power-to-the-people-why-self-management-is-important
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Samozarzadzanie
Umiejetnosci
i wskazowki

Zarzgdzanie

stresem

Ciesz sie swoim ciatem
Ciesz sie sobag,
odpoczywaj tak
regularnie, jak to mozliwe
wyjezdzaj na wakacje

i urlopy z ludzmi, ktérych
kochasz

chodzi¢ na spacery na
tono natury

uprawiaj hobby

Samomotywacja
znajdz i wypisz swoje
motywy (potrzeby

i pragnienia)

znajdz rézne zrédta
motywacji i inspiracji
(muzyka, ksigzki, zajecia)
mysle¢ ekspansywnie

zy¢ w petni chwilg obecng
kocha¢, miec¢ duze
marzenia

marz czesto - kazdego
dnia

pamietaj, ze nie ma rzeczy
niemozliwych
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Pewnosc¢ siebie

e pozbadz sie negatywnych
mysli w swojej gtowie

e mysl pozytywnie

e ciesz sie z matych rzeczy

e nie zapomnij powiedzieé
sobie, ze jestes madry
i inteligentny

e rozmawiaj z pozytywnymi
ludZmi

Zarzadzanie czasem
i umiejetnosci
organizacyjne

e Ustal priorytety swoich
celow,

e stwdrz harmonogram;

e sporzadz listy zadan;

e zachowaj rownowage miedzy
pracg a odpoczynkiem;

e dziel duze zadania na
mniejsze

Prowadzenie zdrowego
trybu zycia i stosowanie

zrownowazonej diety
Zdrowe odzywianie i aktywnos¢
fizyczna sg niezwykle wazne, jesli
chodzi o zwiekszenie mocy umystu
i ciafa.
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3. CWICZENIA | QuUIZY

3.1. Cwiczenie 1
Aby zwiekszy¢ swojg samoswiadomos¢, powinienes swiadomie monitorowac rzeczy, ktére robisz.
Prosze, zréb liste wszystkiego, co robisz w ciggu dnia i zastandw sie nad nastepujgcymi kwestiami:

Czy jest to zgodne z
moimi wartosciami
i przekonaniami?
Czy robie to

Jak sie czuje w danym
momencie?

Dlaczego to robie: dla Jakiem sq moje

Rzeczy, ktore dzisiaj siebie, dla kogos . . . emocje? Czy jest to
. . e z niewtasciwych ..
zrobitem innego, jaki jest tego , ztos¢, smutek, strach,
powodow? Czy P
cel? radosé, mitosc,

pochtania to
wiekszos¢ mojego
czasu?

zaskoczenie,
obrzydzenie, wstyd?

3.2. Cwiczenie 2

Okreslenie osobistych mocnych i stabych stron - Prosze, przemysl i sprawdz wszystkie swoje mocne
i stabe strony, tak jak siebie widzisz. Mozesz pdjs¢ dalej z tym ¢wiczeniem i zidentyfikowac inne
mocne i stabe strony, jak rowniez mozesz pomysleé, jak mozesz wykorzystaé swoje mocne strony

i jak mozesz pracowac nad swoimi stabosciami i poprawic siebie.

Zrédfto: https://cdn.pixabay.com

Moje Moje

stabosci

Mocne strony mocne Stabe strony
strony

Umiejetnos¢ zrozumienia punktu

widzenia innych 0s6b Nie trzymaj sie mojego planu

Kreatywnos¢ Niepewnosc

Elastycznosc Samokrytyka
Podejmowanie inicjatywy Skrajnie introwertyczny
Uczciwos¢ Skrajnie ekstrawertyczny
Integralnosé Zbyt szczegdtowe podejscie
Ciggte uczenie sie Zbyt wrazliwy
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Moi
ole Moje

stabosci

Mocne strony mocne Stabe strony
strony

Brak znajomosci zagadnien
finansowych

Nie radzi sobie z pisaniem
raportow i listow

Samokontrola

Dobra komunikatywnos¢

Dobra umiejetno$¢ podejmowania

. Lenistwo
decyzji
Rozwigzywanie probleméw Prokrastynacja
Méwienie do rzeczy Gadatliwy
Odpowiedzialny tatwo traci wiare w siebie
Ambitny Niechetny do pracy w pojedynke
B Problemy z zarzadzaniem
czasem
Dobrze zorganizowany Czasami sie demotywuje
Cierpliwy Przemyslenia
Szanujacy sie Defensywa
Terminowy Niechetny do zmian
Koncentracja w kazdej sytuacji Konfrontacyjny
- i . . Zaniedbywanie wtasnych
Umiejetnos¢ samodzielnej pracy -
Dobry stuchacz Niska samoocena
Otwarty tatwo sie poddaje
Godny zaufania Niepraktyczny
Logiczny Niezaangazowany
Zorientowany na detale Nieciekawy
Zty kontakt z opinig publiczng,
Dobry negocjator zwilaszcza gdy rozmawia

z nowymi ludZmi
Ch(?c .uczenla./ d2|.ele.n|a sie Niezdecydowany
doswiadczeniem i wiedzg
Niechetnie czytanie dtugich
fragmentow

Opiekuniczy Agresywny

Przebaczanie

3.3. Cwiczenie 3
Kiedy czujesz sie przyttoczony emocjami negatywnymi i zamierzasz zareagowac, przejdz przez kolejne
kroki, az bedziesz w stanie zareagowac inaczej *.

1 Adapted from “Emotional Intelligence” by Daniel Goleman
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CZEERWONY: 1. Zatrzymaj sie, poczekaj, pomysl zanim zaczniesz dziataé
2. Nazwij problem, powiedz co czujesz
3. Wyznacz sobie pozytywny cel
4. Pomysl o jak najwiekszej liczbie mozliwych rozwigzan

5. Mysl o konsekwencjach

ZIELONY: 6. ldZ do przodu i wyprdébuj najlepszy plan
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4. DALSZA LEKTURA | ROZWO

“A Theory of Objective Self Awareness”, Shelley Duval, Robert A. Wicklund - Academic Press,
1972

“How to Be a STAR at Work: 9 Breakthrough Strategies You Need to Succeed”, Robert E. Kelley,
(New York: Times Books, 1998)

“The Emotionally Intelligent Manager: How to Develop and Use the Four Key Emotional
Skills of Leadership”, Caruso D. R., & Salovey P., (2004)

https://www.talentsmart.com/ - resources available in 25 languages

https://www.emotionalintelligencecourse.com/ -

https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-scales/

https://www.youthemployment.org.uk/young-professional-training/self-management-skills-

young-professional/

https://www.ihhp.com/meaning-of-emotional-intelligence?fbclid=IwAR1DLhCzIKbe7-
3kyJHADk-PGInpoAwYEo5BtunCJ3Sz5gPtpxrMj-67FuM
https://www.fastcompany.com/90469087/how-to-work-with-someone-who-isnt-
emotionally-
intelligent?fbclid=IwAR3sLmW8SzETPthXkzmHa7PKeeB02auibjUbfu5V9aSX4qglzJtoAvyQ6AX
Q

https://markmanson.net/emotions/emotional-intelligence-
skills?fbclid=IwAR1mM39TGFrcpigOKeioHVgVwKOo0eAmVCQdeMIHWFftM5mAAQYUSaOBROC
es

https://hbr.org/2017/01/the-downsides-of-being-very-emotionally-
intelligent?fbclid=IwAR0I2DahVacrAQY3gyKiJGFOb0QgQzSLyK359p5Bp DLYM9WLB5c 9SNy
9k

https://www.iberdrola.com/talent/what-is-emotional-intelligence

https://hbr.org/2017/01/the-downsides-of-being-very-emotionally-intelligent
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5. TESTY WERYFIKUJACE WZROST WIEDZY

5.1. Ocena wstepna

Oceniaj kazde stwierdzenie takim, jakim rzeczywiscie jest, a nie takim, jakim myslisz, ze powinno by¢
1

W ogdle Rzadko Czasami Czesto Bardzo

czesto
1 4 5

1. Potrafie rozpoznaé swoje emocje, gdy
ich doswiadczam

2. Nie trace panowania nad sobg, kiedy
czuje sie sfrustrowany

3. Ludzie méwili mi, ze jestem dobrym
stuchaczem.

4. Wiem, jak sie uspokoié, kiedy czuje sie
niespokojny lub zdenerwowany

5. Lubie organizowac grupy

6. Nie mam trudnosci z koncentrowaniem
sie na czyms w dtuzszym okresie czasu

7. Nie uwazam, ze trudno mi is¢ dalej,
kiedy czuje sie sfrustrowany lub
nieszczesliwy

8. Znam swoje mocne i stabe strony

9. Nie uchylam sie od prowadzenia
rozmow i negocjacji
10. W moim odczuciu lubie swojg prace

11. Zwracam sie do ludzi o informacje
zwrotne na temat tego, co robie
dobrze i jak moge sie poprawic

12. Wyznaczam sobie dtugoterminowe
cele i regularnie analizuje swoje
postepy

13. Nie sprawia mi trudnosci odczytywanie
emocji innych ludzi

14. tatwo nawigzuje kontakt z innymi

15. Aktywnie stucham, kiedy ludzie méwia
do mnie
tacznie na kolumne

PUNKTACJA tACZNA

1 Adapted after https://www.mindtools.com/pages/article/ei-quiz.htm
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Interpretacja punktéw

Punktacja Komentarz

15-34 Musisz popracowac nad swojg inteligencjg emocjonalng. Moze sie okazac, ze czujesz
sie przyttfoczony emocjami, zwtaszcza w stresujgcych sytuacjach; mozesz tez unikac
konfliktow, poniewaz myslisz, ze bedg dla Ciebie przykre.

Prawdopodobnie trudno jest Ci sie uspokoié po tym, jak poczutes sie zdenerwowany
i mozesz miec trudnosci z budowaniem silnych relacji w pracy.

Nie martw sie - istnieje wiele sposobdw na rozwijanie inteligencji emocjonalne;.

35-55 Twéj poziom inteligencji emocjonalnej jest... OK.

Prawdopodobnie masz dobre relacje z niektdrymi wspdtpracownikami, ale z innymi
moze by¢ Ci trudniej wspotpracowad.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze masz Swietng okazje, aby znacznie poprawié swoje
relacje w pracy.

b56-75 Swietnie! Jeste$ osoba inteligentng emocjonalnie. Masz $wietne relacje
i prawdopodobnie ludzie zwracajg sie do Ciebie po rade.

Naukowcy odkryli, Zze osoby inteligentne emocjonalnie czesto majg duzy potencjat
przywodczy. Wykorzystaj ten potencjat, szukajgc mozliwosci dalszego doskonalenia

sie.

5.2. Ocena koncowa
Zastandw sie nad ponizszymi stwierdzeniami i udziel swojej prawdziwej odpowiedzi.

LB el NIE Czasami TAK Jak mozna to poprawic?

przemyslenia
Dobrze radze sobie z

1 okresleniem, jak sie czuje
) Doskonale wiem, czy
* | jestem szcze$liwy, czy nie
3 Dostrzegam, kiedy jestem
* zty, smutny, znudzony itp.
Posiadam dobra
a umiejetnos¢
" | rozpoznhawania u siebie
wahan emocjonalnych
5 Znam powody, dla ktérych

mam pewne uczucia
tatwo znajduje witasciwe
6. | stowa, aby wyrazi¢ swoje
uczucia
Doskonale potrafie
okresli¢, jak sie czuje
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Dek'ara‘f’a °,'° NIE  Czasami
przemyslenia
sie czujg lub mogg sie czuc
Umiem dobrze rozpoznad,
czy inni sg szczesliwi, czy
nie
Posiadam umiejetnos¢
rozpoznawania wahan
emocjonalnych u innych
Jestem wrazliwy na uczucia
i emocje innych oséb
Jestem w stanie zauwazyc,
kiedy inni sg zli, smutni,
znudzeni itp.
Dostrzegam emocje ludzi
wokét mnie
Udaje mi sie powstrzymad
emocje przed przejeciem
kontroli
Potrafie kontrolowac swaj
temperament, aby
racjonalnie radzi¢ sobie
z trudnosciami
Umiem kontrolowac swoje
emocje
Potrafie sie szybko
uspokoié, gdy jestem
bardzo zty lub
zdenerwowany
tatwo reaguje na
nieoczekiwane zdarzenia,
kiedy jestem "zaskoczony".
Posiadam zdolnos¢
samoregulacji swojego
zachowania nawet
w bardzo trudnych
okolicznosciach
Umiejetnosé pracy
z emocjami wptywa na
mojg wydajnosc
Pozytywne emocje
zachecajg mnie do
kontynuowania tego, co
robie
Po niepowodzeniu
negatywne emocje
powodujg, ze przestaje sie
staraé
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Jak mozna to poprawic?

Potrafie rozpozna¢, jak inni



~ ARGV
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1.2. Swiadomos¢ spoteczna,
zarzgdzanie spoteczne,
planowanie dziatan

Erasmus+
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1. INFORMACJE OGOLNE
1.1. Cel modutu

Celem modutu jest przedstawienie czesci kompetencji i umiejetnosci Inteligencji Emocjonalnej
zwigzanych z jej aspektami spotecznymi. Kompetencje Spoteczne, ktdre nasza grupa docelowa musi
rozwingé, aby poprawié swojg pozycje na rynku pracy. Jednoczesnie utatwi to edukatorom dorostych
w ich codziennych wysitkach majgcych na celu ksztatcenie populacji docelowej w wymaganych
dziedzinach.

Jak wspomniano w module 1.1, istniejg dwie kluczowe kompetencje w El: Osobistg i Spoteczng,
a kazda z nich posiada 2 podstawowe umiejetnosci / aspekty.

| Samoswiadomoéé Samozarzadzanie
i i ) Czy produktywnie
Kompetencje osobiste = Czy trafnie postrzegam A
i ] ‘ zarzgdzam swoimi
Moja zdolno$é do utrzymania | rozumiem S?WOJe emocjami
$wiadomoséci moich emogiji S i e erERTEm e

i zarzgdzania moim zachowaniem

/ \ / Zarzadzanie

Swiadomosé

Kompetencje spoteczne = spoteczna spoteczne
Moja zdolnos¢ do rozumienia innych Czy trafnie W jaki sposdb
(w tym ich nastrojow, zachowan dostrzegam wptywam na innych?

i emocji) w celu poprawy relacji
z innymi

Czy efektywie
wspotpracuje
\ zZ innymi?

i rozumiem emocje,
zachowania innych?

N

)

Podazajgc za definicjami Golemana, kompetencje spoteczne sg analizowane w nastepujgcych
obszarach.

e Swiadomos$¢ spoteczna(co musimy wiedzie¢ — rozumienie, co widzimy). Dla tej Kompetencji
bedziemy sie odwotywac do:
o Empatia
o Swiadomoéé organizacyjna
o Orientacja na ustugi
e Zarzadzenie relacjami spotecznymi (co musimy zrobi¢ - dziatania, zmiana zachowan). Dla tej
Kompetenji bedziemy odwotywac sie do:

o Wywieranie wptywu i przywédctwo o Zarzadzanie konfliktami
o Rozwijanie innych o Obligacje budowlane
o Komunikacja o Praca zespotowa | wspdtpraca

o Katalizator zmian

1.2. Cele nauczania

A. Zrozumienie znacznia Kompetencji Spotecznych w Inteligencji Emocjonalnej
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B. Zrozumienie roli empatii w srodowisku pracy
C. Nauczenie sie podstawowych Technik zwiekszajacych empatie w naszej grupie
D. Podanie przyktadéw empatycznych pracownikdw naszej grupy docelowej

E. Zrozumienie, w jaki sposéb swiadomosé organizacyjna moze odnosi¢ sie do naszej grupy
docelowej

F. Podawanie przyktadéw planowania dziatan w celu poprawy kompetencji w zakresie
dziatania El

Kompetencje: Przyjmowanie perspektywy innych, wykazywanie empatii i wspodtczucia, rozwijanie
pozytywnych relacji, éwiczenie wspdtpracy i pracy zespotowej.

2. PODSTAWY TEORETYCZNE

Istnieje obszerna literatura dotyczaca Inteligencji Emocjonalnej, ktéra w dzisiejszych czasach dostepna
jest w réznych formach, a takze istniejg rézne punkty widzenia na te kwestie, niektére bardziej
akademickie, a inne bardziej zwigzane z biznesem. W czesci poswieconej temu zagadnieniu,
znajdujacej sie na koricu tego modutu, przedstawiamy kilka pomystéw na dalszg lekture skierowang
do nauczycieli i ogdlnie do profesionalistdw zajmujgcuch sie pomoca grupom marginalizowanym. Jesli
chodzi o grupe docelowa tego projektu, postaramy sie rowniez przedstawic¢ kilka pomystéw na
podejscie do tematu w sposdb, ktéry jest prawdopodobnie blizszy i bardziej odpowiedni dla nich.

W tej perspektywnie znaleZlismy sposéb, doswiadczony Counsellor William G DeFoore PhD méwi o El
interesjgco o osobach przy pierwszym kontakcie na temat o niskich kwalifikacjach. On nazywa to
“Emotional Intelligence Circle of trust”.

1 https://www.goodfinding.com/circle-of-trust.html
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Spoteczny

Samoocena

Samo

swiadomos¢

Zarzadzanie

Swiadomos¢

1. Zaczyna sie od swiadomosci. Zdrowie i jako$¢ zwigzkéw zalezg od gtebokosc¢i i doktadnoséi
samoswiadomosci. A samoswiadomos¢ jest niezbedna do zaufania sobie, ktore jest niezbedne do
zaufania innym.

2. Samoswiadomos¢ jest prawie bezuzyteczna bez zarzadzania soba. Na przyktad, wielu alkoholikéw
wie, Zze majg problem z piciem, ale nie majg samokontroli, aby kontrolowac swoje wzorce picia.

3. Nastepnie przychodzi $wiadomos¢ spoteczna, ktéra bezwzglednie wymaga samoswiadomosci
i zarzadza sobg. Nasze spojrzenie na innych — nasza swiadomos¢ spoteczna — jest tak naprawde
postrzegana przez filtr naszej samoswiadomosci | naszj zdolnosci do zarzgdzania soba.

4. | w konicu, nasz zwigzek zarzgdzanie umiejetnosciami, lub masz tworzy¢ i utrzymywac trwate,
satysfakcjonujgce zwiazki, catkowicie zalezgce od naszej samos$wiadomosci, zarzadzania
i spotecznej swiadomosci.

2.1. Swiadomoé¢ spoteczna

Swiadomo$¢ spoteczna to zdolno$¢ do przyjmowania perspektywy i empatii wobec innych. Powinna
by¢ budowana poczgwszy od srodowiska rodzinnego i rozwija¢ sie przez lata, gdy rozpoczynamy
nauke, gdzie spotykamy innych z réznych srodowisk i kultur, musimy zrozumieé spoteczne i etyczne
normy zachowania. Swiadomoé¢ spoteczna jest luczowym elementem odpowiedniego zachowania
w klasie, ktére przyczynia sie do stworzenia $rodowiska sprzyjajgcego nauce. Swiadomoéé spoteczna
ma réwniez kluczowe znaczenie w dorostym Zzyciu po zakonczeniu edukacji. Jesli chodzi o miejsce
pracy, uznano, ze jest waznym czynnikiem sukcesu pracownikéw. Jedno z ostatnich badan
pracodawcow przeprowadzonych przez Partnership for 21st Century Skills (Partnerstwo na rzecz
Umiejetnosci XXI wieku) wykazato, ze cztery z pieciu najwazniejszych umiejetnosci absolwentéw szkot
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Srednich rozpoczynajacych prace s3 zwigzane ze $wiadomoscig spoteczng: profesjonalizm,
wspotpraca, komunikacja i odpowiedzialnos¢ spoteczna. Ogdlnie rzecz biorac, w kazdej sytuacji, czy to
zawodowej, czy osobistej, sukces i dobre samopoczucie w duzej mierze zalezg od tego, jak radzimy
sobie z ludzmi i jak sie z nimi komunikujemy. A to koncentruje sie wokét umiejetnosci i kompetenc;ji,
ktdre budujg solidng Swiadomos¢ spoteczna.

Czym jest empatia

Zrozumienie innych (ich emocji, ich perspektywy). Nauka ,,czytania” poprzez aktywne stuchanie tego,
co méwig inni (zaréwno ich stowa, jak i sygnaty niewerbalne). Okazywanie zrozumienia i docenienia
pogladdéw lub problemdéw innych oséb. Koncentracja na osiggnieciu celu. Zrozumienie, gdzie zaczynaja
sie i koriczg granice emocjonalne.

Empatia to nie tylko podstawowa kompetencja w dziedzinie Swiadomosci spotecznej, ale takze rdzen
w domenie zarzadzania relacjami, jaka jest inteligencja emocjonalna, podstawa bardziej ztozonych
umiejetnosci zarzadzania relacjami, w tym wptywania na innych ludzi lub wywierania pozytywnego
wplywu, mentorowania innych ludzi, zarzadzania konfliktem inspirujac ich jako lidera i prace
zespotowa.

W miejscu pracy tatwo jest wskazaé przypadki, w ktérych brakuje kompetencji empatii. , Klasycznym”
przyktadem jest genialny analityk systemowy firmy technologicznej, ktéra potrafi rozwigzac
najtrudniejsze problemy, ale nie da sie porozumie¢ z ludzmi bez obrazania ich. Dlatego tatwo
zrozumied, ze empatia jest wazna dla efektywnej pracy z innymi ludZmi, zwtaszcza w sprzedazy
i zarzadzaniu klientami, w zespotach i na stanowiskach kierowniczych.

Empatyczni liderzy i menedzerowie dobrze dogaduja sie z ludZmi z bardzo réznych srodowisk i kultur
i mogg wyrazac swoje pomysty w sposdb zrozumiaty dla drugiej osoby. Na przyktad radzg sobie lepiej
w zadaniach zagranicznych, poniewaz mogg szybko przyswoi¢ niewypowiedziane normy zachowania
i wzorce mentalne tej kultury. Kadra kierownicza o duzej empatii lepiej utrzymuje zaangazowanie
pracownikéw, a pracownicy z empatig zapewniajg klientom najlepsze doswiadczenia. Odpowiednie
badania przeprowadzone w Center for Creative Leadership wykazaty, ze empatia przewiduje lepszg
wydajnos¢ pracy dla menedzerdéw i liderow.

Ale empatia wykracza daleko poza zycie zawodowe. Wspieranie empatii jest wazne, poniewaz pomaga
rozwigzywac konflikty i poprawia¢ wzajemne wiezi. Ponadto prowadzi do szerszej swiadomosci
i wiekszej otwartosci na nowe spostrzezenia.

Potwierdza to literatura, poniewaz badania wykazaty, ze bycie empatycznym wobec siebie i stuchanie
sie nawzajem prowadzi do rozwigzywania konfliktow i wiekszego zwigzku miedzy jednostkami (Davis
i Oathout, 1987; Long, Angera, Carter, Nakamoto i Kalso, 1999) . Co wiecej, empatia prowadzi do
szerszej Swiadomosci (Rogers, 1982).

Wreszcie literatura potwierdza, ze rozwijanie empatii jest wazne, poniewaz ogranicza nekanie,
uprzedzenia i rasizm oraz zwieksza wole jednostek, by pomagaé innym w potrzebie (Dixon, 2011;
Gordon, 2012; Davis, 1980; Eisenberg i Miller, 1987). Krotko mdéwigc, empatia jest budulcem lepszego
spoteczenstwa.

Trzy etapy, przez ktore rozwija sie Empatia i jej granice

"Empatia poznawcza - to zdolnos$¢ do poznania tego, co czujg i myslg inni ludzie. Uzywanie samej
empatii poznawczej moze spowodowaé, ze cztowiek staje sie oderwany, zimny i okazuje obojetnosé
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zamiast troski, poniewaz stara sie zrozumie¢ sytuacje innej osoby bez uwewnetrzniania wtasnych
emocji. Jako zdolnos$¢ w wiekszosci racjonalna, intelektualna i emocjonalnie neutralna oznacza, ze
niektérzy ludzie moggy jej uzywaé do negatywnych celdw (do manipulowania ludzmi, ktérzy sa
emocjonalnie wrazliwi).

"Emocjonalna empatia" - jest zdolnoscig do fizycznego odczuwania tego, co czujg inni, do tworzenia
echa stanu innych wewnatrz naszych umystdw. Ponownie, sama empatia emocjonalna moze
prowadzi¢ do niezdolnosci do zarzadzania wtasnymi emocjami, powodowa¢ wyczerpanie psychiczne
i wielokrotnie paralizowac nas tak, ze nie jesteSmy w stanie dziatac.

"Wspétczujgca empatia" - jest zdolnoscig nie tylko do zrozumienia trudnej sytuacji danej osoby
i wspétodczuwania z nig, ale takze do przejscia do dziatania i pomocy, ktdra przyniesie pewnego
rodzaju ulge, komfort lub pewnos¢, ze sprawy przybiorg lepszy obrét. Podobnie jak wczesniej, sama
empatia wspdtczucia moze prowadzi¢ do poczucia winy lub negatywnego spojrzenia na siebie, jesli nie
jest sie w stanie poméc osobie w trudnej sytuacji.

https://sizzo.xyz/photo 84360538 support-of-colleague.html

Przyktad pracownikéw empatycznych w naszej grupie docelowej

Poniewaz musimy skupi¢ sie na grupie docelowej JIMINY (i nie tylko do menedzeréw i kadry
kierowniczej). Zastanowmy sie, w jakich branzach tatwiej jest znalezé prace pracownikom o niskich
kwalifikacjach i marginalizowanym oraz ocefimy, czy El, a zwtaszcza Empatia, moze odegraé¢ w tym
role. Nasze badania potwierdzajg, ze przemyst hotelarski jest jednym z takich przypadkow.

W tej branzy opracowano wiele narzedzi do pomiaru jakosci, ale to, co obecnie wytania sie np.
w sektorze hotelarskim, to emocjonalny aspekt opinii gosci. Podczas gdy aspekty takie jak
standardowa (nie zmieniajgca sie) obstuga, dobra jakos$¢ i czystos¢ produktu majg zawsze pozytywny
i skumulowany wptyw, to pracownicy sg prawdziwym czynnikiem wyrdzniajagcym dla hotelu; sg oni
w najlepszej pozycji do ksztattowania i wptywania na emocje gosci, a tym samym do podejmowania
decyzji takich jak powrét do hotelu i polecanie go.

Podejscie polegajace na tym, ze pracownicy pytajg swoich gosci "jak sie czujesz?" moze nie wydawac
sie zbyt ukierunkowane lub odpowiednie w wielu branzach, ale w hotelarstwie jest to bardzo wazne.
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Dlatego tak wazne jest, aby nie przeoczy¢ inteligencji emocjonalnej zaréwno pracownikéw, jak i gosci.
Jest ona napedzana przez potrzebe bycia zrozumianym. Istoty ludzkie majg ukryte pragnienie bycia
zrozumianym i na tym wiasnie polega empatia. Jezeli goscie hotelowi czujg sie konsekwentnie
rozumiani, to jest juz catkiem prawdopodobne, ze obiekt wyprzedzi swojg konkurencje.

Jak wiec hotel moze czerpac korzysci z emocjonalnie spetnionych gosci i pracownikéw? Jak zobaczymy
w dalszej czesci tego dokumentu, aktywne stuchanie i obserwacja sg gtéwnymi technikami. Jest
zrozumiate, ze w gorgczce pracowniczej obstugi instynktem pracownikédw moze by¢ po prostu
"wykonac zadanie", ale chociaz mogg nie mie¢ czasu na zatrzymanie sie, powinni podjgé¢ swiadomy
wysitek, aby zatrzymac sie, spojrze¢ i wystuchac kazdego goscia z osobna. Brak stuchania moze by¢
jedng z najwiekszych przyczyn btedéw w obstudze i gtéwnym Zrédtem frustracji gosci. Ponadto, nie
patrzac, mozna przegapi¢ okazje do wychwycenia wskazowek, ktére pozwolityby personelowi na
zapewnienie spersonalizowanej obstugi. Obserwacje te nie odnoszg sie wytgcznie do menedzerdw
hotelowych, wyréznionych szeféw kuchni lub tylko recepcjonistow. Kazdy pojedynczy pracownik,
ktéry komunikuje sie z gosciem moze wptynac na jego doswiadczenie, dlatego tez wszystkie firmy
wtym sektorze zapewniajg ukierunkowane szkolenia w zakresie wymaganych umiejetnosci miekkich,
ktdre sg gtdwnie zwigzane z El i empatia.

autorstwa Andrea Piacquadio on pexels.com

Kluczowe techniki zwiekszajgce empatie

Poczagtkowo mozemy miec trudnosci z okazywaniem empatii lub czu¢, ze nie jesteSmy w stanie tego
zrobié, ale istniejg techniki i szkolenia, ktére nam w tym pomogg. Aby skutecznie uzywac¢ empatii,
musimy odtozy¢ na bok nasz wtasny punkt widzenia i spojrze¢ na sprawy z perspektywy drugiej osoby,
a nastepnie rozpoznac¢ zachowanie, ktére poczatkowo wydaje sie niezreczne, jako zwyktg reakcje
opartg na wczesniejszej wiedzy i doswiadczeniach danej osoby. W odniesieniu do naszej grupy
docelowej i w celu poprawy rozumienia innych, co jest podstawg empatii, skupimy sie na poswieceniu
petnej uwagi podczas stuchania, odczytywaniu emocji poprzez obserwacje mowy, ciata i twarzy oraz
zadawaniu pytan.

Stuchanie

Znany cytat o stuchaniu od eksperta Dr Stephen R. Covey jest "Wiekszos¢ ludzi nie stucha z zamiarem
zrozumienia; stuchajg z zamiarem odpowiedzi". Podaje on réwniez kategoryzacje stuchania na
nastepujgcych pieciu poziomach:

1. Ignorowanie - nie stuchanie w ogdle
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2. Udawanie stuchania - nie stuchanie, ale okazjonalne mdéwienie "mmhm" lub "ok".

3. Stuchanie selektywne - styszenie tylko czesci tego, co kto$ mowi.

4. Uwazne stuchanie - moze wykorzystywaé nasladowanie i parafrazowanie, ale ten rodzaj
stuchania jest postrzegany z naszego punktu odniesienia.

5. Stuchanie empatyczne - préba odczytania i zrozumienia emocji innych oséb - stuchanie, aby
zrozumiec

Wiele osdb dociera do poziomu 3 i w konsekwencji przedwczesnie decyduje, co druga osoba ma na
mysli, zanim skonczy sie komunikowad.

Niektore proponowane kroki/techniki, ktére pomoga nam osiggngé poziomy 4 i 5 sg nastepujace.

Krok 1: Musimy skoncentrowac sie na tym, aby nie méwi¢, podczas gdy druga osoba méwi. Musimy
byé pewni, ze zwracamy uwage i patrzymy bezposrednio na rozméwce.

Krok 2: Stwierdzono, ze wielozadaniowos¢ tak naprawde nie dziata, wiec jesli ktos do nas mowi,
musimy odtozy¢ telefon, odwrécic sie od monitora komputera i po prostu stuchac.

Krok 3: Chodzi o to, aby stuchaé drugiej osoby, kiedy méwi, zamiast przygotowywaé naszg odpowiedz.
Krok 4: Zwracamy uwage na to, jak dana osoba sie zachowuje.

Krok 6: Musimy by¢ swiadomi jezyka ciata drugiej osoby.

Krok 7: Dajemy drugiej osobie znac, ze stuchamy. Na przyktad poprzez potrzgsanie gtowa.

Krok 8: Kiedy druga osoba przestaje méwié, staramy sie sparafrazowac lub przettumaczy¢ to, co
powiedziata. Odzwierciedlamy to, co wydaje nam sie, ze ustyszeliémy. Ta technika pomaga upewnié
sie, czy nastgpito jasne zrozumienie.
Krok 9: Probujemy rozpoznac uczucia
danej osoby. Na przyktad: "brzmisz na
zdenerwowanego" lub "wydajesz sie
by¢ zdenerwowany" itp.

https://unsplash.com/photos/lp1AKIUV3yo
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Rozszyfrowywanie emocji
Ocena i rozpoznawanie emocji u innych odnosi sie

do zdolnosci postrzegania i rozumienia emocji
ludzi wokét nas. Wczesniejsze badania [jak Friesen
(1972)] dostarczyty mocnych dowoddéw na
uniwersalnos¢ mimicznych ekspresji siedmiu
emocji - gniewu, pogardy, obrzydzenia, strachu,
radosci, smutku i zaskoczenia, choé istniejg

roznice kulturowe.?

Surprise

Jov

Contempt

JIMINY SELF-HELP HANDBOOK

Fear

Anger

Disgust

Sadness

Umiejetnos¢ doktadnego odczytywania ekspresji emocjonalnej odgrywa kluczowa role w interakcjach
spotecznych (Kilts, Egan, Gideon, Ely, & Hoffman, 2003), poniewaz utatwia wtasciwe reagowanie
i tworzenie wiezi (Isaacowitz et al., 2007). Istniejg rdzne sposoby "odczytywania" emocji innych ludzi,
w tym zwracanie uwagi na mowe (tj. infekcje gtosowe, ton gtosu, uzycie stéw) oraz ruchy ciata i mimike

twarzy. [by Positive Psychology Program B.V]

EYES: open, upper/lower white showing, crow’s feet

EYELID: raised, tense, drawn up

EYEBROWS: raised, lowered curved, drawn together

NOSTRILS: dilated

MOUTH: open, closed, corners up, corners down

LIPS: tensed, relaxed, stretched, drawn back,

non-verbal

EMOTIONAL WORDS:

verbal

e.g. “I'mangry.”
METAPHORS:
e.g. “I feel trapped”.

quJS/\-uOu

|eq4aA-uou

PITCH: high/low
LOUDNESS: high/low
RATEOFSPEECH:slow/fast

HEAD: tilted up/down,
turning away
MOVEMENT: fast/slow
CHEST: expanded
SHOULDERS: back,
slumped

ARMS: limp atsides, up

HANDS: covering face,
holding head clapping

Odkodowanie emocji poprzez rozszyfrowanie trzech réZnych form ekspresji emocjonalnej

1 https://www.apa.org/science/about/psa/2011/05/facial-expressions
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Mimika twarzy

Twarz jest dynamicznym obrazem, na ktorym ludzie prezentujg swoje stany emocjonalne i z ktérego
odczytujg stany emocjonalne innych oséb (np. Willis & Todorov, 2006). Kiedy pojawia sie pojedyncza
emocja, a jednostka nie prébuje jej modyfikowaé ani ukrywaé, ekspresja twarzy trwa zazwyczaj od 0,5
do 4 sekund i obejmuje catg twarz (Ekman, 2003). Ekspresje te okreslane sg mianem makroekspresji;
majg one miejsce, gdy ludzie nie starajg sie ukry¢ swoich emocji. Makroekspresje czesto wystepuja,
gdy ludzie sg sami oraz w towarzystwie bliskich osdéb (np. rodziny, przyjaciét). Makroekspresje s3
stosunkowo tatwe do wykrycia. Z kolei mikroekspresje to ekspresje, ktére zachodzg w utamku
sekundy, czasem nawet w 1/30 sekundy. Ze wzgledu na ich szybko$¢, sg trudniejsze do wykrycia.
Mikroekspresja moze mieé¢ miejsce, gdy jednostka stara sie ukryé swoje emocje. Starajac sie
kontrolowaé ekspresje emocjonalng, jednostka nie potrafi ukry¢ natychmiastowej (niekontrolowanej)
reakcji twarzy, powodujac szybki, przelotny wyciek mikroekspresji. Na przyktad osoba, ktéra stara sie
ukryé ztos¢, gdy jej przetozony rzuca kasliwg uwage, moze na krétko mocno zacisng¢ wargi
(natychmiastowa reakcja), ale szybko ukry¢ te reakcje, usmiechajac sie. Istnienie mikroekspresji opiera
sie na hipotezie, ze czynnosci twarzy, ktére nie mogg by¢ kontrolowane dobrowolnie, mogg by¢
wytwarzane mimowolnie, nawet jesli dana osoba stara sie kontrolowaé swojg ekspresje. Badania
Portera i ten Brinke (2008) wykazaty, ze mikroekspresja pojawia sie, gdy uczestnicy prébujg oszukiwaé
w kwestii swojej ekspresji emocjonalnej. Mikroekspresja moze by¢ réwniez oznaka szybko
przetwarzanych, ale nieukrywanych stanéw emocjonalnych.

Wskazéwki z twarzy mogg by¢ bogatym zrédtem informacji o emocjach, jakie przezywa inna osoba.
Oto kilka obszarow twarzy, ktére mozna obserwowac i rzeczy, ktérych mozna sie z nich dowiedzie¢
o danej osobie:

e Oczy. Stopien, w jakim ludzie utrzymujg kontakt wzrokowy, moze wskazywaé, jak bardzo
wierzg w to, co mowig. Na przyktad, ktos, kto ciggle przerywa kontakt wzrokowy, moze
wskazywac na to, ze jest lekko zaniepokojony lub co$ ukrywa. Dla poréwnania, ktos, kto
utrzymuje staty wzrok, patrzac bezposrednio na ciebie bez odwracania wzroku,
prawdopodobnie czuje sie pewny siebie i jest przekonany o wtasnej wartosci.

e Usta. Utozenie ust moze wskazywac na to, jak ludzie sie czujg. Osoba, ktéra jest szczesliwa
prawdopodobnie bedzie sie usmiechaé, byé moze z widocznymi zebami. Z drugiej strony,
cienkie jak otéwek usta, grymas, mogg wskazywac na ztos¢ lub dyskomfort.

e (Czoto. Czoto moze réwniez zdradzi¢, jak dana osoba sie czuje. Zmarszczone czoto moze
wskazywa¢ na zmieszanie lub zakfopotanie; spocone czoto moze by¢ oznaka niepokoju;
uniesione czoto moze wskazywac na uczucie zaskoczenia lub zachwytu.

e Brwi. Pozycja brwi moze réwniez dostarczy¢ wskazédwek na temat tego, jak dana osoba sie
czuje. Opuszczone brwi mogg sygnalizowac¢ oszustwo lub niezadowolenie; podniesione brwi
moga sygnalizowac zaskoczenie lub pytanie; szybkie poruszanie brwiami w gore i w dét moze
by¢ czescig powitania lub gestu powitalnego. Ponizej podajemy trzy przyktady z ksigzki:
'Emotions Revealed' z ksigzki Paula Ekmana (2003).
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Zdenerwowany, nieszczesliwy, zaktopotany itd. To sg wszystkie mozliwosci. Wszystkie one odnoszg sie
do tematu gniewu zwigzanego z przeszkodg na drodze do celu. Moze to by¢ nawet bardzo
kontrolowany gniew. Opuszczone, napiete powieki i spuszczone brwi sygnalizujg ztosc.

Zaskoczenie lub strach, albo po prostu skupiona uwaga. Trudno byé pewnym, gdy wskazéwka
ogranicza sie tylko do uniesionych gérnych powiek. Jesli jest to zaskoczenie lub strach, bytyby to albo
lekko odczuwalne, albo silnie kontrolowane, silniejsze uczucia.
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3 i

Pogarda, lekcewazenie czy zadowolenie - zacisniecie jednego kacika ust na tym zdjeciu
sygnalizuje ten zestaw powigzanych emocji.

Wyrazy ciata

Istniejg dowody wskazujace na to, ze liczne emocje, w tym duma, wstyd, gniew, strach i obrzydzenie
(np. de Gelder & van den Stock, 2011; Keltner, 1995; Tracy, Robins, & Schriber, 2009) mogg by¢
doktadnie rozszyfrowane na podstawie niewerbalnych gestéw ciata. Duma, na przyktad, jest zazwyczaj
sygnalizowana przez rozszerzong klatke piersiowg, pochylong ku goérze gtowe i ramiona akimbo - albo
roztozone na boki z rekami na biodrach, albo uniesione nad gtowg z dtorimi w piesciach (Tracy &
Matsumoto, 2008; Tracy & Robins, 2004). Wczesniejsze badania zidentyfikowaty spdjng ekspresje
cielesng dla emocji, radosci i szczescia, dumy, wstydu i zazenowania, strachu, ztosci, obrzydzenia
i smutku (przeglad: Witkower i Tracy, 2018). Jest prawdopodobne, ze cielesna ekspresja emoc;ji jest
uniwersalna, poniewaz badania wykazaty uogdlnienie w odniesieniu do réznych ras i odmiennych
kultur (Edelmann i in., 1989; Haidt i Keltner, 1999; Tracy i Robins, 2008).

Przemowienie

Ludzie uzywajg setek, jesli nie tysiecy termindw, aby wyrazi¢ stany emocjonalne. W niektérych
przypadkach, stowa, ktére sg uzywane, wskazujg bezposrednio na emocje, ktérych doswiadczamy. Na
przyktad, doswiadczenie strachu moze by¢ wyrazone poprzez powiedzenie "boje sie". W innych
przypadkach uzywa sie wyrazen przenosnych, tak wiec zamiast dostownego nazywania stanu
emocjonalnego, w ktérym sie znajdujemy, polegamy na metaforach lub analogiach, aby wyrazi¢ swoje
subiektywne doswiadczenie. W jezyku angielskim istniejg setki wyrazen jezykowych powszechnie
uzywanych do méwienia o emocjach. Na przyktad: "drzeé jak lis¢", "czuc sie jak w putapce" czy "stoczyé
sie na dno". Oczywiscie, aby doktadnie rozszyfrowaé emocje z jezyka, trzeba znac znaczenie stéw lub
wyrazen uzywanych do komunikowania emocji. Oczywiscie, rozszyfrowanie emocji w jezyku obcym
jest trudniejsze niz w jezyku ojczystym. Oprdcz informacji werbalnych w mowie, emocje sg réwniez
wyrazane przez niewerbalne cechy mowy, takie jak wysokos¢, gtosnosc i tempo méwienia.
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Te trzy cechy ekspresji emocjonalnej (mimika, ciato i mowa) dziatajg razem, a nie w oderwaniu od
siebie. Na przyktad, koncentrowanie sie tylko na stowach w celu zdekodowania emocji innej osoby jest
mato prawdopodobne, aby byto doktadne, biorgc pod uwage, ze niewerbalne wskazéwki modyfikuja,
zwiekszajg, ilustruja, akcentujg i zaprzeczaja stowom, ktérym towarzysza. Ponizsza tabela pokazuje
dwa przyktady integracji mimiki i ekspresji ciata, ktére sg niezbedne do uchwycenia petnej istoty
emocji.

Emocje Ciato Mowa Twarz
Rados¢ e glowaodchylonado e zwiekszone nachylenie e  kaciki ust sg cofniete i uniesione
gory e zwiekszona gtosnosc e odstoniete zeby
® klatkapiersiowana o, iekszone tempo e uniesione policzki
zewnatrz .
mowy e  kurze fapki przy zewnetrznych

® rece nazewngtrz kacikach oczu
e ruchw gore

®  szybki
i energiczny
ruch
e podskoki
Gniew e gtowa przechylona e zwiekszone nachylenie e  napieta dolna powieka
w dét e zwiekszona gtosnos¢ e  wybatuszone oczy
e  ramiona do przodu e zwiekszone tempo ®  mocno przyciéniete usta
e  zaciSnigta pigs¢ mowy e kaciki ust w dét
®  ruch z uderzeniem e  spuchniete nozdrza
e przechytw przéd e wystajgca dolna szczeka
e  tupanie

e  szybkie ruchy

Emocje Ciato Mowa Twarz
Rados¢ e gtowaodchylonado e zwiekszone nachylenie e  kaciki ust sg cofniete i uniesione
gory e  zwiekszona gto$nosé e odstoniete zeby
® klatkapiersiowana o, jekszone tempo e uniesione policzki
zewnatrz )
mowy e  kurze tapki przy zewnetrznych

®  rece nazewnatrz kacikach oczu

e ruchw gore

e szybkii
energiczny
ruch

e  Skoki
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Gniew e gtowa przechylona e zwiekszone nachylenie e  napieta dolna powieka
w dot e  zwiekszona gtosnos¢ e wybatuszone oczy
e ramiona do przodu e zwiekszone tempo ®  mocno przyciéniete usta
e  zaci$nieta piesc mowy e  kaciki ust w dét
e ruch z uderzeniem e  spuchnigte nozdrza
e  przechyt w przéd e wystajaca dolna szczeka
e tupanie

e  szybkie ruchy

Zadawanie pytan

Podstawowg kategoryzacjg sg pytania otwarte i zamkniete

Pytanie zamkniete zazwyczaj otrzymuje jedno stowo lub bardzo krétka, rzeczowg odpowiedz np.
"Tak" lub "Nie". Pytania otwarte wywotujg dtuzsze odpowiedzi. Zazwyczaj zaczynaja sie od stéw: co,
dlaczego, jak. Pytanie otwarte pyta respondenta o jego wiedze, opinie lub odczucia. Z tego wynika,
ze kiedy chcemy rozwija¢ empatie przede wszystkim poprzez zrozumienie innych, dobrze jest uzywadé
pytan otwartych, bez uprzedzen i osgdzania.

Pytania otwarte sg dobre do opisania okolicznosci w sposéb bardziej szczegétowy, do rozwiniecia
otwartej rozmowy i do poznania opinii lub probleméw drugiej osoby. Pytania zamkniete mozemy
nastepnie wykorzysta¢ do sprawdzenia naszego zrozumienia i zakoriczenia dyskusji lub podjecia
decyzji.

Swiadomo$¢ organizacyjna

Daniel Goleman opisuje ja w swojej ksigzce "Organizational Awareness: A Primer" jako umiejetnos¢
zrozumienia przestanek stojacych za organizacjg i jej strukturg. Wiedzieé, jak zatatwiaé sprawy
wewnatrz organizacji - formalnie i nieformalnie. Zrozumienie zaréwno organizacji klienta, jak
i dostawcy. Dziatanie z myslg o najlepszym interesie klienta.

Swiadomo$é¢ organizacyjna oznacza umiejetnoéé odczytywania pradéw emocjonalnych grupy i relacji
wtadzy, a takze identyfikowania oséb wywierajacych wptyw, sieci i dynamiki wewnatrz organizacji.

Liderzy, ktorzy potrafig rozpoznawa¢ mozliwosci nawigzywania kontaktéow i odczytywac kluczowe
relacje wtadzy, sg lepiej przygotowani do radzenia sobie z wymaganiami zwigzanymi z przywédztwem.
Tacy liderzy nie tylko rozumiejg sity dziatajgce w organizacji, ale rowniez wartosci przewodnie
i niewypowiedziane zasady, ktdre funkcjonujg wsrdd ludzi. Osoby posiadajgce kompetencje w zakresie
Swiadomosci organizacyjnej potrafig wyczuc sieci powigzan miedzyludzkich, dzieki ktdrym funkcjonuje
organizacja, i wiedza, jak znalez¢ wifasciwg osobe do podejmowania kluczowych decyzji oraz jak
stworzy¢ koalicje, aby co$ osiggna¢.

Jednym z przyktadéw braku swiadomosci organizacyjnej jest sytuacja, w ktérej cel dziatalnosci firmy
(deklaracja misji) nie jest powigzany ze sposobem, w jaki ludzie dziatajg na co dzien w organizacji.
Liderzy i zewnetrzni konsultanci, ktérzy przygotowali te deklaracje, w oczywisty sposdb nie wywigzujg
sie ze swoich obowigzkéw, aby upewnic sie, ze dziatania firmy sg zgodne z jej misja.
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Naukowcy z Rotman School of Management Uniwersytetu w Toronto odkryli, ze pozycja
potencjalnego twdrcy zmian w hierarchii firmy ma mniejsze znaczenie niz jego umiejetnosc
odczytywania i mobilizowania nieformalnych sieci potrzebnych do wprowadzenia zmian.

Efekt radarowy

Kate Leto (konsultant projektowania organizacyjnego) daje dobry przyktad niskiej rangi osoby, ktdra
uosabia Swiadomos¢ Organizacyjna. Jest to fikcyjna postaé z serialu telewizyjnego M*A*S*H: Walter
"Radar" O'Reilly (starsi z grupy fokusowej JIMINY mogg sie do tego lepiej odniesc). Dla tych, ktérzy nie
znajg serialu, Radar byt mtodym kapralem i urzednikiem w szpitalu M*A*S*H. Zazwyczaj, ktos w tej
roli bedzie niska osoba na stupie totemowym, po prostu robi to, co mu kazano.

Radar byt inny. Miat niesamowitg zdolnos$¢ do
zatatwiania spraw; do manewrowania ludzkimi sieciami
wojskowymi, aby zdoby¢ zaopatrzenie, Jeepy,
przepustki, lekarstwa - wszystko jedno. Wiedziat, jak
dziata¢ w niepisanym systemie ludzkim, aby zdoby¢ dla
jednostki to, czego potrzebowata. Wyczuwat problem

i miat jego rozwigzanie, zanim ktokolwiek inny w obozie
miat pojecie o jego istnieniu (stad nazwa "Radar"). Byt
doskonatym przyktadem tego, jak Goleman opisuje
Swiadomo$é¢ Organizacyjna: "Umiejetnosé¢ odczytywania pradéw zycia organizacyjnego, budowania
sieci decyzyjnych i nawigowania polityka". Nawet jesli postad ta byta fikcyjna, ci, ktorzy pracowali

w wiekszych organizacjach, moga pamietaé takiego kolege, wielokrotnie "niskiego ranga",

z ekstremalnymi umiejetnos$ciami realizacji trudnych zadan wbrew wewnetrznej biurokracji, bedac
przy tym pozytywnym, mitym i nie tamigc przy tym zasad.

Tak wiec swiadomos¢ organizacyjna pomaga kierowad strategig osiggania celéw w kazdej organizacji
lub sieci, bez wzgledu na otoczenie.

Wracajac do roli lideréw w organizacjach, powinnismy rowniez rozwazy¢ termin "pasmo uwagi",
ktory w przyblizeniu oznacza "kto powinien zwracac¢ uwage na co i z jakiego powodu". Oczywiste
jest, ze pasmo uwagi grupy ludzi moze by¢ wieksze niz pasmo uwagi pojedynczej osoby. Lider o
wysokiej Swiadomosci organizacyjne]j potrafi zadbac¢ o efektywng dystrybucje tego pasma, tak aby
wiasciwe poziomy uwagi byty stosowane i odpowiednio delegowane, informacje byty przyswajane i
rozumiane, a w koicu podejmowane byty strategiczne decyzje dotyczace tego, jak najlepiej
zareagowac na dane wyzwanie.

Najlepsi liderzy wykazujg sie Swiadomoscig organizacyjng, pomagajac pracownikom skupi¢ sie na
tym, co ma znaczenie, a nastepnie przechwytujac i kierujgc zbiorowg energie na cele strategiczne,
ktére majg najwieksze znaczenie. Tacy liderzy wiedza, gdzie ta energia wydaje sie by¢ dobrze
ukierunkowana, a gdzie w organizacji mogtaby by¢ lepiej wykorzystana - i w razie potrzeby wktadajg
wtasng energie w podniesienie poziomu gry. Liderzy odnoszacy sukcesy posiadajg réwniez zdolnosc
"$wiadomosci holistycznej". Wewnatrz organizacji potrafig oni uchwyci¢ klimat emocjonalny

i zbiorowy entuzjazm ludzi (generalnie rzeczy, ktorych nie da sie doktadnie zmierzy¢ za pomoca
metryk, miernikdw, wskaznikéw itp.) W "ekosystemie", w ktérym dziata organizacja, rozumieja, jak
organizacja odnosi sie do innych (dostawcow, konkurentéw, kluczowych operatoréw). Wreszcie,
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moga one rowniez zrozumiec wielki obraz wiekszych systemow, w ktérych organizacja istnieje
(gospodarka, zmiany technologiczne, trendy spoteczne i zmiany polityczne i wiecej).

Po przeciwnej stronie znajduje sie "organizacyjny deficyt uwagi", gdzie brak danych (np. zbyt mato
uwagi na rynku) i nie poswiecanie wystarczajgcej uwagi temu, gdzie powinny one trafi¢, prowadzi do
podejmowania ztych decyzji.

Orientacja na ustuge

W odniesieniu do naszej grupy docelowej Orientacja na ustugi polega na przewidywaniu,
rozpoznawaniu i zaspokajaniu potrzeb klientéw.

Osoba jest zorientowana na ustugi, jesli:

e Rozumienie potrzeb klienta
e Szuka sposobdw na zwiekszenie satysfakcji i lojalnosci klientow

Chetnie oferuje odpowiednig pomoc
e Uchwycenie perspektywy klienta - dziatanie jako zaufany doradca.

Uzywamy terminu "klient" w jego szerszym znaczeniu: kazdy, od kogo czegos$ chcemy, jest klientem -
produktem, ktéry sprzedajemy, jestesmy my sami.

Podstawowymi technikami zwiekszajgcymi zadowolenie i lojalnos$¢ naszych klientéw sa:

1. Nawiaz z nimi relacje. Dlaczego? Poniewaz to pomoze Ci wyrdzni¢ sie z ttumu i utatwi
prowadzenie biznesu. tatwo to zrobié traktujgc klientéw z szacunkiem - badz punktualny,
pozdrawiaj, uzywaj "prosze" i "dziekuje", przyznaj sie do btedu i naprawiaj swoje btedy
oraz bgdz zmotywowany do obstugi.

2. Poznajsiebie. Dlaczego? Orientacja na stuzbe nie jest rGwnoznaczna z zaprzedaniem duszy
diabtu. Kiedy juz ustalimy, ze relacja jest zgodna z naszymi wartosciami i celami, musimy
poznac swoje mocne i stabe strony, aby méc sprzedac sie z pewnoscig siebie.

3. Komunikuj sie skutecznie, poniewaz mozemy idealnie pasowac do tego, czego potrzebuje
nasz klient, ale jesli nie mozemy rozszyfrowac, czego szukajg i jak wypetnic te potrzebe,
stracimy okazje. Musimy wykorzysta¢ nasze umiejetnosci stuchania, aby dowiedziec sie,
co jest naprawde wazne dla klientow i nasze niewerbalne umiejetnosci, aby potwierdzic,
ze zastugujemy na ich czas, pienigdze, prace, ustugi. Wymaga to rdwniez energicznego
i entuzjastycznego nastawienia.

4. Wez odpowiedzialno$é i whasnosc klientdw, sytuacji i probleméw, zaréwno dla dobraii z1a,
bedac proaktywny, odpowiedzialny i dostepny.

2.2. Zarzadzanie relacjami spotecznymi/zwigzkami

Celem tej czesci jest pokazanie, w jaki sposdb mozemy wykorzysta¢ emocje, aby utatwié dziatanie.

Wywieranie wptywu i przywddztwo

Umiejetno$¢ zjednywania i przekonywania innych. Oferowanie wsparcia i zdobywanie poparcia.
Inspirowanie i kierowanie jednostkami i grupami.

Jak opisuje Terry R. Bacon w ksigzce "Elements of Influence: The Art of Getting Others to Follow Your
Lead", nie moze by¢é mowy o przywddztwie bez wywierania wptywu, poniewaz wywieranie wptywu
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jest sposobem, w jaki liderzy przewodzg. W swojej klasycznej ksigzce na temat przywddztwa, "Leaders:
Strategies for Taking Charge" Warren Bennis i Burt Nanus powtarzajg to samo: "Istnieje gteboka
réznica pomiedzy zarzadzaniem a przywddztwem" - piszg - "ale oba te pojecia sg wazne. Zarzgdzanie"
oznacza "doprowadzanie do skutku, osigganie, sprawowanie wtadzy lub odpowiedzialnosci,

kierowanie". 'Przewodzenie' to 'wptywanie, kierowanie kierunkiem, kursem, dziataniem, opinig'.
Dodajg, ze "istotnym czynnikiem w przywédztwie jest zdolno$¢ do wywierania wptywu."

Ludzie reagujg najlepiej, kiedy sg traktowani jak istoty ludzkie, pracujg najlepiej, kiedy majg wptyw na
to, jak wykonywana jest praca, pozostajg lojalni i zaangazowani, kiedy czuja sie szanowani, ufni, dobrze
poinformowani i otoczeni opieka. Tak wiec wytgcznie racjonalne podejscie menedzerdw nie wystarczy,
muszg oni réwniez przewodzi¢ poprzez spoteczne i emocjonalne podejscie do wywierania wptywu.

Liderzy przewodzg, mobilizujgc ludzi wokét fascynujgcej wizji przysztosci, inspirujac ich do pédjscia
w $lady lidera. Najlepsi liderzy sg nauczycielami, mentorami i wzorami do nasladowania - i wiekszo$¢
swojej pracy wykonujg poprzez wptyw, a nie wiadze.

Sztuka zarzadzania i przywddztwa polega na tym, aby wiedzie¢, kiedy dziata¢ jako menedzer, a kiedy
jako lider, kiedy uzywaé autorytetu, a kiedy wptywu, kiedy pytac, a kiedy mowi¢, kiedy przejmowac
kontrole, a kiedy odpuszczaé. W kazdym przypadku kluczowe jest, aby liderzy i menedzerowie
rozumieli zakres technik wptywu, ktdre mogg stosowac, wiedzieli, kiedy i jak ich uzywaé, budowali
swoje podstawy wiadzy, aby mie¢ zdolno$¢ do wywierania wptywu, oraz doskonalili swoje
umiejetnosci, aby mdc skutecznie wptywac na ludzi.

Ten sam autor opisat w "Power and Influence" 28 umiejetnosci zwigzanych ze skutecznoscig
wywierania wptywu. Te zwigzane z Inteligencja Emocjonalng stanowig gtdéwng czes$¢ tego zestawu
umiejetnosci.

Umiejetnosci zwigzane z Inteligencjg Emocjonalng wptywajgce na skutecznosé wywierania wptywu to:

Stuchanie: umiejetnos¢ aktywnego stuchania innych; bycie zaangazowanym w innych, kiedy méwig
oraz doktadne styszenie i zachowywanie istoty ich mysli

Bycie przyjaznym i towarzyskim wobec obcych: umiejetnosé otwierania sie na ludzi, ktérych sie nie zna
i nawigzywania z nimi kontaktu; bycie otwartym i przekazywanie ciepta, akceptacji i zainteresowania
nieznajomymi. Krytyczna umiejetno$¢ w technice wptywu, jaka jest socjalizacja.

Okazywanie szczerego zainteresowania innymi: Umiejetno$¢ przekazywania autentycznego
zainteresowania innymi ludZmi; bycie autentycznym w okazywaniu troski, zainteresowania
i ciekawosci innymi ludZzmi; umiejetnos¢ sprawienia, ze inni czujg sie wazni. Krytyczna umiejetnosc
w kontaktach towarzyskich i w nawigzywaniu relacji.

Posiadanie wgladu to, co inni cenig: Posiadanie silnego, intuicyjnego zrozumienia innych ludzi i tego,
co jest dla nich wazne; umiejetnos¢ dostrzegania tego, co inni cenig bez koniecznosci méwienia przez
nich, co to jest; spostrzegawczos$¢ interpersonalna.

Worazliwosé na uczucia innych: Umiejetnos¢ rozumienia emocji innych i wczuwania sie w nie.

Budowanie relacji i zaufania: Umiejetnos¢ budowania harmonijnych i przychylnych relacji z innymi;
umiejetnos¢ przekazywania innym zaufania oraz wzbudzania w nich poczucia, ze samemu réwniez
mozna im zaufa¢; nawigzywanie opartych na zaufaniu kontaktéw z innymi.

Budowanie bliskich zwigzkéw: Umiejetnos¢ tworzenia zaufanych przyjazni i bliskich zwigzkéw z innymi
ludZmi; umiejetnos¢ podtrzymywania intymnych i przyjacielskich relacji z innymi przez dtuzszy czas.
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Przekonywanie ludzi, by pomogli ci wptywac¢ na innych: Umiejetnos¢ pozyskiwania wsparcia i pomocy
innych w wywieraniu wptywu na innych; umiejetno$¢ budowania porozumienia i wspoétpracy oraz
jednolitego poczucia celu, szczegdlnie w podejsciu do innych i prébach przekonania ich réwniez.
Najbardziej krytyczna umiejetnos¢ w technice wywierania wptywu polegajgca na budowaniu sojuszy.

Rozwigzywanie konfliktéw i nieporozumied miedzy innymi osobami: Umiejetnos¢ zarzadzania
konfliktem; zdolnos¢ do identyfikowania podstawowych problemoéw, znajdowania kreatywnych
i wzajemnie akceptowalnych rozwigzan oraz redukowania emocji w sytuacjach, ktére uniemozliwiaja
rozwigzanie; umiejetnos¢ prowadzenia mediacji.

Wspieranie i zachecanie innych: Umiejetnos¢ nie tylko pomagania innym i zachecania ich, ale takze
przekazywania takiej postawy; udzielanie pomocy innym; promowanie, awansowanie, inspirowanie
lub pobudzanie innych i zachecanie ich do dalszych dziatan.

Powyzej opisano cechy i umiejetnosci, ktére powinien posiada¢ menedzer, aby skutecznie przewodzic,
nie ulega jednak watpliwosci, ze kazdy pracownik, ktdry posiada lub moze zosta¢ przeszkolony
w zakresie tych umiejetnosci, bedzie miat udane zycie zawodowe, nawet jesli nie bedzie wspinat sie
po schodach hierarchii.

Komunikacja

Chodzi tu o bycie przekonujgcym, dobrze przedstawionym i obiektywnym. Osoby posiadajgce dobry
poziom tej kompetencji potrafia dostosowaé sie do emocjonalnego kontekstu wymiany zdan.
Dostrzegajg i wykazujg empatie oraz doceniajg poglady i problemy innych osdéb, ale jednoczesnie
koncentrujg sie na osiggnieciu celu komunikacji.

Zarzadzanie konfliktami

Ogdlnie rzecz biorgc, odnosi sie to do umiejetnosci rozpoznawania, zapobiegania i zarzadzania
obszarami konfliktbw w celu ich pozytywnego rozwigzania. Dla pracownikdw wysoko
wykwalifikowanych oznacza to, ze:

e Sprostac potencjalnemu lub rzeczywistemu konfliktowi z pozycji wiedzy i sity
e Posiadajg umiejetno$¢ odczytywania emocji ukrytych w grupach
e S3 otwarci i chetni do przyjmowania réznych punktéw widzenia.

Dla grupy docelowej projektu musimy skupi¢ sie na dwdch ostatnich cechach, ktére pomogg im
w negocjacjach i rozwigzywaniu sporow.

Praca zespotowa i wspétpraca
To naturalne predyspozycje w tworzeniu zgranego zespotu. Menedzerowie i liderzy posiadajacy te
kompetencje:

e Upewnij sie, ze cel jest zdefiniowany i zrozumiaty dla wszystkich
e Zachowywac sie w sposéb, ktdry inni przyjmujg jako swéj wiasny
e Demonstrowanie, ze doceniajg wszystkie wktady.
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W przypadku nisko wykwalifikowanej zmarginalizowanej sity roboczej chodzi raczej o budowanie

zdolnosci do pracy z innymi w ogdle, a zwiaszcza w dazeniu do wspdlnych celow.
[ TEEEIET
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)

by fauxel on pexels.com
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KEY SOCIAL/RELATIONSHIP MANAGEMENT SKILLS
COMMUNICATION SKILLS

i i i Confidence
Listening skills . .
Written and spoken Open-mindedness h
Verbal and non-verbal abilities Respect I |

Patience and understanding Eeedback. »
Friendliness resentation skills

Being supportive Public speaking

CONFLICT-RESOLUTION
SKILLS

By learning conflict-resolution skills, you can keep
your personal and professional relationships
strong and productive.

TEAM-WORKING SKILLS

Collaborative skills Su.ppor.tlve attitude
Friendliness

Care for others Empath
Building confidence P 'y
. L Enthusiasm

Creative thinking and . .
. Friendliness
idea exchange . .

. Taking criticism
Patience B

LEADERSHIP SKILLS

Negotiation skills

Proactive Optimistic and positive

The ability to inspire and thinking m
motivate Planning and analytical sl
Being confident skills : ‘ .
Strategic Planning Coaching and mentoring
Conflict-resolution skills Diplomacy v
Effective delegation skills Talent management

Open-minded

INFLUENCING AND PERSUATION
SKILLS

These skills are a great power! Why? Because
people believe what you say and you can make

them follow or you can influence people in the -
most beneficial wav for vou.
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2.3. Planowanie dziatan

Kryzys zwigzany z pandemig Covid-19 oraz szybki postep automatyzacji produkcji spowodowat
niestety powstanie duzej liczby oséb poszukujgcych pracy i bezrobotnych. To witasnie tam
kompetencje El beda odgrywaty kluczowa role.

W przypadku osdb bezrobotnych, nisko wykwalifikowanych i marginalizowanych musimy pamietac
o dwdch aspektach.

W przypadku osdb bezrobotnych badania wskazujg, ze kompetencje osobiste majg znaczenie
w trudnych czasach. Badanie dotyczgce wptywu inteligencji emocjonalnej na zdrowie psychiczne,
zdrowie fizyczne i ryzyko samobdjstwa u osdb krétkotrwale i dtugotrwale bezrobotnych wykazato, ze
inteligencja emocjonalna byta pozytywnie zwigzana ze zdrowiem psychicznym i fizycznym oraz
negatywnie zwigzana z odczuwanym stresem i ryzykiem samobdjstwa.

Dodatkowo, automatyzacja i sztuczna inteligencja sprawia, ze tysigce powtarzalnych/mechanicznych
zawodow stanie sie przestarzatych, a jedynym przewidywalnym zapotrzebowaniem na site robocza
bedg stanowiska zwigzane z interakcjg miedzyludzka. Tam osoby o kompetencjach El bedg miaty
znacznie wieksze szanse na zatrudnienie.

Dla osdb z organizacji wspierajgcych bezrobotnych (edukatoréw, pracownikow socjalnych, wszystkich
tych, ktorzy niosg pomoc) badania wskazujg, ze poprawa empatii poprzez szkolenia dla pracownikéw
pierwszej linii, poprawia jakos¢ ustug oferowanych przez organizacje.

Innymi stowy, inwestowanie w szkolenia z zakresu El, a nie tylko w umiejetnosci techniczne, jest wazne
dla dobrobytu naszych spoteczeristw.

Aby zaproponowac plan dziatania w zakresie poprawy El w dwdch odrebnych grupach JIMINY,
dorostych edukatoréw i oséb marginalizowanych, musimy mie¢ na uwadze pewne kluczowe cechy
planéw dziatania:

e Plany dziatania opierajg sie poczagtkowo na zrozumieniu, obserwacji, metryce (np. ankieta),
przestankach, ktdre pokazujg nam, ze musimy zaprogramowac interwencje, aby co$ zmienic
(lub utrzymac dziatanie, ktére okazato sie sukcesem);

e Interwencja musi mieé najpierw jasno okreslony cel (cel biznesowy, na ktéry ma
oddziatywac);

e Nastepnie seria dziatan (zwykle podzielonych na kroki), z ktérych kazde ma okreslony wptyw;

e Osoby odpowiedzialne za jej przeprowadzenie;

® ramy czasowe;

e Opis tego, jak wyglada sukces (Bedziemy wiedzie¢, ze odniesliSmy sukces, jesli...);

e Sposob, w jaki bedziemy mierzy¢ sukces/ postep.

Planowanie dziatan dla edukatoréw dorostych

Chociaz wierzymy, ze edukatorzy dorostych (szczegdlnie ci w obszarach zwigzanych z grupg docelowa
JIMINY) beda juz mieli pewien poziom kompetencji, samoswiadomosci i wyszkolenia, to z pewnoscig
istnieje pole do dziatania i doskonalenia (jak wskazata ankieta poprzedzajgca ten projekt).

Wodwczas planowanie samodoskonalenia obejmuje:

Samoocena
Jak wiemy, kazda nauka zaczyna sie wtedy, gdy jestesmy sSwiadomi, ze jest w nas co$, co wymaga
zmiany lub poprawy, i jesteSmy gotowi, aby te zmiany wprowadzi¢. Podsumowujgc poprzednie
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moduty i rozdziaty, inteligencja emocjonalna sktada sie z pieciu komponentéw: Samoswiadomos¢ -
wiedza o tym, co czujemy i dlaczego tak czujemy, Samoregulacja - zdolno$¢ do wyrazania uczué we
wiasciwy sposéb, Empatia - zdolnos¢ do odnoszenia sie do emocji innych oséb i postrzegania swiata
z ich perspektywy, Umiejetnosci spoteczne - moc skutecznego komunikowania sie i budowania silnych
wiezi w domu lub w miejscu pracy, a takze sprawiania, by wszystkie te rzeczy dziataty, Motywacja -
wewnetrzny naped do zmiany sposobu, w jaki sie czujemy i wyrazamy. Nauka El zaczyna sie od
zrozumienia, nad ktorym aspektem El kto$s powinien pracowaé. Niektérzy mogg mieé solidne
umiejetnosci spoteczne, ale brakuje im samoregulacji, podczas gdy inni mogg mie¢ wysoka motywacje,
ale stabg samoregulacje. Proces uczenia sie zaczyna sie od wiedzy o tym, ktéry aspekt El nalezy
rozwija¢ w pierwszej kolejnosci.

Sposobem, aby dowiedziec sie, gdzie stoimy w kategoriach El jako jednostki, jest wykonanie testéw
El, ktére sg szeroko dostepne online. Pozytywna Fizjologia zapewnia tutaj! szczegétowy wykaz
| kategoryzacja takich testéw, co moze by¢ réwniez przydatne w planowaniu dziatan na rzecz oséb
marginalizowanych.

Szybki wybdr z tego zasobu jest nastepujaca lista:
1. Emotional Intelligence Test (2019). Psychology Today. Access here?.
2. Test your El Free EQ quiz (2018). Institute for Health and Human Potential. Access here3.

3. How Emotionally Intelligent are You? Boosting Your People Skills (2019). Mind Tools. Access
here*.

4. Emotional Intelligence Test (2019). Psych Tests. Access here®.

Emotional Intelligence Test Free — EQ Test Free Online (2019). Alpha High IQ Society. Access
here®.

6. How Emotionally Intelligent Are You? (2017). My Frameworks. Access here’.

Szkolenie

Ocena z poprzedniego etapu dostarczy nam obszaréw, na ktérych powinnismy sie skupi¢ w celu
samodoskonalenia. Istniejg liczne zasoby, instytucje edukacyjne, agencje konsultingowe (by wymienic
tylko kilka), ktdre zapewniajg bogactwo wiedzy i praktycznych wskazowek dla kazdego, kto chce
podnies¢ swoje kompetencje i zlikwidowaé braki we wszystkich rodzajach formatéw (kursy online,
kursy mistrzowskie, warsztaty bezposrednie, seminaria itp.)

Powyzsze szkolenie powinno dotyczy¢ nie tylko obszaréw, w ktérych kto$ czuje (lub mierzy), ze ma
stabosci. Powinno réwniez odnosi¢ sie do oczekiwanych potrzeb, brakéw i probleméw, z jakimi
najprawdopodobniej spotkajg sie w kontaktach z okreslong grupa odbiorcéw. Jak powiedzielismy
wczesniej, edukatoréw dorostych dla oséb marginalizowanych mozemy zaliczy¢ do szerszej kategorii
pracownikdéw socjalnych, w przypadku ktérych badania dowodzg, ze interwencje w zakresie
zwiekszania inteligencji emocjonalnej moga by¢ szczegdlnie skuteczne.

L https://positivepsychology.com/emotional-intelligence-tests/

2 https://www.psychologytoday.com/au/tests/personality/emotional-intelligence-test
3 https://www.ihhp.com/free-eq-quiz/

4 https://www.mindtools.com/pages/article/ei-quiz.htm

5 https://testyourself.psychtests.com/testid/3979

5 https://www.ig-test.net/eq-test.html

7 http://www.myframeworks.org/testmyeq/
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Pracownicy socjalni majg do czynienia z jednymi z najtrudniejszych sytuacji, wymagajacych interakcji
i ciezkiej pracy emocjonalnej ze wszystkich zawoddéw. EI/EQ moze by¢ zastosowana w celu poprawy
umiejetnosci i zdolnosci w pieciu podstawowych zadaniach pracy socjalnej:

Zaangazowanie uzytkownikow/klientow

1.0cena i obserwacja

2.Podejmowanie decyzji

3.Wspétpraca i wspodtdziatanie

4.Radzenie sobie ze stresem (Morrison, 2007)

Ulepszenie tych pieciu zadan nie tylko pozwoli pracownikowi socjalnemu pracowac bardziej
efektywnie, ale takze poprawi doswiadczenia klientdw i pomoze pracownikom socjalnym czué sie
bardziej pozytywnie, spetnionym i zadowolonym ze swojej pracy (Morrison, 2007).

Aplikacja

Ostatnim i najbardziej krytycznym etapem uczenia sie inteligencji emocjonalnej jest zastosowanie
wykfadu w prawdziwym zyciu. Cwiczenia i dziafania samopomocowe, w ktére wyposazone sa kursy
z zakresu El, sg produktywne tylko wtedy, gdy moziemy je zastosowac¢ w realnych sytuacjach
zyciowych. Parafrazujac zalecenie pewnego trenera dla doradcéw zawodowych, "nie zostawiaj swojej
El w domu".

Jak wiele rzeczy rowniez w realnym zyciu, nie jest to procedura jednorazowa. Niezaleznie od tego, czy
mowimy o budowaniu i wzmacnianiu El w zyciu osobistym, czy w srodowisku pracy, jest to proces

Planuj - Zaplanuj zadania.
Prowadz tygodniowy planer,
wyznaczaj cele, nadawaj
priorytety zanim zaczniesz je

Obserwuj - swoje reakcje, Budowanie Czerp inspiracje - obserwuj
swoje dziafania, swoje mysli pracownikéw odnoszacych
Wyeliminuj kazdg negatywnga El w pracy sukcesy w pracy, czytaj

mysl, ktora cie rozprasza o wybitnych osobowosciach

i staraj sie nauczy¢ czegos z ich

Rozumienie - co méwig inni,
dlaczego zachowuja sie tak, a nie
inaczej, z czym sie spotykajg,
oraz niewerbalne wskazowki,
takie jak jezyk ciata i mimika
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Planowanie dziatan dla uczniow

Ocena

Podobnie jak w przypadku edukatoréw dorostych i kazdej innej grupy lub jednostki, musimy najpierw
ocenic status naszych uczestnikéw. Organizacja/placéwka i grupa ludzi, do ktérej zwykle kieruje swoje
dziatania, moze poméc nam lepiej zaprojektowac interwencje, dzieki wczesniejszej wiedzy, ktéra
zostata zebrana z lat dziatalnosci lub z miedzynarodowego doswiadczenia w konkretnych grupach. Na
przyktad, mtodzi bezrobotni o niskich kwalifikacjach majg inne cechy niz starsi pracownicy, ktdrzy
zostali zepchnieci na bezrobocie z powodu postepu w automatyzacji, wiec oczekuje sie, ze bedg mieli
inne braki, ktdre nalezy odpowiednio zaadresowaé.

Narzedzia oceny i metryki wspomniane w poprzedniej czeSci majg zastosowanie réwniez z JIMINY
grupy fokusowej ucznidw, ale sg rzeczy do rozwazenia, jak rdwniez. Jesli np. poziom umiejetnosci
czytania i pisania w grupie jest dos¢ niski, wprowadzenie ich do testdw pisemnych i dtugich
kwestionariuszy moze zrazi¢ ich dalej (bo niektdrzy byli prawdopodobnie sceptyczny w pierwszej
kolejnosci).

Cho¢ jest to faza oceny, wszystko dziata podobnie jak w fazie walidacji kompetencji, ktéra zostanie
omowiona w dalszej czesci tego podrecznika. Zobaczymy tam, ze osoby, ktére wiekszos¢ swojej wiedzy
zdobyty w trakcie zycia, a nie w trakcie formalnej edukacji, czujg sie zestresowane pisemnym testem
teoretycznym. Dla nich bardziej odpowiednie sg obserwacje w "warunkach rzeczywistych" (np.
symulacja) lub nieustrukturyzowane wywiady, ktére sg bardziej sprawiedliwe.

Co wiecej, szereg narzedzi ewaluacyjnych jest skierowanych nie tylko do bardziej doswiadczonych
i wyksztatconych odbiorcéw (np. aby pomdc organizacji w wyborze kandydata na wyzsze stanowisko
w hierarchii), ale wymaga niezwykle doswiadczonych i wykwalifikowanych audytoréow do odczytania
i oceny wynikéw (np. psychologa ze specjalizacjg w El).

W zwigzku z powyzszym, ustrukturyzowane lub nieustrukturyzowane wywiady lub dyskusje moga
okazac sie tatwiejszym sposobem na zebranie informacji i stwierdzenie lub potwierdzenie, ze
oczekiwane braki w grupie docelowej istniejg i nalezy sie nimi zajg¢ w fazie dziatan.

Do tego zadania dostepne sg rézne zestawy pytan z wielu zrédet, w zaleznosci od doswiadczenia osoby
przeprowadzajgcej wywiad i tego, jak gteboko chce ona/on siegnaé¢ w badaniu poziomu EI/EQ ucznia.

Szes¢ ponizszych pytan zostato zidentyfikowanych przez Karle Cook, redaktora i kierownika zespotu
w HubSpot Marketing, jako jedne z najlepszych do uzyskania wskaznika EI/EQ:

1. Czy mozesz mi opowiedzie¢ o chwili, kiedy prébowates cos zrobi¢ i nie udato Ci sie?

2. Opowiedz mi o sytuacji, kiedy otrzymates/otrzymatas negatywng informacje zwrotng od swojego
szefa. Jak sie wtedy czutes?

3. Czy mozesz mi opowiedzie¢ o konflikcie w pracy, ktéry sprawit, ze poczutes sie sfrustrowany?

4. Opowiedz mi o swoim hobby, ktére lubisz robié poza pracg. Czy mozesz mnie o tym nauczyc?

5. Co wedtug Twoich wspdtpracownikéw jest najbardziej satysfakcjonujaca rzeczg w pracy z Tobg?
A co jest najwiekszym wyzwaniem?

6. Czy mozesz mi opowiedzie¢ o sytuacji, w ktorej musiates poprosi¢ o pomoc przy projekcie? (Cook,
2017).

Planowanie interwenc;ji

Niezaleznie od tego, jakie techniki wykorzystamy do oceny sytuacji i ustalenia celéw interwencji,

doswiadczenie i literatura pokazujg, ze zajecie sie kluczowymi obszarami, takimi jak aktywne

stuchanie, rozumienie wypowiedzi i nastrojow, rozwigzywanie konfliktdw i inne, przyniesie

zdecydowane korzysci uczniom, do ktdrych skierowane sg JIMINY. To moze pomdc nam byé

proaktywne w przygotowaniu materiatdw i projektowania dziatan. Pamietajgc, ze cokolwiek
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zaprojektujemy nie powinno by¢ zbyt rozbudowane, mozemy rowniez przygotowac zestawy o réznych
poziomach trudnosci, aby dostosowac sie do wynikéw fazy oceny.

Ponizej przedstawiono fragmenty trzech rodzajow interwencji dotyczacych tematéw zwigzanych
z inteligencja:
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Plakat dotyczacy technik rozwigzywania konfliktow (https://www.twinkl.co.uk/).

S
Conflict Resolution Techniques

a.

When you are dealing with a conflict, the following ideas are useful, no matter which
technique you are using.

Agree together to Don't rush to comment
work with facts rather back. Take time to think
than fiction or about their ideas and
assumptions. thoughts before
responding.

Use active listening
techniques to ensure
they feel heard
and understood.

° Work together to discuss a resolution technique and ensure both parties are wanting to
resolve the issue.

°) Together, agree the facts of the situation.
°>Together, identify what the problem is.

° Negotiate a solution to the problem together and a way for all parties to move forward.

This might take some time together to fully ensure every aspect of the problem
is being addressed and resolved for both parties.

Ensure every party agrees with the resolution that is happening and feels it resolves
their part of the conflict.

° Everyone involved should feel proud and happy with the resolution and be part of
suggesting ways to prevent a future situation getting to this point.

emotional energy and protect your wellbeing. Conflict resolution can be a process to

a Through following a methodical approach to conflict resolution, you expend less
follow rather than a battle

See the problem or Respect the other
situation separately person and their
of the person opinion and feelings.
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b. Fragment ¢wiczenia www.positivepsychology.com pomagajacego uczestnikowi szkolenia rozwingé
wiekszy "stownik" emocji poprzez ocene przyjemnosci emocji (1 = bardzo nieprzyjemna i 10 = bardzo
przyjemna) oraz poziomu energii w momencie wystgpienia emocji (1 = bardzo niska ilos¢ energii i 10
= bardzo wysoka ilos¢ energii).

ENERGY

ENRAGED

FUMING

ANXIOUS

REPULSED

DISGUSTED

PESSIMISTIC

ALIENATED

DESPAIR

PANICKED

FURIOUS

FRIGHTENED

APPREHENSIVE

TROUBLED

MOROSE

MISERABLE

DEPRESSED

HOPELESS

STRESSED

FRUSTRATED

WORRIED

CONCERNED

DISAPPOINTED

DISCOURAGED

LONELY

SULLEN

JITTERY

NERVOUS

IRRITATED

UNEASY

DISHARTENED

EXHAUSTED

SHOCKED SURPRISED UPBEAT
STUNNED HYPER CHEERFUL
RESTLESS ENERGIZED LIVELY

ANNOYED PLEASED

PEEVED PLEASANT JOYFUL

FESTIVE

MOTIVATED

ENTHUSIASTIC

FOCUSED

HOPEFUL

CONTENT

EXHILARATED

INSPIRED

OPTIMISTIC

PLAYFUL

LOVING

ECSTATIC

ELATED

EXCITED

THRILLED

BLISSFUL

FULFILLED

APATHETIC - EASY GOING

SATISFIED

RESTFUL

PEACEFUL

GRATEFUL

BLESSED

TOUCHED

BALANCED

CAREFREE

- THOUGHTFUL

DRAINED - COMPLACENT

TRANQUIL

SERENE

10

PLEASANTNESS

Czes¢ zaje¢ grupowych prowadzonych przez www.positivepsychology.com w celu nauczenia

uczestnikow jak Odkodowaé Emocje poprzez Analize Mowy, Ciata i Twarzy. W ponizsze]j tabeli
uczestnik zapisuje kazdy znak twarzy swiadczacy o emocji, ktéry zauwazy podczas opowiadania
przez méwce, a na koicu zgaduje, o jakiej emocji méwit méwca.

Oczy

Powieki

Brwi

Nozdrza

Wylot

Usta
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Inne

Emocje mowcy s3:

Jak wyglada sukces i jak go mierzymy

W S$rodowisku biznesowym istnieje wiele wskaznikéw, ktére mozna wykorzystaé. Jesli np. firma
decyduje sie na szkolenie pracownikdéw obstugujgcych klientéw w zakresie El, moze obserwowac
rotacje pracownikow, zadowolenie klientow i skarg klientéw przed i po interwencji.

Dla przypadku JIMINY i dla sesji szkoleniowych dla tego typu tresci i odbiorcéw (gdzie nie mozemy
mie¢ Scistych standardéw walidacji i kwalifikacji) zestaw matych i inteligentnych ¢wiczen wraz
z symulacjami "z zycia wzietymi" i wywiadami sg optymalnym pakietem do oceny wynikéw interwencji
(zaktadajac, ze sg dostepne zasoby). Uzywajac powyzszych technik, moglibysmy lepiej wykry¢, czy
uczestnicy szkolenia odkryli w sobie rzeczy, ktérych nie byli Swiadomi, lub czy w wyniku szkolenia
nastgpita jakas podstawowa zmiana w zachowaniu. Oczywiscie, standardowe metody ewaluacji beda
zawsze obecne: kwestionariusze przed i po szkoleniu, w ktérych uczestnicy wstepnie oceniajg swéj
"poziom gotowosci" i rejestrujg ewentualne postepy po szkoleniu, pytania otwarte, w ktdrych
uczestnicy moga swobodnie opisaé skutecznos¢ interwencji w pewnych kwestiach itp.
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3. CWICZENIA | QUIZY

3.1. Cwiczenie 1

Ponizej znajduje sie quiz dotyczgcy Swiadomosci Spotecznej autorstwa Anthony'ego Mersino, autora
ksigzki "Inteligencja Emocjonalna dla Kierownikdéw Projektéw: The People Skills You Need to Achieve
Outstanding Results" i zmodyfikowany przez dr Alana Zimmermana do bardziej ogdlnego
zastosowania.

Uczestnicy szkolenia/nauczyciele muszg zapoznac sie z pytaniami i odpowiedzie¢ "tak" lub "nie" na
kazde z nich.

e (Czy uzywasz sarkazmu w komunikacji z cztonkami zespotu, wspotpracownikami, klientami lub
innymi interesariuszami projektu?

e (Czy czesto moéwisz "tak" na spotkaniach lub zgadzasz sie na podjecie pracy... a pdzniej tego
zatujesz?

e (Czy czujesz potrzebe zartowania lub zmiany tematu podczas trudnych rozmoéw?

e (Czytatwiej jest Ci wyprostowac sprawe lub dac upust swojej frustracji w e-mailu niz osobiscie?

e (Czy Twoje relacje z cztonkami zespotu i jego liderami sg powierzchowne i ograniczajg sie do
wykonywania zadan?

e (Czy denerwujesz sie lub bierzesz to do siebie, kiedy Twdj szef lub lider zespotu jest zty?

e (Czy zdarza Ci sie rozpamietywac konflikty z cztonkami Twojego zespotu lub fantazjowaé
o sposobach wyrdwnania rachunkéow?

e Czy chciatbys by¢ bardziej charyzmatyczny lub mieé¢ wiekszg prezencje jako lider zespotu lub
menedzer?

Zasada kciuka dla powyziszych oséb moze by¢ taka, ze jesli odpowiedziaty "tak" na trzy lub wiecej
pytan, najprawdopodobniej potrzebuja popracowaé nad Swiadomoscig Spoteczng i umiejetnoéciami
zarzadzania. W tym i wielu innych quizach, ¢wiczeniach i narzedziach uzywanych w sektorze, warto
rowniez zadad te pytania pieciu osobom w domu lub pracy (cho¢ ustyszenie odpowiedzi moze by¢
bolesne), ktére znajg uczestnikdw bardzo dobrze, wiec odpowiedzg na pytania za nich.
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3.2. Cwiczenie 2
Dopasuj kazdy obraz do emocji, ktdrg wyraza.

Q Strach

Ztos¢
/)
‘ Smutek
Rados¢
Mitosc
e :
Zaskoczenie
Obrzydzenie
Wstyd

Prawidtowe odpowiedzi:

1. Gniew, 2. Obrzydzenie, 3. Ztos¢. Radosé, 4. Wstyd, 5. Mitos¢, 6. Smutek, 7. Strach, 8. Zaskoczenie.
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3.3. Cwiczenie 3
Prosze wybrac¢ wtasciwg odpowiedz dotyczgcg empatii

1. Empatia jest pozytywng kompetencjg i musi by¢ rozwijana i praktykowana bezwarunkowo,
poniewaz moze uczynié nasze spoteczeristwo lepszym.

2. Empatia jest przydatng kompetencja, ale jest wiele wazniejszych od niej.

3. Empatia jest bardzo pozytywng kompetencijg, ale istniejg granice w jej uzywaniu.

Prawidtowe odpowiedzi: 3

Empatia jest jedng z najwazniejszych kompetencji, ktére ktos powinien posiadac lub rozwijaé. Mimo
to, ludzie mogg wykorzystywaé jg do manipulowania innymi lub moze ona powodowaé psychiczne
wyczerpanie i poczucie winy, jesli przesadzimy.

3.4. Cwiczenie 4
Prosze znalez¢ btedne zdania dotyczgce stuchania innych.

1. Musimy byé pewni, ze zwracamy uwage i patrzymy bezposrednio na méwce.

2. Dobrze jest od czasu do czasu powiedzie¢ "mmhm" lub "okay", kiedy ktos moéwi, nawet jesli nie
stuchamy uwaznie.

3. Powinnismy daé drugiej osobie zna¢, ze stuchamy. Na przyktad poprzez potrzasanie gtowa.

4. Mozemy wybierad tylko fragmenty tego, co ktos méwi, aby unikngé przetadowania.

5. Powinni$my stuchac drugiej osoby, kiedy méwi, zamiast przygotowywac naszg odpowiedz.

Prawidtowe odpowiedzi: 2i 4

Zdanie 2 opisuje udawane stuchanie, ktdre jest do$¢ obrazliwe. Zdanie 4 opisuje stuchanie selektywne,
ktdre poza tym, ze obraza méwce, moze doprowadzi¢ nas do zupetnie innych wnioskdéw na temat tego,
co méwca miat na mysli.

3.5. Cwiczenie 5
Wybierz najbardziej odpowiednig metode do oceny poziomu El grupy uczniow JIMINY.

1. Odpowiadanie na obszerne ankiety (30+ pytan), ktére mogg da¢ nam dogtebng ocene poziomu
stuchaczy.

2. Pofaczenie wywiadu i matych kwestionariuszy, na ktdre osoba szkolona moze odpowiedziec¢
ustnie, jesli tego chce.

3. Problemy grupy docelowej sg dobrze udokumentowane, wiec nie ma duzej potrzeby dokonywania
oceny.

Prawidtowe odpowiedzi: 2

Metoda z odpowiedzi 1 moze by¢ przyttaczajaca dla naszej grupy docelowej i zbyt szczegétowa dla
informacji, ktére chcemy uzyskac. Odpowiedz 3 moze prowadzi¢ do interwencji typu one-size-fits-all,
co ogranicza sukces. Odpowiedz 2 wydaje sie by¢ bardziej zrdwnowazona, choé pochtania wiecej
zasobow.

3.6. Cwiczenie 6 (dla 0s6b uczacych sie)
Cwiczenie komunikacyjne - Rysowanie blizniat (z Salt Lake County - Uniwersytet Pracowniczy)

Cel: To éwiczenie powinno zilustrowaé, jak trudno jest wydawac jasne polecenia, jak trudno jest
stucha¢, a takze moze pokazaé, jak tatwo jest cos zZle zrozumiec i Zle zinterpretowac.

Sprzet: otdwek, papier, proste rysunki.
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Metoda: Podziel uczestnikdw na pary.
Rounda 1

e Jedna osoba z pary otrzymuje obrazek, ktérego nie wolno jej pokazaé¢ partnerowi.

e Osoba z obrazkiem musi udzieli¢ instrukcji swojemu partnerowi, aby mégt go narysowaé, ale
nie moze powiedzieé, co to jest, np. Osoba z obrazkiem nie moze obserwowac¢ osoby
rysujace;j.

Rounda 2

e Rozdaj kolejny rysunek i popros$ uczestnikédw o zamiane rél.

e (Osoba z obrazkiem moze teraz wydawad polecenia w podobny sposdb jak w czesci 1, ale tym
razem osoba rysujgca moze zadawac pytania tak/nie. Osoba z obrazkiem moze obserwowad,
jak partner rysuje.

Rezultaty- Rounda 1

e Dlaczego wiekszos¢ zdjec¢ nie wyglada jak oryginat? (Interpretacja: kazdy ma inng
interpretacje, wskazowki nie byly jasne, nie mozna byto da¢ lub otrzymac informacji
zwrotnej).

o Jakie byty Twoje frustracje jako Zrédta komunikatu (udzielanie instrukcji), jako odbiorcy
komunikatu?

Rezultaty - Rounda 2

e  Czy pomogta mozliwos¢ ogladania osoba
rysujgca?

e (Czy pomogta mozliwo$é zadawania pytan?

e (Czy pomogto wiedzieé, co jest celem ... jasny
cel?

Odnies ten proces z powrotem do komunikacji

z réwiesnikami. Czy Twoje przestanie jest zawsze jasne?
Czy istnieje kanat umozliwiajacy przekazywanie

| otrzymywanie informacji zwrotnych? Jakie szumy
wplywajg na przekaz?

Usigdz z partnerem plecami do siebie
Jedna osoba opisuje, co ma narysowac

Druga osoba rysuje to, co jest opisywane
Osoba rysujgca powinna zadawac pytania, jesli nie rozumie instrukcji

Przyktadowy formularz graficzny https://www.phillip-keddy.com/

4. DALSZA LEKTURA | ROZWO!

Zanim siegniemy do licznych zasobdéw na temat Inteligencji Emocjonalnej i poniewaz niniejszy
podrecznik jest skierowany do treneréw i edukatoréw, proponujemy lekture:
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'Helping People Change: Coaching with Compassion for Lifelong Learning and Growth', 10 wrzesnia
2019 autorstwa Richarda Boyatzisa (Author), Melvina L. Smitha (Author), Ellen Van Oosten (Author)
oraz relatywny wywiad na https://beta.prx.org/stories/287075.

W krétkim opisie ksigzki czytamy: "Pomaganie innym to dobra rzecz. Czesto, jako lider, menedzer,
lekarz, nauczyciel czy trener, jest to kluczowy element twojej pracy. Ale nawet najbardziej celowe
starania, by pomagac¢ innym, mogg zostac zniweczone przez prostg prawde: prawie zawsze skupiamy
sie na prébach "naprawiania" ludzi, korygowania problemoéw lub wypetniania luk miedzy tym, gdzie
s3, a tym, gdzie naszym zdaniem powinni by¢. Niestety, to nie dziata dobrze, jesli w ogdle,
w inspirowaniu trwatego uczenia sie lub pozytywnej zmiany." Sposobem, ktéry autorzy sugerujg jest
"potaczenie sie z pozytywng wizjg tej osoby na swéj temat lub inspirujgcym marzeniem lub celem,
ktéry od dawna posiada...".

Daniel Goleman "Inteligencja emocjonalna: Why It Can Matter More Than IQ" i "Working with
Emotional Intelligence" to podstawowe lektury z tego zakresu, a takze "Emotional Intelligence 2.0"
(autorstwa Travisa Bradberry'ego i Jean Greaves) oraz "The Emotionally Intelligent Manager" Davida
Caruso i obecnego rektora Uniwersytetu Yale Petera Saloveya. John D. Mayer, Peter Salovey & David
R. Caruso opracowali rowniez Test Inteligencji Emocjonalnej MSCEIT. Harvard Business Review jest
rowniez dobrym zrédtem relatywnych tresci, np. "HBR Guide to Emotional Intelligence". Dla bardziej
praktycznego spojrzenia "Quick Emotional Intelligence Activities for Busy Managers" Adele Lynn
i Justin Bariso's "EQ Applied: The Real-World Guide to Emotional Intelligence" Justina Bariso.

Istniejg rowniez liczne prezentacje, podreczniki, warsztaty i webinaria, TEDx Talks i YouTube Videos na
temat El, jak réwniez bardzo popularne kursy na gtéwnych MOOCs, takich jak Udemy, Coursera
i Future Learn.

Jesli chodzi o naszg grupe docelowg, wskazaliSmy wczesniej w tym module i w dokumencie State of
the Art projektu, ze sektor z mozliwosciami zatrudnienia to sektor ustug dla klientéw. Tam, empatia
jest najwazniejsza:

https://www.forbes.com/sites/forbescoachescouncil/2019/06/05/empathy-from-soft-skill-to-
profitable-service-differentiator/?sh=313104a17a9%e

https://www.forbes.com/sites/micahsolomon/2020/02/16/yes-you-can-train-for-empathy-

customer-service-employees-situational-empathy-heres-how/?sh=5b6d8eef7ch9

https://freshdesk.com/customer-service-skills/empathy-exercises-customer-support-blog/
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5. TESTY WERYFIKUJACE WZROST WIEDZY

5.1. Ocena wstepna
Odpowiedz "rzadko", jesli masz podstawowe zrozumienie ponizszych znaczen i praktyk oraz
"doskonale", jesli w petni je rozumiesz i wiaczasz do swojej codziennej praktyki.

OCENA SWIADOMOSCI SPOLECZNE)

JIMINY SELF-HELP HANDBOOK

Rzadko

Czasami
2

Czesto

Bardzo
czesto

|

1. Jestem w stanie zrozumieé uczucia innych
i ponownie je przezy¢.
2. Czy potrafisz aktywnie stuchac tego, co méwig
inni?
- Czy styszysz ich stowa i znaczenie?
- Czy potrafisz odczyta¢c ich sygnaty
niewerbalne?
- Czy jestes w stanie wykry¢ brakujgce
dopasowania?
3. Czy rozumiesz, gdzie zaczynajg sie i konczg

granice emocjonalne?

Swiadomo$¢ organizacyjna

1. Czy potrafisz trafnie odczytywaé nurt emocji
i realiow politycznych w grupach?

2. Czy jestes swiadomy i rozumiesz logike stojgca
za strukturg Twojej organizacji?

3. Wiem, jak formalnie zafatwiaé
sprawy w organizacji.

4. Znam i stosuje nieformalne procesy

i procedury, aby z powodzeniem
wykonywac zadania.

Orientacja na ustugi

1. Poprzez empatie wobec innych przyczyniam sie
do ich zadowolenia
2. Czy jestes w stanie zaobserwowac u innych

zachowania i postawy, ktére wskazujg na
niezadowolenie?
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5.2. Ocena koricowa

Prosze zaznaczy¢, w jakim stopniu zgadza sie Pan(i) z ponizszymi zdaniami.
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1. Rozumiem znaczenie W  moim

codziennym zyciu.

empatii

Catkowicie
sie nie
zgadzam

Czesciowo
nie
zgadzam
sie

Czesciowo
zgadzam
sie

Catkowi
cie sie
zgadzam

2. Wiem, jak by¢ aktywnym stuchaczem i czego
unika¢, gdy kto$ do mnie mowi.

3. Potrafie rozpoznaé niewerbalne znaki innych
0s6b na podstawie twarzy i ruchéw ciata.

4. Rozumiem, dlaczego powinny istnie¢ granice
emocjonalne.

Swiadomos¢ organizacyjna

1. Rozumiem, dlaczego swiadomosc¢ organizacyjna
jest wazna w moim zyciu zawodowym.

2. Rozumiem, ze istniejg zaréwno formalne, jak
i nieformalne sposoby zatatwiania spraw

W organizacji i oba sg wazne.

Orientacja na ustugi

1. Rozumiem, ze zadowolenie klienta zalezy
w duzej mierze od empatii, jakg mu okazuje.

2. Moge tatwiej wykry¢ niezadowolenie
poprawiajgc w ten sposéb obstuge klienta.

Mozemy zatozy¢, ze wiekszos¢ odpowiedzi uczestnikow szkolenia w ocenie wstepnej bedzie nalezata
do kategorii "stabo" i "ok". Wzrost wiedzy bedzie wskazany, jesli uczestnicy bedg zgadzad sie choéby

czesciowo z podanymi zdaniami w ocenie koncowej.
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2.1. Co to sq umiejetnosci cyfrowe
i dlaczego ich potrzebujemy?
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1. INFORMACIJE OGOLNE

1.1. Cel modutu

2.1.Ta druga cze$¢ modutu "Swiadomoéé cyfrowa" zajmuje sie tym, czym sg umiejetnosci
cyfrowe i dlaczego ich potrzebujemy, a takze jak korzystac z zasobdw cyfrowych
w bezpieczny sposob.

2.2.W tym podmodule postaramy sie odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego umiejetnosci cyfrowe
sg wyzwaniem i jak mozna je wykorzysta¢ do celdw nauczania i uczenia sie. Wspomnimy
rowniez o wtgczeniu zasobéw cyfrowych w celu zapewnienia réwnego dostepu do nich
kazdemu uzytkownikowi, niezaleznie od trudnosci w nauce, jakie moze mie¢.

2.3.Druga czesc¢ tego podmodutu dotyczy zagrozen zwigzanych z korzystaniem z Internetu,

a nastepnie podstaw bezpieczeristwa zaréwno urzadzen, jak i Internetu. Przedstawiamy
dobre praktyki i zalecenia dotyczace ochrony przed wejsciem do sieci i podczas korzystania
z niej. Wazne elementy dotyczg ochrony danych osobowych i wrazliwych oraz ostroznego
dzielenia sie informacjami w sieci.

2.4.Podmodut zawiera réwniez informacje na temat praw autorskich. Zastanowimy sie, czym jest
prawo autorskie, jakie informacje mozna swobodnie udostepnia¢ w sieci, ale takze zwrécimy
uwage na naruszenie praw autorskich.

2.5.W catym module wspominamy o Digital Competence Framework for Educators
(DigCompEdu) Komisji Europejskiej, ktdry jest miedzy innymi mapg drogowa w zakresie
kompetencji cyfrowych dla nauczycieli i ucznidow, w tym jak tworzy¢, zarzagdzaé, dzieli¢ sie
i chronié tresci cyfrowe.

Modut podzielony jest na nastepujgce submoduty i podrozdziaty:

2.1. Czym sg umiejetnosci cyfrowe i dlaczego ich potrzebujemy?
2.1.1.Wprowadzenie do umiejetnosci cyfrowych
2.1.2.Zasoby i umiejetnosci cyfrowe w nauczaniu i uczeniu sie
2.1.3.Wtaczanie rozwigzan cyfrowych

2.2. Internet i bezpieczne korzystanie z zasobdéw internetowych
2.2.1. Niebezpieczenstwa zwigzane z korzystaniem z Internetu
2.2.2. Podstawy bezpieczeristwa urzadzen i Internetu

2.3. Prawa autorskie
2.3.1. Co to jest prawo autorskie?

2.3.2. Naruszenie praw autorskich

1.2. Cele nauczania

A. ldentyfikacja umiejetnosci cyfrowych.
B. Zrozumienie znaczenia umiejetnosci cyfrowych.

C. Zbadanie wyzwan zwigzanych z umiejetnosciami cyfrowymi.
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D. Zapoznanie sie z réinymi rodzajami zasobéw cyfrowych dla celéw nauczania
i uczenia sie.

E. Uczenie sie, jak sprawi¢, by rozwigzania cyfrowe byty bardziej integracyjne.

F. Zrozumienie niebezpieczenstw zwigzanych z korzystaniem z Internetu
i aktywnoscig w sieci.

G. Zapoznanie sie z procesem ochrony online przed wejsciem do sieci i podczas
korzystania z niej.

H. Wdrazanie rozwigzan umozliwiajgcych bezpieczng ochrone urzadzen i aktywnosci
w Internecie.

I.  Ocena, czym jest prawo autorskie.

J.  Rozrdznienie miedzy otwartymi zasobami edukacyjnymi a naruszeniem praw
autorskich.

Kompetencje: Autorefleksja, identyfikacja mozliwosci, odkrywanie nowych mozliwosci, uczenie sie
przez dziatanie, zdolnos¢ adaptacji, elastycznosé, podejmowanie inicjatywy, kreatywnos$¢, ocena
ryzyka, skuteczne podejmowanie decyzji, rozwigzywanie problemdéw, poszukiwanie informacji,
wdrazanie nowych rozwigzan, instruowanie, krytyczne myslenie.

2. PODSTAWY TEORETYCZNE

2.1. Co to sg umiejetnosci cyfrowe i dlaczego ich potrzebujemy?

Kazdego dnia miliony ludzi na catym Swiecie dzielg sie zdjeciami w Internecie, przesyfajg i archiwizujg
dokumenty i pliki na dyskach sieciowych, dokonujg przelewow pienieznych ze swojego internetowego
konta bankowego, komunikujg sie ze sobg, a takze ucza sie online. Aby mdc wykonac¢ ktérgkolwiek
z tych czynnosci niezbedne sg pewne umiejetnosci cyfrowe. W tym podmodule zbadamy czym tak
naprawde sg umiejetnosci cyfrowe, dlaczego sg one obecnie niezbedne i jak edukatorzy dorostych
mog3 je efektywnie wykorzystaé podczas nauczania grup defaworyzowanych, ale takze co oznacza
dostepnos¢ w kontekscie platform edukacyjnych dla rownego uczestnictwa i korzystania
z umiejetnosci cyfrowych bez wzgledu na warunki, w jakich znajduje sie cztowiek (niepetnosprawnosé¢,
uposledzenie, trudnosci w nauce lub inny rodzaj niekorzystnej sytuacji).
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Zrédto: https://unsplash.com/photos/3uKEDMUS5)7k

Wprowadzenie do umiejetnosci cyfrowych

Zyjemy w spoteczenistwie dynamicznych zmian dotyczacych wielu obszaréw ludzkiej aktywnosci.
Obserwujemy szeroki zakres zmian zachodzacych w sferze ekonomicznej, spotecznej i technologicznej
zwigzanych z transformacjg w kierunku spoteczenstwa informacyjnego. Zmiany te majg charakter
dtugofalowy i prowadza do zasadniczego wzrostu umiejetnosci korzystania z wiedzy. Gospodarka
i zycie spoteczne zostaty opanowane przez technologie i automatyzacje oraz ciggte dazenie do
innowacji w kazdej dziedzinie. Podobnie jak w spotfeczenstwie informacyjnym, tak i w koncepcji
gospodarki opartej na wiedzy waing role odgrywa rozwdj i upowszechnienie technologii
informacyjnych i komunikacyjnych (ICT). Pojawienie sie i rozwdj nowych technologii informacyjno-
komunikacyjnych nie pozostaje jednak obojetne dla rynku pracy. Obserwuje sie rozwdj nowych,
bardzo waznych umiejetnosci cyfrowych, umozliwiajgcych sprawne i Swiadome korzystanie z nowych
technologii oraz aktywne uczestnictwo w spoteczenstwie informacyjnym.

Kluczowym czynnikiem wzrostu dobrobytu jest produktywnosé. Aby byto prosciej, bardziej wydajni
pracownicy zarabiajg wiecej, doswiadczajg wyzszego standardu zycia (czasem takze w wyniku
zdobywania konkretnych umiejetnosci cyfrowych). Wiele badan wskazuje, ze przyczyng znacznych
réznic miedzy krajami pod wzgledem wzrostu gospodarczego w ostatnich latach byty réznice
w inwestycjach w ICT. Wykorzystanie ICT jest powszechnie uznawane za kluczowy czynnik
zwiekszajacy konkurencyjnos¢ gospodarki. Technologie te majg réwniez wptyw na wiele aspektéw
zycia spotecznego, zaréwno zawodowego, jak i osobistego. Ich istotna rola jako technologii ogdlnego
zastosowania zaznacza sie w tak wielu sferach zycia, ze trudno bytoby je wyliczyé.

Wykorzystanie technologii informacyjno-komunikacyjnych jest jednym z gtéwnych czynnikéw
wptywajacych na zmiany w domu pracy i edukacji w ciggu ostatnich kilkudziesieciu lat.
Rozpowszechnienie ICT jest przedmiotem wielu opracowan naukowych, w tym badan statystycznych.
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Pomimo wzrostu wykorzystania ICT w zyciu codziennym, obserwuje sie niedopasowanie lub co
najmniej trudnosci w dopasowaniu umiejetnosci oferowanych na rynku pracy do zapotrzebowania
przedsiebiorstw. Sytuacja ta moze ulec pogorszeniu wraz ze wzrostem wymagan rynku pracy, ale takze
szybko zmieniajacy sie technologia, wprowadzajacg coraz to nowsze rozwigzania i koniecznosé
podnoszenia kwalifikacji cyfrowych. Niewatpliwie wymaga to budowania i wdrazania aktualnych
programow szkoleniowych podnoszgcych umiejetnosci cyfrowe wsrdd wszystkich oséb dorostych.

Czym tak naprawde sg te umiejetnosci cyfrowe?

Kazda umiejetnos¢ i kompetencja powinna by¢ rozwijana przy jednoczesnym dostosowywaniu sie do
zmian zachodzacych w sSrodowisku spotecznym. Najlepiej zaczag¢ od najwczesniejszych lat. Im
wczesniej przyswoisz sobie zasady dziatania technologii i jej role w zyciu codziennym, tym fatwiej
bedzie Ci dostosowacé sie do ciggle pojawiajgcych sie przeobrazen. Przyswojenie umiejetnosci
cyfrowych pozwoli réwniez na w petni bezpieczne funkcjonowanie i dziatanie w sieci.

Umiejetnosci informatyczne to szeroki zestaw umiejetnosci, ktére warunkujg sprawne i Swiadome
korzystanie z nowych technologii oraz aktywne uczestnictwo w spoteczenstwie informacyjnym. Nie
ograniczajg sie one do obstugi samego sprzetu, ale obejmujg réwniez umiejetnosci informacyjne,
docierania do nowych informacji z réznych zrodet i korzystania z nich, poszerzania swojej wiedzy za
pomoca ICT.

Zgodnie z definicjg zawartg w zaleceniu Rady Europejskiej z 2018 roku "umiejetnosci cyfrowe obejmuja
krytyczne i odpowiedzialne korzystanie z technologii cyfrowych oraz zainteresowanie nimi w celu
uczenia sie, pracy i uczestnictwa w zyciu spotecznym". Jest to zestaw wiedzy, umiejetnosci i postaw.

Umiejetnosci cyfrowe obejmuja:

e umiejetnos¢ korzystania z informacji i danych,

e komunikacja i wspétpraca,

e umiejetnos¢ korzystania z mediow,

e umiejetnos¢ tworzenia tresci cyfrowych (w tym programowania),

e bezpieczenstwo (w tym komfort cyfrowy i kompetencje w zakresie cyberbezpieczenstwa),
e kwestie wtasnosci intelektualnej,

e rozwigzywanie problemoéw,

e krytyczne myslenie.

Dlaczego ich potrzebujemy?

Jak juz wiesz, umiejetnosci cyfrowe stanowig podstawe niemal kazdego aspektu zycia. Im bardziej
jestes zdigitalizowany, tym wiecej mozliwosci otwiera sie przed Tobg w réznych aspektach zycia.
Fakt ten jest wymuszony przez globalizacje i rosngce wymagania w wielu zawodach. Twoi uczniowie
niekoniecznie sg $wiadomi tego, ze aktualizacja umiejetnosci jest krytycznym czynnikiem decydujgcym
o konkurencyjnosci na rynku pracy. Mozesz wyjasnic¢ uczniom rézne aspekty cyfryzacji w ich zyciu.

Umiejetnosci informatyczne rozumiane sg jako zestaw umiejetnosci, postaw i wiedzy niezbednych do
zrozumienia i korzystania z podstawowych funkcji technologii informacyjno-komunikacyjnych,
w tym takich urzadzen jak: komputery osobiste, laptopy, tablety, telefony komdrkowe, smartfony.
Umiejetnosci informatyczne s3 czesto mylone z umiejetnosciami informacyjnymi, ktére pozwalaja
uzytkownikom wyszukiwaé, oceniaé i umiejetnie wykorzystywac informacje z réznych zrédet.

Kompetencje ICT sg niezbedne do uczestnictwa w coraz bardziej zdigitalizowanym spoteczenistwie.
Umiejetnosci cyfrowe umozliwiajg ciggly rozwoj, zwiekszajg zdolnos¢ spoteczenstwa do adaptacji
do zmian na rynku pracy. Umiejetnosci cyfrowe i ich szerokie wykorzystanie przez spoteczeristwo sg
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szansg na dalszy rozwdj gospodarki i pozwalajg na zwiekszenie jej konkurencyjnosci. Zwiekszajg dostep
do wiedzy i informacji, sprzyjajg nabywaniu umiejetnosci niezbednych we wszystkich okresach zycia
oraz obszarach aktywnosci spotecznej i zawodowe;.

Umiejetnosci cyfrowe sg réwniez niezbedne do efektywnego korzystania z mediéw cyfrowych
w celach zawodowych, edukacyjnych i rekreacyjnych. Obejmujg one umiejetno$¢ korzystania
z medidéw cyfrowych, zdolnos¢ do rozumienia i krytycznej oceny réznych aspektéw medidw cyfrowych
i ich zawartosci oraz zdolnos¢é do skutecznej komunikacji w réznych kontekstach. Bez podstawowych
umiejetnosci cyfrowych trudno jest w petni uczestniczy¢ w zyciu spotecznym. Powszechnos¢
wykorzystania i poziom zaawansowania umiejetnosci cyfrowych w spoteczenistwie stajg sie
wyznacznikiem dynamiki rozwoju gospodarczego.

Ponadto, polityka Komisji Europejskiej sprzyja rozwojowi srodowiska platform internetowych w UE
opartego na innowacjach, a w swoim komunikacie w sprawie platform internetowych z maja 2016 r.
okreslita kluczowe obszary zainteresowania w zakresie wspierania rozwoju platform internetowych,
uznajac je za wazny element gospodarki cyfrowej. Obejmujg one nastepujgce zasady przewodnie:

e RAwne warunki konkurencji dla poréwnywalnych ustug cyfrowych;

e Zapewnienie odpowiedzialnego zachowania na platformach internetowych w celu ochrony
podstawowych wartosci;

e Wspieranie zaufania, przejrzystosci i zapewnienie uczciwosci na platformach internetowych;

e Utrzymanie otwartych i niedyskryminujgcych rynkéw w celu wspierania gospodarki opartej na
danych.

Dlaczego to zapotrzebowanie jest wyzwaniem?

Umiejetnosci cyfrowe stale sie zmieniaja. Nadazanie za tymi zmianami wymaga uczenia sie przez cate
zycie, nabywania innowacyjnych umiejetnosci i skutecznego wykorzystywania mozliwosci
oferowanych przez sieci i media cyfrowe. Pojawienie sie i rozwdj nowych technologii cyfrowych nie sg
wiec obojetne dla rynku pracy. Nowe rozwigzania, ktére powstajg w wyniku automatyzacji i wzrostu
wydajnosci, przyczyniajg sie do powstawania nowych zawoddw, ktore zastepujg niektore
z dotychczasowych. Przy tak dynamicznym rozprzestrzenianiu sie technologii informacyjno-
komunikacyjnych, umiejetnosci cyfrowe przestajg by¢ domeng wyspecjalizowanych pracownikéw IT.
Podstawowe umiejetnosci wymagane sg niemal w kazdej dziedzinie zycia, a takze w pracy. ICT
zmieniajg sposdb pracy, stgd wymagania dotyczace umiejetnosci obejmujg szerszy zakres dziatan
zwigzanych z wiekszg czestotliwoscig dostepu do informacji, umiejetnoscig planowania, szybszego
dostosowywania sie do zmieniajgcych sie warunkéw, a takie umiejetnoscia wspdtpracy
w organizacjach poziomych, szybkiej wymiany informacji i dzielenia sie wiedzg miedzy pracownikami.
Istnieje réwniez wyrazna korelacja pomiedzy odsetkiem oséb bez doswiadczenia w wykorzystywaniu
ICT w pracy a innymi wskaznikami rozwoju gospodarki opartej na wiedzy. W ostatnich latach szybko
rosnie zapotrzebowanie na pracownikéw o bardziej zaawansowanych umiejetnosciach. Istnieje
obawa, ze na rynku mogg wystgpic niedobory w tym zakresie, co z jednej strony spowoduje relatywny
wzrost wynagrodzen tej grupy pracownikéw, a z drugiej moze okazac sie barierg rozwoju.

Umiejetnosci w zakresie informacji, medidw, technologii informacyjno-komunikacyjnych, danych
i tworzenia sieci odgrywajg istotng role w ksztattowaniu zdolnosci ludzi do wykonywania zadan
zwigzanych z edukacjg, pracg, kulturg i zyciem. Te obszary kompetencji s3 zwigzane z umiejetnosciami
poznawczymi niezbednymi do krytycznego myslenia. Niestety, badania wskazujg, ze wiele oséb
znajduje sie pod tym wzgledem w gorszej sytuacji, co czyni ten problem istotnym zagadnieniem
polityki rozwoju spoteczno-gospodarczego. Umiejetnosci cyfrowe sg bowiem wymieniane wsréd
najwazniejszych zagadnien i celdéw polityki rozwoju gospodarki cyfrowej, takich jak: korzysci
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gospodarcze i spoteczne wynikajgce z otwartego Internetu, stymulowanie innowacji zwigzanych z TIK,
usprawnienie sieci komunikacyjnych, Internet Rzeczy, zaufanie, bezpieczenstwo cyfrowe i ochrona
prywatnosci. Brak odpowiednich umiejetnosci cyfrowych naraza na ryzyko wykluczenia
spotecznego. Przyczyny tego wykluczenia mogg by¢ rézne: brak dostepu lub utrudniony dostep, brak
korzystania z TIK lub niskie umiejetnosci. Wykorzystanie technologii cyfrowych i ustug internetowych,
obejmujace wszystkie sektory gospodarki i sektor publiczny, staje sie istotnym elementem polityki.
Zwiekszenie wykorzystania ICT w pracy oznacza wzrost zapotrzebowania na nowe umiejetnosci.
Zmiany w zapotrzebowaniu na umiejetnosci to z jednej strony duze wyzwania dla systemu edukacji,
a z drugiej nowe mozliwosci usprawniajgce nauke w szkole i poza nig, m.in. dzieki otwartym
platformom edukacyjnym i dostepowi do wysokie]j jakosci zasobow.

Zasoby i umiejetnosci cyfrowe w nauczaniu i uczeniu sie

Umiejetnosci cyfrowe odgrywajg wazng role w edukacji, szczegdlnie w sytuacji, gdy coraz wiecej
zasobow jest dostepnych online. Europejskie ramy dla kompetenciji cyfrowych nauczycieli klasyfikujg
zasoby cyfrowe jako narzedzia cyfrowe i tresci cyfrowe, ktdre stanowig technologie cyfrowe.

Nastepujace rodzaje zasobdéw cyfrowych sg wymienione jako przyktady w ramach wspomnianych ram:

e Informacje online, strony internetowe, platformy
e Zawartos¢ multimedialna (obrazy, audio, wideo)
e Materiaty dydaktyczne

e (Online) gry, quizy

e (Edukacja) oprogramowanie, aplikacje, programy
e  Wirtualne srodowiska nauczania

e Sieci spotecznosciowe

Chociaz wszystkie wymienione rodzaje zasobdw cyfrowych sg uzyteczne i moga by¢ stosowane
w réznych warunkach nauczania, wirtualne srodowiska nauczania, wraz z przejSciem od tradycyjnego
nauczania w klasie do blended learningu i nauczania online, sg szczegdlnie potezne w dzisiejszym
zdigitalizowanym swiecie. To internetowe srodowisko cyfrowe stuzy zazwyczaj do interakcji pomiedzy
trenerami i uczacymi sie, uczacymi sie miedzy sobg lub do dostepu do kompleksowych sciezek
edukacyjnych za posrednictwem jednej platformy. W tym kontekscie kazda tres¢ edukacyjna, ktéra
jest publikowana w wirtualnym $rodowisku nauczania (lub online) jest cyfrowg trescig/zrédtem.
Jednak ten rodzaj srodowiska sprzyja rowniez organizowaniu koétek edukacyjnych online, ocen lub
prezentacji zasobow, miedzy innymi.

W przypadku, gdy zaséb cyfrowy (lub Srodowisko nauczania) jest upubliczniony i moze byc
adaptowany lub ponownie wykorzystany przez innych bez ograniczen, nazywamy go Otwartymi
Zasobami Edukacyjnymi. UNESCO definiuje Otwarte Zasoby Edukacyjne (OER) jako: "materiaty
dydaktyczne, edukacyjne i badawcze w dowolnym medium - cyfrowym lub innym - ktére znajduja sie
w domenie publicznej lub zostaty wydane na podstawie otwartej licencji, ktéra zezwala na bezptatny
dostep, wykorzystanie, adaptacje i redystrybucje przez innych bez ograniczen lub z ograniczeniami".
Otwarte platformy edukacyjne s waznym srodkiem wsparcia nie tylko dla treneréw, poszukujgcych
narzedzi online do swoich zaje¢, ale takze dla kazdego uczacego sie. Dzieki temu, ze sg otwarte, wiecej
uczacych sie skorzysta z ich uzycia.

Cho¢ w Internecie istnieje ogromna ilos¢ gotowych platform online, mozesz podjgé inicjatywe
stworzenia wtasnej platformy edukacyjnej z materiatami specjalnie dostosowanymi do potrzeb
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i oczekiwan grupy docelowej. W tym celu do wyboru jest kilka platform, m.in. Moodle, Kahoot! czy
Google Classroom.

Jednak, jak wiele rozwigzan zwigzanych z technologig, réwniez tworzenie OER naktada na jednostki
pewne przeszkody, do ktérych mozina zaliczy¢ (Open Educational Resources, Conversations in
cyberspace, United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization, 2009):

1) Brak czasu i umiejetnosci;
Przy stabych umiejetnosciach korzystania z ICT, czas ten jest trudny do zdefiniowania. Dla
nauczycieli akademickich jest to wcigz dodatkowe zadanie w tradycyjnych srodowiskach
nauczania (szkotach), dlatego rozwéj OER odbywa sie po godzinach pracy nauczyciela.

2) Sztywna kultura pedagogiczna, z niewielkg iloscig innowacji;
OER wykraczaja poza tradycyjny program nauczania, wcigz uwazany przez wiekszosé
systemow edukacyjnych za dodatek do procesu dydaktycznego.

3) Brak systemu nagrdd za tworzenie OER;
OER nie sg uznawane za publikacje, ktérg mozina udokumentowa¢ w swojej karierze
zawodowej.

Dlatego wtasnie podnoszenie kwalifikacji ma kluczowe znaczenie. Pomocne w tym zakresie sg
cytowane juz Europejskie Ramy Cyfrowych Kompetencji Edukatoréw autorstwa Komisji Europejskiej
(znane réwniez jako DigiCompEdu). Ramy te majg na celu promowanie i pomoc w rozwijaniu
kompetencji cyfrowych oséb zawodowo zajmujgcych sie edukacjg, aby nastepnie by¢ lepigj
przygotowanym do wspierania uczniéw, takze w zakresie integracji. Sktadajg sie na nie kompetencje
zawodowe i pedagogiczne nauczycieli, jak rowniez kompetencje ucznidw. W ramach tych kompetencji
nacisk ktadzie sie na zaangazowanie zawodowe, zasoby cyfrowe, ocene, nauczanie i uczenie sieg,
upodmiotowienie uczniéw oraz utatwianie im zdobywania kompetenc;ji cyfrowych. Ponadto, ramy te
wprowadzajg model progresji, aby poméc nauczycielom i trenerom w rozwijaniu ich kompetenc;ji
cyfrowych (od nowicjusza do pioniera - ostatni etap oznacza bycie wyposazonym nie tylko w wiedze,
ale takze gotowym do rozwijania praktyk cyfrowych).

Sze$¢ obszaréw DigiCompEdu Framework jest ukierunkowanych w szczegdlnosci na wyposazenie
edukatoréw w nastepujgce umiejetnosci (European Framework for the Digital Competence of
Educators, s.16, 2017):

e  Woykorzystanie technologii cyfrowych do komunikacji, wspétpracy i rozwoju zawodowego.

e Pozyskiwanie, tworzenie i udostepnianie zasobéw cyfrowych.

e Zarzadzanie i organizowanie wykorzystania technologii cyfrowych w nauczaniu i uczeniu sie.

o Woykorzystanie technologii i strategii cyfrowych do poprawy oceny.

e Wykorzystanie technologii cyfrowych w celu zwiekszenia integracji, personalizacji i aktywnego
zaangazowania uczniow.

e Umozliwienie uczniom kreatywnego i odpowiedzialnego korzystania z technologii cyfrowych
w celu uzyskania informacji, komunikacji, tworzenia tresci, dobrego samopoczucia
i rozwigzywania problemow.

Szczegétowy i bardziej wyrainy przeglad tych umiejetnosci jest przedmiotem DigiCompEdu
Framework:
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Eu
Digital Competence
of Educators

Witaczenie rozwigzan cyfrowych

Jesli jestes wspottwadrcg rozwigzania cyfrowego, masz wieksze mozliwosci dostosowania go do swoich
ucznidw, ich mozliwosci lub niepetnosprawnosci. W przeciwnym razie powiniene$ starac sie, by byto
ono jak najbardziej integracyjne.

Ale co to oznacza?

Wtgczenie odnosi sie do zaangazowania ludzi w jak najwiekszym stopniu. Wiaczenie cyfrowe oznacza,
e zasoby i narzedzia cyfrowe s3 dostepne dla wszystkich. Termin ten obejmuje zaréwno
uzytecznos¢, jak i dostepnosé, biorgc pod uwage umiejetnosci cyfrowe. Uzyteczno$é odnosi sie do
doswiadczenia uzytkownika i cho¢ dotyczy oséb o niskich kwalifikacjach, niekoniecznie
niepetnosprawnych. Z drugiej strony, dostepnos¢ odnosi sie do o0séb niepetnosprawnych
i dostosowania zasobdw i narzedzi do ich potrzeb.

Jak moge sprawié, by rozwigzanie cyfrowe byto inkluzywne?
Mozna to zrobic¢ na kilka sposobdw.

1. Jesli zasoby cyfrowe, z ktdrych chcesz skorzysta¢, sa otwierane za pomoca przegladarki,
mozesz zainstalowac wtyczke, ktdra bedzie dziataé¢ na réznych stronach internetowych.

2. Mozesz réwniez sprawdzié, czy strona posiada widget dostepnosci, ktdéry poprawi
doswiadczenie online danej osoby.

3. Jesli rozwigzanie jest przeznaczone do pobrania na komputer stacjonarny lub smartfon,
pomdz uczniom w procesie pobierania, ale takze poinstruuj ich, jak wtgczy¢ funkcje
dostepnosci w ustawieniach ich urzadzen.

4. Jesli faktycznie jestes zainteresowany sprawdzeniem funkcji dostepnosci, powinienes uzy¢
narzedzia online do tego celu, np. WAVE Web Accessibility Evaluation Tool.

5. Jesli jestes projektantem lub twodrcg platformy edukacyjnej, istnieje wiele mozliwosci
dostosowania tresci, ktore mozesz zrobi¢ sam. Widget dostepnosci czy dostosowanie
ustawien urzadzen i przegladarek nie rozwigze problemu nielogicznych tresci szkoleniowych
czy braku napiséw wideo. Ale takze, zwrd¢ uwage na:

e Starannie dobieraj kolory, aby: uzytkownicy mogli rozrézni¢ poszczegdlne elementy na
stronie, tekst byt czytelny na tle, zapewniajgc wyrazny kontrast kolorystyczny, paleta barw nie
byta zbyt intensywna.

Mozesz nawet sprawdzi¢ ten aspekt za pomoca narzedzia online Contrast Checker.

e Uzywaj nagtdéwkdw, aby uporzagdkowac swojg tres¢, co utatwi Ci nawigacje po stronie.
e Skup sie na projekcie, ktéry powinien by¢ interpretowany jako dostarczanie informacji w jasny
sposob i czytelny uktad.
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e Uzyj ograniczonej liczby czcionek i odmian czcionek, ale wszystkie uzycie ALL CAPS, trudne do
odczytania zwtaszcza z czytnikow ekranu.

e Upewnij sie, ze linki sg rozpoznawalne, nie uzywaj zadnych obrazéw dla linkéw i unikaj
ogoblnego tekstu jak "kliknij tutaj" lub "wiecej", ale spraw, aby tekst linku miat sens.

e Wybierajac zdjecia, upewnij sie, ze podates alternatywny opis i nie przesadzaj z iloscig zdjeé,
ale takze audio i wideo.

e Zapewnij jasne instrukcje dotyczace korzystania z wideo i audio, w tym przyciski odtwarzania
i pauzy, ale takze napisy, najlepiej dostepne za posrednictwem innych sposobow.

e Unikaj automatycznego odtwarzania mediéw, co powoduje dtuisze fadowanie sie stron
i nieprzygotowanie uzytkownika na doznanie takich wrazen, co skutkuje jego dezorientacja,
a nawet przerazeniem.

Powyzsza lista zawiera tylko kilka podstawowych krokéw do uczynienia tresci bardziej integracyjnymi
dla uczniéw z grup defaworyzowanych. Pamietaj, ze tatwiej jest kontrolowa¢ inkluzywnos¢ tresci
cyfrowych, jesli s3 one Twojego autorstwa.

Co wiecej, mozesz sprawic, ze nauczanie i uczenie sie bedzie bardziej integracyjne poprzez:

e Zaangazowanie uczniéw w tworzenie lub wybdr zasobdw cyfrowych.

e Wyjasnianie instrukcji dotyczgcych korzystania z zasobow cyfrowych nie tylko osobie uczacej sie,
ale takze jej opiekunowi/ wspoétmatzonkowi/ mentorowi/ osobie wspierajgce;j.

e Zwrécenie sie do uczacego sie o zapoznanie sie z treSciami edukacyjnymi przed ich
wykorzystaniem w procesie ksztatcenia.

e Regularne zbieranie informacji zwrotnych od uczgcego sie na temat doswiadczen zwigzanych
Z uczeniem sie.

Istnieje rowniez kilka cyfrowych metod adaptacyjnego uczenia sie, ktére ostatnio zyskujg na
popularnosciiktore sg motywujgcymi alternatywami do rozwazenia: technologie sztucznej inteligencji
i rozszerzonej rzeczywistosci, gamifikacja czy aplikacje mobilne dla edukacji - wprowadzajgce do
procesu nauczania nauke przez dziatanie i eksperymentowanie. Tym samym fatwiejsze do wdrozenia
przez samych treneréw beda video tutoriale i whiteboard storytelling jako alternatywy dla
tradycyjnych prezentacji.

2.2. Internet i bezpieczne korzystanie z zasobdw internetowych

Internet jest z pewnoécig jednym z najwazniejszych wynalazkéw wspdtczesnego $wiata. Swiadczy
o tym chociazby liczba uzytkownikéw, ktéra liczona jest w miliardach, czy fakt, ze bez Internetu wiele
dziedzin zycia nie mogtoby funkcjonowaé. State potgczenie z siecig daje nam staty dostep do
niesamowite] ilosci informacji. Mozemy obejrze¢ dowolny film, postuchaé¢ muzyki, porozmawiac ze
znajomymi, pograc¢ w gry online i wiele innych. Jednak Internet, oprdcz tego, ze jest Zzrédtem danych
i rozrywki, ma réwniez swojg ciemng strone. Mozemy natknac¢ sie na rézne wirusy lub oszustwa.
PowinniSmy tego w miare mozliwosci unikaé. Jak zatem zadbac o swoje bezpieczeristwo w sieci?
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Zrédto: https://unsplash.com/photos/VO5w2ida70s

Niebezpieczenstwa zwigzane z korzystaniem z Internetu

Codziennie korzystamy z Internetu w réznych celach. Dzieki niemu mamy szybki dostep do
potrzebnych nam informacji. Jednoczesnie jednak warto pamietac, ze Internet niesie ze sobg wiele
zagrozen - sie¢ nie jest w petni kontrolowana, nie ma wiec miejsca na jakiekolwiek zaniedbania ze
strony uzytkownikéw. Wielokrotnie w mediach pojawiajg sie informacje o kradziezy danych,
wirtualnej przemocy i innych negatywnych zjawiskach, na ktére moze by¢ narazony kazdy, kto korzysta
z Internetu. Wiele oséb wychodzi z zatozenia, ze zagrozenia te ich nie dotyczg, bo przeciez tylko
przegladajg strony internetowe lub kontaktujg sie ze znajomymi, a przeciez kazdy z nas jest
potencjalng ofiarg wirtualnych zagrozen. Liczba e-maili wysytanych przez oszustéw jest zatrwazajaca.
Zdarza sie, ze maile od oszustéw s3 "doskonale podrobione", wygladajg tak samo jak maile od
instytucji, pod ktéra sie podszywaja. Powinnismy uwazac rowniez na podejrzane strony internetowe
lub takie, ktore prébujg imitowac strony znane. Wszystko to ma jeden cel, ktorym jest pozyskanie
danych, bo sg one cenne zaréwno dla reklamodawcow, jak i niestety oszustéw. Jesli cos wzbudza
nasze watpliwosci w Internecie, lepiej w to nie klika¢ lub wczesniej sprawdzi¢ dang strone za pomoca
programu antywirusowego. Duza czesc¢ Internetu jest niestety petna fatszywych reklam, fake newséw
i innych elementéw, ktére majg przyciggnaé nasza uwage.

Co wiecej, staty dostep do sieci na smartfonie czy komputerze z dowolnego miejsca naraza nas takze
na zupeftnie nowe niebezpieczenstwa. Korzystajgc z Internetu mozemy pas$é ofiarg wirusa,
oprogramowania szpiegujacego lub po prostu oszustwa. Doswiadczenie préb oszustwa jest bardzo
czeste. Zazwyczaj przestepca chce wytudzié nasze dane na rézne sposoby. lluzja anonimowosci w sieci
jest dosé niebezpieczna. Nalezy pamietac, aby nigdy nie podawaé w Internecie wrazliwych informacji
bez uprzedniego doktadnego sprawdzenia Zrédia zapytania. Mogg one zosta¢ wykorzystane w
niepozgdany sposob. Niestety takich zagrozen jest wiele i powinnismy wiedzie¢, jak sie przed nimi
chronic.
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Cos co wydaje sie by¢ oczywiste, czesto wcale takie nie jest. Prostym przyktadem jest przesytanie
dokumentéw przez sieci. Uzytkownicy Internetu nigdy nie powinni wysyta¢ kopii dokumentéw
online, gdy nie s3 pewni, kto te dane otrzyma. Wiele oséb skuszonych ofertg szybkiej pozyczki lub
atrakcyjnej pracy decyduje sie na wystanie kopii dokumentéw tozsamos$ci do nieznanej osoby. Jest to
bardzo niebezpieczne i nieodpowiedzialne. Nigdy nie mozna by¢ pewnym, co moze sie z takimi kopiami
pdzniej staé. Mogg byé one przetwarzane w sposéb niezgodny z Rozporzgdzeniem Ogdlnym
o Ochronie Danych Osobowych (GDPR UE) lub przekazywane pomiedzy pracownikami instytucji
finansowych. Powoduje to ryzyko utraty kontroli nad dokumentami osobistymi zawierajacymi
wrazliwe dane. Nalezy uswiadomic to swoim uczniom.

Co z bezpieczenstwem cybernetycznym?

Dopdki go nie doswiadczg, uczniowie mogg nie by¢ swiadomi cyberprzemocy, sktonni do nekania lub
mowy nienawisci, ktdre niestety coraz czesciej mozna spotka¢ w Internecie. Fakt ten sprawia, ze
niezwykle wazne jest, aby uczyé ucznidw, jak rozpoznawaé¢ i zwalczaé potencjalne akty
cyberprzemocy.

Wedtug stownika Cambridge Dictionary cyberprzemoc to "dziatanie polegajace na wykorzystywaniu
Internetu do szkodzenia lub straszenia innej osoby, zwtaszcza poprzez wysytanie jej nieprzyjemnych
wiadomosci".

Chociaz nie jest mozliwe catkowite wyeliminowanie cyberprzemocy lub zapobiezenie jej, rozpoznanie
i reakcja to kluczowe kroki.

Typowe przyktady cyberprzemocy to nawotywanie do nienawisci (bezposrednio w wiadomosciach
prywatnych, w e-mailach lub na czatach, ale takze w mediach spotecznosciowych lub na stronach
internetowych) lub publikowanie prywatnych informacji bez zgody danej osoby (moga to by¢ zdjecia,
filmy lub dowolne dane).

Ofiara cyberprzemocy moze zgtosi¢ to dziatanie dostawcy ustugi, w ktdrej doszto do takiego
zachowania, porozmawiac bezposrednio z napastnikiem, zignorowac¢ dziatania, poprosi¢ o pomoc
trenera, zablokowa¢ napastnika w komunikacji online lub zgtosi¢ sie na policje. Rodzaj reakcji bedzie
zalezat od rodzaju, czestotliwosci i wptywu cyberprzemocy na dang osobe, ale w zadnym wypadku nie
nalezy ignorowac¢ takiego zachowania. Ponizszy rozdziat bedzie pomocny w zapobieganiu
cyberprzemocy.

Podstawy bezpieczenstwa urzadzen i Internetu

Zacznijmy od absolutnej podstawy, czyli od sprawdzenia i wprowadzenia srodkéw bezpieczenstwa
do urzadzenia cyfrowego, ktérego Ty lub Twdj uczen uzywacie do taczenia sie z Internetem. Tylko
wtedy mozna mieé pewnosé, ze podejrzana aktywnos$¢ w sieci nie jest wynikiem dziatania wadliwego
lub niezabezpieczonego urzadzenia.

Ochrona przed wejsciem do Internetu

W zwigzku z tym powinienes posiadac program antywirusowy i antyspyware. Jesli Twéj komputer nie
jest w nie wyposazony, zainstaluj je natychmiast i poinstruuj o tym rowniez swoich uczniow (niektérzy
dostawcy Internetu oferujg je za darmo). Jednoczesnie trzeba mie¢ swiadomos¢, ze zaden program
antywirusowy nie daje 100% pewnosci, ze nie Sciggneliémy z Internetu niczego szkodliwego. Moze sie
zdarzyc, ze trafilismy na tego typu zagrozenie, ktdre nie jest wykrywane przez nasz program.
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W przypadku oprogramowania antywirusowego waznym elementem jest wigczenie skanowania
w czasie rzeczywistym. Funkcja ta pozwala oprogramowaniu antywirusowemu na automatyczne
skanowanie plikdw i programoéw znajdujgcych sie na komputerze, pobranych z Internetu oraz
zainstalowanych w danym momencie w poszukiwaniu wiruséw. W ten sposdb unikamy walki
z wirusami, ktére zdazyty juz zainfekowac urzadzenie.

Warto rowniez pamieta¢c o mozliwosci uruchomienia skanowania recznego. Reczne skanowanie
komputera za pomocg oprogramowania antywirusowego pozwala na biezgco wykrywac zagrozenia,
ktére nie zostaty zidentyfikowane podczas skanowania. Uruchomienie szybkiego skanowania
z ustawieniami domysinymi to zazwyczaj kilka kliknie¢. Mozna réwniez tworzy¢ wtasne ustawienia
skanowania, kierujac je na wybrane pliki, foldery lub dyski, a takze ukryte pliki i foldery, ktére
zazwyczaj sg wolne od ztosliwego oprogramowania.

Co zrobi¢, gdy oprogramowanie antywirusowe wykryje wirusa? Zainfekowane pliki mozna zazwyczaj
"wyleczy¢" lub "naprawic¢" - wirus zostanie usuniety, a oryginalny kod zostanie przywrécony i plik
bedzie wygladat tak, jak przed infekcjg. Niestety, w przypadku niektérych wiruséw, np. spyware, ich
usuniecie moze réwniez wigzaé sie z usunieciem plikdw, ktdre zostaty zainfekowane; jest to jedyny
pewny sposdb na pozbycie sie wirusa.

Kolejnym bardzo waznym krokiem jest aktualizowanie oprogramowania antywirusowego.
Oprogramowanie antywirusowe nie moze skutecznie chroni¢ Cie przed ztosliwym oprogramowaniem,
jesli nie wie, czego szukaé. Pomimo zainstalowania najlepszego oprogramowania, bez regularnych
aktualizacji, urzadzenie nie bedzie dziata¢ prawidtowo, co wptynie na doswiadczenia uzytkownika
w sieci. Dlatego tak wazne jest, aby upewnic sie, ze oprogramowanie antywirusowe ma aktualng liste
wiruséw i programow szpiegujgcych, ktdre zostaty juz zdefiniowane.

Wreszcie, pofaczenia sieciowe. Ucz uczuli¢ ucznidw, aby taczyli sie tylko z dobrze znanymi sieciami.
Korzystanie z nieznanych sieci stanowi powazne zagrozenie dla bezpieczedstwa informacji
udostepnianych w sieci, wiec tgczac sie za pomocg hotspota nalezy rozwazy¢, czy wazniejsza jest chec
pozostania w kontakcie, czy bezpieczenstwo informacji udostepnianych w sieci.

Ochrona podczas korzystania z Internetu

Po potaczeniu sie z bezpieczng siecia, kolejnym krokiem jest wyboér bezpiecznej strony internetowej,
przegladarki lub zabezpieczonej aplikacji (na urzadzeniach mobilnych).

Jak zdecydowaé, czy dana strona jest bezpieczna?

Najprostszym sposobem na okreslenie, czy dana strona jest bezpieczna, jest sprawdzenie adresu
(paska URL), czy zaczyna sie on od https:// i/lub zawiera ikone "ktédki". Informuje to, ze strona
posiada wazny certyfikat i odsyta do ustawien, ale takze zawiera informacje o plikach Cookies
i ochronie danych wrazliwych. Wiadomosci przesytane pomiedzy uzytkownikiem a dang strong
internetowg sg wowczas dodatkowo szyfrowane. Dzieki temu dane nie mogg by¢ przechwycone
i zmienione przez osoby nieuprawnione.
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Zrédto: https://pixabay.com/pl/illustrations/https-strony-sieci-web-internet-3344700/

Czasami zdarza sie, ze pojawiajg sie ostrzezenia o btedach certyfikatu. Nie nalezy ich ignorowaé,
zwtaszcza jesli strona nie jest godna zaufania lub bfad nie wystepowat na niej wczesniej. Strony, ktére
majg dtugi czas tadowania, nawet jesli niekoniecznie jest to zwigzane z bezpieczenstwem witryny,
powinny zaalarmowac uzytkownikéw i bedg ograniczeniem dla oséb niepetnosprawnych.
Nieprawidfowa pisownia adresu moze byé prawdziwg witryng, ktérej nalezy unikaé. Poinstruuj
ucznidow, aby wybierali strony, ktére sg rekomendowane lub z ktdrych juz wczeséniej korzystali. To
samo odnosi sie do przegladarek. Oto dobre praktyki dotyczace przegladarek internetowych:

Przegladarki internetowe

3 O

Mozilla Firefox Opera
(5 2
Microsoft Edge Google Chrome

Dodatkowg kwestig jest sprawdzenie ustawien prywatnosci i bezpieczenstwa, zwtaszcza jesli uczacy
sie akceptujg polityke Cookies danej strony internetowej, powinni by¢ $wiadomi jakie informacje
podajg i z kim moga sie skontaktowac w sprawach dotyczacych ich danych, réwnie wazne - gdzie te
informacje mozna znalezé na stronie.

Jesli chodzi o aplikacje, podstawowym Zrédtem aplikacji sg Apple® AppStore i Google Play™. Pierwszy
z nich dostarcza aplikacje dla urzadzen iPhone, a drugi dla urzadzen z systemem Android. Istnieje
réowniez kilku innych dostawcéw, na przyktad sklep z aplikacjami MIUI firmy Xiaomi, Amazon Appstore
lub Windows Apps i wiele innych sklepdéw z aplikacjami innych firm. Nalezy jednak wybieraé je
ostroznie, poniewaz nie gwarantujg one jednakowego poziomu bezpieczenstwa, a proszac o dostep
do danych na urzadzeniu, narazamy sie na zwiekszone ryzyko. Ze wzgledu na fakt, ze Google Play nie
jest dostepny we wszystkich krajach, bedg uzytkownicy, ktérzy muszg polegaé na pobieraniu aplikacji
zinnego sklepu z aplikacjami, jesli korzystajg z urzgdzenia z systemem Android. W kazdym z wczesniej
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wymienionych przypadkdéw, oceny, recenzje i liczba pobran w sklepach z aplikacjami powinny stuzy¢
jako warunek wstepny, ktdre aplikacje wybrac¢ do pobrania.

Sklepy z aplikacjami

#  Download on the

& AppStore

amazon  Available at

- Download for

HEl Windows
|

Prowadzi to do rozwazan na temat bezpiecznego pobierania plikow. Do darmowych programéw
publikowanych na popularnych stronach internetowych czesto dotgczane sg dodatki w postaci paskow
narzedziowych do przegladarek, dodatkéw do stron, dodatkowych aplikacji, a nawet ztosliwego
oprogramowania. Jak uchroni¢ sie przed pobieraniem bezpiecznych rozwigzan? Najlepiej jest uwaznie
$ledzi¢ proces instalacji (odznaczajgc wszystkie dodatkowe opcje). Znacznie lepszym pomystem jest
jednak pobranie programu bezposrednio ze strony tworcy.

Innym sposobem na bezpieczne korzystanie z zasobdéw Internetu jest uzywanie trybu prywatnego
("incognito") w przegladarkach internetowych. Jest to dobra opcja, jesli korzystasz z komputera, ktdry
jest wspotdzielony przez kilka oséb. Po zakoriczeniu sesji przeglagdarka automatycznie usuwa catg
swojg historie i pliki Cookies. Cookies to niewielkie ilosci danych, ktére sg zbierane przez strone
internetowa i zapisywane w przegladarce. Strony wykorzystuja je do zapamietywania historii
przegladania uzytkownika i dopasowywania dostosowanych do niego reklam lub ofert. Powiniene$
poinstruowac swoich ucznidw, aby raz na jaki$ czas wyczyscili pliki Cookies (i historie przegladania).

= b=

Zrédto: https://unsplash.com/photos/e6n7uoEnYbA

Dzielenie sie informacjami w sieci jest rowniez Scisle zwigzane z bezpieczenstwem informacji
w Internecie. Poinstruuj swoich uczniéw, Ze nie powinni udostepnia¢ zadnych osobistych lub
wrazliwych danych w sieci osobom, ktdrych nie znajg. Oznacza to réowniez unikanie wszelkich
nieznanych ustug, ktére wymagaja podania m.in. numeru dowodu osobistego, adresu, numeru
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telefonu lub lokalizacji. Uzytkownicy Internetu powinni zastanowié sie dwa razy, zanim pozwolg
aplikacji na dostep do swojej lokalizacji lub tresci w telefonie. Ta sama zasada dotyczy korzystania ze
stron internetowych - nie nalezy klika¢ "Akceptuje" lub "Potwierdzam" za kazdym razem, gdy chcemy
jak najszybciej wejs¢ na strone. W ten sposéb udzielasz zgody na dostep do wielu informacji -
powinienes najpierw przeczytaé regulamin i doktadnie sprawdzi¢, na co sie zgadzasz. Ponadto, podczas
udostepniania dokumentéw w chmurze, nalezy wybiera¢ tylko zaufanych dostawcéw. Oto dobre
praktyki udostepniania dokumentéw w chmurze:

Udostepnianie chmury

0:
Dropbox ", Google Drive

OneDrive ‘ iCloud @

Jesli chodzi o komunikacje online, wiadomosci e-mail sg uzywane regularnie, ale nie oznacza to, ze sg
wolne od oszustw. Najprostszym i najszybszym sposobem, aby dowiedzie¢ sie, czy wiadomos¢ e-mail
pochodzi od oszusta, jest sprawdzenie adresu e-mail nadawcy. Niestety zdarza sie, ze wiadomos¢ e-
mail od oszusta pochodzi z wiarygodnego adresu e-mail, poniewaz oszust wtamat sie do czyjejs
skrzynki pocztowej. W takiej sytuacji, jesli cokolwiek wzbudzi nasze watpliwosci, nalezy po prostu
zignorowac taki e-mail i skasowac go - w zadnym wypadku nie otwierajmy wiadomosci, a tym bardziej
nie klikajmy na znajdujace sie w niej linki lub zataczniki. Nigdy nie otwierajmy nieznanych zatgcznikéw
i nie klikajmy w linki do stron, jesli nie jesteSmy w 100% pewni ich Zrédta. Z drugiej strony, podczas
wysytania wiadomosci e-mail poinstruuj uczniéw, ze mogg wybraé, kto widzi ich wiadomosci (CC
i BCC). Podobne s$rodki ostroznosci majg zastosowanie do medidw spotecznosciowych —
w ustawieniach prywatnosci konta na danym kanale, wtasciciele kont mogg zdecydowaé, jakie
informacje sg upubliczniane. Odrobina sceptycyzmu przyda sie nawet wtedy, gdy wiadomos¢ na
Facebooku czy e-mail w naszej skrzynce odbiorczej pochodzi od osoby, ktérg znamy. Moze sie bowiem
okaza¢, ze komputer naszego znajomego zostat wczesniej zainfekowany ztosliwym oprogramowaniem
i sam wysyta wiadomosci z "niespodzianka". Mdwiac dalej, rzeczy, ktédre umiescisz w Internecie
pozostang tam na zawsze. Dlatego warto zastanowi¢ sie dwa razy, zanim klikniemy przycisk "wyslij"
lub "napisz". Zwtaszcza, jesli udostepniasz swoje prywatne informacje - zdjecia, dane osobowe.
Szczytem beztroski jest wrzucenie na darmowy serwer skanu dowodu osobistego lub prawa jazdy.
"Ztodzieje tozsamosci" z pewnoscig skorzystajg z takiego "prezentu". Aby zachowaé bezpieczenstwo
lub poczucie anonimowosci w sieci, warto uzywac pseudonimow. Jesli nie musisz podawaé swoich
danych osobowych, nie réb tego. Im mniej informacji o Tobie w sieci, tym bardziej bezpieczna jest
Twoja aktywnos¢.

Cho¢ wymieniona tutaj jako ostatnia, wazng kwestig, ktérej nie nalezy zaniedbywaé, jest ochrona
haset. Warto zadbaé o to, aby byly one wystarczajgco skuteczne w przypadku ataku hakerskiego.
Najlepszym sposobem jest stosowanie réznych haset do réznych stron, innych do serwisu bankowego,
na skrzynke pocztowsy i portale spotecznosciowe. W ten sposdb, jesli hasto do jednej strony wycieknie,
haker nie zaloguje sie na pozostate. Nie nalezy uzywac nazwisk ani dat, gdyz odgadniecie
przypadkowych znakdw jest znacznie trudniejsze. Uczniowie powinni by¢ czujni, aby nie dzieli¢ sie
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hastami z nikim innym i od czasu do czasu zmienia¢ swoje hasta, aby unikng¢ kradziezy danych
i dalszych konsekwencji z tym zwigzanych. Nalezy rowniez poinstruowaé uczacych sie, aby
wylogowywali sie z kont.

Ramy DigiCompEdu to takze mapa drogowa, jak chroni¢ wrailiwe tresci cyfrowe. Kompetencja
Zarzadzanie, ochrona i udostepnianie zasobéw cyfrowych w Ramach odnosi sie do tego tematu.
| wskazuje, jak: organizowac tresci cyfrowe i udostepniac je uczniom, rodzicom i innym edukatorom;
skutecznie chroni¢ wrazliwe tresci cyfrowe, szanowac i prawidiowo stosowaé zasady ochrony
prywatnosci i prawa autorskiego, a takze rozumiec¢ wykorzystanie i tworzenie otwartych licencji
i otwartych zasobdéw edukacyjnych, w tym ich wtasciwe przypisywanie. W zwigzku z tym dodatkowe
bezpieczenstwo zaleca sie, gdy:

e Udostepnianie zasobdéw za pomocg linkéw lub jako zatacznikéw.

e Udostepnianie zasobow na platformach internetowych lub osobistych / organizacyjnych
stronach internetowych / blogach.

e Udostepnianie wtasnych repozytoriéw lub zasobdw innym osobom, zarzgdzanie ich dostepem
i prawami w odpowiedni sposéb.

e Udostepnianie danych administracyjnych i zwigzanych z uczniami kolegom, uczniom
i rodzicom, stosownie do potrzeb.

2.3. Copyright

Korzystajgc lub udostepniajgc informacje, tresci i zasoby znalezione w Internecie, nalezy sprawdzié,
czy materiaty te zostaty stworzone i udostepnione przez autoréw posiadajacych licencje zezwalajgce
na ich otwarte wykorzystanie. Dlatego zasoby cyfrowe, ktére s3 w domenie publicznej, niekoniecznie
sg dostepne do otwartego, wolnego i nieograniczonego uzytku, nawet jesli stuzg celom edukacyjnym.
W tym miejscu wazna jest specyfika prawa autorskiego. Kilka stéw na ten temat.

AL e

Zrédto: https://unsplash.com/photos/Oaqk7qqNh_c
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Co to jest prawo autorskie?

Prawo autorskie to dyscyplina prawa cywilnego, zespét norm prawnych wchodzacych w sktad prawa
wiasnosci intelektualnej, a takze ogét uprawnien przystugujacych twércy utworu, ktére uprawniajg go
do decydowania o eksploatacji utworu i czerpania z niego korzysci majgtkowych.

Wiaze sie to rowniez z prawami autorskimi do dziatan online (DigiCompEdu Framework):

e Respektowanie ewentualnych ograniczen wynikajacych z praw autorskich do korzystania,
ponownego wykorzystania i modyfikowania zasobdéw cyfrowych.

e Wigczanie zirédet referencyjnych przy udostepnianiu lub publikowaniu zasobdéw
podlegajgcych prawom autorskim.

e Przypisywanie (otwartych) licencji do samodzielnie stworzonych zasobdéw.

Dlatego tez prawo autorskie nie musi zakazywa¢ mozliwosci korzystania z okreslonego materiatu czy
tresci, ale stosuje ograniczenia, tak aby chroni¢ jego wtasnos¢ przed niewtasciwym wykorzystaniem.
Z punktu widzenia prawa autorskiego nie ma znaczenia, czy utwér jest uznawany za wartosciowy, czy
ma wartos¢ estetyczng. Utworem jest bowiem kazdy przejaw dziatalnosci twdrczej o indywidualnym
charakterze, ustalony w jakiejkolwiek postaci, niezaleznie od wartosci, przeznaczenia i sposobu
wyrazenia.

Kazdy moze tworzy¢ tresci, z lepszym lub gorszym skutkiem. Twdércg moze by¢ tylko osoba fizyczna
posiadajgca zdolno$é prawng - jak dotad osoby prawne, zwierzeta, sztuczna inteligencja nie moga
tworzy¢ utworu w Swietle prawa. Imie i nazwisko twdrcy powinno by¢ uwidocznione na utworze lub
upublicznione przy jego rozpowszechnianiu. Jesli nie mamy pewnosci co do nazwiska osoby, nalezy
podac zrédto tego materiatu.

Sam proces powstawania utworu powinien charakteryzowac sie wktadem twérczym i wysitkiem
intelektualnym autora. Przyktadowo, fotografia obrazu oglagdanego w muzeum, ktdra zostanie
wykorzystana w celach edukacyjnych, nie jest utworem, chyba ze posiada element artystyczny, np.
przy jej wykonaniu zastosowano niekonwencjonalne kadrowanie.

Mimo ze Internet daje wiele mozliwosci wspdtpracy i dzielenia sie informacjami w sieci, jego
uzytkownicy nie powinni by¢ wprowadzani w btad przez informacje dostarczane przez zewnetrzne
strony. Réwniez w przypadku, gdy otrzymujesz tresci za posrednictwem chmur - fakt, ze ktos
udostepnia Ci pliki nie daje Ci automatycznego pozwolenia na dalsze swobodne dzielenie sie nimi.
Udostepnianie plikdw w rzeczywistosci wigze sie z wymiang wifasnosci intelektualnej. Kiedy
udostepniasz swojg wtasng prace, zastandw sie, jakie prawa chcesz przyznac¢ uzytkownikom, tj. do
przegladania, pobierania, edytowania, udostepniania lub zmieniania tresci. Jesli udostepniasz tresci,
ktore nie sg twojg gtdwng wtasnoscig, zwrdc sie do oryginalnego Zrddta w celu potwierdzenia praw
wtasnosci i mozliwosci dalszego udostepniania.

Osobiste prawa autorskie sg nieograniczone w czasie, niezbywalne i przystuguja bez rejestracji i optat.
Ochrona praw autorskich powstaje z chwilg ustalenia utworu, tj. podjecia przez autora decyzji
o udostepnieniu swojego dzieta innym. Twdrca zawsze jest zwigzany ze swoim dzietem - dlatego nie
mozemy oznaczac¢ utworu, np. ksigzki, cudzym nazwiskiem, ani przypisywac go sobie, gdyz bedzie to
stanowito plagiat.

Rozwigzaniem zapewniajgcym bezpieczeristwo jest tworzenie wtasnych tresci z jedynie znaczacymi
dodatkami w postaci np. filméw z YouTube, zdje¢ z otwartych Zrédet lub klipéw diwiekowych
z wiadomosci. Jako trener masz kontrole nad procesem szkolenia i powinienes dostosowaé rodzaj
tresci do specyfiki, trudnosci, wad i typu swojego ucznia (ucznidw).
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Naruszenie praw autorskich

Naruszenie praw autorskich ma miejsce za kazdym razem, gdy korzystamy z utworu poza zakresem
dozwolonego uzytku bez uzyskania wymaganej zgody. Odpowiedzialno$é karna moze by¢ wynikiem
plagiatu lub innego osobistego naruszenia praw autorskich (brak informacji o autorstwie, publiczne
znieksztatcanie utworu, uniemozliwianie lub utrudnianie kontroli korzystania z utworu). Ponadto,
przestepstwem jest rozpowszechnianie utworu lub utrwalanie utworu w celu rozpowszechniania, lub
utrwalanie utworu w celu rozpowszechniania, bez zezwolenia.

tatwosé kopiowania informacji, jakg dajg nam technologie komunikacyjne, moze kusi¢ do popetnienia
plagiatu. Te same technologie utatwiajg jednak wykrycie plagiatu. Jesli tekst zostat skopiowany
z Internetu, plagiat moze wykryé kazdy, kto korzysta z wiekszosci wyszukiwarek internetowych.
Programy antyplagiatowe mogg poréwnywac teksty z zasobami internetowymi i bazami danych. Jesli
jednak ograniczymy wykrywanie plagiatu tylko do mechanicznego pordwnywania tekstéw, plagiatorzy
tatwo unikng odpowiedzialnosci - popularne edytory tekstu oferujg np. opcje automatycznej zmiany
wyrazow. Dlatego przy obecnym stanie techniki wykrywanie plagiatéw nadal wymaga aktywnego
zaangazowania ludzi. Nalezy zwraca¢ uwage nie tylko na bezposrednie "zapozyczanie" tekstu czy
fragmentéw dziet wizualnych lub muzycznych, ale takie na podszywanie sie pod cudze pomysty
i odkrycia.

Co wiecej, zgodnie z prawem unijnym, tworzenie tymczasowych kopii na ekranie uzytkownika lub
w jego pamieci podrecznej nie jest samo w sobie nielegalne (5 czerwca 2014 r., Trybunat
Sprawiedliwosci Unii Europejskiej (TSUE), brytyjska sprawa Meltwater).

Jeszcze jedng kwestig jest rdoznica miedzy prawem autorskim a patentem. Jesli mozesz wykazaé, ze
Twéj utwor zostat opracowany w inny sposdb i ze nie skopiowates czyjejs pracy, to jest to obrona przed
zarzutem, ze naruszytes jego prawa autorskie.
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3. CWICZENIA | QUIZY

3.1. Cwiczenie 1
Cwiczenia dla edukatoréw dorostych

Krok 1: Przeanalizuj mocne i stabe strony swojego ucznia/grupy ucznidéw w oparciu o nastepujace
kryteria:

e Widoczne/tatwo zauwazalne niepetnosprawnosci, ktére bedg miaty wptyw na ich udziat
w nauce z wykorzystaniem technologii cyfrowych

e Trudnosci w uczeniu sie, ktére bedg miaty wptyw na sposdb uczenia sie i odbierania
informacji

e Umiejetnosci cyfrowe, ktére zostaty wczesniej ocenione

e Wszelkie inne mocne/stabe strony zgtoszone przez ucznia/grupe uczniow

Krok 2: Dopasuj rodzaj narzedzi cyfrowych, ktére wykorzystasz podczas lekcji oraz rodzaj
umiejetnosci cyfrowych ucznia (ucznidw), ktére chcesz poprawic.

Krok 3: Wyjasnij uczniom cel zastosowania wybranego narzedzia cyfrowego oraz korzysci, jakie
odniosg z jego uzycia (jakie nowe umiejetnosci cyfrowe zdobedg).

3.2. Cwiczenie 2
Cwiczenia dla edukatoréw dorostych i uczniéw znajdujgcych sie w niekorzystnej sytuacji

Krok 1: Zidentyfikuj rodzaje umiejetnosci cyfrowych niezbednych w réznych zawodach i sektorach.

Krok 2: Przepytaj uczestnikéw na temat zawoddw, w ktérych widzg siebie. Poméz uczestnikom, ktérzy
nie majg jasnej wizji swojej przysztej pracy/pozycji na rynku pracy, jakich zawoddéw mogliby
sprébowad.

Krok 3: Zdefiniuj czym sg umiejetnosci cyfrowe i podaj uczniom kilka przyktadow. Nastepnie uczestnicy
tworzg mape mysli wokot terminu "umiejetnosci cyfrowe".

Krok 4: Popros uczestnikéw, aby podzielili sie swoimi pomystami i zapisali je na tablicy.
Krok 5: Uczniowie dopasowujg niezbedne umiejetnosci cyfrowe do swojej przysztej pracy.

Krok 6: Trener indywidualnie pomaga uczestnikom w okresleniu $ciezek edukacyjnych w celu oceny,
walidacji lub nabycia umiejetnosci cyfrowych potrzebnych do pracy.

3.3. Cwiczenie 3
Cwiczenia dla uczniéw znajdujgcych sie w niekorzystnej sytuacji

Krok 1: Trener wyjasnia rdznice miedzy uzytecznoscia, dostepnoscia i wigczeniem. Nastepnie, majac
dostep do Internetu, trener pokazuje strone internetowg, ktdra posiada wszystkie te trzy cechy.

Krok 2: Uczestnicy sg nastepnie proszeni o ocene dwédch stron internetowych (wybranych przez
prowadzgcego) pod wzgledem uzytecznosci, dostepnosci i integracji. Niektdrzy uczestnicy moga
potrzebowac pomocy.

Krok 3: Uczniowie dzielg sie swoimi uwagami i przedstawiajg zalecenia dotyczace ulepszen, ktore
nalezy wprowadzi¢/ustawien, ktdre nalezy zmieni¢, aby utatwic¢ im korzystanie z Internetu.
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3.4. Cwiczenie 4
Cwiczenia dla uczniéw znajdujgcych sie w niekorzystnej sytuacji

Krok 1: Uczniowie majg za zadanie zidentyfikowac niebezpieczenstwa zwigzane z korzystaniem
z Internetu. Ponizsze pytania pomogg im dojs¢ do kilku waznych wnioskow:

Kiedy ostatnio aktualizowatem oprogramowanie antywirusowe?
Jak czesto nalezy korzystac z hotspotéw?

Jak rozpoznaé, ze dana strona jest bezpieczna?

Jakiej przegladarki powinienem uzywaé?

Jak udostepniaé pliki w réznych sieciach?

Skad moge pobrac aplikacje?

Jak czesto nalezy zmienia¢ hasto?

Czy podpisuje sie pod rachunkami?

Czy mam kontrole nad danymi, ktére udostepniam online?

Krok 2: Uczniowie dzielg sie swoimi przemysleniami i wspdlnie z trenerem tworzg liste zalecen
zatytutowang "Podstawowe kroki do bezpieczenstwa w Internecie".

4. DALSZA LEKTURA | DALSZY ROZWO!

Nastepujace dodatkowe zasoby sg dostepne w jezyku angielskim:

Inicjatywy Koalicji na rzecz Umiejetnosci Cyfrowych i Zatrudnienia repozytorium

Europejskie ramy kompetencji informatycznych nauczycieli

Umiejetnosci cyfrowe: Rethinking education and training in the digital age: Umiejetnosci cyfrowe

i nowe modele uczenia sie

Wprowadzenie do dostepnosci stron internetowych

Prawa autorskie i zasoby online: Tonie musi by¢ skomplikowane

Zasoby prawa autorskiego wspierajace publikowanie i nauczanie

5. TESTY WERYFIKUJACE WZROST WIEDZY

5.1. Ocena wstepna
Pytanie 1

Czy wiesz, co to sg umiejetnosci cyfrowe?
a) Tak
b) Nie

c) Nie jestem pewien.
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Pytanie 2

Czy wiesz, dlaczego umiejetnosci cyfrowe sg wazne?
a) Tak

b) Nie

c) Nie jestem pewien.

Pytanie 3

Czy bytbys w stanie wymienic¢ przynajmniej 5 przyktadéw umiejetnosci cyfrowych?

a) Tak, zdecydowanie
b) Tak, ale nie bytbym tak pewny swojej odpowiedzi

c) Nie

Pytanie 4

Czy wiesz, jaka jest rdznica miedzy "umiejetnosciami informacyjnymi" a

cyfrowymi"?
a) Tak
b) Nie

c) Moge zgadywac

Pytanie 5

Czy potrafitbys opisac, dlaczego umiejetnosci cyfrowe stale sie zmieniajg?
a) Nie, wydaje sie to dos¢ trudne

b) Tak, ale nie jestem pewien, czy rozumiem tego powdd

c) Tak, mogtbym opisac kilka powodow

Pytanie 6

Czy potrafisz wymienic¢ co najmniej trzy rézne rodzaje zasobow cyfrowych?
a) Mégtbym zgadywac, ale nie bytbym pewny swojej odpowiedzi

b) Tak

c) Nie
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Pytanie 7

Czy wiesz, co oznacza wtgczenie cyfrowe?

a) Integracja cyfrowa oznacza, ze zasoby i narzedzia cyfrowe sg dostepne dla wszystkich.

b) Wtgczenie cyfrowe oznacza wtaczenie jak najwiekszej liczby zasobdw cyfrowych dla celéw edukacji.

c) Nie/nie jestem pewien

Pytanie 8

Czy znasz rdznice miedzy réoznymi rodzajami ochrony przed wejsciem do sieci i podczas korzystania
Z niej?

a) Tak
b) Nie

c) Mdgtbym zgadywaé, ale nie bytbym pewny swojej odpowiedzi

Pytanie 9

Czy potrafitbys wymieni¢ co najmniej 5 rdinego rodzaju dobrych praktyk zwiekszajgcych
bezpieczenstwo w Internecie?

a) Mégtbym zgadywac, ale nie bytbym pewny swojej odpowiedzi
b) Nie

c) Tak

Pytanie 10

Jak myslisz, kto najbardziej potrzebuje dowiedzie¢ sie wiecej na temat udostepniania plikow,
tworzenia tresci i wtasnosci dokumentow?

a) Osoby, ktére chcg tworzy¢ tresci lub dzieli¢ sie istniejgcymi tresciami
b) Osoby, ktdre chcg poprawié swojg sytuacje na rynku pracy

c) Obie odpowiedzi a) i b) s3 poprawne

Prawidtowe odpowiedzi

1-A

2-A
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3-A

5-C
6-B
7-A
8-A
9-C

10-C

Poziom macierzy klas:

Uczen nie posiada podstawowej wiedzy i umiejetnosci z zakresu
cyfryzacji, bezpiecznego korzystania z Internetu oraz kompetencji
pozwalajagcych na korzystanie z uczestnictwa w spoteczenstwie

zdigitalizowanym. Potrzebne s3 wskazowki i pomoc ze strony
trenera, aby poprawic te sytuacje.

5-6 Uczen skorzysta z tresci poruszanych w module Co to s3 umiejetnosci
cyfrowe i dlaczego ich potrzebujemy? Jak korzystac z zasobdw/ tresci
cyfrowych? - poszerzenie wiedzy i umiejetnosci w zakresie bardziej
odpowiedzialnego korzystania z zasobéw cyfrowych i Internetu.

7-8 Uczen posiada jedynie pewne braki w wiedzy i umiejetnosciach
w zakresie tematdw poruszanych w module Czym sg umiejetnosci
cyfrowe i dlaczego ich potrzebujemy? Jak korzystac¢ z zasobdw/ tresci
cyfrowych?

9-10 Stuchacze posiadajg dobry poziom wiedzy i umiejetnosci z zakresu
cyfryzacji i bezpiecznego korzystania z Internetu.

5.2. Ocena koricowa

Pytanie 1

Chcesz podnies¢ swoje kompetencje cyfrowe, aby zmienic/zdoby¢ prace. Co robisz?

a) Prosisz swoich przyjaciét i krewnych, aby podjeli decyzje na podstawie preferencji wiekszosci.

b) Pracujesz nad réznymi umiejetnosciami cyfrowymi, w tym umiejetnoscig korzystania z informacji,
komunikacji i krytycznego myslenia, aby lepiej dopasowac swoje kompetencje do specyfiki stale
zmieniajgcych sie wymagan rynku pracy i byc¢ lepiej przygotowanym do podnoszenia kwalifikacji na
zadanie.

c) Wybrates te kompetencje, ktdre obejmujg najnowsze technologie po prostu dlatego, ze bedg one
nadal wptywac na nasze zycie.
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Pytanie 2
Chcesz pobrac i udostepnic¢ publikacje online? Co nalezy zrobic¢?
a) Wykonujesz swojg kopie publikacji i upubliczniasz jg bez zgody autora.

b) Sprawdzasz, czy dany zasdb cyfrowy jest otwartym zasobem edukacyjnym i czy jego autor wyrazit
zgode na jego ponowne wykorzystanie i udostepnianie bez koniecznosci uzyskania dodatkowych
zezwolen.

d) Wprowadzasz poprawki do publikacji i publikujesz jg jako wtasng, aby uzyskaé prawa wtasnosci.

Pytanie 3

Chcesz sprawdzié, czy dana strona jest bezpieczna? Co robisz?

a) Wyszukujesz w przypadkowej wyszukiwarce informacje o tej stronie.

b) Sprawdzasz adres (pasek URL), czy zaczyna sie od https:// lub zawiera ikone "ktodki".

c) Nie ma skutecznego rozwigzania pozwalajgcego na sprawdzenie bezpieczenstwa strony.

Pytanie 4

Chcesz poprawi¢ swoje bezpieczeristwo/prywatnos¢ podczas korzystania ze skrzynki pocztowej. Co
robisz?

a) Przed otwarciem zatgcznikdéw nalezy rozrdzni¢ wiarygodne i niewiarygodne adresy e-mail.
b) Ty decydujesz kto widzi Twoje wiadomosci (CC i BCC).

c) Obie odpowiedzi a) i b) s3 poprawne.

Pytanie 5

Chcesz chronic swoje wrazliwe dane cyfrowe. Co bys zrobit?

a) Upewnij sie, ze jestes zalogowany na konta i pamietaj historie przegladania.

b) Zmienia¢ hasta, usuwac pliki cookie i przeglada¢ informacje publikowane online.

c) opdznié decyzje do czasu, az stanie sie ona pilna

Prawidtowe odpowiedzi

1-B
2-8
3-8
4-C

5-B
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2.2. Jak tworzyc¢ zasoby/ tresci cyfrowe?
Jak korzystac¢ z mediow
spofecznosciowych?
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1. INFORMACIJE OGOLNE

1.1. Cel modutu
Ta druga cze$¢ modutu "Swiadomos¢ cyfrowa" zajmuje sie tworzeniem zasobdéw i tresci cyfrowych,
wraz z wykorzystaniem medidw spotecznosciowych i sieci.

W tym podrozdziale postaramy sie odpowiedzie¢ na nastepujgce pytania: Jakie oprogramowanie
muszg opanowac nasi uczniowie, aby przygotowad sie do pracy w srodowisku zawodowym? Jak moga
nauczyc sie z niego korzystaé? Czy muszg wiedzie¢, jak tworzy¢ tresci multimedialne lub inne elementy
graficzne? Co to jest siec?

Dzisiejszy Swiat biznesu jest w wiekszosci cyfrowy: dokumenty, raporty, prezentacje, konferencje,
rozmowy biznesowe, reklama, zarzadzanie... wszystko jest tworzone za pomocg komputeréow
osobistych, Internetu i urzagdzen elektronicznych. Dlatego tez dla przysztych profesjonalistow kluczowe
jest zrozumienie cyfrowego "Swiata", aby nie mie¢ zadnych problemdéw podczas pracy z dokumentami
cyfrowymi lub za posrednictwem platform cyfrowych. Odnalezienie sie w tym szybko zmieniajagcym
sie swiecie jest kluczem do sukcesu zawodowego.

1.2. Cele nauczania

A. Zapoznanie sie z rdéinymi alternatywami wolnego oprogramowania
specjalizujgcego sie w pracy biurowej

B. Zapoznanie sie z réiznymi alternatywami wolnego oprogramowania
specjalizujgcego sie w tworzeniu tresci multimedialnych

C. Uzyskanie dostepu do darmowych zasobdw w celu opanowania danego
oprogramowania

D. Zrozumienie koncepcji sieci we wspotczesnym Swiecie
E. Nauka witasciwego korzystania z LinkedIn

F. Nauka whasciwego zarzgdzania mediami spotecznosciowymi

Kompetencje: Rozwigzywanie problemdw, umiejetnosci komunikacyjne, zdolno$¢ adaptacji,
elastycznosé, prezentacje, komunikacja pisemna, prowadzenie spotkan, wspétpraca, planowanie
strategiczne, tworzenie sieci, kreatywnosé.
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2. PODSTAWY TEORETYCZNE

2.1. Tworzenie zasobdw i tresci cyfrowych

Biznes jest dzi$ Swiatem cyfrowym. Tradycyjny papier, faks, a nawet rozmowy telefoniczne zostaty
zastgpione pakietami oprogramowania biurowego, pocztg elektroniczng, rozmowami gtosowymi
online i, zasadniczo, Srodowiskiem online. W tym podrozdziale zajmiemy sie kilkoma aplikacjami, ktére
kazdy profesjonalista powinien opanowac i zastosowac w swojej dziatalnosci.

Bedziemy moéwi¢ o kazdym typie zawartosci niezaleznie, dostarczajac rozwigzania wolnego
oprogramowania do wykorzystania profesjonalnego i/lub akademickiego. Dodamy krotkie
wyjasnienie dostarczonych opcji, ale gorgco polecamy sprawdzenie sekcji "Dalsze lektury" w tym
dokumencie, aby uzyska¢ dostep do bardziej szczegétowych informacji, darmowych kursow,
samouczkdéw i pytan i odpowiedzi dotyczgcych kazdego programu. Tego typu zasoby moga byé
naprawde przydatne do wykorzystania na zajeciach z dang grupg studentéw.

Z drugiej strony, sprawdzimy podstawy tresci multimedialnych, zapewniajac niektére rozwigzania
open access, poniewaz, nawet jesli nie kazdy profil profesjonalisty bedzie ich potrzebowat do
prowadzenia swojej dziatalnosci, sita i uzytecznosé tego rodzaju tresci sprawia, ze s one wysoce
zalecane do zrozumienia.

Apartamenty biurowe

Procesory tekstu sg dzi$ podstawowym narzedziem pracy w wiekszosci firm. W duzych biurowcach
tysigce pracownikéw korzysta z tego typu oprogramowania kazdego dnia, miedzy innymi do pisania
raportow i generowania dokumentacji. Ale to nie jedyne ich zastosowanie: czesto w $wiecie biznesu
konieczne jest przeprowadzanie prezentacji (czy to w celu przedstawienia nowego produktu,
wyjasnienia projektu potencjalnemu klientowi, przedstawienia bilansu za poprzedni rok...), jak
rowniez organizowanie arkuszy kalkulacyjnych w celu automatycznego zarzadzania pewnymi
elementami danego biznesu, takimi jak wydatki, dostawcy, portfel klientéw, itp.

Funkcje te zazwyczaj taczg sie w tak zwane pakiety Office: zestawy programdéw stworzone do
wykonywania uzytecznej pracy w biurze. Najbardziej znanym, ze wzgledu na jego duze mozliwosci
i uznanie, jest Microsoft Office, ptatny pakiet, ktory zawiera wyspecjalizowane programy do tych
i innych funkcji. Istniejg jednak catkowicie darmowe alternatywy dla tego pakietu, takie jak Open
Office, Google Suite czy Libreoffice.

Dla celéw tego modutu, przedstawimy Google Suite jako nasz wybrany darmowy pakiet biurowy, ze
wzgledu na jego zdolnos¢ do pracy catkowicie online i przechowywania pracy i dokumentéw
w chmurze, co$, co jest uwazane przez wiekszosé ekspertéw za przysztosé komputeréw. Prosze
zauwazyc, ze tylko krétki rzut oka na funkcje i mozliwosci tego oprogramowania jest przedstawiony
teraz, ale dalsze linki do czytania i zasoby beda dostepne w odpowiedniej sekcji w tym dokumencie.

Zaczynajac od Google Docs, jest to darmowy edytor tekstu online nalezacy do firmy Google, ktora
oferuje go za darmo wraz z innymi programami do arkuszy kalkulacyjnych, prezentacji itp. w swoim
pakiecie Suite. Poniewaz jest multiplatformowy, mozemy z niego korzystaé zaréwno na komputerze,
jakinatablecie czy smartfonie. Jest on szczegdlnie przydatny dla komputeréw o matej mocy, poniewaz
to wtasnie Google wykonuje najwiekszg prace uruchamiajac ten program w chmurze.

Jest to bardzo potezne narzedzie, kompatybilne z réznymi typami plikdow takich jak .doc, .docx, .txt,
.rtf, . odt, itp. dzieki czemu mozemy bez problemu przegladac (i konwertowac) pliki Microsoft Word.
Kolejng dodatkowg zaletg jest to, ze bedac edytorem tekstu online, mozemy udostepnia¢ dokument
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kilku osobom jednoczesnie w czasie rzeczywistym w celu wprowadzania poprawek, modyfikacji, itp.
Aby mdc swobodnie korzystac z tego oprogramowania, potrzebujemy jedynie konta Google.

Mozemy sprawdzi¢ jego interfejs uzytkownika na ponizszym zrzucie ekranu:
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Jak juz mozemy zauwazyé, jest on bardzo podobny do tradycyjnego interfejsu Microsoft Suite.
Dokumenty zorganizowane sg wedtug arkuszy, w ktérych mozemy pisac tekst w réznych formatach
i stylach, a takze umieszczaé grafike, obrazy, linki, indeksy tresci, referencje, przypisy...

Najbardziej osobliwg cechg Docs jest mozliwos$¢ pracy kilku oséb jednoczesnie. Poprzez nacisniecie
przycisku "Udostepnij" mozemy rozpowszechni¢ dokument wsrdd naszych kolegéw i pozwoli¢ im na
edycje lub zaproponowanie zmian. W przypadku tej ostatniej funkcji mozemy skorzysta¢ z réznych
trybéw pracy nad dokumentem oferowanych przez Docs, takich jak "Edycja", "Sugerowanie"
i "Przegladanie". Nalezy réwniez zauwazyé, ze Docs oferuje nam rdézne szablony do tworzenia naszych
dokumentdw, takich jak CV, propozycje projektow, raporty...

Wszystkie dokonywane przez nas zmiany sg automatycznie zapisywane w chmurze, a dostep do tego
dokumentu mozemy uzyskac¢ z dowolnego urzadzenia z potgczeniem internetowym. To sprawia, ze
Docs jest bardzo przydatnym narzedziem, poniewaz nie tylko pozwala nam na dostep do wszystkich
naszych dokumentéw z dowolnego miejsca, ale takze na prace z urzadzen, ktdre nie sg wydajne lub
nie majg mozliwosci obstugi innych ciezszych pakietéw, takich jak Microsoft.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej na temat Google Docs, prosze sprawdzi¢ sekcje Dalsze lektury w tym
dokumencie.

W pakiecie Google mamy nie tylko Docs, ale rowniez Slides, alternatywe dla klasycznego Microsoft
Power Point, jednego z najbardziej kultowych rozwigzan programowych do tworzenia prezentacji.
Oferuje on bardzo podobny interfejs jak Microsoft, co mozemy zobaczy¢ ponizej:
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Google Slides to sztandarowa aplikacja Google do tworzenia prezentacji, ktéra rezyduje
w przegladarce jako czes$¢ pakietu Google Suite. Jest catkowicie darmowa - jedynym warunkiem
korzystania z niej jest posiadanie konta Google.

Dziata on bardzo podobnie do dobrze znanego Power Pointa, alternatywy Microsoftu: prezentacja jest
dystrybuowana w slajdach, ktére mozemy zaprojektowac i skonfigurowaé wedtug wtasnego uznania.
Mozemy w nich zawrze¢ wszystko, od tekstu po obrazy, grafike, a nawet filmy i inne zasoby
multimedialne. Nie tylko mozemy edytowac kazdy slajd, ale takze przejscia miedzy nimi, aby uczynic
naszg prezentacje bardziej interesujaca.

Podobnie jak w przypadku Docs, Google réwniez oferuje nam szereg Szablondw, z ktérych mozemy
korzysta¢ za darmo, a takze inteligentne Motywy, ktdre sg nam sugerowane w zaleznosci od tego, czy
bardziej lub mniej pasujg do stylu, w jakim prowadzimy naszg prezentacje.

Z Docs i resztg pakietu Google dzieli sie przechowywaniem w chmurze oraz mozliwoscig edycji
i konsultacji zdowolnego urzadzenia, a takze udostepnianiem dokumentu naszym wspotpracownikom
(lub np. danemu klientowi), dzieki czemu oni mogg go edytowad w czasie rzeczywistym, a my na
biezgco widzimy wprowadzane zmiany.

| wreszcie, ale nie najmniej, chcielibySmy porozmawiac troche o Google Sheets. Ten program dziafa
w podobny sposdb jak Microsoft Excel, tworzgc arkusze kalkulacyjne, ktére mogg mieé wiele
zastosowan, poniewaz mogg by¢ uzywane jako sposdb na organizowanie i monitorowanie wszelkiego
rodzaju kwestii zwigzanych z dziatalnoscia firmy, od bilansu przychoddéw i wydatkéw, do wydajnosci
pracownikéw, portfela klientow lub prognozy wzrostu na nastepny rok.

Na ponizszym zrzucie ekranu mozemy sprawdzic interfejs programu:
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Jego funkcjonalnos$é, ponownie, jest podobna do alternatywy ptatnosci Microsoftu. Mozemy uzy¢ kilku
stron w arkuszu kalkulacyjnym, aby zorganizowad i zautomatyzowac to, co robimy. Gtéwna sitg arkuszy
kalkulacyjnych jest mozliwo$¢ witgczenia formut, ktére odnoszg sie do wartosci z réznych komorek.
Formuty te nie muszg by¢ tylko liczbowe, ale mogg by¢ uzywane do automatyzacji proceséw.

Dobre wykorzystanie arkuszy moze zaoszczedzi¢ nam czasu i wysitku, poniewaz uzywajgc wtasciwych
formut, bedziemy w stanie usystematyzowac nasze informacje, aby uzyska¢ pozadang informacje
zwrotng, z mozliwoscig, dodatkowo, automatycznego generowania wykreséw i tabel, ktére
podsumowujg wyniki naszych zapytan.

Jest to niewatpliwie najbardziej wymagajgcy z prezentowanych w tym module programéw, a jego
zastosowanie przez ogoét spoteczenstwa jest réwniez nieco ograniczone. Nie znajgc go jednak zbyt
dobrze, mozemy wykorzystaé jego funkcje do porzadkowania potrzebnych nam informacji. Mimo to
warto nauczyc sie korzystac z jego najbardziej podstawowych funkcji, gdyz dzieki mozliwosci syntezy
informacji moze okazac sie bardzo przydatny i zaoszczedzi¢ nam czas oraz pienigdze.

Platformy telekonferencyjne

Dzi§ w swiecie biznesu wideokonferencje i spotkania na odlegtos¢ sg coraz czestsze.
W zglobalizowanym $wiecie, w ktérym obecnie zyjemy, z kontaktami, dostawcami i cztonkami naszej
sieci oddalonymi o tysigce kilometréw, powszechne jest wykorzystywanie mozliwosci interakcji
w czasie rzeczywistym oferowanych przez Internet do organizowania spotkan biznesowych lub
konferencji za posrednictwem platform online.

Odbywanie spotkan drogg elektroniczng ma réwniez inne zalety, takie jak ograniczenie kosztéw
podrézy stuzbowych lub wizyt u klientéw za granicg, znacznie lepsze wykorzystanie czasu pracy,
sprzyjanie dyspozycyjnosci wszystkich stron poprzez mozliwos¢ okreSlenia i zmiany terminu
w zaleznosci od potrzeb grupy roboczej, a takze mozliwos¢ odbycia znacznie wiekszej liczby spotkan
roboczych niz w przypadku koniecznosci odbywania ich koniecznie osobiscie, poniewaz potgczenie
wideo w celu omédwienia jakiego$ problemu w pracy nie wymaga zadnego wysitku i moze by¢
zorganizowane w dowolnym momencie.

Nauka korzystania z tych narzedzi jest wiec kluczowa dla przysztych profesjonalistéw. Teraz przyjrzymy
sie kilku réznym darmowym alternatywom i ich cechom, a takze ogélnemu funkcjonowaniu tego typu
platform.

Rozpoczniemy prezentacjg rozwigzania dostarczonego przez Google: Meet. Jego dziatanie jest bardzo
proste: wystarczy, ze posiadajgc konto Google, mozemy zorganizowacé spotkanie i udostepnic
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zaproszenie poprzez link. Podczas spotkania, jak widaé na ponizszym zrzucie ekranu, mozemy wigczyé
lub wytaczy¢ naszg kamere internetowg i mikrofon, a takze udostepnic nasz ekran, jego fragment lub
zatgczniki.

Gtéwnga zaletg Meet jest to, ze nie trzeba instalowac¢ zadnego oprogramowania i dlatego mozemy
z niego korzystaé z dowolnego miejsca na Swiecie za pomocg dowolnego urzadzenia, ktére mamy pod
reka z potaczeniem internetowym. Jakos¢ rozmow jest dobra, a dodatkowo mamy do dyspozycji czat
pisemny, na ktéorym mozemy zapisywac wszelkie informacje dla naszych wspétpracownikow.
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Zrédfto: https://qsuiteupdates.qoogleblog.com/2020/04/high-quality-video-audio-meet.html

Inng alternatywa dla Google Meet jest Zoom. Ten program stat sie ostatnio bardzo popularny, ze
wzgledu na jako$¢ potgczen i profesjonalizm, jaki wywotuje caty interfejs. Jego funkcjonalnos¢ jest
podobna do pozostatych alternatyw: mozemy utworzy¢ spotkanie (ktdre w tym przypadku mozemy
zaplanowa¢ z wyprzedzeniem) i zaprosi¢ naszych wspotpracownikéw. Podczas rozmowy wideo
mozemy aktywowac lub dezaktywowac nasz mikrofon i naszg kamere internetowg, a takze szybko
i tatwo udostepniac pliki.

Gtéwna réznica w stosunku do Google Meets polega na tym, ze Zoom, jak wiekszos¢ alternatyw,
wymaga instalacji programu do pracy. Jest to lekki program, ktéry bedzie dziatat na prawie kazdym
komputerze i zazwyczaj jest regularnie aktualizowany. Moze by¢ réwniez uzywany z innych urzadzen,
ale musi by¢ na nich zainstalowany. Zoom moze by¢ uzywany bezptatnie bez zadnych ograniczen poza
czasem trwania spotkan, ktory w wersji bezptatnej moze wynosic tylko do 40 minut.

Jak widac¢ na ponizszym zrzucie ekranu, jego interfejs jest dos¢ podobny do reszty prezentowanych
alternatyw:
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Zrédto: https://www.zdnet.com/article/zoom-101-a-starter-quide-for-beginners-plus-advanced-tips-and-tricks-for-pros/

Wreszcie, ostatnig alternatywa, ktérg zamierzamy zbadac w tej sekcji jest Skype. Ten program jest
dobrze znany od wielu lat jako gtéwne oprogramowanie do wideokonferencji online. Jednak obecnie
jest on nieco mniej uzywany i nie jest uwazany za odpowiednie oprogramowanie dla spraw
biznesowych.

Skype dziata w podobny sposdb jak reszta przedstawionych alternatyw, choé jego podejscie jest
znacznie bardziej nieformalne: jest to program stworzony do rozméw miedzy przyjaciétmi lub rodzing,
a nie do uzytku profesjonalnego, co jest zauwazalne.

Jednak jego tatwos¢ uzycia i obstugi, a takze jego popularnosc¢ i dtuga historia sprawiaja, ze nadal jest,
dzisiaj, realng alternatywg dla podejmowania potaczen wideo. Aby podkresli¢, mozemy powiedzieé,
Ze nie ma zadnego rodzaju ograniczenia w zakresie czasu trwania potaczen, ktére, co do zasady, majg
nieco mniejszg jakos$¢ niz jego konkurenci. Ponadto, grupy moga by¢ tworzone, w ktérym do wigczenia
kontaktéw chcemy, z ktérych do zorganizowania spotkania lub udostepniania tresci jest znacznie
tatwiejsze.

Jako negatywne punkty, nalezy zauwazyg, ze nie jest postrzegany jako profesjonalna aplikacja i nadaje
sie do Swiata biznesu, wiec jego uzycie moze by¢ postrzegane przez niektdrych klientdw, dostawcow
lub wspoétpracownikdéw jako co$ nieprofesjonalnego. Ten program musi by¢ zainstalowany na
komputerze osobistym, a aplikacja android/iOS jest réwniez dostepna.

Jego interfejs jest podobny do reszty prezentowanych alternatyw, co mozemy zobaczy¢ ponizej:
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Zawartos¢ multimedialna

Dla kazdego profilu zawodowego konieczne jest opanowanie pewnego rodzaju oprogramowania do
tworzenia tresci audio-wizualnych, poniewaz te umiejetnosci beda potrzebne: czy to spot reklamowy,
reklama radiowa, logo nowej firmy, wizerunek firmy, projekty graficzne do wykorzystania na stronie
internetowej...

Dlatego tez zdecydowaliémy sie zaprezentowaé¢ dwa bardzo uzyteczne narzedzia (w dodatku
catkowicie darmowe), ktére Twoi uczniowie mogg wykorzysta¢ do tworzenia tego typu tresci.
Oczywiscie, tego typu tresci i zasoby sg poza wiedzg wiekszos$ci profesjonalistow, poniewaz tylko
graficy lub producenci audiowizualni wiedzg jak uzywadé tych programdéw dogtebnie, dlatego wiekszos¢
firm zleca tego typu ustugi na zewnatrz, aby skupic sie na swojej dziatalnosci.

Uwazamy jednak, ze kilka podstawowych poje¢ na temat tego typu narzedzi, jak réwniez dostep do
dalszej lektury na temat programéw, ktére zamierzamy zaprezentowaé, mogg by¢ przydatne do
rozpoczecia sciezki przedsiebiorczosci, poniewaz, catkowicie za darmo, moga by¢ one wykorzystywane
jako profesjonalne narzedzia do tworzenia materiatdw audiowizualnych. Ponizej znajdujg sie zasoby
umozliwiajgce pogtebienie wiedzy na temat tych aplikacji, w celu poprawy jakosci szkolen dotyczacych
tej tematyki.

Po pierwsze, porozmawiamy o programie GIMP. Jest to darmowy program do edycji obrazéw
cyfrowych w postaci bitmap, zaréwno rysunkéw jak i zdje¢. Za pomocyg GIMP-a mozemy tworzyé
i edytowacé gtéwnie obrazy bitmapowe. Mozemy réwniez pracowac z obrazami wektorowymi za
pomocg odpowiedniej wtyczki, ale nie jest to najbardziej odpowiedni program do obrébki ztozonych
obrazéw wektorowych.
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GIMP dziata podobnie jak Adobe Photoshop, jego pfatna alternatywa. Pracujemy na warstwach, do
ktérych mozemy dodawac obrazy, teksty, ksztatty i inne zasoby graficzne wedtug naszych upodoban.
PdzZniej, dzieki wykorzystaniu warstw, zaprojektujemy efekt korncowy wedtug naszych potrzeb.
Program ten moze by¢ niezwykle przydatny przy projektowaniu logotypdw, reklam, plakatow...
mozliwosci sg nieograniczone.

Po uruchomieniu programu GIMP widzimy kilka okien, a w kazdym z nich za pomocg prawego
przycisku myszy uzyskujemy dostep do réznych funkcji. Interfejs programu GIMP ma dwa gtéwne okna
- Toolbox i Image Window - oraz inne okna, takie jak Colour Palette, Layer Window itp. Jego funkcje
sg obszerne i nieco skomplikowane, jesli nie masz wiedzy w tej dziedzinie, wiec zalecamy, abys
poswiecit troche czasu na poznanie wszystkich mozliwosci, jakie oferuje.

W sekcji "Dalsze lektury" zostawiliSmy link do oficjalnych tutoriali programu. Polecamy zajrze¢ tam,
jesli zdecydujesz sie sprébowac swoich sit w tworzeniu projektéw graficznych dla swoich ucznidw.

Z drugiej strony, chcielibysmy podejs¢ teraz do tworzenia tresci multimedialnych za pomocg programu
DaVinci Resolve 16. Ten program to profesjonalne oprogramowanie, ktére ma na celu tworzenie

filméw i wideo, z wbudowanymi narzedziami do korekcji koloréw, kontrastu, edycji dzwieku,
efektow... To narzedzie jest catkowicie bezptatne.

Program ten odpowiada klasycznemu schematowi edytoréw wideo, takich jak Sony Vegas lub Adobe
AfterEffects (obie ptatne alternatywy). W dolnej czesci ekranu mamy o$ czasu, na ktérej umieszczamy
nasze tresci audiowizualne (czy to filmy, dzwieki, piosenki, obrazy...), a nastepnie uzywamy wszystkich
narzedzi, ktére sam program dostarcza nam do tworzenia i edycji koncowego wideo.
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Zrédto: https://www.diyphotography.net/blackmagic-davinci-resolve-16-now-comes-with-content-
aware-fill-style-features-for-video/

Program jest catkowicie darmowy, a wersja ptatna zawiera kilka dodatkowych funkgcji, za ktérymi nikt
nie bedzie tesknit. Jesli podczas rozmowy o GIMP-ie powiedzielismy, ze moze to by¢ skomplikowany
program dla poczatkujgcych, DaVinci jest o wiele bardziej. Musimy pamietac, ze program ten jest
przeznaczony dla profesjonalistow zajmujacych sie edycja i tworzeniem tresci audiowizualnych,
a takze produkcjg filméw i filmow krétkometrazowych, tak wiec oferuje on niezwykle szeroki zakres
mozliwosci w zakresie funkcji, z ktérych nasi uczniowie bedg naprawde korzystaé.

Poniewaz jednak mozemy nauczy¢ sie obstugi programu za darmo, m.in. dzieki zasobom, ktoére
wybralismy i pozostawilismy w sekcji "Further Reading", jest to narzedzie, ktére moze by¢ dla nas
bardzo przydatne do edycji i produkcji tresci, ktére s nam potrzebne do danej czynnosci, takiej jak
np. reklama. Niezaleznie od tego, rozmiar i zasobozernosc tego programu powoduje, ze do pracy z nim
potrzebny jest dos¢ mocny komputer.

Podsumowujac, jak juz wczesniej wspomnieliSmy, istniejg opcje, aby by¢é w stanie rozwijac tresci
audiowizualne catkowicie za darmo, bedac w stanie nauczy¢ sie jak korzystaé z tych zasobdw, jesli
chcesz, rowniez za darmo, chociaz ten temat moze by¢ troche daleko od naszych mozliwosci pracy.
Wiele firm decyduje sie na outsourcing tych ustug, wiasnie ze wzgledu na ztozonos¢ tego typu
oprogramowania, ale mimo to jest catkowicie mozliwe (i nie wymaga nadzwyczajnego wysitku), aby
nauczy¢ sie obstugi tych programoéow w prosty sposdb i zaczg¢ tworzyé nasze pierwsze elementy
graficzne w prosty i darmowy sposob.

2.2. Jak korzysta¢ z mediéw spotecznosciowych

Kontynuujac poprzedni rozdziat, zasoby cyfrowe i $wiat online sg dzi§ wszystkim. Zyjemy
w zglobalizowanym i catkowicie cyfrowym $rodowisku, gdzie to, co tradycyjne, ustgpito miejsca
nowoczesnosci, informatyce, chmurze oraz interakcji spotecznej i zawodowej za posrednictwem
Internetu.
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W tej drugiej czesci zajmiemy sie wykorzystaniem innych rodzajow zasobow cyfrowych: Internetu,
sieci spotecznych i sieci cyfrowych. Zaczniemy od zbadania, czym jest siec i jak nasi uczniowie mogg ja
wykorzysta¢ w swojej karierze zawodowej; pdzniej zobaczymy, czym jest networking 2.0 i dlaczego
moze by¢ tak skuteczny dla oséb wchodzgcych na rynek pracy; a na koniec spréobujemy odpowiedzie¢
na pytanie, w jakim stopniu wskazane jest (lub nie) wykorzystywanie sieci spotecznosciowych do
promowania dziatalnosci zawodowej, a takze podaé rdézne przyktady, w ktérych moze to by¢é
pozytywne i/lub negatywne, w zaleznosci od kontekstu i rynku, z ktdrym mamy do czynienia.

Tworzenie sieci

Networking jest powszechng praktyka w swiecie biznesu i przedsiebiorczosci. Jest to stowo, ktdre jest
juz uzywane na co dzien w dziedzinie zawodowej i odnosi sie do wydarzen, zaréwno formalnych, jak
i nieformalnych, w ktérych Twoi uczniowie mogg budowacd sie¢ kontaktéw, ktédre mogg pomdc im
w generowaniu mozliwosci biznesowych i zatrudnienia.

Na profesjonalnych konferencjach i targach zazwyczaj rezerwuje sie miejsce, aby utatwié¢ te praktyke
wsrdd uczestnikéw. Spotkania takie, organizowane zazwyczaj przy kawie w godzinach porannych lub
pod koniec dnia, podczas wydarzenia przyciggajacego specjalistéw z danej branzy, stajg sie cennym
momentem na nawigzanie kontaktu z osobami o wspdlnych zainteresowaniach. Jest to jedno z kilku
miejsc, w ktdrych nasi studenci mogg nawigzac kontakty.

Spotkania networkingowe mogg zaspokoic rézne sytuacje zawodowe. Ludzie, ktérzy majg pomyst na
biznes i potrzebujg inwestoréw lub partnerdéw, rekruterzy, ktorzy szukajg specjalistdow w okreslonych
dziedzinach lub aniotéw biznesu do swoich pracownikéw, aby znalez¢ projekty, w ktére mozna
zainwestowac. Jednak networking nie jest zarezerwowany wytgcznie dla przedsiebiorcow lub oséb
zwigzanych z biznesem. Moze byc¢ rowniez korzystny dla tych, ktdrzy szukajg pracy lub myslg o zmianie
miejsca pracy.

Rozpoczecie dziatalnosci gospodarczej nie jest tatwym zadaniem i wymaga poswiecenia czasu
i Srodkow, ktére nie kazdy ma w codziennym prowadzeniu firmy. Ale warto, uczestnictwo
w wydarzeniach moze by¢ kluczowe dla poczatkujgcych firm. Jest to dobra okazja do otrzymania
informacji zwrotnej na temat produktu od ludzi, ktdrzy znajg branze, aby go ulepszyé. Jest to réwniez
doskonata okazja do nawigzania kontaktéw, ktére utatwig pozyskanie uzytkownikéw lub oséb
przepisujgcych produkt na recepte, a takze do wyjscia z banki, aby mieé globalng wizje rynku, z ktérym
mamy do czynienia.

Zrédto: Zdjecie autorstwa Evangeline Shaw na Unsplash
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Jednym z najwazniejszych aspektow, jesli chodzi o rozpoczecie dziatalnosci gospodarczej jest
otaczanie sie ludzmi, ktérzy beda dodawac do projektu. Networking moze by¢ dobrg formuta do tego.

Niezaleznie od sytuacji uczniéw, aby tego typu spotkania byly owocne, nalezy opracowac strategie,
ktdra obejmuje przygotowania i prace po zakoriczeniu imprezy. Mogg oni pomdc sobie aplikacjami,
ktdre sg szczegblnie przydatne w nawigzywaniu kontaktéw. Sg to niektére z kluczowych aspektow,
ktére pomogg sieci, ktdra jest tworzona w celu generowania mozliwosci zatrudnienia:

Zorientuj swoj profil w sieci spotecznosciowej w profesjonalny sposéb. W swoim bio na LinkedIn musza
zawrze¢ stowa kluczowe swojej specjalizacji. Koncepcje, programy, trendy... wszystko w tego typu
serwisach pomaga im pozycjonowac sie jako eksperci w danym sektorze. Muszg Sledzic i uczestniczyé
w rozmowach, ktdre sg generowane dzieki hashtagom zwigzanym z ich dziedzing pracy i dzieli¢ sie
odpowiednimi tresciami, aby dodac wartos¢ do swojego profilu zawodowego.

Naucz ich, jak stworzy¢ elevator pitch. Technika ta polega na przygotowaniu przemdwienia, ktére
w krétki sposdb (tak jak osoba wjezdza windg) opisuje idee danego biznesu lub produktu albo ich
kariere i cele zawodowe. Tresci te mogg byé wykorzystane jako wstep do stolikéw, w ktérych
uczestniczg Twoi uczniowie, listy wprowadzajgce do ich CV lub wykorzystane w bardziej nieformalnej
rozmowie ze specjalistami lub potencjalnymi inwestorami.

Budowanie i utrzymywanie sieci relacji zawodowych jest niezbedne do wzbogacenia zyciorysu
i doswiadczenia zawodowego Twoich studentdw. Pomoze im to w awansie zawodowym i otworzy
drzwi do nowych mozliwosci zatrudnienia.

Networking 2.0: LinkedIn

Skoro wiemy juz, czym jest networking, to czym w takim razie jest networking 2.0? C6z, jest to nic
innego jak to, co powtarzalismy w tych materiatach: przejscie od tego, co tradycyjne do tego, co
nowoczesne, od tego, co fizyczne do tego, co online, i od tego, co krajowe do tego, co globalne.

Wyijasnimy teraz, czym jest nowy networking, a takze LinkedIn, najbardziej znana profesjonalna siec
spotecznosciowa na poziomie globalnym, ktéra ma potencjat, aby funkcjonowac jako cyfrowa
i globalna sie¢, miejsce, w ktorym Twoi studenci mogg zlokalizowa¢ wszystkie swoje kontakty
zawodowe, znalezé nowych partnerédw do nowych projektdw, a nawet znalezé prace lub pracownikéw
dla swoich wtasnych firm.

LinkedIn, jak méwimy, jest profesjonalng siecig spotecznosciowg, to znaczy, ze jest zorientowany
bardziej na relacje handlowe i zawodowe niz na relacje osobiste, a zatem w tej sieci spotecznej, co
mozna znalez¢ sg firmy i profesjonalisci, ktorzy szukajg do promowania siebie, sieci i robi¢ interesy.

Pierwszy krok, aby rozpoczac korzystanie z LinkedIn jest bardzo podobny do tworzenia CV. Musisz sie
zarejestrowac, zatozy¢ konto (darmowe) i zaczg¢ wypetniac swoje zawodowe dane, ktére sg w zasadzie
tym, co umiescitbys w CV: kwalifikacje zawodowe, wyksztatcenie, obecna i poprzednia praca,
umiejetnosci, publikacje, itp. Kiedy proces ten zostanie zakonczony, zaczniesz widzie¢ pierwsze oznaki
ogromnego potencjatu, ktory tkwi w LinkedIn, poniewaz po uzupetnieniu informacji, strona zaczyna
badac twoje relacje i odkrywac rzeczy, ktére mogg cie zaskoczy¢. Na przyktad: jesli ktos$ zaznaczy, ze
pracowat w pewnej firmie przez pewien okres czasu, LinkedIn sprawdzi wsrdd swoich cztonkéow
pracownikéw tej firmy, ktorzy réwniez pracowali tam w tym samym okresie.

To normalne, ze nawet w matych firmach LinkedIn znajduje sporo oséb i proponuje je swoim
uzytkownikom jako potencjalne kontakty, a oni decydujg, czy je zaakceptowad, czy nie. Wiele oséb
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dzieki tej funkcjonalnosci odzyskato wiele utraconych kontaktéw i chocby z tego powodu warto byto
sie zarejestrowac w tym narzedziu.

Zrédfto: Zdjecie autorstwa Dylana Gillisa na Unsplash

Idea mozliwosci zamieszczenia swojego CV w sieci i wystania go do niemal kazdego jest chyba
najbardziej kojarzong cechg LinkedIn, choé nie oznacza to, ze najwazniejszg, o czym przekonamy sie
ponizej.

Posiadanie profesjonalnej strony internetowej to wazny pierwszy krok w tworzeniu i promowaniu
danej marki osobistej w Internecie... W rzeczywistosci, tradycyjne CV jest w zaniku w obliczu tego typu
nowych medidw, a coraz wiecej firm bedzie uwazac fakt nieposiadania profilu na LinkedlIn za wade.
Z drugiej strony, fakt, ze Twoi studenci sg obecni na LinkedIn jest gwarancja, ze kazdy bedzie miat
zawsze aktualne informacje na ich temat, w tym potencjalni pracodawcy i partnerzy biznesowi.

| wreszcie, posiadanie profilu LinkedIn daje wiele mozliwosci do matych, ale skutecznych sztuczek
promocji zawodowej, takich jak na przyktad umieszczenie w stopce podpisu wiadomosci e-mail ich
profilu LinkedIn. Zapewni to Twoim studentom widocznos¢ i przyspieszy rozwdj ich sieci kontaktow.

Zrédto: Photo by Smartworks Coworkingon Unsplash
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Fakt, ze LinkedIn dziata rédwniez jako sie¢ kontaktdw sprawia, ze jest to ksigzka kontaktowa
nieporéwnywalna z zadng tradycyjng ksigzkg adresowa: po potaczeniu sie z kims, bedziesz miat
wszystkie jego informacje zawodowe aktualizowane przez caty czas bez zadnego wysitku z Twojej
strony.

Co wiecej, LinkedIn zawiera rekomendacje. O rekomendacje mozna poprosi¢ swoje kontakty, a one,
jesli sg do tego chetne (bardzo rzadko sie zdarza, zeby nie byty), moga napisac krétkie podsumowanie
swojej profesjonalnej opinii o Tobie, ktére pojawi sie w sekcji rekomendacji w Twoim profilu. Kolejna
prosta, praktyczna i bardzo przydatna formuta dodawania punktéw do CV Twoich studentow.

Grupy LinkedIn to fantastyczne narzedzie o nieskoriczonych mozliwosciach: by by¢ na biezgco
z tematami, ktdre interesujg uzytkownika, by konsultowaé zawodowe watpliwosci z ekspertami, by
promowac swojg marke osobistg i dtugg liste innych rzeczy. Dynamika grup jest praktycznie podobna
do dynamiki forum dyskusyjnego: kazdy cztonek grupy moze otworzyé watek dyskusyjny (debate) na
dowolny temat i jesli wzbudzi on zainteresowanie grupy, wywigzuje sie wspaniata rozmowa miedzy
profesjonalistami.

Uczestnictwo w odpowiednich grupach zapewni Twoim studentom s$wietny sposdéb na
zaprezentowanie swojej wiedzy innym, a tym samym jest bardzo dobrym sposobem na nawigzanie
kontaktéw. Duzy potencjat tkwi w tym, Ze istniejg grupy, ktdre osiggajg dziesigtki tysiecy cztonkéw
i ktérych cztonkowie sg subskrybowani przez e-mail, gdy otrzymujg wiadomosci z grupy (gdzie
pojawiajg sie miedzy innymi nowe dyskusje). Potencjat i zakres tego oraz mozliwosci dla marki
osobistej Twojego studenta jest catkiem spory.

Profesjonalne korzystanie z medidw spotecznosciowych

Codziennie miliony ludzi korzystajg z portali spotecznosciowych i to nie tylko po to, aby dowiedziec¢
sie, co robig nasi znajomi; Twoi studenci prawdopodobnie réwniez sledzg kilka firm na Facebooku,
Instagramie czy Twitterze. Profesjonalisci i przedsiebiorcy musza by¢ dzis obecni na portalach
spotecznosciowych, zarowno po to, by utrzymaé kontakt ze swoimi klientami, jak i by przyciggnaé
potencjalnych.

Jesli ktos chce, aby jego firma zaszta daleko dzieki sieci, musi wzig¢ pod uwage nastepujace pojecie:
branding, czyli proces, w ktérym buduje sie marke, nadajgc jej wartosci i osobowosé.

W procesie brandingu nalezy wzigé pod uwage, z jednej strony, "namacalny" wizerunek danej marki:
logo, nazwe, jakos¢ ustugi lub produktu... a z drugiej strony, wartosci, ktore marka przekazuje, jej
osobowosé, to, co chcemy, aby inni o niej mysleli. Mozna to osiggnac poprzez podkreslenie najlepszych
cech firmy: innowacyjnos¢, duza lub mata, tradycyjna, rodzinna, rzemieslnicza...

Portale spotecznosciowe majg obecnie ponad 3 miliardy aktywnych uzytkownikdw na catym swiecie,
a Facebook jest najpopularniejszy z nich wszystkich. Bez wzgledu na wielko$é, liczbe pracownikow,
czy fundusze, wszystkie firmy powinny korzystaé z najpopularniejszych portali spotecznosciowych,
aby wspierac realizacje swoich celéw biznesowych. Mozna je postrzegac jako narzedzia, ktore
zmieniajg sposdb, w jaki firma wchodzi w interakcje z innymi oraz w jaki poszukuje nowych
potencjalnych klientow. Utatwiajg relacje biznes-klient, czyli sprawiajg, ze pracodawca jest w
lepszym kontakcie ze swoimi klientami. Stuzg przede wszystkim do dzielenia sie pomystami, ofertami
i zachecania uzytkownikdéw do interakcji z naszg marka. Mate firmy moga przetrwac bez obecnosci w
mediach spotecznosciowych, wszystko zalezy od rynku, ktéry obstugujg, sposobu prowadzenia
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biznesu przez klientéw i uzytkownikéw oraz ich podejscia do dystrybucji.

Zrédto: https://www.laquagga.com/cual-red-social-me-conviene-un-detalle-que-no-debe-dejar-escapar/

W tym kontekscie nie jest trudno odnies$¢ sukces. Jednakze, trudno jest poczatkujgcym firmom, ktére
chcg odnies¢ duzy sukces, osiggnac go bez obecnosci w mediach spotecznosciowych; muszg z nich
korzystac jako z najlepszego sposobu na dotarcie do nowych odbiorcéw przy minimalnych nakfadach.
Wiasciciele firm majg obowigzek zapewnienia dobrej obstugi klienta i monitorowania jego potrzeb;
ztych platform spotecznych majg mozliwo$¢ wyrdznienia sie od innych konkurentéw poprzez
wyrdznianie sie w ustugach i obstudze klienta. W miare uptywu czasu, firmy stajg sie coraz bardziej
Swiadome, ze sieci spotecznosciowe sg najtatwiejszym sposobem na bezposredni kontakt z klientami.

Najbardziej ztozong kwestig jest znalezienie wtasciwej rownowagi. Czasami trudno jest oddzieli¢
marketing od myslenia o byciu na mediach spotecznosciowych przez caty dzien. Wazne jest rowniez,
aby znac procedury potrzebne do korzystania z niego poprawnie; od wiedzgac, jak reklamowac sie na
Facebooku, do angazowania sie z publicznoscig na Instagramie.

Podczas zarzadzania sieciami spotecznosciowymi firmy, mozna zastosowac sie do nastepujgcych rad:

1.Poznaj swojg publicznos¢: Kluczowe jest zrozumienie gtéwnego profilu swoich klientéw
i odpowiednie podejscie do nich. Twoi studenci muszg nauczy¢ sie, jak badaé ich potrzeby, pragnienia
i zachowania, a ich strategia poprawi swoje wyniki.

2.Pokaz spdéjny wizerunek: Istotne jest, aby pokazywaé ten sam wizerunek na réznych kontach
w mediach spotecznosciowych (Facebook, Instagram...). W ten sposdb zostanie stworzony doskonale
zdefiniowany wizerunek firmy. Obejmuje to réwniez mdéwienie z tym samym podejsciem w mediach
spotecznosciowych i na stronach internetowych, nawet jesli (oczywiscie) ton nie bedzie doktadnie taki
sam.
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3.Spraw, aby kazda sie¢ spotecznosciowa sie liczyta: O wiele lepiej jest skupi¢ sie na kilku sieciach
spotecznosciowych, publikujgc stale i z wysokiej jakosci trescig, niz otworzy¢ profil na kazdej z platform

i publikowaé sporadycznie i z artykutami o niewielkim znaczeniu.

4.Zmien perspektywe storytellingu: Istotne jest, aby nie zawsze traktowac zagadnienia z tego samego
punktu widzenia. Twoi uczniowie muszg oferowac rézne perspektywy i tgczy¢ zagadnienia, ktére
kontrolujg z réznymi narzedziami, procedurami i strategiami. Widzowie maja tendencje do nudzenia
sie, jesli zawsze moéwi sie im to samo w ten sam sposdb.

5.Kluczem jest jakos¢ tresci: Kazda sie¢ spotecznosciowa ma swoje wiasne formaty dla obrazéw. Jesli
zdecydowat sie stworzy¢ publikacje z obrazem i linkiem, Twoi uczniowie muszg pamieta¢, jaki format
i rozmiar jest najlepszy dla kazdego z nich, to samo dotyczy wideo. Na Facebooku, filmy z YouTube nie
wygladajg dobrze, jesli umiescisz adres URL bezposrednio. Ponadto, ta sie¢ spotecznosciowa zazwyczaj
nie "lubi" tego.

6.Zaplanuj swoijg strategie: Posiadanie swoich profili aktywnych i z dobrg zawartoscig jest
"koniecznoscig" w ramach celéw marki. Jako dobrzy profesjonalisci, twoi uczniowie bedg musieli
wiedziec, ze utrzymanie oka na publikacje czesto trwa dtuzej niz oczekiwano.

7.Duze firmy mogg stuzy¢ za przyktad: Ludzie uczg sie przez nasladownictwo. To naturalne, ze
podazamy za krokami podjetymi wczes$niej przez innych. Nalezy jednak pamietaé¢ o ogromnej roznicy
miedzy uczeniem sie a kopiowaniem. Twoi studenci muszg uczy¢ sie od duzych firm lub innych
odnoszacych sukcesy menedzeréow medidw spotecznosciowych i podazaé za ich krokami z podobnymi.

Podsumowujac ten podrozdziat, zaréwno sieci, jak i sieci spoteczne sg rzeczywistoscig, od ktérej nie
mozemy uciec. Dzisiejszy $wiat zawodowy jest catkowicie zdigitalizowany, a interakcje z naszymi
konkurentami, kolegami, partnerami i klientami sg coraz szybsze, bardziej globalne i fizycznie odlegte.
Dlatego tez musimy w petni wejs¢ w te rzeczywisto$¢, nauczyc sie korzystaé z zasobow, ktére nam
oferuje i czerpac z niej jak najwiecej korzysci. Dobra strategia networkingu i portali spotecznosciowych
moze by¢ kluczem do sukcesu zawodowego.
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3. CWICZENIA | QUIZY

3.1. Cwiczenie 1
o Cwiczenie praktyczne: Opracuj wtasnq strategie mediéw spofecznosciowych.

Uczen otrzymuje od nauczyciela okreslony sektor dziatalnosci i ma za zadanie opracowaé witasng
strategie mediéw spotecznosciowych, odpowiadajgc na nastepujace pytania:

e Jaka jest twoja publicznos$¢?

e Jakie sg cechy charakterystyczne Twoich odbiorcéw? Czy sg to ludzie mtodzi, starsi,
aktywni, sportowcy...?

e Ktore platformy mediéw spotecznosciowych sg odpowiednie dla Twojej dziatalnosci?

e Czy mozesz napisac o trzech znanych firmach zwigzanych z Twojg dziatalnoscig?

e Zaprojektuj o$ czasu okres$lajagcg Twoje cele zwigzane z zarzadzaniem mediami
spoteczno$ciowymi.

3.2. Cwiczenie 2
e Cwiczenie praktyczne: Zaprojektowanie wtasnego CV na podstawie podanego szablonu
w Google Docs

Uczen jest proszony o napisanie wiasnego CV przy uzyciu szablonu podanego w Google Docs
i dostosowanego przez nauczyciela. W ten sposdb uczen sprawdzi, jak dziatajg tego typu szablony
i opracuje swoje wtasne CV, uczac sie jednoczesnie, jak korzysta¢ z edytora tekstu. Uczerh musi
zamiesci¢ zdjecie i link do swojego konta na LinkedIn.

3.3. Cwiczenie 3
e Cwiczenie praktyczne: Zaprojektuj swoje wtasne logo

Uczen jest proszony o uzycie programu GIMP w celu stworzenia projektu logo dla wymyslonej firmy.
Musi wykorzystac zasoby dostarczone przez sam program i zaprezentowad rezultat zgodny z rynkiem,
na ktoéry firma zamierza skierowac swojg dziatalnosé. Nauczyciel dostarczy szczegdétowe instrukcje
i zasoby, ktére nalezy wykorzystac¢ podczas tego ¢wiczenia.

4. DALSZA LEKTURA | ROZWO

e Google Suite learning Center

e The ultimate guide to Google Docs

e How to Use Google Slides in 2020 (Quick Start Guide).

e How to use Google Sheets to Make Your First Spreadsheet.

e The complete Zoom guide: From basic help to advanced tricks
e  Official tutorials of GIMP

e DaVinci Resolve official training resources
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https://business.tutsplus.com/tutorials/how-to-use-google-sheets-to-make-spreadsheet--cms-30942
https://www.zdnet.com/article/zoom-101-a-starter-guide-for-beginners-plus-advanced-tips-and-tricks-for-pros/
https://www.gimp.org/tutorials/
https://www.blackmagicdesign.com/products/davinciresolve/training
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5. TESTY WERYFIKUJACE WZROST WIEDZY

5.1. Ocena wstepna
Pytanie 1

Czy wiesz, jak uzywac edytora tekstu?
a) Tak

b) Nie

Pytanie 2
Czy bytbys w stanie stworzyc¢ prezentacje uzywajgc darmowego oprogramowania?
a) Tak

b) Nie

Pytanie 3

Czy korzystanie z mediow spotecznosciowych w sprawach stuzbowych jest w porzgdku?
a) Tak, zawsze

b) Tak, przy odpowiednim wykorzystaniu

c) Nie

d) Tak, ale tylko portale spotecznosciowe

Pytanie 4
Czy bytbys w stanie stworzy¢ swoje wtasne CV?
a) Tak

b) Nie

Pytanie 5

Czy bytbys w stanie stworzy¢ i zmontowac za pomocq oprogramowania krotki filmik do prezentacji
produktu?

a) Tak, mégtbym go nagrac telefonem lub kamerg, ale nie potrafitbym go zmontowa¢
b) Tak, zaréwno nagrac jak i zmontowac za pomocq programu

c) Nie
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d) Tak, mégtbym nagrac¢ to telefonem lub kamerq i edytowaé za pomocqg darmowych aplikacji
androidowych

Pytanie 6
Would you be able to create a logo for your enterprise using a given software?
a) Tak

b) Nie

Pytanie 7

Czy bytbys w stanie uzy¢ danego oprogramowania do spotkan online i zorganizowac w nim spotkanie
biznesowe?

a) Tak

b) Nie

Pytanie 8
Czy wiesz co to jest networking?

a) Jest to nowy trend w Swiecie biznesu, ktory polega na dzieleniu sie informacjami z konkurencjg
i uzgadnianiu cen i innych kwestii, w celu poprawy sytuacji na rynku.

b) Jest podobny do platform mediéw spotecznosciowych, ale dla spraw biznesowych

c) Jest to dziatanie lub proces interakcji z innymi w celu wymiany informacji i rozwijania kontaktéw
zawodowych lub spotecznych

d) Nie

Pytanie 9

Czy bytbys w stanie wykry¢ potencjalnych wspotpracownikow i innych specjalistow zwigzanych
z Twoim pomystem na biznes?

a) Tak

b) Nie

Pytanie 10
Czy wiesz, jakie sg alternatywy darmowego oprogramowania dla pfatnych pakietéw biurowych?
a) Tak

b) Nie
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Prawidiowe odpowiedzi

1-A
2-A
3-B
4-A
5-B
6-A
7-A
8-C
9-A

10-A

Poziom macierzy klas:

Student musi dogtebnie przestudiowac te

tresci, a takze uzyska¢ wskazoéwki i pomoc ze

strony prowadzacego.
5-6 Uczen skorzysta na studiowaniu tych tresci,
poszerzajac swojg wiedze na okreslone tematy
i uczac sie nowych rzeczy.

7-8 Student musi przestudiowac¢ tylko kilka
specyficznych tresci tego modutu

9-10 Student nie musi studiowac tych tresci
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5.2. Ocena koricowa
Pytanie 1

Klient zgtosit kilka problemdw dotyczgcych ostatniej ustugi wykonanej przez Twojq firme. Nie jestes
pewien, sposrdd wszystkich swoich pracownikdéw i wspdtpracownikéw, kto byt odpowiedzialny za te
ustuge, a zatem nie masz wszystkich informacji na jej temat i nie moZzesz rozwigzac problemu. Co
robisz?

a) Czekasz, az osoba odpowiedzialna sama rozwigze problem, zapominajgc o nim
b) Zwotujesz spotkanie na jutro i probujesz rozwiqgzac problem

c) Umawiasz wirtualne spotkanie na nastepng godzine za pomocq platformy internetowej i probujesz
rozwigzac problem

d) Dzwonisz do klienta i probujesz samodzielnie rozwigzac problem
Pytanie 2

Zbierasz sie z kilkoma kolegami i postanawiasz rozpoczq¢ wtasng droge przedsiebiorczosci. Aby
rozpoczgc¢ swojq dziatalnosé, potrzebujesz jakiegos oprogramowania do generowania dokumentow
i innych pisemnych spraw. Co robisz?

a) Kupic ptatny program

b) Na razie korzystac z darmowej opcji, a potem, jesli zajdzie taka potrzeba, przejs¢ na wersje ptatng
c¢) Pozyskac za darmo ptatne oprogramowanie z nielegalnej strony internetowej

d) Nie musimy uzywac zadnego oprogramowania, bedziemy pracowac recznie

Pytanie 3

Jestes odpowiedzialny za media spotecznosciowe pewnego przedsiebiorstwa. Twoj szef prosi Cie
o nadanie wizerunkowi marki swiezszego wyglgdu, poniewaz poszczegdlne platformy i serwisy
spofecznosciowe nie sq obecnie wykorzystywane, a prezentowane na nich tresci sq niskiej jakosci. Co
robisz?

a) Ponownie uruchamiam aplikacje mediow spotecznosciowych i tworze wspdlny wizerunek wszystkich
platform, z tym samym rodzajem tresci, obrazow, logo i tonem.

b) Opracowuje osobny plan mediéw spofecznosciowych dla kazdej platformy, zmieniajgc ton i tresci
pomiedzy nimi.

c) Staram sie jak moge i zaczynam korzystac z platform w ich obecnym ksztafcie, zachowujgc to, co
zostato zrobione do tej pory.

d) Powazine przedsiebiorstwo nie powinno by¢ obecne w mediach spotecznosciowych. Nie sq one
odpowiednie dla biznesu.

Pytanie 4

Chcesz kontrolowac koszty, zyski i ptace w swoim nowym matym przedsiebiorstwie. Jak
zorganizowatbys te prace?

a) recznie, za pomocq zeszytu

b) utworzytbym jeden lub kilka arkuszy i intensywnie sledzitbym wszystkie te dane
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c¢) Nie musze uzywac zadnego urzgdzenia ani systemu do kontrolowania tych informacji
d) Nawet jesli moje przedsiebiorstwo jest mate, musze zatrudnic ksiegowego
Pytanie 5

Twoje mate przedsiebiorstwo zamierza wprowadzi¢ na rynek nowy produkt. Co bys zrobitf, aby
zwiekszyc¢ sprzedaz i widocznosc?

a) Nic szczegdlnego
b) Jesli produkt jest wystarczajgco dobry, wystarczy podstawowy marketing
c¢) Bedziemy promowac nasz produkt w mediach spotecznosciowych

d) Bedziemy promowac nasz produkt w mediach spotfecznosciowych, tworzgc logotypy i tresci
audiowizualne towarzyszgce reklamie.

Prawidtowe odpowiedzi

1-C
2-B
3-A
4-B

5-D
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1. INFORMACIJE OGOLNE
1.1. Cel modutu

Dla wiekszosci z nas stowo "przedsiebiorca" przywodzi na mysl "samotnych wizjoneréow", ktdrzy
zaczynali od zera i dzieki tajemniczej kombinacji talentow, ciezkiej pracy, szczescia i unikalnego,
innowacyjnego pomystu, konczyli jako "krélowie" lub "krélowe" w swojej dziedzinie. Jednak myslenie
przedsiebiorcze to nie tyle przedsiebiorczosé, co perspektywa lub sposdb myslenia. Innymi stowy, nie
musimy zaktada¢ firmy czy budowaé przedsiebiorstwa, aby mysleé przedsiebiorczo i wtasnie to
zamierzamy zbadaé w pierwszej czesci modutu "Styl zycia przedsiebiorcy". Naszym celem jest
skupienie sie na znaczeniu i wartosci posiadania przedsiebiorczego stylu zycia i sposobu myslenia oraz
omowienie sposobdéw podejmowania bezpiecznych ekonomicznie decyzji, nawet jesli nie jesteSmy
przedsiebiorcami!

Pewne jest, ze kazdy z nas moze sie wiele nauczy¢ od przedsiebiorcow! Przedsiebiorcze myslenie to
umiejetnos$é patrzenia na sprawy inaczej niz reszta swiata, ale niekoniecznie jest to cecha wrodzona.
Przedsiebiorczo$¢ wigze sie z umiejetnosciami, ktdre mozna naby¢, ale przede wszystkim jest to
sposéb myslenia, ktéry mozna rozwija¢ i pielegnowaé. Modut ten ma na celu wzmocnienie,
inspirowanie i wspieranie dorostych uczniow w ich ambicjach, zaréwno przedsiebiorczych jak
i osobistych, we wszystkich aspektach ich codziennego zycia. Bardziej szczegdétowo, modut ten
podkresli najwazniejsze cechy postawy przedsiebiorczej, wyjasni krok po kroku proces podejmowania
decyzji przedsiebiorczych i pomoze uczniom zidentyfikowac, do jakiego typu decydenta i jakiego typu
przedsiebiorcy nalezg, majgc na celu zapewnienie wgladu w rzeczy, w ktorych sg dobrzy, nie sg dobrzy
i jak sie poprawié¢, aby wprowadzi¢ swoje pomysty w zycie. W ostatniej cze$ci omowimy krétko kilka
przyktadéw przedsiebiorcéw, ktérzy odniesli sukces.

1.2. Cele nauczania

A. Zrozumienie natury i cech charakterystycznych przedsiebiorczego stylu zycia i sposobu
myslenia

B. Ocenianie znaczenia postawy i myslenia przedsiebiorczego
C. Identyfikowanie réznicy pomiedzy "przedsiebiorczoscig" a "intraprzedsiebiorczoscig".

D. Zrozumienie procesu podejmowania decyzji w przedsiebiorstwie i procedur
rozwigzywania problemdw prowadzacych do bezpieczniejszych wyboréw

E. Identyfikowanie cech osobowych, ktére umozliwiajg najlepsze wykorzystanie
mozliwosci przedsiebiorczych

F. Odkrywanie najlepszych praktyk w rdznych stylach zycia zwigzanych
z przedsiebiorczoscia

G. Znalezienie skutecznych sposobdw na poprawe istniejgcego sposobu myslenia

.....

zaangazowanie, podejmowanie skalkulowanego ryzyka, skuteczne podejmowanie decyzji,
rozwigzywanie probleméw, poszukiwanie informacji, unowoczes$nianie sposobu myslenia.
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2. PODSTAWY TEORETYCZNE

2.1. Przeglad przedsiebiorczego stylu zycia i sposobu myslenia

Kim jest "przedsiebiorca" i co tak naprawde oznacza posiadanie "przedsiebiorczego" stylu zycia
i sposobu myslenia? Dostowne zapozyczenie terminu "przedsiebiorca" siega do starego francuskiego
stownictwa wojennego z XVIII wieku, gdzie "entreprende" oznacza "podejmowac sie" - czynnosé, ktéra
taczy w sobie strategie, organizacje i ryzyko. Nastepnie termin ten byt uzywany do okreslenia
"kierownika lub promotora produkcji teatralnej" - kolejnego ryzykownego dziatania, ktére réwniez
wymaga wspotpracy i kreatywnosci. Obecnie, szukajgc tego stowa w stowniku, widzimy, ze odnosi sie
ono gtéwnie do "osoby, ktdra organizuje i zarzadza jakimkolwiek przedsiewzieciem, zwtaszcza
biznesem, zazwyczaj ze znaczng inicjatywg i ryzykiem". Ponadto, przedsiebiorcy mogg sprzedawac
wszystko: od produktéw do ustug i od informacji do uwagi.

Ale czy ta definicja jest wystarczajgca? W rzeczywistosci, jak zaraz oméwimy, postawa przedsiebiorcza
to nie tylko zaktadanie firm, ale takze sposdb radzenia sobie z zyciowym ryzykiem i wyzwaniami.
Dlatego tez, w tym podrozdziale skupimy sie na definicji i znaczeniu mentalnosci przedsiebiorcy oraz
podsumujemy najwazniejsze cechy sposobu myslenia przedsiebiorcy odnoszgcego sukcesy, jako
podstawe do okreslenia skutecznych sposobdw doskonalenia mentalnosci i poprawy jego
przedsiebiorczej postawy i podejscia do codziennego zycia.

Czym jest myslenie przedsiebiorcze i dlaczego jest wazne

Chociaz "techniczna strona biznesu" jest tylko jednym z wielu (i zazwyczaj zbyt mocno podkreslanym)
aspektéw bycia przedsiebiorcy, zaczniemy od niej, poniewaz "era przedsiebiorczosci" juz nadeszta
i bedzie rozwijac sie jeszcze bardziej dynamicznie, podczas gdy, szczegdlnie dla mtodych ludzi, nie ma
juz gwarancji dtugiej kariery u jednego pracodawcy, a nawet w jednej branzy czy sektorze.

Po pierwsze, powinniSmy zdac¢ sobie sprawe, ze kazdy moze by¢ przedsiebiorcy, ale nie kazdy bedzie
miat taki sam poziom sukcesu. A paradoks polega na tym, Ze przedsiebiorcy niekoniecznie sg dobrymi
wtascicielami firm i menedzerami®. Nie ma zadnych warunkdéw wstepnych ani "najlepszej drogi", aby
zostaé przedsiebiorcg. Przedsiebiorczos¢ wymaga wiele doswiadczenia, determinacji, planowania,
a czasem takze edukacji, podczas gdy kazdy przedsiebiorca ma inng przesztos$é i unikalny zestaw
motywacji, atutow i wad. Wazne jest réwniez, aby zrozumieé, ze nawet najlepsze pomysty na biznes
moga zawies¢ w réznych okolicznosciach. Jednak przedsiebiorcze myslenie moze zmniejszyé szanse na
niepowodzenie i da¢ firmie wieksze szanse na sukces.

Mimo ze kazdy moze by¢ przedsiebiorcg, oczywiscie nie kazdy lubi przedsiebiorczosé. Ponadto, praca
to zajecie, ktore wykonujemy gtéwnie po to, aby zarobi¢ pienigdze, podczas gdy kariera to
zobowigzanie do pracy w danej dziedzinie lub branzy. Jednak nawet ci, ktorzy obawiajg sie ryzyka,
kariery i przedsiebiorczosci i wolg pracowaé jako pracownicy, mogg wiele zyskaé, rozwijajac
przedsiebiorczy styl zycia i uczac sie mysle¢ jak przedsiebiorcy. Pracownik o przedsiebiorczym
nastawieniu jest réwniez znany jako "wewnetrzny przedsiebiorca" lub "intraprzedsiebiorca" i jak sie
mowi, tacy ludzie sg jednymi z najbardziej cenionych i pozgdanych rodzajéw pracownikéw.? Méwigc
bardziej szczegdtowo, intraprzedsiebiorca to pracownik, ktéry wprowadza innowacje i mysli
przedsiebiorczo w ramach istniejgcej organizacji lub korporacji, rozwijajagc nowe linie biznesowe,

1 Green, Mike (2017), “Developing the entrepreneurial mindset”, in Michelle Ferrier & Elizabeth Mays (eds)
Media Innovation and Entrepreneurship, available online https://press.rebus.community/media-innovation-
and-entrepreneurship/chapter/developing-entrepreneurial-mindset

22 Green, Mike (2017), Ibid.
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programy lub produkty. Intraprzedsiebiorczos$¢ jest bezpiecznym, a przynajmniej bezpieczniejszym
sposobem praktykowania przedsiebiorczoéci, od wewnatrz organizacji.l. Od intraprzedsiebiorcéw
oczekuje sie, ze bedg zmotywowani i odpowiedzialni, bedg ostroznie korzysta¢ z zasobow firmy jak
z wlasnych, stang sie wielkimi liderami w firmie i bedg mieli poczucie wtasnosci przychodzac do pracy.?

Ale, jak juz podkreslalismy, posiadanie przedsiebiorczego sposobu myslenia oznacza o wiele wiecej niz
zatozenie i prowadzenie udanego biznesu. Przedsiebiorczy sposéb myslenia, czyli postawa, podejscie,
nastrdj lub "filozofia" dotyczy pewnego sposobu myslenia i zycia: chodzi o sposdb, w jaki wierzymy
w siebie, szukamy motywacji, wspieramy wtasng kreatywnos¢, doskonalimy umiejetnosci, stawiamy
czota wyzwaniom, podejmujemy ryzyko, budujemy relacje, znajdujemy rozwigzania i przyjmujemy
odpowiedzialno$¢ za nasze dziatania. Osoba o przedsiebiorczym nastawieniu posiada umiejetnosé
postrzegania potrzeb, problemdw i wyzwan jako mozliwosci. Przedsiebiorczy styl zycia polega na byciu
realistg w optymistyczny sposdb i nie baniu sie nowych rzeczy i porazek; polega na szukaniu réznych
sposobéw na osiggniecie sukcesu i satysfakcji; polega na szukaniu wiecej mozliwosci, aby czué sie
szczesliwym i kompletnym - na wiasnych warunkach.

Cechy charakterystyczne postawy przedsiebiorczej

Wiekszos¢ badann naukowych i artykutéw biznesowych koncentrujacych sie na cechach
charakterystycznych przedsiebiorczego stylu zycia i sposobu myslenia podkresla, ze ludzie potrzebujg
pasji i duzej pewnosci siebie, aby dazy¢ do swoich celéw i by¢ skutecznym pomimo przeszkdd. Aby
rozwing¢ skuteczng postawe przedsiebiorczg, trzeba réwniez mysleé inaczej, najlepiej w sposéb
innowacyjny, podejmowac skalkulowane ryzyko i podejmowaé witasciwe decyzje, na przyktad
wiedzie¢, kiedy i jak liczy¢ na innych ludzi i prosi¢ ich o pomoc. W przypadku prowadzenia wtasnej
firmy kluczowa jest wiedza, jak rozwija¢ swojg sie¢ kontaktdw, jak skutecznie sie komunikowaé, jak
znalez¢ mentoréw biznesowych, jak wybrac i wyszkoli¢ swoj zespdt oraz jak korzystaé z technologii
i nowych mediéw.

W oparciu o rézne 7zrddta®, Sg to pewne podstawowe cechy przedsiebiorcy, ktére nawet jesli ktos ich
teraz nie posiada, zawsze moze je rozwijaé, aby zwiekszy¢ szanse na sukces w osigganiu swoich
codziennych celdw.

e Pasja: osoby o przedsiebiorczym nastawieniu do sukcesu sg pasjonatami swoich pomystéw,
produktow lub celéw w ogéle, co oznacza, ze mogg pracowac nad czyms wielokrotnie, aby to
udoskonali¢, nie nudzac sie i nie poddajgc tatwo. Pasja sprawia, ze ludzie s3 w stanie patrzec
na rzeczy z pozytywnej perspektywy i zachowaé wiare w sukces wbrew wszelkim
przeciwnosciom. W wiekszosci przypadkéw pasja pomaga ludziom odnalezé pewnosc siebie
i motywacje, kiedy sg zniecheceni.

o Pewno$¢€ siebie: Ludzie sukcesu wiedzg réwniez, ze jesli sami w siebie nie uwierza, nikt inny
tego nie zrobi, dlatego rzadko watpig w powodzenie swojego pomystu. Nie nalezy jednak myli¢
pewnosci siebie z arogancjg, ktéra w rzeczywistosci jest recepta na izolacje i porazke. Bycie
pewnym siebie oznacza znalezienie rownowagi miedzy ego a skromnoscig i moze by¢

1 Mays, Elizabeth (2016), “What’s an Intrapreneur, and How to Be One”, The medium, available online
https://medium.com/@theeditress/whats-an-intrapreneur-and-how-to-be-one-eba2af04269d

2 Mitchell, Will, “The 6 Types of Entrepreneurs: Which One Are You?”, Start Up Bros, available online
https://startupbros.com/entrepreneur-glossary

3 The Lonely Entrepreneur (2018, July 23), “8 Remarkable Entrepreneur Characteristics That Create Success”,
https://lonelyentrepreneur.com/entrepreneur-characteristics-success; Daisyme, Peter (2015, Aug. 24%™), “7
Characteristics of Successful Entrepreneurs”, DUE, available online https://due.com/blog/7-characteristics-of-
successful-entrepreneurs; Ashford University (2019), “9 Characteristics of the Entrepreneurial Mindset”,
https://www.ashford.edu/online-degrees/business/9-characteristics-of-the-entrepreneurial-mindset
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ujawnione przez sposob, w jaki ktos traktuje innych ludzi i opowiada o swoich planach
i osiggnieciach. Od stanowczosci do pewnosci siebie, pokora moze utrzymac ludzi skupionych
i skoncentrowanych.

Samomotywacja: jedng z najwazniejszych cech przedsiebiorczego stylu Zzycia jest
samomotywacja i oddanie planowi, czyli umiejetnos¢ "pchania sie do przodu".
Odpowiedzialno$é:  Przedsiebiorczy sposéb  myslenia  wynika z  przyjmowania
odpowiedzialnosci za nasze dziatania i wyniki. Kazdy z nas musi przyswoi¢ sobie
i zaakceptowad, ze "wszystko, co dzieje sie w domu lub w pracy, w moim biznesie lub w moim
zyciu, niezaleznie od tego, czy jest to sukces czy porazka, jest to MOJA odpowiedzialnos¢".
Okoliczno$ci mogg nie by¢ naszg wing, ale w koricu to my dokonujemy wyboréw, jak sobie
znimi poradzi¢ i ktéorym ludziom zaufaé, aby nam pomogli. Odpowiedzialnos¢ oznacza
przejecie petnej kontroli, zaprzestanie obwiniania innych i podjecie dziatan w celu rozwigzania
problemu.

Apetyt na ryzyko: Ta cecha przedsiebiorcy jest prawdopodobnie jedng z "najstraszniejszych”,
ale réwniez jedng z najbardziej satysfakcjonujgcych. Ludzie, ktérzy odnoszg sukcesy, nie bojg
sie podejmowacd ryzyka i w rzeczywistosci czujg sie komfortowo w sytuacjach, w ktdrych
wiekszos$¢ ludzi czutaby sie niekomfortowo. Jednak nie wszyscy ryzykanci majg mentalnosé
przedsiebiorcy - kluczem jest wiedza, jak podejmowac skalkulowane ryzyko. Najwazniejsze
jest zrozumienie, jakie ryzyko podejmowac i jak je ocenia¢. W tym momencie kluczowe jest
zdefiniowanie ryzyka, poniewaz termin ten jest uzywany na wiele sposobdéw i jest rdznie
definiowany w zaleznosci od dziedziny i kontekstu. Zgodnie z metodyky zarzadzania
projektami PRINCE2® ryzyko jest rozumiane jako "niepewne zdarzenie lub zestaw zdarzen,
ktore w przypadku wystgpienia bedg miaty wptyw na osiggniecie celdw. Ryzyko jest mierzone
przez potgczenie prawdopodobienstwa wystgpienia postrzeganego zagrozenia lub mozliwosci
oraz wielko$ci jego wptywu na cele.”?,

Elastycznos$¢: Ta cecha pozwala przedsiebiorcom wiedzie¢, kiedy i jak dostosowaé swoje
produkty lub ustugi, aby zadowoli¢ swoich klientéw i jak dostosowaé swojg dziatalnos¢ do
nowych wymagan rynku (lub nawet stworzyé nowe wymagania). Przy szybkim postepie
technologii, ewoluowanie i dostosowywanie sie sg jedynymi opcjami. Czasami jest to
dostosowanie z dnia na dzien, a czasami jest to kompletny pivots. Jednak nawet dla tych,
ktorzy nie sg zwigzani z biznesem, elastyczno$¢ ma kluczowe znaczenie. Jest to inteligencja
pozwalajgca przyjmowac nowe pomysty i sugestie od innych ludzi oraz wiedzie¢, jak trzymac
sie ogdlnego planu, ale by¢ na tyle elastycznym, aby dostosowad ten plan w celu osiggniecia
lepszych wynikéw. Elastycznosé jest istotng czescig rozwigzywania probleméw w naszym
codziennym zyciu.

Skuteczne sposoby, ktdre mogg nam pomdc w ulepszeniu naszego sposobu myslenia, obejmuja:
zmiane naszego jezyka i sposobu, w jaki rozmawiamy z samym sobg o sobie i o naszych celach;
otaczanie sie ludZmi, ktérzy pasujg do pozadanego sposobu myslenia i tworzenie nawykéw
wspierajgcych zmiane, do ktérej dazymy; okreslanie sposobu myslenia przedsiebiorcy, ktérego
potrzebujemy, uczenie sie, stosowanie i "dziatanie tak, jakby", wyskakiwanie z naszej strefy komfortu,
ale z obliczonym ryzykiem.

2.2. Podejmowanie decyzji w przedsiebiorstwie

Sposdb podejmowania decyzji jest rézny w zaleznosci od sytuacji i czasu, a takze rézni sie w zaleznosci
od osoby, obszaru i projektu. Jednak dla osdb, ktdre chcg rozwingc skuteczne nastawienie
przedsiebiorcze, wazne jest, aby zda¢ sobie sprawe z procesu podejmowania witasnych decyzji

1 PRINCE2® Glossary of terms, available online
https://www.axelos.com/Corporate/media/Files/Glossaries/PRINCE2-2009-Glossary-of-terms GB-v1-1.pdf
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i jednoczesnie by¢ swiadomym, w jaki sposéb inni ludzie (przyjaciele, rodzina, zespdt, a nawet
konkurencja) podejmujg wtasne decyzje.

Zrozumienie rodzaju decyzji, przed ktdrg stoimy i odpowiednia reakcja moze pomdc nam zwiekszy¢
naszg skuteczno$¢, dlatego w tej czesci postaramy sie opisaé proces podejmowania decyzji
w przedsiebiorstwie i omoéwic¢ rézne typy decydentdw.

Proces podejmowania decyzji w przedsiebiorstwie

Proces podejmowania decyzji jest jednym z najbardziej krytycznych proceséw nie tylko
w przedsiebiorstwie, ale takze w naszym zyciu osobistym, dlatego stanowczosé (lub jej brak) moze
"zrobi¢" lub "ztamadé" wiele mozliwosci. Czy pomyslate$ kiedys, ze nawet podejmowanie decyzji
ekonomicznych w prywatnych gospodarstwach domowych jest tematem istotnym dla myslenia
przedsiebiorczego? Jak analizujg Kirchler, Winter & Penz (2016), "Modwigc o prywatnych
gospodarstwach domowych, badania zazwyczaj koncentrujg sie wokét par, zaréwno z dzieémi, jak
i bez, ktére mieszkajg pod jednym dachem. Czesto trzeba podejmowaé decyzje ekonomiczne, ktére
wymagajg dogtebnych analiz, prowadzg do niepewnosci i zmuszajg pare do wazenia rdznych
alternatyw, tak aby w korcu mozna byto podjgé¢ konkretne dziatania. Procesy decyzyjne czesto
charakteryzuja sie réznicy zdan miedzy partnerami, co moze powodowac
nieporozumienia konflikty.”!. Aby by¢ skutecznym w réznych aspektach naszego codziennego zycia,
musimy zdoby¢ umiejetnos¢ spojrzenia na problem lub sytuacje, wziecia pod uwage wszystkich
dostepnych danych (w danym momencie) i podjecia pewnej decyzji, aby i$¢ naprzdd.

Jak mozna to krotko opisaé "podejmowanie decyzji jest procesem dokonywania wyboréw poprzez
okreslenie decyzji, zbieranie informacji i ocene alternatywnych rozwigzan".”?. Ponizszy proces
podejmowania decyzji krok po kroku opracowany przez Uniwersytet Massachusetts, ktory jest
rowniez najbardziej powszechny, moze poméc ludziom w podejmowaniu bardziej swiadomych,
przemyslanych decyzji poprzez uporzadkowanie istotnych informacji i zdefiniowanie alternatyw,

zwiekszajgc szanse na wybdr najbardziej satysfakcjonujgcej alternatywy.

‘ 7: Review
6: Take decision
5: Choose action
. . among
4: Weigh alternatives
3: Identif the
: ldentity evidence
2: Gath the
: Gather alternatives
1: Identif relevant
: Ty information
the decision

Siedem krokéw do skutecznego podejmowania decyzji
Zrédto: University of Massachusetts
https://www.umassd.edu/fycm/decision-making/process

11 Kirchler, E., L. Winter, E. Penz (2016), “Methods of Studying Economic Decisions in Private Households”,
Revista Critica de Ciéncias Sociais [Online], 111 | 2016, http://journals.openedition.org/rccs/6467, DOI:
https://doi.org/10.4000/rccs.6467

2 University of Massachusetts, “Decision-making process”, available online
https://www.umassd.edu/fycm/decision-making/process
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Krok 1: Okreslenie decyzji. Ten pierwszy - i bardzo wazny krok - polega na uswiadomieniu sobie, ze
musimy podjgé decyzje i probie jasnego okreslenia charakteru tej decyzji. W innych poradnikach ten
pierwszy krok jest okre$lany jako "Rozpoznanie problemu".”!, Biorac pod uwage, ze kazdy proces
decyzyjny zaczyna sie od problemu lub pewnej rozbieznosci, ktéra istnieje pomiedzy stanem
pozadanym a obecnym. Rdznica miedzy nimito "luka" lub problem, ktéry musi by¢ rozwigzany poprzez
proces decyzyjny.

Krok 2: Gromadzenie istotnych informacji. Drugi krok polega na zebraniu pewnych istotnych
informacji przed podjeciem decyzji: jakie informacje sg potrzebne, jakie sg najlepsze zrédta informac;ji
i jak je zdoby¢. Ten krok obejmuje zardwno wewnetrzng, jak i zewnetrzng "prace". Niektore informacje
sg wewnetrzne: mozna je znalezé poprzez proces samooceny. Inne informacje sg zewnetrzne: mozna
je znalez¢ w Internecie, w ksigzkach, od innych ludzi i z innych Zrédet.

Krok 3: Okreslenie alternatywnych rozwigzan. Zbierajagc informacje, prawdopodobnie
zidentyfikujemy kilka mozliwych s$ciezek dziatania, czyli alternatyw. Dobry przedsiebiorca moze
rowniez wykorzysta¢ swojg wyobraznie i dodatkowe informacje, mysle¢ "nieszablonowo" i tworzy¢
nowe alternatywy. Na tym etapie bardzo przydatne moze by¢ sporzadzenie listy wszystkich mozliwych
i pozadanych alternatyw.

Krok 4: Wazenie dowodow. Oznacza to wykorzystanie naszych informacji i emocji w celu wyobrazenia
sobie, jak by to byto, gdybysmy zrealizowali kazdg z alternatyw do kornca. Wazne jest, aby oceni¢, czy
potrzeba okreslona w kroku 1 zostataby zaspokojona lub rozwigzana poprzez zastosowanie kazdej
z alternatyw. Kiedy przechodzimy przez ten trudny wewnetrzny proces, zazwyczaj zaczynamy
faworyzowaé pewne alternatywy: te, ktore wydajg sie mie¢ wiekszy potencjat osiggniecia naszego
celu. W koncu mozemy umiesci¢ alternatywy w kolejnosci priorytetowej, w oparciu o nasz wtasny
system wartosci.

Krok 5: Wybor sposrdd alternatywnych rozwigzan. Po zwazeniu wszystkich dowoddéw, jesteSmy
gotowi wybrac alternatywe, ktdra wydaje sie by¢ najlepsza dla naszej firmy. Mozemy nawet wybrac
kombinacje alternatyw. Nasz wybér w kroku 5 moze by¢ taki sam lub podobny do alternatywy, ktorg
umiesciliémy na szczycie naszej listy pod koniec kroku 4.

Krok 6: Podejmowanie dziatan. W tym kroku jesteSmy gotowi do podjecia pozytywnych dziatan
poprzez rozpoczecie wdrazania alternatywy, ktérg wybralismy w kroku 5.

Krok 7: Przegladanie naszej decyzji i jej konsekwencji. W tym ostatnim kroku powinnismy rozwazy¢
rezultaty naszej decyzji i oceni¢, czy rozwigzata ona potrzebe zidentyfikowang w Kroku 1. Jesli decyzja
nie zaspokoita zidentyfikowanej potrzeby, mozemy chcie¢ powtdrzy¢ pewne kroki procesu, aby podjgé
nowa decyzje. Na przyktad, mozemy chcieé zebraé bardziej szczegétowe lub nieco inne informacje lub
zbada¢ dodatkowe alternatywy.

W tym momencie wazne jest, aby zrozumieé, ze nie wszystkie decyzje sg jednakowe i Ze mozemy je
rozrézni¢ na dwoch pfaszczyznach: waznosci i pilnosci. Wazna decyzja to taka, ktéra moze miec
znaczacy wptyw na naszg dziatalnosé lub na zycie innych oséb. Pilna decyzja to taka, ktérg musimy
podjaé natychmiast i nie ma czasu na dalsze rozwazania.

1 Sutevski, Dragan, “An Introduction to Decision Making Process”, Entrepreneurship in a Box, available online
https://www.entrepreneurshipinabox.com/2062/an-introduction-to-decision-making-process
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Wracajac do kroku 1, musimy rozwazy¢ te dwa wymiary razem i dziata¢ zgodnie z nimi. Opierajac sie
na radach udzielonych przez dwdch przedsiebiorcéw i konsultantéw matych firm?, Oto cztery rodzaje
decyzji (w zaleznosci od ich waznosci i pilnosci) i jak do nich podejsc:

a) Ani pilne, ani wazne: Jesli decyzja nie jest ani pilna, ani wazna, by¢ moze nie musimy jej w ogdle
podejmowac lub mozemy jg oddelegowac innym osobom (takie decyzje sg okazjg dla menedzera do
przekazania podwtadnym wiedzy na temat sposobu myslenia o podejmowaniu decyzji). Powinnismy
oprzed sie pokusie skupienia sie na rzeczach, ktére mozemy szybko odhaczyé na naszej liscie "to-do",
gdy istniejg inne, wazniejsze i pilniejsze decyzje, ktdre wymagajg uwagi. Nie powinnismy jednak
zwlekac z podjeciem decyzji, az stanie sie ona pilna.

b) Pilna, ale nie wazna: Kiedy decyzja nie jest wazna, nie ma potrzeby jej nadmiernie analizowad.
W niektérych skandalicznych przypadkach koszt czasu poswieconego na analize decyzji moze
przewyzszy¢ koszt podjecia btednej decyzji. Tego typu decyzje mozna fatwo podjgé, albo kierujac sie
"przeczuciem" jako doswiadczeni biznesmeni, albo stosujgc standardowe wytyczne i zasady zgodne
z wartos$ciami organizacji (lub jedno i drugie).

c) Zaréwno pilne, jak i wazne: Pozostawione bez reakcji, wiele decyzji moze przeksztatci¢ sie w te
kategorie i nie powinnismy do tego dopusci¢. Powinnismy jednak wystrzegac sie fatszywej pilnosci.
Wiele decyzji, ktdre sg przedstawiane jako pilne, wcale takimi nie s3. Dlatego nie powinnismy by¢
zmuszani do podejmowania waznych decyzji bez doktadnego przemyslenia, kiedy nie musimy tego
robi¢. Dobrym pomystem jest zastanowienie sie, czy mozemy podjac kroki, aby zyskaé wiecej czasu na
podjecie tej waznej decyzji. Pozostawienie otwartych opcji, ktére pozwolg nam na elastycznos¢
w poézniejszym czasie oraz konsultacje z ekspertami mogg poprowadzi¢ nas we wiasciwym kierunku.

d) Watine, ale nie pilne: Rozwigzywanie ztozonych probleméw wymaga zadawania serii pytan, na
ktore w wiekszosci przypadkéw stosunkowo tatwo jest odpowiedzieé. Stojgc przed wazng decyzja, nie
powinnismy da¢ sie ponie$¢ emocjom. To, czego musimy sie dowiedzie¢, to "Co chce, zeby sie stato?"
i "Co musze zrobi¢, zeby zmaksymalizowaé prawdopodobienstwo, ze to sie stanie?". W przypadku
decyzji, ktore sg wazne, ale nie pilne, czasami pomocne jest zastosowanie narzedzi decyzyjnych (np.
analiza marginalna, analiza SWOT/Strengths-Weaknesses-Opportunities-Threats, macierz decyzyjna
itp..2) lub zasiegnaé porady ekspertéw. Wreszcie, co hie mniej wazne, "zyj ze swojg decyzjg przed jej
wykonaniem" - podejmij decyzje i przespij sie z nig przed wdrozeniem.

Jakim typem decydenta jestes?

Podobnie jak wiele innych umiejetnosci, ktérych cztowiek potrzebuje, aby osiggnaé sukces w swoich
celach, bycie zdecydowanym jest umiejetnoscig, ktérg mozna (i nalezy) éwiczy¢ i wzmacniaé kazdego
dnia, zaczynajgc nawet od najdrobniejszych decyzji. Wiele badan wykazato, ze ludzie majg tendencje
do zatowania gtéwnie rzeczy, ktérych nie zrobili.>Wydaje sie wiec, ze gdzie$ w kazdym z nas tkwi
pragnienie podjecia decyzji i dziatania, w obawie, ze bedziemy zatowac, ze tego nie zrobiliSmy. Badania
wykazaty rowniez, ze jesli podejmujemy decyzje i dziatamy zgodnie z nig, ale w koncu ponosimy

! White, Doug and Polly (2015, Aug. 11%"), “The 4 Types of Decisions, and How to Approach Each One”,
Entrepreneur, available online https://www.entrepreneur.com/article/248988

2 iDashboards, “4 Tools & Strategies for Enhanced Decision-Making”, available online,
https://www.idashboards.com/blog/2019/04/10/4-tools-strategies-for-enhanced-decision-making

3 Zamler, Galit. (2020), “The Ability to Take Calculated Risks”, Entrepreneurship for Kids™, available online
https://www.tomorrowsuccess.com/calculatedrisks.html

Erasmus+



https://www.entrepreneur.com/article/248988
https://www.idashboards.com/blog/2019/04/10/4-tools-strategies-for-enhanced-decision-making/
https://www.tomorrowsuccess.com/calculatedrisks.html

JIMINY SELF-HELP HANDBOOK

porazke, to akceptujemy to lepiej niz gdybysmy w ogdle nie prébowali, by¢ moze dlatego, ze wiemy,
Ze przynajmniej probowalismy.

Jesli chodzi o réine aspekty naszego codziennego zycia, aby nie zatowaé, musimy podejmowac
Swiadome decyzje i dziatad zgodnie z nimi. Zresztg niezdecydowanie jest jedng z najwiekszych przyczyn
niepowodzen w biznesie. Jednak nie kazdy podejmuje decyzje w ten sam sposdb i nie powinien tego
robié. Swiadomosé¢ wtasnego procesu i typu podejmowania decyzji jest pierwszym krokiem do
spojrzenia na sprawy z innego punktu widzenia i by¢ moze do podjecia decyzji w inny sposéb. Oto
najczestsze typy decydentow:

e Szybki: Podejmuje decyzje szybko, bez zbytniego zastanawiania sie i analizowania czynnikéw.

e Prokrastynator: Unika podejmowania decyzji do ostatniej mozliwej chwili.

e Ostrozny: Stara sie zebraé jak najwiecej informacji i rozwaza wszystkie mozliwe aspekty
i konsekwencje.

e Intuicyjny: Podejmuje decyzje w oparciu o instynkt.

e Nienawidzi ryzyka: Woli podejmowac decyzje bez ryzyka.

o Niekonwencjonalny: Mysli inaczej, nieszablonowo i podejmuje decyzje, ktédre mogg by¢
zaskoczeniem dla innych ludzi.

e Zatosny: Ma tendencje do zatowania podjetych decyzji i czasami - ale nie zawsze - zmienia
zdanie.

e Lubi ludzi: Podejmuje decyzje, w ktorych przedktada potrzeby innych nad swoje wtasne,
starajac sie uszczesliwi¢ innych ludzi, a niekoniecznie siebie.

o "Przekazuje paczke" innym: Pozwala innym ludziom podejmowaé decyzje, unikajac
odpowiedzialnosci - cos, czego dobry przedsiebiorca nigdy by nie zrobit.

To, co nalezy podkresli¢ w odniesieniu do podejmowania decyzji i skalkulowanego ryzyka, to fakt, ze
osoby o przedsiebiorczym stylu Zycia zawsze muszg radzi¢ sobie ze swoim postrzeganiem
rzeczywistosci, emocjami i przekonaniami, nawet z wczesniejszymi doswiadczeniami i nadziejami na
przysztos¢, aby mdc sie na co$ zdecydowac i podjac ryzyko.
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Rodzaje decydentéw
Based on Zamler, G. (2020), “The Ability to Take Calculated Risks”,
Entrepreneurship for Kids™, https://www.tomorrowsuccess.com/calculatedrisks.html

Bez wzgledu na to, do jakiego typu decydentéw nalezy dana osoba (przedsiebiorca czy nie), posiadanie
i rozwijanie umiejetnosci zarzadzania, finansowych i nawigzywania kontaktéw moze pomodc jej
w podejmowaniu bardziej efektywnych decyzji. Szczegdlnie dla osdb, ktére prowadzg firme, bardzo
wazne jest, aby wiedzie¢, jak delegowaé rézne funkcje i przypisywac rézne role ekspertom, w miare
rozwoju firmy (posiadanie umiejetnosci skutecznego zarzadzania jest doktadnie tym, co pomaga firmie
dziata¢ bez zaktécen). Nie jest mozliwe, aby przedsiebiorca poradzit sobie ze wszystkimi zadaniami
samodzielnie. Ale nawet jesli te umiejetnosci nie sg tak rozwiniete, zawsze znajdg sie "mentorzy
biznesowi", ktérzy mogg pomaéc.

Ponadto, Swietni przedsiebiorcy potrafig nawigzywac kontakty z innymi i zawsze majg lub nawigzujg
wtasciwe kontakty (z klientami, sprzedawcami, partnerami itp.), rozumiejac, ze ukierunkowane (nie
ogolne) nawigzywanie kontaktéw jest produktywne. Posiadanie dobrych umiejetnosci nawigzywania
kontaktéw oznacza, ze wiesz, jak dodac¢ wartos¢ innym, tworzac sytuacje korzystne dla obu stron.
Efektywny networking wymaga czasu. Jesli przyjrzymy sie blizej, to nie tylko wielcy przedsiebiorcy, ale
rowniez szczesliwi ludzie to ci, ktérzy wiedzg jak budowac silne relacje z innymi ludzmi. Kiedy idziemy
sami, mozemy iS¢ szybciej, ale kiedy idziemy razem, zdecydowanie idziemy dalej.

Wreszcie, co nie mniej wazne, wszyscy ludzie muszg zrozumieé znaczenie zarzadzania finansami
w sercu dobrze zarzgdzanej firmy i dobrze zarzgdzanym gospodarstwie domowym, jak réwniez, co
prowadzi do witasciwych decyzji dla pomysinej przysztosci. Zrozumienie znaczenia umiejetnosci
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zarzadzania finansami, jednak nie oznacza, ze kazdy z nas musi by¢ ekspertem. Ale oznacza to, ze
powinnismy znalez¢ odpowiednich ludzi i Zrédta, ktére mogg nam pomadc.

2.3. Rézne rodzaje przedsiebiorcéw

Nawet dla oséb, ktére nie prowadzg lub nie chcg rozpocza¢ dziatalnosci gospodarczej, poznanie
roznych typow istniejgcych przedsiebiorcéw moze byé bardzo pomocne. W rzeczywistosci, jesli
wezmiemy grupe przedsiebiorcow, ktdrzy odniedli sukces, zobaczymy, ze ich osobowosci,
pochodzenie, a nawet wyksztatcenie i umiejetnosci sg diametralnie rdézne. taczy ich jednak
umiejetno$é rozwigzywania probleméw - umiejetnosé, ktérg wszyscy musimy rozwijac, aby utatwié
sobie zycie. A rdzne typy przedsiebiorcéw mogg da¢ nam motywacje i dobry przyktad.

Przed rozpoczeciem dziatalnosci gospodarczej lub wyznaczeniem sobie celu, musimy mieé plan
(biznesowy), ktéry okresla wszystkie nasze cele, jak réwniez strategie ich osiggniecia. Plan ten jest
wazny dla pozyskania inwestordow, jak réwniez dla mierzenia sukcesu firmy. Ponadto, musimy okresli¢
i przeprowadzi¢ badania na temat naszej grupy docelowej/odbiorcow (wiek, pte¢, dochody, kultura
itp.), poniewaz nie kazdy biznes bedzie sie podobat wszystkim.?.

Zrozumienie naszego typu jako przedsiebiorcy moze byc¢ kluczem do stworzenia nowego biznesu lub
rozwiniecia istniejgcego i podgzania w kierunku kamieni milowych sukcesu, ktéry staramy sie osiggna¢.
Klasyfikacje dokonywane przez naukowcéw spotecznych i behawioralnych lub ludzi rynku réznig sie
pomimo wspodlnej ptaszczyzny, a uzywana terminologia i udzielane wyjasnienia mogg by¢ czasami
mylace.

W tym podrozdziale pokrétce omdwimy pieé¢ najbardziej powszechnych typow przedsiebiorcow
(Innowatorzy, Naciggacze, Nasladowcy, Badacze i Nabywcy) skupiajac sie na ich cechach i roli, ich
zaletach i wadach oraz widzac jak kazdy typ wptywa na sukces firmy. Ponadto, przedstawimy kilka
przyktadéw przedsiebiorcéw, ktérzy odniesli sukces.

Innowatorzy, Nowicjusze, Nasladowcy, Naukowcy, k

Poniewaz istnieje tak wiele rodzajow i rozmiaréw firm, istnieje réwniez wiele rodzajéw
przedsiebiorczosci. Sg osoby prowadzgce matg firme, skalowalny startup lub duzg firme, a nawet
przedsiebiorstwa spoteczne wprowadzajgce na rynek rozwigzania, ktore przynoszg zaréwno zyski, jak
i wymierny wptyw spoteczny. W ten czy inny sposdb wszystkie te osoby angazujg sie
w przedsiebiorczos¢: przedsiebiorcy dziatajgcy na mata, $rednig lub duzg skale, startupowcy lub
przedsiebiorcy spoteczni.

Jednakze, pomijajac aspekty zwigzane z branza/sektorem lub wielkoscig przedsiebiorstwa, krajem lub
doktadng lokalizacjg, epoka lub konkretnym okresem, istniejg rdwniez rodzaje przedsiebiorcow, ktére
zalezg od takich czynnikéw, jak cechy osobowosci, motywacja, zdolnosci, umiejetnosci i postawa, co
zostato pokrétce omdéwione w kolejnych punktach?:

e Innowatorzy

Innowatorzy sg typami przedsiebiorcow, ktorzy wpadajg na zupetnie nowe pomysty i przeksztatcajg je
w rentowne przedsiewziecia. Motywuje ich idea tworzenia spuscizny i zmieniania sposobu myslenia

1 Learn how to become (2020), “How to Become an Entrepreneur”, available online
https://www.learnhowtobecome.org/entrepreneur

2 The Lonely Entrepreneur Blog (2018, August 13%), “5 Types of Entrepreneurs: Understanding The Unique
Differences”, available online https://lonelyentrepreneur.com/types-of-entrepreneurs & Pahwa, Aashish (2020,
July 2020), “The 10 Types Of Entrepreneurs [Infographic]”, Feedough.com — The entrepreneur’s’ guide, available
online https://www.feedough.com/types-of-entrepreneurs
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i dziatania ludzi. Tacy przedsiebiorcy majg tendencje do bycia niezwykle namietnymi i obsesyjnymi,
czerpigcymi motywacje z unikalnego charakteru ich pomystu na biznes. Innowacyjni przedsiebiorcy
znajdujg réwniez nowe sposoby wprowadzania swoich produktéw na rynek, wybierajac strategie
réznicowania produktow, dzieki ktérym ich firma wyréznia sie z ttumu, a nawet tworzac nowa grupe
odbiorcow.

Korzysci z bycia innowacyjnym przedsiebiorcg obejmujg tworzenie zasad, stawienie czota minimalnej
konkurencji na poczatku, a takze uzyskanie catej chwaty za sukces firmy. Z drugiej strony, oprécz
chwaty innowacyjny przedsiebiorca musi wzig¢ wszystkie strzaty, jak rdwniez. Dodatkowe wady
obejmujg potrzebe znacznego kapitatu, aby wprowadzi¢ nowy pomyst w zycie, opdr ze strony
udziatowcédw i dtuzsze ramy czasowe dla wprowadzenia prawdziwej innowacji w zycie.

e Nowicjusze

W przeciwiedstwie do innowatoréw, dla ktérych wizja jest "gazem w silniku", hustlerzy sg
motywowani przez swoje marzenia i bedg pracowad niezwykle ciezko, aby je osiggnaé. Tworzg swoje
wtasne mozliwosci i doskonale znajg znaczenie networkingu. Sg bardzo skoncentrowani i pozbywajg
sie wszelkich form rozpraszania uwagi, przedktadajac ryzyko nad krétkoterminowy komfort. Hustlerzy
czesto skupiajg sie na zaczynaniu od matych rzeczy, aby w przysztosci staé sie wiekszymi. Nawet jesli
wielu hustlers rzadko sie poddajg, wiele z nich sg gotowi sprébowaé wszystkiego, aby odnies¢ sukces,
co niestety oznacza, ze majg wiele trafien i brakéw, podczas gdy osiggniecie ich marzenia trwa
znacznie dtuzej niz wiekszos¢ innych rodzajéw przedsiebiorcow.

Bycie przedsiebiorcg hustler ma zalety, takie jak silna wola, aby wypracowa¢ wiekszos¢, widzac
rozczarowanie i odrzucenie jako tylko kolejny krok w procesie i tendencje do posiadania "grubej
skory", co oznacza, ze rezygnacja rzadko jest opcjg. Hustlerzy wiedzg, jak wazine sg mate rzeczy
i wykorzystuja je skutecznie i efektywnie. Jednak sg tez wady: hustlerzy zazwyczaj majg tendencje do
wypalania sie, czesto zuzywajg cztonkdw swojego zespotu, ktdrzy nie podzielajg tej samej etyki pracy,
a przez wiekszosé czasu nie widzg wartosci pozyskiwania kapitatu w przeciwienstwie do po prostu
ciezszej pracy.

e Nasladowcy

Przedsiebiorcy ci wolg graé bezpiecznie, kopiujgc udany pomyst lub model biznesowy i ulepszajac go.
Na przyktad, iterujg pewng ceche lub innowacje, aby uczyni¢ dany produkt lepszym, lub zmieniajg
model biznesowy, aby uczyni¢ go bardziej atrakcyjnym i mie¢ przewage konkurencyjng nad obecnym
rynkiem. W pewnym sensie "przedsiebiorcy-nasladowcy" sg po czesci innowatorami, a po czesci
hustlerami, ktorzy nie trzymajg sie warunkdw ustalonych przez innych ludzi i majg duzo pewnosci
siebie.

Najwiekszymi zaletami nasladowcéw jest to, ze znajg mozliwosci i niedociggniecia biznesu oraz
podejmujg ryzyko, ale w bezpieczniejszy i zazwyczaj mniej stresujgcy sposob. Ponadto sg Swietnymi
badaczami, uczg sie na cudzych btedach i posiadajg umiejetno$¢ budowania na istniejgcym pomysle,
nie podazajac za innymi ani nie robigc rzeczy na ich zasadach. Do wad bycia nasladowca nalezy to, ze
ich pomysty sg zawsze poréwnywane z oryginalnymi i ze zawsze muszg "nadrabia¢ zalegtosci".

e Naukowcy

Przedsiebiorcy-badacze zazwyczaj wierzg w oryginalne, realne pomysty, dlatego wolg zatozy¢ firme,
ktéra ma duze szanse na powodzenie. Aby wybra¢ odpowiedni, niezawodny biznes do rozpoczecia,
spedzajg duzo czasu na zbieraniu wszystkich istotnych informacji i wktadajg szczegétowqy prace
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i wysitek, aby zrozumieé wszystkie aspekty. Sg wizjonerami i perfekcjonistami, skutecznymi
W rozwigzywaniu problemoéw i krytycznymi myslicielami. Naukowcy zazwyczaj poswiecajg duzo czasu
na podejmowanie decyzji lub wprowadzanie produktdw na rynek, poniewaz muszg przeanalizowac
kazdy temat pod kazdym katem, minimalizujgc mozliwos¢ porazki. Przedsiebiorcy ci w znacznie
wiekszym stopniu polegajg na danych i faktach niz na instynktach i intuicji.

Do zalet bycia przedsiebiorcg-badaczem nalezy: planowanie na jak najwiecej ewentualnosci,
szczegOtowe i dobrze przemyslane plany biznesowe/finansowe, dobra znajomo$é rynku oraz
zminimalizowane szanse na niepowodzenie w biznesie. Oczywiscie, sg tez wady, poniewaz naukowcy
zazwyczaj dziatajg powoli, a ich sktonnos¢ do unikania ryzyka moze hamowac¢ postepy w nowym
przedsiewzieciu. Inng wadg jest to, ze mogg popas¢ w nawyk obsesji na punkcie liczb i mniejszej
koncentracji na prowadzeniu biznesu.

e Kupujacy

Przedsiebiorcy ci dysponujg bogactwem/zasobami finansowymi oraz doskonatg siecig kontaktéw i sg
gotowi zainwestowaé w kazdy obiecujgcy biznes. Mogg mie¢ juz doswiadczenie w prowadzeniu
udanego biznesu i szukajg wiecej mozliwosci, oryginalnych i odmiennych pomystéw. Sg zadni wiedzy
i petnig role przewodnika po nowych przedsiewzieciach. Kupujacy przedsiebiorcy zidentyfikujg firme
i ocenig jej rentownos¢, przystapig do jej nabycia i znajdg najbardziej odpowiednia osobe do jej
prowadzenia i rozwoju.

Bycie kupujgcym ma wiele zalet, takich jak mniejsze ryzyko, poniewaz kupuje sie juz istniejace
przedsiewziecie i nie trzeba sie martwic¢ o innowacje. Ponadto, byers mogg skupi¢ sie na budowaniu
na czyms, co juz przeszto przez budowe fundamentdow i majg juz rynek dla swoich produktéow. Z drugiej
strony, przedsiebiorcy-bajkerzy zazwyczaj ptacg wysoka cene za dobre firmy i sg narazeni na ryzyko
kupowania firm, ktére majg problemy, ale mysla, ze mogg je rozwigzac.

Przedsiebiorcy, ktorzy odniesli sukces
Nie ma watpliwosci, ze technologia umozliwita powstanie nowej generacji przedsiebiorcow, ktorzy
wykorzystujg najnowsze technologie cyfrowe, aby zmieni¢ sposéb dziatania w réznych sektorach.
Przyktadami znanych przedsiebiorcéw "technologicznych" sg zatozyciel Microsoftu Bill Gates, Larry
Page z Google, wspdtzatozyciel Apple Steve Jobs oraz wspoétzatozyciel i dyrektor generalny portalu
spotecznos$ciowego Facebook Mark Zuckerberg.

Amerykanin Jeff Bezos (1964), zatozyciel miedzynarodowej firmy technologicznej Amazon.com, jest
zwykle wymieniany jako przyktad odnoszacego sukcesy "badacza-przedsiebiorcy". Juz w 1994 r. Bezos
przeczytat, ze sie¢ rosnie w tempie 2300% rocznie i zaczat szukaé sposobu, w jaki mégtby skorzystaé
z tego fenomenalnego wzrostu. Rzucit prace na Wall Street i postanowit sprzedawac ksigzki online,
poniewaz zauwazyt, ze na $wiecie byto 3 miliony ksigzek w druku i istniata potrzeba, aby madc je
uporzadkowad, przeszukiwad i sprzedawac elektronicznie. W rzeczywistosSci rozwigzat problem ludzi,

1 MIT-Africa Internet Technology Initiative (2005), "Entrepreneurship - Lecture 2: The Entrepreneurial Mindset",
dostepne na stronie internetowej https://ocw.mit.edu/courses/edgerton-center/ec-s0l1-internet-technology-
in-local-and-global-communities-spring-2005-summer-2005/lecture-notes/MITEC S01S05 e2 entre.pdf.
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ktdrzy majg uzywane ksigzki, ale nie wiedzg, co z nimi zrobi¢, tworzac strone internetowsg, ktéra
pozwalata takim ludziom spotykac sie online i sprzedawac sobie nawzajem uzywane ksigzki.

Amazon.com zaczat tworzy¢ warto$é, poniewaz moégt byé dostepny online 24/7 przez kazdego, kto ma
komputer i dostep do Internetu. Po poczatkowym sukcesie z wymiang ksigzek zaczat Swiadczy¢ wiecej
ustug dla cztonkéw poprzez sprzedaz nowych ksigzek, filmdw, elektroniki itp., stale ulepszajgc swoja
strone internetowg, aby byta jak najbardziej przyjazna dla klienta.

Innym inspirujgcym przyktadem silnej osobowosci i skutecznej postawy przedsiebiorczej jest Oprah
Winfrey (1954)%, stynna gospodyni telewizyjna, liderka $wiatowych mediéw i filantropka. Oprah,
pomimo ubogiego pochodzenia i trudnego dziecinstwa i lat nastoletnich (stwierdzita, ze bylta
molestowana w dziecinstwie, zaszta w cigze w wieku 14 lat, a jej syn urodzit sie przedwczesnie i zmart
w niemowlectwie), nigdy nie przestata dazy¢ do realizacji swoich marzen i od pracy jako prezenterka
w Chicago zdofata zatozy¢ wtasng sie¢ nadawcza. Mato kto wie, ze zanim w 1986 roku rozpoczeta
kariere w Oprah Winfrey Show, byta juz swietnie zapowiadajgcga sie dziennikarka. Ale dopiero gdy
Oprah zdecydowata sie przejgé wtasnosé i rozpoczac¢ swoéj program na ABC, odkryta w sobie wielki
potencjat przedsiebiorczosci.

Jeff Bezos, Oprah Winfrey, Giorgio Armani
Zrédto: Wikipedia.org

Jej pierwszg pracg jako nastolatki byta praca w lokalnym sklepie spozywczym. Jej umiejetnosci
maowienia przyniosty jej stypendium na Uniwersytecie Stanowym Tennessee, gdzie studiowata mowe
i dramat. W wieku 17 lat przyciggneta uwage lokalnej czarnej stacji radiowej, gdzie Oprah
zaimponowata kierownictwu swojg pasjg i oratorstwem. PdZniej Oprah dostata lepsze wystepy
w wiodacych stacjach radiowych, a w koricu w telewizji. Nie bedac zadowolong z pracy dla kogos
innego, Oprah Winfrey stale rozwijata swojg marke i imperium, zaktadajgc w 1988 roku Harpo Studios
(czyli "Oprah" pisane od tytu), firme multimedialng. Firma, dzieki przychodom z reklam i innych zrédet
dochodu, stale sie rozrastata, zatrudniajgc ponad 12 500 pracownikow. Jest wspotzatozycielkg Oxygen

1 Hargrave, Marshal (2019, lipiec 20), "Top 5 Most Successful American Entrepreneurs", Investopedia, dostepne
online https://www.investopedia.com/articles/personal-finance/092315/top-5-most-successful-american-
entrepreneurs.asp & Allen, Scott (2019, luty 06), "Oprah Winfrey and Her Business Ventures. Broadcaster,
Publisher and Philanthropist", The Balance Small Business, dostepny online
https://www.thebalancesmb.com/oprah-winfrey-entrepreneur-1200951
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Media, innej firmy medialnej, ktéra przycigga miliony widzéw telewizyjnych rocznie. Dzi$ (2020),
Winfrey, osobowos¢ telewizyjna, ktdra stata sie przedsiebiorcg, ma warto$¢ netto 2,6 miliarda
dolaréw.

Warto tez wspomnieé¢ o przypadku Wtiocha Giorgio Armaniego (1934), jednego z najstynniejszych
projektantdw mody na Swiecie i odnoszgcego sukcesy przedsiebiorcy. Armani urodzit sie w Piacenzy,
we Wioszech, w rodzinie skromnych rodzicow i poczatkowo chciat zostaé lekarzem. Zapisat sie na
Wydziat Medycyny na Uniwersytecie w Mediolanie, ale po trzech latach, w 1953 roku, zrezygnowat
i wstgpit do wojska. W korncu postanowit poszukac innej sciezki kariery i w 1957 roku znalazt prace jako
dekorator okien w domu towarowym w Mediolanie. Pod koniec lat 60-tych Armani poznat Sergio
Galeottiego, rysownika architektonicznego, co stato sie poczatkiem osobistej i zawodowej relacji,
ktéra trwata przez wiele lat. Galeotti zainspirowat Armaniego do otwarcia wtasnego biura
projektowego. W latach 70. odnidst sukces jako niezalezny projektant i zostat zmotywowany do
stworzenia wtasnej marki. W 1975 roku Giorgio Armani zatozyt w Mediolanie swojg wtasng firme
o nazwie Giorgio Armani S.p.A.. W 1978 roku otworzyt oddziat w Stanach Zjednoczonych w Nowym
Jorku, a jego obecna wartos¢ netto wynosi 8,1 miliarda dolarow.

Jak sam Armani stwierdzit w jednym z wywiadéw?: "Zostatem projektantem, nie umiejgc rysowac,
a teraz staje sie przedsiebiorcy, zdobywajgc doswiadczenie na biezgco. Pamietajmy, ze wychowatem
sie w matym, rolniczym, prowincjonalnym miasteczku (Piacenza) i wyniostem z niego farmerski szosty
zmyst, ktéry moéwi, ile mozna zrobié i kiedy warto zaryzykowaé. Teraz otoczytem sie specjalistami
i czytam o tym, jak powinien przebiegad proces decyzyjny w firmie. Ale dla mnie najwazniejsze jest to,
Ze przedsiebiorca jest tym, ktdry na koricu decyduje "tak" lub "nie" i to mi sie podoba, mimo ze jest to
duza odpowiedzialnosc (...)".

3. CWICZENIA 1 QUIZY

3.1. Cwiczenie 1
Cwiczenie praktyczne: Postawa przedsiebiorcza w dziataniu

Uczen bedzie miat okazje zastanowi¢ sie i przecwiczy¢ podstawowe umiejetnosci i cechy
przedsiebiorcze w swoim codziennym Zyciu, zaczynajac od najdrobniejszych decyzji. Bycie
zdecydowanym, pewnym siebie, odpowiedzialnym, odpornym, elastycznym, petnym pas;ji,
samomotywujgcym sie itd. wymaga praktyki, aby to opanowac i moze zaczac sie nawet od matych
decyzji w codziennym Zzyciu zaréwno osobistym jak i biznesowym.

Na przykfad: "Chce stac sie bardziej zdecydowany. Nastepnym razem, gdy bede wychodzi¢ na lunch
do restauracji, przeskanuje menu tylko raz i zdecyduje, co zamdwié, nie tracagc zbyt wiele czasu!".

Podazajgc za tym przyktadem, uczen jest proszony o zastanowienie sie nad wfasnymi cechami
osobowosci, podjecie decyzji, ktdre cechy i postawy wymagajg poprawy i znalezienie sposobéw na
rozwiniecie swojego przedsiebiorczego nastawienia, zaczynajgc od "prostych" rzeczy, a nastepnie
zaczynajgc stosowad je w coraz szerszym zakresie.

1 Notizie Italiane (2001), "Giorgio Armani: Projektant zmienia sie w przedsiebiorce", dostepne online
https://ambtelaviv.esteri.it/resource/2007/03/13149 f amb61NI14ottobre2001.pdf
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3.2. Cwiczenie 2
Cwiczenie praktyczne: Uczenie sie od przedsiebiorcow odnoszqcych sukcesy

Uczen ma za zadanie zidentyfikowa¢ znanego przedsiebiorce, ktéry odnidst sukces i wyszukac
w Internecie artykuty, wywiady, filmy i inne zrédfa odnoszgce sie do jego zycia i kariery. Chodzi o to,
aby zebrac jak najwiecej informacji i odpowiedzie¢/przedstawi¢ lub przedyskutowac nastepujgce
pytania:

e Dlaczego przedsiebiorca jest uwazany za cztowieka sukcesu?

e Jakie s3 jego/jej gtdwne cechy jako przedsiebiorcy?

e W jaki sposdb stworzyt/a warto$¢? Co zrobit/a w inny sposdb?

e Jak wykorzystat/a dostepne zasoby, aby zaspokoié¢ potrzeby lub rozwigza¢ problemy?
e Jakie byty przeszkody i jak udato mu/jej sie je pokonaé?

e (Czego mozemy sie nauczyc¢ z przyktadu tego przedsiebiorcy?

3.3. Cwiczenie 3
Cwiczenie praktyczne: Jak podejmujemy decyzje?

Uczen ma za zadanie skorzystac z ponizszego "Kota podejmowania decyzji", aby zastanowi¢ sie nad
swoimi mocnymi i stabymi stronami podczas podejmowania decyzji w réznych sytuacjach i w réznych
Srodowiskach (np. rodzina, spotecznos$¢, przyjaciele, praca itp.). Ponadto, jest proszony
o zastanowienie sie i przedyskutowanie tego, jak inni ludzie wokdt niego (przyjaciele, krewni,
wspotpracownicy) podejmujg decyzje.

Wazne jest, aby uczen podawat przyktady, a po zakonczeniu ¢wiczenia odpowiedziat na nastepujgce
pytania: "Czy dowiedziatem sie czegos$ nowego o sobie? Jesli tak, to czego?", "Jak mégtbym poprawic
swoj sposéb myslenia i podejmowania decyzji?".

Other people Consequences

When making
a decision
what counts
most?

Feelings
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4. DALSZA LEKTURA | DALSZY ROZWO!

Komisja Europejska, "Erasmus dla mtodych przedsiebiorcow" (program transgraniczny
utatwiajgcy wymiane doswiadczen w zakresie przedsiebiorczosci i zarzadzania), wiecej
informacji: https://ec.europa.eu/growth/smes/supporting-entrepreneurship/erasmus-
young-entrepreneurs _en

Komisja Europejska, "Supporting entrepreneurship", wiecej informacji
https://ec.europa.eu/growth/smes/supporting-entrepreneurship en

Holgate, Mandie (2020, * czerwca), "How to Take Calculated Risk to Achieve Success",
Lifehack, dostepne online https://www.lifehack.org/768345/how-to-take-calculated-risk.
Nastor, Jonny (2020) "Entrepreneurial Mindset: How to Think Like an Entrepreneur", Hack
the entrepreneur, dostepne online https://hacktheentrepreneur.com/entrepreneurial-
mindset

Zarzadzanie ryzykiem, Investopedia, rozne zrédta dostepne online
https://www.investopedia.com/risk-management-4689652

Robehmed, Natalie (2013), "100 najlepszych stron internetowych dla przedsiebiorcow",
Forbes, dostepne online https://www.forbes.com/sites/natalierobehmed/2013/11/12/100-
best-websites-for-entrepreneurs/#57ce767829f6

TREND (Training Refugees in Entrepreneurial Skills using Digital Devices) - inicjatywa
finansowana przez Unie Europejskg, ktdrej celem jest pomoc uchodZzcom w zatozeniu
wtasnej firmy, http://trend.credinfo.eu/

Sound of Business (S.0.B.), inicjatywa finansowana przez Unie Europejska, ktorej celem jest
zwiekszenie umiejetnosci biznesowych poprzez innowacyjne podejscie szkoleniowe oparte
na zatozeniu, ze muzyka (w szczegdlnosci historia muzyki rockowej) moze by¢ wykorzystana
jako wskazowka do szkolenia dorostych w zakresie zarzadzania, biznesu i przedsiebiorczosci,
https://soundofbusiness.eu.

Self-Regenerate, projekt europejski, ktérego celem jest zwiekszenie mozliwosci rozwoju
przedsiebiorczosci wsréd mtodych ludzi z regiondw peryferyjnych,
https://www.selfregenerate.eu

5. TESTY WERYFIKUJACE WZROST WIEDZY
5.1. Ocena wstepna

Pytanie 1

Czy wiesz, co to jest przedsiebiorczosc?

a) Tak

b) Nie

c) Nie jestem pewien.

Pytanie 2

Czy wiesz, co definiuje przedsiebiorczy styl Zycia i sposéb myslenia?

a) Tak
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b) Nie

c) Nie jestem pewien.

Pytanie 3

Czy mogtbys wymienic co najmniej 5 cech skutecznego sposobu myslenia przedsiebiorcy?
a) Tak, zdecydowanie

b) Tak, ale nie bytbym tak pewny swojej odpowiedzi

c) Nie

Pytanie 4

Czy wiesz, jaka jest rdznica miedzy "przedsiebiorcq" a ‘'przedsiebiorcq wewnetrznym lub
intraprzedsiebiorcg"?

a) Tak
b) Nie

c) Moge zgadywac

Pytanie 5

Czy potrafitbys opisa¢ proces podejmowania decyzji w przypadku decyzji zwigzanych
Z przedsiebiorczoscig?

a) Nie, wydaje sie to dos¢ trudne
b) Tak, ale nie jestem pewien, czy uda mi sie uwzglednic¢ wszystkie niezbedne kroki

c) Tak, potrafie opisaé wszystkie niezbedne kroki

Pytanie 6

Czy potrafitbys wymienic co najmniej trzy rozne typy przedsiebiorcow?
a) Mogtbym zgadywad, ale nie bytbym pewny swojej odpowiedzi

b) Tak

c) Nie

Pytanie 7

non

Czy wiesz, jaka jest réznica miedzy "innowatorem", "naciggaczem" i "kupujgcym" przedsiebiorcg?
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a) Tak
b) Nie

c) Madgtbym zgadywad, ale nie bytbym pewny swojej odpowiedzi

Pytanie 8
Czy wiesz, co to znaczy podejmowac ryzyko jako przedsiebiorca, ale takze w Zyciu codziennym?
a) Jest to radzenie sobie z problemami, ktére mogg zniszczy¢ Twaj biznes lub zycie.

b) Oznacza to obliczenie prawdopodobienstwa wystgpienia postrzeganego zagrozenia dla Twojego
biznesu lub zycia oraz wielkosci jego wptywu na Twoje cele.

c) Jest to radzenie sobie z niepewnymi zdarzeniami i obliczanie prawdopodobierstwa wystgpienia
postrzeganej szansy lub zagrozenia oraz zakresu jej wptywu na cele.

c) Nie/nie jestem pewien

Pytanie 9

Czy potrafitbys wymienic co najmniej 5 roznych typdéw decydentéw?
a) Mégtbym zgadywad, ale nie bytbym pewny swojej odpowiedzi

b) Nie

c) Tak

Pytanie 10

Kto Twoim zdaniem najbardziej potrzebuje dowiedzie¢ sie wiecej o przedsiebiorczym stylu zycia
i sposobie myslenia?

a) Osoby, ktére chcg stworzy¢ nowy biznes lub rozwingé istniejgcy
b) Osoby, ktére chcg by¢ bardziej efektywne w osigganiu celdéw zaréwno osobistych, jak i biznesowych

c) Wszystkie powyisze

Prawidiowe odpowiedzi

1-A
2-A
3-A

4-A
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5-C

7-A

8-C

9-C

10-C

Poziom macierzy klas:
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0-4 Student musi dogtebnie przestudiowac te tresci, a takze uzyskac
wskazéwki i pomoc ze strony trenera.

5-6 Uczen odniesie korzysci ze studiowania tych tresci, poszerzajgc swojg
wiedze na okreslone tematy i uczac sie nowych rzeczy.

7-8 Student musi przestudiowac tylko kilka specyficznych tresci tego
modutu.

9-10 Student nie musi studiowac tych tresci.

5.2. Ocena koricowa

Pytanie 1

Chcesz zostac przedsiebiorcg, ale nie jestes pewien, jaki biznes wybracd/jakq dziedzine lub sektor bytby

lepszy na poczqgtek. Co robisz?

a) Pytasz swoich przyjaciét i krewnych i podejmujesz decyzje na podstawie preferencji wiekszosci.

b) Postanawiasz wybraé co$, co jest Twojg pasjg, tak aby skupi¢ sie na biznesie, ktéry naprawde

kochasz i dbasz o niego.

c) Wybrates$ co$, co wigze sie z nowymi technologiami po prostu dlatego, ze beda one nadal wptywac

na nasze zycie.

d) Podazasz za przyktadem swojego najlepszego przyjaciela/bytego kolegi/zaufanego krewnego, ktéry

stat sie odnoszgcym sukcesy przedsiebiorcy, nawet jesli ta praca nie wydaje Ci sie az tak ekscytujaca.

Pytanie 2

Od roku prowadzisz nowgq firme i chcesz wiedziec, czy Twdj biznes jest udany. Co robisz?

a) Pytasz swojego menedzera finansowego o jego opinie

b) sprawdzasz, czy postepowates zgodnie z biznesplanem i czy widzisz wzrost

c) Przeprowadzasz ankiete wsrdéd swoich klientow, aby sprawdzi¢, czy sg zadowoleni z Twojej

dziatalnosci
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d) Nie musisz wiasciwie niczego sprawdza¢, dopdki masz pienigdze w kieszeni

Pytanie 3
Chcesz stac sie bardziej pewny siebie, ale nie wiesz jak zaczgc. Co robisz?

a) Zacznij wizualizowac siebie takim, jakim chcesz by¢, wyjdz ze swojej strefy komfortu i sprébuij
zmienic jezyk, ktérego uzywasz moéwigc do siebie lub o sobie

b) Otaczaj sie ludZmi, ktérzy sg zbyt pewni siebie lub nawet aroganccy, aby wyciggnac¢ z nich
pozyteczne wnioski

c) Nie ma skutecznych sposobdw, ktére mogg pomdc nam uaktualni¢ nasz sposéb myslenia, wiec
W rzeczywistosci nie ma nic, co mozna zrobi¢ z tym

d) Réb kazdego dnia jedng rzecz, ktdra cie przeraza, nawet jesli jest to niebezpieczne i staraj sie
podejmowacd wiecej ryzyka, nawet jesli nie jest ono skalkulowane

Pytanie 4

Masz swietny pomyst na przedsiebiorczosc¢ i chcesz rozpoczqgé nowy biznes. Rozumiesz znaczenie
zarzqdzania finansami, ale nie jestes dobry w radzeniu sobie z liczbami, statystykami, wydatkami,
wynagrodzeniami, inwestycjami itp. Co robic?

a) Postanowites zrezygnowac z pomystu zostania przedsiebiorca

b) Nie musisz by¢ ekspertem, ale zawsze mozesz znalezé odpowiednich wspétpracownikéw, np.
doswiadczonego menedzera finansowego, ktdory Ci pomoze.

c) Mozesz rozpoczgé swoj biznes tak czy inaczej i zaczg¢ uczy¢ sie krok po kroku uczestniczac w e-
kursach na temat zarzadzania finansami

d) Dobre pomysty zawsze sie udajg, bez wzgledu na wszystko

Pytanie 5

Jako menedzer w swojej firmie musisz podjqc decyzje w sprawie, ktéra nie jest ani pilna, ani wazna. Co
bys zrobit?

a) Nic szczegdlnego
b) Przekazac jg innemu cztonkowi zespotu
¢) opdznié decyzje do czasu, az stanie sie ona pilna

d) Odt6z na bok inne pilniejsze i wazniejsze decyzje, ktdre Cie przerazajg i skup sie na tej, ktéra wydaje
sie tatwiejsza

Prawidtowe odpowiedzi

1-B

2-B
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3-A

5-B
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3. 2. Dlaczego musimy wzig¢
odpowiedzialnos¢ za wfasne
doswiadczenia? Jak pofgczyc nasze
marzenia z naszymi umiejetnosciami
i mozliwosciami rynkowymi? Jak
zmaksymalizowaé nasze zasoby i
wysitek, aby osiggngc nasze cele?

3
-
I
B
B
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1. INFORMACIJE OGOLNE
1.1. Cel modutu

Modut ten, stanowigcy czes¢ dziatu tematycznego Przedsiebiorczy styl zycia w podreczniku
samopomocy, prowadzi czytelnika przez podrdz w ramach uczenia sie przez cate zycie, aby zastanowié
sie nad takimi pytaniami jak: Dlaczego Musimy Wzigé Odpowiedzialno$¢ Za Wtasne Doswiadczenia?
Jak pofaczyé nasze marzenia z naszymi umiejetnosciami i mozliwosciami rynkowymi? Jak
zmaksymalizowacd nasze zasoby i wysitek, aby osiggna¢ nasze cele?

Posiadanie mentalnosci przedsiebiorcy oznacza rozwijanie sposobu myslenia, ktéry pomaga nam
przejgé wiasnosc i zaakceptowad odpowiedzialnos¢ za nasze dziatania; przezwycieza¢ wyzwania dzieki
odpornosci i otwartosci na zmiany; przeprowadzac autoanalize i stosowaé kreatywnosé, pragmatyzm
i techniki planowania w zyciu codziennym; by¢ proaktywnym i maksymalizowaé nasze mocne strony,
aby osiggnac nasze cele.

Zdecydowanie przedsiebiorczy styl zycia wymaga ciggtej potrzeby doskonalenia naszych kompetenc;ji,
uczenia sie na btedach i podejmowania ciggtych dziatan w zakresie naszych marzen, pomystow
i projektow osobistych/zawodowych.

"Wygyyf(ie nasze MArzenia moga sie speim’ ¢,

J‘eéé' mamy o/waje, @ Ao nich /aiyc', -

Walt Disney ©

1.2. Cele nauczania
Po zakonczeniu tego modutu stuchacze beda:

A. Zrozumienie, dlaczego odpowiedzialno$¢ ma znaczenie i co oznacza przejecie
odpowiedzialnosci za witasne zycie

B. Opisac krétkoterminowe zmiany w dzisiejszym zyciu

C. Okreslanie sposobow na wiekszg elastyczno$é, stosowanie zasad odpornosci
i zdolnosci adaptacyjnych

D. Szybko i pozytywnie reagowac na zmiany, aby radzi¢ sobie z niepewnoscig
E. Cwicz techniki kreatywnego myslenia na co dzien

F. Podejscie pragmatyczne do oceny marzen i zatatwiania spraw

G. Rozrdznianie umiejetnosci, mocnych stron i zainteresowan

H. Strategicznie ocenia¢ mozliwosci rynkowe w oparciu o wiasne marzenia
i umiejetnosci, mocne strony i zainteresowania
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I.  Analizowanie i maksymalizowanie zasobdéw w celu osiggniecia wtasnych celéw

J.  Rozpoznawanie cech oséb proaktywnych, odkrywanie i kultywowanie zachowan
proaktywnych

1.3. Umiejetnosci miekkie

W tym samym czasie, modut ten przyczyni sie réwniez do zwiekszenia rozwoju i sity zestawu waznych

umiejetnosci miekkich, w tym:

Samoprzywoédztwo - umiejetno$é kierowania sobg w celu osiggniecia celdw osobistych
i zawodowych, poprzez praktyke swiadomego wptywania na swoje myslenie, uczucia i dziatania
Odpowiedzialnos$¢ - cecha lub stan bycia odpowiedzialnym jako gtéwne Zrédto, przyczyna, motyw
lub agent dokonywania wyboréw i decyzji oraz bycia odpowiedzialnym za ich wynik.

Elastycznos¢ - zdolno$é do szybkiego i spokojnego dostosowania sie do krétkotrwatych zmian,
dzieki czemu mozemy skutecznie radzi¢ sobie z nieoczekiwanymi problemami lub zadaniami
Odpornosé - zdolnos¢ do przystosowania sie do znaczacych przeciwnosci, szybkiego powrotu do
zdrowia i odrodzenia sie

Zdrowy rozsadek - zdolnos¢ do myslenia i zachowania sie w sposdb rozsadny, podejmowanie
decyzji na podstawie prostego postrzegania sytuacji lub faktow

Kreatywne myslenie - zdolno$¢ do rozwazenia czego$ w nowy sposob

Myslenie strategiczne - zdolno$é do planowania przysztosci z uwzglednieniem zmieniajacego sie
otoczenia i wyzwan

Samoswiadomos¢ - zdolnos¢ do skupienia sie na sobie i na tym, jak nasze dziatania, myslii emocje
sg lub nie sg zgodne z naszymi wewnetrznymi standardami

Umiejetnosci analityczne - zdolno$¢ do zbierania i analizowania informacji, rozwigzywania
probleméw i podejmowania decyzji

Proaktywnos¢ - zdolno$¢ do dziatania w przewidywaniu przysztych probleméw, potrzeb lub zmian

C

Zrédfto: https://unsplash.com/photos/m0I9NBCivuk
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2. PODSTAWY TEORETYCZNE

2.1. Dlaczego musimy wzig¢ odpowiedzialno$¢ za nasze wtasne doswiadczenia?

Niektdrzy przedsiebiorcy wolg unika¢ swojej odpowiedzialnosci na réznych poziomach biznesu i raczej
przenoszg jg na innych (np. pracownikow, klientéw, partneréw biznesowych), prawdopodobnie
z powodu wysokiej presji w zarzadzaniu biznesem. Czy wtasciciel sklepu moze zatozyé, ze biznes nie
ma sie dobrze, bo klienci nie chca juz kupowac jego produktéw lub ustug? Czy tez nalezy przeprowadzié
badania rynku, a nawet analizowa¢ dane dotyczgce sprzedazy w czestych okresach czasu, aby
zdecydowad, co nalezy zmienic¢?

Porazka idzie w parze z sukcesem. Michael Jordan, stynny koszykarz NBA, w 1997 roku w wywiadzie
dla gazety Chicago Tribune powiedziat: "Spudtowatem ponad 9000 rzutéw w mojej karierze,
przegratem prawie 300 meczdéw, 26 razy powierzono mi wykonanie zwycieskiego rzutu i spudtowatem.
W moim zyciu ciggle i ciggle ponositem porazki. | wtasnie dlatego odnosze sukcesy". Ten przyktad
z zycia dobrze pokazuje, jak sukces przychodzi wraz z wzieciem odpowiedzialnosci za wilasne
doswiadczenia.

Uznanie btedéw za lekcje do odrobienia oraz przyjecie odpowiedzialnosci za dziatania i ich
konsekwencje odzwierciedla zdolnos¢ do rozwoju osobistego, pdjscia naprzéd i odniesienia sukcesu.
Przyznanie sie do odpowiedzialno$ci za wtasne dziatania oznacza $wiadomos$¢, ze decydujemy sie
reagowa¢ w okreslony sposéb lub decydujemy sie na okreslone rozwigzanie. I, co najwazniejsze,

przyjecie go.

Zycie, w swojej najprostszej postaci, jest ciggtym, jednoczesnym, réwnoleglym procesem
podejmowania decyzji, albo w celu zainicjowania dziatania, albo w odpowiedzi na otoczenie. Branie
osobistej odpowiedzialnosci za nasze mysli i dziatania jest wyzwaniem i wymaga checi uczenia sie na
btedach, posiadania naszych sukceséw i porazek, zaprzestania zewnetrznego usprawiedliwiania

naszych okolicznosci i przejecia wewnetrznej kontroli nad naszym zyciem.

Z: Erasmus+
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Zrédto: https://unsplash.com/photos/SOhFspmvm s

Aby wiedzie¢, czy bierzemy odpowiedzialnos¢ za swoje zycie, warto przeanalizowac ponizsze zasady:

1.

Wiedzie¢, kim chcemy by¢ - kazda osoba potrzebuje planu zyciowego, aby odnies¢ sukces i by¢
szczesliwg, a do tego potrzebujemy znac osobe, ktérg chcemy by¢ i co jest dla nas wazne. Jasny
cel zycia i wartosci beda kierowa¢ naszymi wyborami i pomogg nam ustali¢ priorytety i skupié sie
na tym, co naprawde wazne.

Wiedzie¢, czego chcemy - jesli mamy sSwiadomosé, czego tak naprawde chcemy od Zzycia,
wyznaczamy sobie skuteczne cele i zadania, to branie odpowiedzialnosci za swoje wybory
i dziatania jest duzo fatwiejsze

Nie obwinianie innych - to fatwe wyjscie, ale takze putapka, w ktdrg wszyscy mamy tendencje do
wpadania. W rzeczywistosci, kiedy obwiniamy innych, zaktadamy, ze nie jestesmy w stanie
naprawic sytuacji i dlatego tracimy nad nig kontrole. Jesli jednak zdecydujemy sie wzigé na siebie
odpowiedzialno$¢, nasza uwaga sie zmieni i zrobimy wszystko, co mozliwe, aby zrozumie¢, co
poszto nie tak i rozwigzac¢ problem.

Nie obwinianie siebie - obwinianie nie jest rozwigzaniem; to, ze nie powinnismy obwiniac innych,
nie oznacza, ze musimy obwinia¢ siebie. Odpowiedzialnos¢ oznacza akceptacje, jest
wzmacniajgca. Z drugiej strony, obwinianie oznacza odrzucenie i jest pozbawione mocy.
Korzeniem obwiniania siebie jest bariera w uznaniu wzglednej odpowiedzialnosci

Bycie szczerym z samym sobg - pierwszg ztotg zasadg jest tu porzucenie wszystkich wymaowek (np.
jestem zbyt zajety, zbyt zmeczony, zbyt mtody/stary). A potem przestac jeczed i zaczgé dziataé, aby
wprowadzi¢ w zycie zmiany, ktérych naprawde chcemy dokona¢

Rozpoznanie, ze czerpiesz korzysci ze Status quo - czyli z obecnej sytuacji, kiedy wiemy, ze cos
W naszym zyciu powinno sie zmieni¢, ale tego nie robimy. Znowu fatwo bedzie zacza¢ od
wymowek. Ale kiedy weZzmiemy na siebie odpowiedzialnos¢ i uznamy korzysci ptynace z tej
sytuacji, nasze szanse na sukces w przejsciu dalej znacznie wzrosna.

Wiedzac, ze zawsze mamy wybdr - czesto méwimy sobie, ze nie mieliSmy wyboru. | z tym
usprawiedliwieniem, my self-absolve wszystkie odpowiedzialnosé dla rezultatéw nasz decyzje.
Ale, niezaleznie od sytuacji, zawsze jest jakis wybdr. Ja moze by¢ nieprzyjemny jeden, lub czu¢ jak
no jest realistyczng alternatywa, ale musimy robi¢ wyborowi
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KNOWING WHO KNOWING WHAT NOT BLAMING
WE WANT TO BE WE WANT OTHERS

RECOGNISING

THAT WE BENEFIT BEING HONEST NOT BLAMING
FROM THE STATUS WITH OURSELVES OURSELVES
Quo

\ 4

KNOWING WE
HAVE ALWAYS
CHOICES

Przejecie odpowiedzialnosci i akceptacja odpowiedzialnosci

Zanim pojawi sie cheé przyjecia przedsiebiorczego stylu zycia, osiggniecia niezaleznosci finansowej
i wyobrazenia sobie (tylko) dni chwaty, madrze jest wzigé na wiasnos¢ wszystkie aspekty przysztego
biznesu. Przejecie wtasnosci jest poczatkiem tak pozgdanej niezaleznosci zawodowej, ale wraz z nig
przychodzi petna  odpowiedzialnos¢.  Powiedzenie  "maksimum  wolnosci  maksimum
odpowiedzialnosci" pasuje tu idealnie.

Przejecie osobistej lub zawodowej odpowiedzialnosci oznacza wstanie i ogtoszenie, ze jesteSmy za co$
odpowiedzialni, ale dla wiekszosci oséb moze to by¢ trudny proces. Z czasem przyzwyczailismy sie do
obwiniania czynnikdow zewnetrznych za nasze okolicznosci i stato sie to naszg automatyczng reakcja.
A zeby poméc nam utrwalié¢ ten nawyk, czesto stuchamy od "wyzszych autorytetéw", ze to nie nasza
wina, ze nasze zycie nie jest idealne - to wina czynnikdéw na poziomie makro, takich jak gospodarka,
rzad, globalizacja, kryzysy. Albo, w skali mikro, ze to wina naszego DNA, rodzicéw, edukacji, dzieci,
spotecznosci, pracy.

Ale w rzeczywistos$ci, mamy wiecej kontroli nad naszym Zzyciem niz nam sie wydaje. | jak wszystkie zte
nawyki, ten niepozyteczny sposéb mysle¢ moze tamaé, i mozemy brac wtasnosé i kontrole nad nasz
zyciem.
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Zrédfto: https://unsplash.com/photos/FGhJG17-tEU

Umiejscowienie kontroli" odgrywa wazng role w przejmowaniu odpowiedzialnosci. Istnieje wiele
czynnikow, ktdre wptywajg na to, w jaki sposéb myslimy i dziatamy, takich jak nasz system przekonan,
osobowos$¢, wyksztatcenie, sktonnosci behawioralne, kultura czy okolicznosci. W sferze osobistej
odpowiedzialnosci to, jak postrzegamy swiat i naszg zdolnos¢ do wptywania na wtasne okolicznosci,
jest regulowane przez nasze umiejscowienie kontroli. To umiejscowienie kontroli jest albo
wewnetrzne, albo zewnetrzne.

Wazne jest, aby zauwazy¢, ze locus of control jest kontinuum. Nikt nie ma 100% zewnetrznego lub
wewnetrznego umiejscowienia kontroli. Zamiast tego, wiekszo$¢ osdb znajduje sie gdzies na
kontinuum pomiedzy tymi dwoma skrajnosciami, ale kazdy ma swdj dominujacy sposéb.

Osoba z bardziej wewnetrznym umiejscowieniem kontroli ma tendencje do samostanowienia,
osobistego sprawstwa i w zwigzku z tym wyzszego poziomu osobistej odpowiedzialnosci. Jest bardziej
prawdopodobne, ze bedzie miata wiecej pewnosci siebie, bedzie ciezko pracowata, aby osiggnac cele
i weZmie odpowiedzialnos$¢ za swoje decyzje.

Zgodnie z badaniami, mezczyZzni wydaja sie mie¢ wyzsze wewnetrzne umiejscowienie kontroli niz
kobiety, a starzenie sie jest réwniez zwigzane z bardziej dominujgca kontrolg wewnetrzng. Badania
pokazujg réowniez, ze ogdlnie rzecz biorac, ludzie z wewnetrznym umiejscowieniem kontroli maja
tendencje do bycia w lepszej sytuacji.

Nie jest zaskakujace, ze wewnetrzne umiejscowienie kontroli wigze sie z intencjg zostania
przedsiebiorca, poniewaz istnieje silne przekonanie, ze sukces jest okreslany przez wtasne wysitki
i zdolnosci. Z pewnoscig posiadanie indywidualnego przekonania, ze jesteSmy naszymi wtasnymi
panami i mozemy dziataé, aby zmieni¢ wtasne warunki, pomaga nam prowadzi¢ bardziej
zaangazowany, satysfakcjonujacy i przedsiebiorczy styl zycia.
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Osoby o wyzszym zewnetrznym umiejscowieniu kontroli czesciej ulegajg wptywom innych ludzi, czujg
sie uwiktane w bieg zycia i czujg sie bezsilne wobec zmian. Czesto postrzegajg innych (lub rzeczy) jako
przyczyne nieosiggniecia swoich celéw. Osoby te czujg sie niepewne siebie i swoich mozliwosci i sg

mniej sktonne dazy¢ do rzeczy, do ktdrych chcg dazyé w zyciu.

Aby przezwyciezy¢ te tendencje, dobrg strategia jest zwrdcenie uwagi na naszg mowe wiasna. Kiedy
styszymy, ze mowimy rzeczy typu: "Nie mam wyboru" lub "Nic nie moge zrobi¢", musimy sie cofngé
i przypomnied sobie, ze zawsze mozemy dokonywac wyboréw. Koniecznie oznacza to wyjscie z naszej
strefy komfortu, swiadomy wybdr zmiany, gotowo$¢ do odczuwania dyskomfortu oraz podjecie
krokéw w celu kultywowania tozsamosci odpowiedzialnosci za siebie i budowania poczucia wtasnosci.

Odpornosé i otwartos¢ na zmiany

Czasami zmiany sg potrzebne, a niektére zmiany zachodzg szybko. Na przyktad, w momencie
opracowywania tego modutu, swiat zyt i nadal zyje w kontekscie nowej pandemii - COVID-19 - ktéra
wymaga od nas wszystkich dostosowania, adaptacji i krétkoterminowej zmiany niektérych aspektéw
naszego zycia, nawet tych najprostszych i zwigzanych z codziennymi czynnosciami.

W konsekwencji tej krétkotrwatej zmiany, na poziomie osobistym, zawodowym i spotecznym, kazdy
z nas musiat podjg¢ srodki (takie jak stosowanie masek na twarz), aby chroni¢ siebie i innych przed
czymé, czego nie widzimy. Swiat nauki kazdego dnia, godziny i minuty stara sie odkrywac coraz wiecej
faktow, aby poméc nam radzi¢ sobie z tg nowa dzisiejszg rzeczywistoscig zyciowa. Ale jednej rzeczy
juz sie nauczyliSmy: nieznane przynosi niepewnos¢, strach, zniechecenie i poczucie utraty wolnosci
i kontroli nad zyciem.
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Zrédfto: https://unsplash.com/photos/Z9arfr0f248

Swiat sie zmienia i my réwniez, a jedyng statg w naszym zyciu jest zmiana. Zmiana moze przybieraé tak
wiele form: subtelna, prawie niezauwazalna zmiana lub ta, ktéra dzieje sie w kazdej chwili;
dramatyczna, ktéra w utamku sekundy wywrdéci co$ do géry nogami; oraz zmiana, ktéra, cho¢ bardzo
wpltywowa, jest bardziej stopniowa. Niektore zmiany mozemy kontrolowaé, inne nie; niektére
mozemy zainicjowaé, inne nie; niektére wydajg sie trwate, inne odwracalne i plastyczne. | z pewnoscia
zycie w ciggtej zmianie, dzien po dniu, przynosi pewien poziom niepewnosci.

Z procesem zmian wigze sie niepewnosc¢. Proces zmian nie zawsze jest tatwy i jest to jeden z powodéw,
dla ktdrych ludzie sg oporni na zmiany. Konstrukty oporu i odpornosci mogg pomdc w lepszym
zrozumieniu reakcji na proces zmian. Podczas gdy opdr zwigzany jest z odmowg zaakceptowania lub
dostosowania sie do czegos, odpornos¢ odnosi sie do zdolnosci szybkiego wychodzenia z trudnosci

i przeksztatcania sytuacji.
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Mozemy tu dostrzec potencjalny konflikt, ale prawda jest taka, ze ci, ktorzy sg bardziej elastyczni
i odporni, lepiej pokonujg przeszkody i nagte zmiany niz ci, ktdrzy majg tendencje do odrzucania zmian,
pozostajgc w starym sposobie myslenia i zachowania.

Skupmy sie wiec na koncepcji odpornosci, poniewaz jest ona uzytecznym i poteznym narzedziem
pomocnym w procesie zmian. Ludzie odporni znajduja nowe sposoby radzenia sobie
z przeciwnosciami losu, majg zdolnosé do emocjonalnego uzdrowienia i zdolno$¢ do dalszego rozwoju.

Kazdy z nas ma odpornos$¢! Chodzi o to, by wiedzie¢, w jakim stopniu i jak dobrze ludzie wykorzystujg
ja w swoim zyciu. Odpornosc¢ nie oznacza, ze nie odczuwamy intensywnosci wydarzen zyciowych czy
przeciwnosci losu; oznacza, ze znalezliSmy pozytywny sposdb radzenia sobie z tymi problemami
szybciej i w sposdb bardziej adaptacyjny niz inni.

Wiele oséb uzywa terminéw adaptacyjnos¢ i odpornosc¢ zamiennie. Jednak oznaczajg one rézne
rzeczy, a my zyjemy i uzywamy ich w rézny sposob.

Zdolnos¢ do adaptacji pomaga nam tworzy¢ opcje. Kiedy jestesmy zdolni do adaptacji, akceptujemy
fakt, ze rzeczywistos$¢ sie zmienita. A poniewaz przyznajemy, ze mamy nowag rzeczywistos¢, mozemy
znalez¢ nowe podejscia, aby zarzgdzac naszymi reakcjami na nasz coraz szybciej zmieniajgcy sie $wiat.

Odpornosé pomaga nam isé¢ naprzéd. | wszyscy mozemy nauczyc€ sie, jak zwiekszy¢ naszg odpornosé.
Budowanie naszej odpornosci jest mozliwe tak samo, jak rozwijanie innych umiejetnosci. Wazna jest
tu sita woli.
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Zrédfto: https://unsplash.com/photos/Du41jlal5Ww

Dla wiekszos$ci z nas odpornos¢ jest postrzegana jako cecha charakterystyczna oséb, ktére stojg
w obliczu drastycznych wydarzen, ale w wiekszosci przypadkéw odpornos¢ nie jest stanem
heroicznym i w rzeczywistosci jest czym$ zwyczajnym w kazdym z nas. Na przyktad, dobre
przyjmowanie krytyki od innych, zamiast przyjmowania postawy obronnej, czy tez przetwarzanie
smutku w zdrowy, swiadomy sposdb, zamiast zaprzeczania mu. Badania wykazaty, ze istniejg trzy
cechy wspdlne dla oséb o wysokiej odpornosci:

o Akceptacja - tego, jak jest naprawde, ani zbyt optymistyczna, ani zbyt pesymistyczna, pozwala nam
skuteczniej okresla¢ sposoby radzenia sobie ze zmianami i wyzwaniami.

e Cel-im wiecej wartosci wewnetrznych posiadamy, tym silniejsze jest nasze poczucie celu, a zatem
tym wiekszg mamy motywacje, aby rozwijac sie w przeciwnosciach losu

e Elastycznosc¢ - ludzie odporni majg niezwykta zdolnos¢ do bycia elastycznym i przystosowywania
sie do zmian, zamiast stawiania im oporu, a do tego uzywajg jako strategii przejmowania kontroli
nad tym, co jest naprawde mozliwe, nad sobag.

acceptance purpose flexibility

Budowanie lepszej odpornosci to osobista Sciezka do zrobienia, ktéra wymaga czasu, silnej woli,
zaangazowania i skupienia. Patrzac realistycznie, nie stanie sie to z dnia na dzien, ani po przeczytaniu
kilku specjalistycznych ksigzek na ten temat, ani po zasiegnieciu profesjonalnej pomocy u psychologa.
Niektérym z nas moze zajgé wiecej czasu, aby nauczy¢ sie, jak by¢ bardziej odpornym, ale
z cierpliwoscig i treningiem, umiejetnosc¢ ta bedzie odczuwalna wyrazniej i mocnie;j.
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Zrédto: https://unsplash.com/photos/tb4heMa-ZRo

Istnieje wiele sposobdw na zwiekszenie odpornosci oraz szybkie i pozytywne reagowanie na zmiany:

1.

Nawigzuj kontakty - budowanie silnych relacji rodzinnych, osobistych i zawodowych ma
fundamentalne znaczenie dla rozwoju i zwiekszania odpornosci. Przyjmowanie pomocy i wsparcia
od tych, ktérzy sie o nas troszczg, wzmacnia naszg odpornosé.

Znajdz rozwigzania - kazdy problem ma swoje rozwigzanie, inaczej nie bytby problemem. Nie jest
tatwo unikngé¢ wysoce stresujgcego wydarzenia, ale mozna zmienié¢ sposéb, w jaki jest ono
rozumiane, akceptowane i reagowane. Prébuje i ¢wiczy patrzenie poza terazniejszos$¢ i jak przyszte
okolicznosci mogg przynies¢ pozytywng perspektywe do rozwigzania problemu.

Zaakceptuj zmiany - jedna rzecz jest pewna w zyciu, zmiany s3 jego czescig, a przezycie jakiego$
nagtego wydarzenia moze zmieni¢ pewne cele i wptyng¢ na projekty i marzenia. Szukanie
alternatyw, a nie tylko okolicznosci, ktdrych nie da sie zmieni¢, moze pomac

Osigganie celdw - po opracowaniu realistycznych celdéw, nawet pozornie mate osiggniecia pomoga
w ich realizacji.

Dziataj na przeciwnosci - problemy nie znikng, nawet jesli bedziemy sobie tego zyczyd.
Podejmowanie zdecydowanych dziatan na tyle, na ile to mozliwe, jest czescig procesu i jest
deklaracjg wtasnosci.

Wyciagaj wnioski z doswiadczen - kazde niepowodzenie jest okazjg do nauki. Czesto uczymy sie
czego$ i czujemy, ze w jaki$ sposdb rozwineliSmy sie w wyniku zmagania sie ze stratg lub
traumatycznym wydarzeniem. Osoby, ktére doswiadczyly tragedii, odnotowujg lepsze relacje
z innymi, wieksze poczucie sity nawet przy poczuciu bezbronnosci. Doswiadczenia te sg silnie
zwigzane z poczuciem wiasnej wartosci, rozwinietg duchowoscia i wiekszym uznaniem dla zycia.
BadZ pozytywny - poprzez pielegnowanie tego uczucia i rozwijanie wiekszej pewnosci siebie
w zdolnosci do rozwigzywania problemoéw. Zaufanie do instynktow pomaga budowac i zwiekszac
odpornosc.

Spojrzenie na sytuacje z perspektywy - spojrzenie na stresujgce sytuacje z szerszej perspektywy,
w szerszym kontekscie, moze pomadc. Dostrzeganie jasnych stron kazdej sytuacji to ciggta Sciezka
nauki.

BadZ optymista, ale realistg - utrzymywanie petnej nadziei perspektywy na to, co nas czeka
podczas radzenia sobie z problemami, pozwala mie¢ nadzieje na lepsze czasy. W realistycznym
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mysleniu, moze nie wydarzyé sie w ciggu nastepnego dnia, ale jest sposobem patrzenia
w przysztoscé.

10. Badz swoim najlepszym przyjacielem - wazne jest, aby zwracaé uwage na siebie, na swoje uczucia
i potrzeby. Zajecia praktyczne i hobby mogg pomdc zrelaksowac¢ umyst i ciato, zwiekszyé nasza
odpornosc i przygotowac nas na nadchodzgce zmiany.

e ~\ s ~ s N
MAKE PUT INTO BE OPTIMIST, BUT
CONNECTIONS PERSPECTIVE REALIST
e ~\ s N s N
BE YOUR BEST
FIND SOLUTIONS BE POSITIVE FRIEND
' N e ~\
LEARN FROM
ACCEPT CHANGE EXPERIENCE
' ' ' ™
ACHIEVE GOALS ACT ON ADVERSITY

Zasady te moga by¢ kluczami, ktére sprawdza sie nie tylko w chwili obecnej i w przysztych
wydarzeniach, ale takze wtedy, gdy spojrzymy wstecz na dawne doswiadczenia. Przeszte wydarzenia
moga by¢ zrodtem wewnetrzne;j sity, a analizujgc je mozemy zrozumied, jakie strategie zostaty przyjete
i w ten sposob lepiej wzmocnic¢ naszg odpornosé.

Odpornosé polega na zachowaniu rdwnowagi i elastycznosci we wszystkich wymiarach zycia, aby

lepiej:

e Doswiadczac silnych uczuc i zdawac sobie sprawe, kiedy ich unikaé, aby zachowa¢ zdrowie

e Wiedziedirozumied, kiedy zrobié krok do przodu lub krok w tyt, gdy jest to konieczne, aby odzyskaé
energie

e Pielegnuj wewnetrzne ja i spedzaj czas z bliskimi

e Budowanie pewnosci siebie i poleganie na innych

Odpornos¢ jest rowniez kluczowym sktadnikiem udanego stylu zycia przedsiebiorcy. Przedsiebiorcy

czesciej niz jakakolwiek inna osoba muszg stawiaé czota codziennym zmianom i przeciwnosciom losu.

W ten sposdb czujg sie odwazni i podejmujg wyzwania, a zeby by¢ zaréwno szczesSliwymi, jak

i odnoszacymi sukcesy, muszg by¢ bardzo odporni.
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2.2. Jak potgczyé nasze marzenia z naszymi umiejetnosciami i szansg rynkowg?

Posiadanie marzen jest wazne, poniewaz to one posuwajg nas naprzod i sprawiajg, ze w cos$ wierzymy,
podejmujac dynamiczne dziatania kierowane naszymi myslami. W bardzo prosty sposéb wiemy, ze to
dazenie do przodu napedza nas do rozwoju, osiggniec¢ i pozwala nam wzrastac¢ jako jednostki, na
poziomie osobistym i zawodowym.

Wiedzac to, jako zdroworozsgdkowy sposdb myslenia, powinnismy i mozemy wznie$¢ marzenia na
maksymalny poziom, na najwyzszy szczyt w naszym zyciu, dajgc z siebie to, co najlepsze i, kto wie,
wptywajgc na innych, by robili to samo. To moze by¢ rdznica miedzy ekscytacjg a apatig, miedzy
robieniem czegos z naszym zyciem lub po prostu zyciem takim, jakie jest, bez zadnych celéw.

A co jesli sny nie sg po to, by nas prowadzi¢? To znowu jest kwestia wyboru. Silne przekonanie, ze
mamy co$ do zaoferowania, w pozytywny sposdb, rozwigzujgc istniejgce problemy i pokonujgc
wyzwania, jest nie tylko ekscytujgce, ale daje poczucie misji i spetnienia. Tam, gdzie nie ma marzen,
nie ma nadziei, nie ma aktywnego i kreatywnego myslenia. Proaktywnos¢ zostaje zastgpiona
rezygnacja.

Dazenie do realizacji naszych marzen jest wazne:

CONNECTS
WITH YOUR
INNER-SELF
'M'.’rgf(SETO HELPS TO KEEP
POSITIVE
CONTROL
DRIVES TO GIVES YOU A
ACTION DREAM BIG PURPOSE
MAKES YOU DRIVES YOUR
FOCUS PATH
BOOSTS SELF-
GROWTH

Erasmus+



JIMINY SELF-HELP HANDBOOK

Potgczenie naszych marzen z naszymi umiejetnosciami jest kluczem do wzmocnienia nas samych

i odniesienia naszej osobistej Swiadomosci. Kazdy z nas moze rozwing¢ zestaw umiejetnosci, aby by¢

lepiej przygotowanym do realizowania marzen i korzystania z mozliwosci.

Te mozliwosci zyciowe mogg by¢ postrzegane jako otwarty rynek, a czasami tracimy je z powodu

strachu przed konsekwencjami dokonania zmiany lub z powodu braku nastawienia i pasji do podgzania

za swoimi marzeniami.

Pasja i pozytywne nastawienie w pofaczeniu z kreatywnym mysleniem, pragmatyzmem, samoanalizg

i planowaniem strategicznym moggq by¢ postrzegane jako umiejetnosci niezbedne do realizacji marzen

i ich urzeczywistniania.

Aby wiedzieé, czy bierzemy odpowiedzialnos$¢ za swoje zycie, warto przeanalizowac ponizsze zasady:

8.

10.

11.

12.

13.

14.

Wiedzie¢, kim chcemy by¢ - kazda osoba potrzebuje planu zyciowego, aby odnies¢ sukces i by¢
szczesliwg, a do tego potrzebujemy znac osobe, ktérg chcemy byc i co jest dla nas wazne. Jasny
cel zycia i wartosci bedg kierowaé naszymi wyborami i pomogg nam ustali¢ priorytety i skupic sie
na tym, co naprawde wazne.

Wiedzieé, czego chcemy - jesli mamy swiadomos¢, czego tak naprawde chcemy od zycia,
wyznaczamy sobie skuteczne cele i zadania, to branie odpowiedzialnosci za swoje wybory
i dziatania jest duzo fatwiejsze

Nie obwinianie innych - to tatwe wyjscie, ale takze putapka, w ktérg wszyscy mamy tendencje do
wpadania. W rzeczywistosci, kiedy obwiniamy innych, zaktadamy, ze nie jesteSmy w stanie
naprawic sytuacji i dlatego tracimy nad nig kontrole. Jesli jednak zdecydujemy sie wzigé na siebie
odpowiedzialno$é, nasza uwaga sie zmieni i zrobimy wszystko, co mozliwe, aby zrozumie¢, co
poszto nie tak i rozwigzac¢ problem.

Nie obwinianie siebie - obwinianie nie jest rozwigzaniem; to, ze nie powinnismy obwiniac innych,
nie oznacza, ze musimy obwinia¢ siebie. Odpowiedzialnos¢ oznacza akceptacje, jest
wzmacniajgca. Z drugiej strony, obwinianie oznacza odrzucenie i jest pozbawione mocy.
Korzeniem obwiniania siebie jest bariera w uznaniu wzglednej odpowiedzialnosci

Bycie szczerym z samym sobg - pierwszg ztotg zasadg jest tu porzucenie wszystkich wymaowek (np.
jestem zbyt zajety, zbyt zmeczony, zbyt mtody/stary). A potem przestac jeczed i zaczgé dziataé, aby
wprowadzié¢ w zycie zmiany, ktérych naprawde chcemy dokona¢

Rozpoznanie, ze czerpiesz korzysci ze Status quo - czyli z obecnej sytuacji, kiedy wiemy, ze co$
W haszym zyciu powinno sie zmieni¢, ale tego nie robimy. Znowu fatwo bedzie zacza¢ od
wymowek. Ale kiedy weZmiemy na siebie odpowiedzialno$¢ i uznamy korzysci ptyngce z tej
sytuacji, nasze szanse na sukces w przejsciu dalej znacznie wzrosna.

Wiedzac, ze zawsze mamy wybodr - czesto mowimy sobie, ze nie mieliSmy wyboru. | z tym
usprawiedliwieniem, my self-absolve wszystkie odpowiedzialno$é dla rezultatdw nasz decyzje.
Ale, niezaleznie od sytuacji, zawsze jest jakis wybdr. Ja moze by¢ nieprzyjemny jeden, lub czu¢ jak
no jest realistyczng alternatywg, ale musimy robi¢ wyborowi
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Przejecie odpowiedzialnosci i akceptacja odpowiedzialnosci

Zanim pojawi sie cheé przyjecia przedsiebiorczego stylu zycia, osiggniecia niezaleznosci finansowej
i wyobrazenia sobie (tylko) dni chwaty, madrze jest wzigé na wiasnos¢ wszystkie aspekty przysztego
biznesu. Przejecie wtasnosci jest poczatkiem tak pozadanej niezaleznos$ci zawodowej, ale wraz z nig
przychodzi petna  odpowiedzialnos¢.  Powiedzenie  "maksimum  wolnosci  maksimum
odpowiedzialnosci" pasuje tu idealnie.

Przejecie osobistej lub zawodowej odpowiedzialnosci oznacza wstanie i ogtoszenie, ze jesteSmy za co$
odpowiedzialni, ale dla wiekszosci oséb moze to byc¢ trudny proces. Z czasem przyzwyczailiSmy sie do
obwiniania czynnikdow zewnetrznych za nasze okolicznosci i stato sie to naszg automatyczng reakcja.
A zeby pomdc nam utrwali¢ ten nawyk, czesto stuchamy od "wyzszych autorytetéw", ze to nie nasza
wina, ze nasze zycie nie jest idealne - to wina czynnikdéw na poziomie makro, takich jak gospodarka,
rzad, globalizacja, kryzysy. Albo, w skali mikro, ze to wina naszego DNA, rodzicéw, edukacji, dzieci,
spotecznosci, pracy.

Ale w rzeczywistos$ci, mamy wiecej kontroli nad naszym zyciem niz nam sie wydaje. | jak wszystkie zte
nawyki, ten niepozyteczny sposéb mysle¢ moze tamaé, i mozemy brac wtasnosé i kontrole nad nasz
zyciem.
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Zrédfto: https://unsplash.com/photos/FGhJG17-tEU

Umiejscowienie kontroli" odgrywa wazng role w przejmowaniu odpowiedzialnosci. Istnieje wiele
czynnikow, ktdre wptywajg na to, w jaki sposéb myslimy i dziatamy, takich jak nasz system przekonan,
osobowos$¢, wyksztatcenie, sktonnosci behawioralne, kultura czy okolicznosci. W sferze osobistej
odpowiedzialnosci to, jak postrzegamy swiat i naszg zdolnos¢ do wptywania na wtasne okolicznosci,
jest regulowane przez nasze umiejscowienie kontroli. To umiejscowienie kontroli jest albo
wewnetrzne, albo zewnetrzne.

Wazne jest, aby zauwazy¢, ze locus of control jest kontinuum. Nikt nie ma 100% zewnetrznego lub
wewnetrznego umiejscowienia kontroli. Zamiast tego, wiekszo$¢ osdb znajduje sie gdzie$ na
kontinuum pomiedzy tymi dwoma skrajnosciami, ale kazdy ma swdj dominujacy sposéb.

Osoba z bardziej wewnetrznym umiejscowieniem kontroli ma tendencje do samostanowienia,
osobistego sprawstwa i w zwigzku z tym wyzszego poziomu osobistej odpowiedzialnosci. Jest bardziej
prawdopodobne, ze bedzie miata wiecej pewnosci siebie, bedzie ciezko pracowata, aby osiggnaé cele
i weZmie odpowiedzialnos$¢ za swoje decyzje.

Zgodnie z badaniami, mezczyZzni wydaja sie mie¢ wyzsze wewnetrzne umiejscowienie kontroli niz
kobiety, a starzenie sie jest réwniez zwigzane z bardziej dominujaca kontrolg wewnetrzng. Badania
pokazujg rowniez, ze ogdlnie rzecz biorac, ludzie z wewnetrznym umiejscowieniem kontroli maja
tendencje do bycia w lepszej sytuacji.

Nie jest zaskakujace, ze wewnetrzne umiejscowienie kontroli wigze sie z intencjg zostania
przedsiebiorca, poniewaz istnieje silne przekonanie, ze sukces jest okreslany przez wtasne wysitki
i zdolnosci. Z pewnoscig posiadanie indywidualnego przekonania, ze jesteSmy naszymi wtasnymi
panami i mozemy dziataé, aby zmieni¢ wtasne warunki, pomaga nam prowadzi¢ bardziej
zaangazowany, satysfakcjonujacy i przedsiebiorczy styl zycia.
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EXTERNAL CONTROL

the belief aboutwhetherthe

outcomes of our actionsare

contingent on events outside
our personal control

INTERNAL CONTROL

the belief aboutwhetherthe
outcomes of our actions are
contingent on what we do

Osoby o wyzszym zewnetrznym umiejscowieniu kontroli czesciej ulegajg wptywom innych ludzi, czujg

sie uwiktane w bieg zycia i czujg sie bezsilne wobec zmian. Czesto postrzegajg innych (lub rzeczy) jako
przyczyne nieosiggniecia swoich celéw. Osoby te czujg sie niepewne siebie i swoich mozliwosci i sg
mniej sktonne dazy¢ do rzeczy, do ktdrych chcg dgzyé w zyciu.

Aby przezwyciezy¢ te tendencje, dobrg strategia jest zwrdcenie uwagi na naszg mowe wiasna. Kiedy
styszymy, ze mowimy rzeczy typu: "Nie mam wyboru" lub "Nic nie moge zrobi¢", musimy sie cofngé
i przypomnied sobie, ze zawsze mozemy dokonywacé wyboréw. Koniecznie oznacza to wyjscie z naszej
strefy komfortu, swiadomy wybdr zmiany, gotowo$¢ do odczuwania dyskomfortu oraz podjecie
krokéw w celu kultywowania tozsamosci odpowiedzialnosci za siebie i budowania poczucia wtasnosci.

Odpornosé i otwartos¢ na zmiany

Czasami zmiany sg potrzebne, a niektére zmiany zachodzg szybko. Na przyktad, w momencie
opracowywania tego modutu, swiat zyt i nadal zyje w kontekscie nowej pandemii - COVID-19 - ktéra
wymaga od nas wszystkich dostosowania, adaptacji i krétkoterminowej zmiany niektérych aspektéw
naszego zycia, nawet tych najprostszych i zwigzanych z codziennymi czynnosciami.

W konsekwencji tej krétkotrwatej zmiany, na poziomie osobistym, zawodowym i spotecznym, kazdy
z nas musiat podjg¢ srodki (takie jak stosowanie masek na twarz), aby chronic siebie i innych przed
czymé, czego nie widzimy. Swiat nauki kazdego dnia, godziny i minuty stara sie odkrywac coraz wiecej
faktéw, aby pomdc nam radzi¢ sobie z tg nowa dzisiejszg rzeczywistoscia zyciowa. Ale jednej rzeczy
juz sie nauczyliSmy: nieznane przynosi niepewnos¢, strach, zniechecenie i poczucie utraty wolnosci
i kontroli nad zyciem.
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Swiat sie zmienia i my réwniez, a jedyng statg w naszym zyciu jest zmiana. Zmiana moze przybieraé tak
wiele form: subtelna, prawie niezauwazalna zmiana lub ta, ktéra dzieje sie w kazdej chwili;
dramatyczna, ktéra w utamku sekundy wywrdéci co$ do géry nogami; oraz zmiana, ktdra, cho¢ bardzo
wplywowa, jest bardziej stopniowa. Niektdre zmiany mozemy kontrolowaé, inne nie; niektore
mozemy zainicjowaé, inne nie; niektére wydajg sie trwate, inne odwracalne i plastyczne. | z pewnoscia
zycie w ciggtej zmianie, dzien po dniu, przynosi pewien poziom niepewnosci.

Z procesem zmian wigze sie niepewnosc¢. Proces zmian nie zawsze jest tatwy i jest to jeden z powodéw,
dla ktdrych ludzie sg oporni na zmiany. Konstrukty oporu i odpornosci mogg pomdc w lepszym
zrozumieniu reakcji na proces zmian. Podczas gdy opdr zwigzany jest z odmowg zaakceptowania lub
dostosowania sie do czegos, odpornos¢ odnosi sie do zdolnosci szybkiego wychodzenia z trudnosci

i przeksztatcania sytuacji.
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Mozemy tu dostrzec potencjalny konflikt, ale prawda jest taka, ze ci, ktérzy sg bardziej elastyczni
i odporni, lepiej pokonujg przeszkody i nagte zmiany niz ci, ktdrzy majg tendencje do odrzucania zmian,
pozostajgc w starym sposobie myslenia i zachowania.

Skupmy sie wiec na koncepcji odpornosci, poniewaz jest ona uzytecznym i poteznym narzedziem
pomocnym w procesie zmian. Ludzie odporni znajduja nowe sposoby radzenia sobie
z przeciwnosciami losu, majg zdolnosé do emocjonalnego uzdrowienia i zdolno$¢ do dalszego rozwoju.

Kazdy z nas ma odpornos$¢! Chodzi o to, by wiedzie¢, w jakim stopniu i jak dobrze ludzie wykorzystuja
ja w swoim zyciu. Odpornosc¢ nie oznacza, ze nie odczuwamy intensywnosci wydarzen zyciowych czy
przeciwnosci losu; oznacza, ze znalezliSmy pozytywny sposéb radzenia sobie z tymi problemami
szybciej i w sposdb bardziej adaptacyjny niz inni.

Wiele oséb uzywa terminéw adaptacyjnos¢ i odpornosc¢ zamiennie. Jednak oznaczajg one rézne
rzeczy, a my zyjemy i uzywamy ich w rézny sposob.

Zdolnos¢ do adaptacji pomaga nam tworzy¢ opcje. Kiedy jestesmy zdolni do adaptacji, akceptujemy
fakt, ze rzeczywistos$¢ sie zmienita. A poniewaz przyznajemy, ze mamy nowg rzeczywistos¢, mozemy
znalez¢ nowe podejscia, aby zarzgdzac naszymi reakcjami na nasz coraz szybciej zmieniajgcy sie $wiat.

Odpornosé pomaga nam isé naprzéd. | wszyscy mozemy nauczyc sie, jak zwiekszy¢ naszg odpornosé.
Budowanie naszej odpornosci jest mozliwe tak samo, jak rozwijanie innych umiejetnosci. Wazna jest
tu sita woli.
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Dla wiekszos$ci z nas odpornos¢ jest postrzegana jako cecha charakterystyczna osdb, ktére stojg
w obliczu drastycznych wydarzen, ale w wiekszosci przypadkéw odpornos¢ nie jest stanem
heroicznym i w rzeczywistosci jest czym$ zwyczajnym w kazdym z nas. Na przyktad, dobre
przyjmowanie krytyki od innych, zamiast przyjmowania postawy obronnej, czy tez przetwarzanie
smutku w zdrowy, swiadomy sposdb, zamiast zaprzeczania mu. Badania wykazaty, ze istniejg trzy
cechy wspdlne dla oséb o wysokiej odpornosci:

o Akceptacja - tego, jak jest naprawde, ani zbyt optymistyczna, ani zbyt pesymistyczna, pozwala nam
skuteczniej okresla¢ sposoby radzenia sobie ze zmianami i wyzwaniami.

e Cel-im wiecej wartosci wewnetrznych posiadamy, tym silniejsze jest nasze poczucie celu, a zatem
tym wiekszg mamy motywacje, aby rozwijaé sie w przeciwnosciach losu

e Elastycznosc¢ - ludzie odporni majg niezwykta zdolnos¢ do bycia elastycznym i przystosowywania
sie do zmian, zamiast stawiania im oporu, a do tego uzywajg jako strategii przejmowania kontroli
nad tym, co jest naprawde mozliwe, nad soba.

acceptance purpose flexibility

Budowanie lepszej odpornosci to osobista Sciezka do zrobienia, ktéra wymaga czasu, silnej woli,
zaangazowania i skupienia. Patrzac realistycznie, nie stanie sie to z dnia na dzien, ani po przeczytaniu
kilku specjalistycznych ksigzek na ten temat, ani po zasiegnieciu profesjonalnej pomocy u psychologa.
Niektérym z nas moze zajgé wiecej czasu, aby nauczy¢ sie, jak by¢ bardziej odpornym, ale
z cierpliwoscig i treningiem, umiejetnosc¢ ta bedzie odczuwalna wyrazniej i mocnie;j.
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Istnieje wiele sposobdw na zwiekszenie odpornosci oraz szybkie i pozytywne reagowanie na zmiany:

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Nawigzuj kontakty - budowanie silnych relacji rodzinnych, osobistych i zawodowych ma
fundamentalne znaczenie dla rozwoju i zwiekszania odpornosci. Przyjmowanie pomocy i wsparcia
od tych, ktérzy sie o nas troszczg, wzmacnia naszg odpornosé.

Znajdz rozwigzania - kazdy problem ma swoje rozwigzanie, inaczej nie bytby problemem. Nie jest
tatwo unikngé wysoce stresujgcego wydarzenia, ale mozna zmieni¢ sposéb, w jaki jest ono
rozumiane, akceptowane i reagowane. Probuje i ¢wiczy patrzenie poza terazniejszosc i jak przyszte
okolicznosci mogg przynies¢ pozytywng perspektywe do rozwigzania problemu.

Zaakceptuj zmiany - jedna rzecz jest pewna w zyciu, zmiany s3 jego czescig, a przezycie jakiego$
nagtego wydarzenia moze zmieni¢ pewne cele i wptyngé na projekty i marzenia. Szukanie
alternatyw, a nie tylko okolicznosci, ktdrych nie da sie zmieni¢, moze pomac

Osigganie celow - po opracowaniu realistycznych celdéw, nawet pozornie mate osiggniecia pomoga
w ich realizacji.

Dziataj na przeciwnosci - problemy nie znikng, nawet jesli bedziemy sobie tego zyczyd.
Podejmowanie zdecydowanych dziatan na tyle, na ile to mozliwe, jest czescig procesu i jest
deklaracjg wtasnosci.

Wyciagaj wnioski z doswiadczen - kazde niepowodzenie jest okazjg do nauki. Czesto uczymy sie
czego$ i czujemy, ze w jaki$ sposdb rozwineliSmy sie w wyniku zmagania sie ze stratg lub
traumatycznym wydarzeniem. Osoby, ktére doswiadczyly tragedii, odnotowujg lepsze relacje
z innymi, wieksze poczucie sity nawet przy poczuciu bezbronnosci. Doswiadczenia te s3 silnie
zwigzane z poczuciem wiasnej wartosci, rozwinietg duchowoscia i wiekszym uznaniem dla zycia.
BadZ pozytywny - poprzez pielegnowanie tego uczucia i rozwijanie wiekszej pewnosci siebie w
zdolnosci do rozwigzywania problemoéw. Zaufanie do instynktéw pomaga budowacd i zwiekszaé
odpornosc.

Spojrzenie na sytuacje z perspektywy - spojrzenie na stresujgce sytuacje z szerszej perspektywy,
w szerszym kontekscie, moze pomadc. Dostrzeganie jasnych stron kazdej sytuacji to ciggta Sciezka
nauki.

BadZ optymista, ale realistg - utrzymywanie petnej nadziei perspektywy na to, co nas czeka
podczas radzenia sobie z problemami, pozwala mie¢ nadzieje na lepsze czasy. W realistycznym
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mysleniu, moze nie wydarzyé sie w ciggu nastepnego dnia, ale jest sposobem patrzenia
w przysztoscé.

20. Badz swoim najlepszym przyjacielem - wazne jest, aby zwracaé uwage na siebie, na swoje uczucia
i potrzeby. Zajecia praktyczne i hobby mogg pomdc zrelaksowac¢ umyst i ciato, zwiekszy¢ nasza
odpornosc i przygotowaé nas na nadchodzgce zmiany.

e ~\ s ~ s N
MAKE PUT INTO BE OPTIMIST, BUT
CONNECTIONS PERSPECTIVE REALIST
e ~\ s N s N
BE YOUR BEST
FIND SOLUTIONS BE POSITIVE FRIEND
' N e ~\
LEARN FROM
ACCEPT CHANGE EXPERIENCE
' ' ' ™
ACHIEVE GOALS ACT ON ADVERSITY

Zasady te moga by¢ kluczami, ktére sprawdza sie nie tylko w chwili obecnej i w przysztych
wydarzeniach, ale takze wtedy, gdy spojrzymy wstecz na dawne doswiadczenia. Przeszte wydarzenia
moga by¢ zrodtem wewnetrznej sity, a analizujgc je mozemy zrozumied, jakie strategie zostaty przyjete
i w ten sposob lepiej wzmocnic¢ naszg odpornosé.

Odpornosé polega na zachowaniu rdwnowagi i elastycznosci we wszystkich wymiarach zycia, aby

lepiej:

e Doswiadczac silnych uczuc i zdawac sobie sprawe, kiedy ich unikaé, aby zachowa¢ zdrowie

e Wiedziedirozumied, kiedy zrobié krok do przodu lub krok w tyt, gdy jest to konieczne, aby odzyskaé
energie

e Pielegnuj wewnetrzne ja i spedzaj czas z bliskimi

e Budowanie pewnosci siebie i poleganie na innych

Odpornos¢ jest rowniez kluczowym sktadnikiem udanego stylu zycia przedsiebiorcy. Przedsiebiorcy

czesciej niz jakakolwiek inna osoba muszg stawiaé czota codziennym zmianom i przeciwnosciom losu.

W ten sposdb czujg sie odwazni i podejmujg wyzwania, a zeby by¢ zaréwno szczesliwymi, jak

i odnoszacymi sukcesy, muszg by¢ bardzo odporni.
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2.2. Jak potgczyé nasze marzenia z naszymi umiejetnosciami i szansg rynkowg?

Posiadanie marzen jest wazne, poniewaz to one posuwajg nas naprzod i sprawiajg, Zze w cos$ wierzymy,
podejmujac dynamiczne dziatania kierowane naszymi myslami. W bardzo prosty sposéb wiemy, ze to
dazenie do przodu napedza nas do rozwoju, osiggniec¢ i pozwala nam wzrastac¢ jako jednostki, na
poziomie osobistym i zawodowym.

Wiedzac to, jako zdroworozsgdkowy sposdb myslenia, powinnismy i mozemy wznie$¢ marzenia na
maksymalny poziom, na najwyzszy szczyt w naszym zyciu, dajgc z siebie to, co najlepsze i, kto wie,
wptywajgc na innych, by robili to samo. To moze by¢ rdznica miedzy ekscytacjq a apatig, miedzy
robieniem czegos z naszym zyciem lub po prostu zyciem takim, jakie jest, bez zadnych celéw.

A co jesli sny nie sg po to, by nas prowadzi¢? To znowu jest kwestia wyboru. Silne przekonanie, ze
mamy co$ do zaoferowania, w pozytywny sposdb, rozwigzujac istniejgce problemy i pokonujac
wyzwania, jest nie tylko ekscytujgce, ale daje poczucie misji i spetnienia. Tam, gdzie nie ma marzen,
nie ma nadziei, nie ma aktywnego i kreatywnego myslenia. Proaktywno$¢ zostaje zastgpiona
rezygnacja.

Dazenie do realizacji naszych marzen jest wazne:

CONNECTS
WITH YOUR
INNER-SELF
'M'.’rgf(SETO HELPS TO KEEP
POSITIVE
CONTROL
DRIVES TO GIVES YOU A
ACTION DREAM BIG PURPOSE
MAKES YOU DRIVES YOUR
FOCUS PATH
BOOSTS SELF-
GROWTH
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Potgczenie naszych marzen z naszymi umiejetnosciami jest kluczem do wzmocnienia nas samych
i podniesienia naszej osobistej Swiadomosci. Kazdy z nas moze rozwing¢ zestaw umiejetnosci, aby by¢
lepiej przygotowanym do realizowania marzen i korzystania z mozliwosci.

Te mozliwosci zyciowe mogg by¢ postrzegane jako otwarty rynek, a czasami tracimy je z powodu
strachu przed konsekwencjami dokonania zmiany lub z powodu braku nastawienia i pasji do podazania
za swoimi marzeniami.

Pasja i pozytywne nastawienie w pofaczeniu z kreatywnym mysleniem, pragmatyzmem, samoanalizg
i planowaniem strategicznym moggq by¢ postrzegane jako umiejetnosci niezbedne do realizacji marzen
i ich urzeczywistniania.

4. DALSZA LEKTURA | DALSZY ROZWO!
Nastepujace zasoby internetowe sg dostepne w jezyku angielskim, aby utatwi¢ Ci nauke:
Bierz odpowiedzialnos¢ i poczucie wtasnosci

https://www.wholelifechallenge.com/how-to-take-ownership-of-your-life-and-get-everything-you-

want/

Odpornosé i otwarto$é na zmiany

https://coachcampus.com/coach-portfolios/power-tools/ines-paler-resistance-vs-resilience/

Myslenie kreatywne i pragmatyzm

https://www.alchemyformanagers.co.uk/topics/mMdW6G2izBJUGQUp.html

Samoanaliza i planowanie strategiczne

https://agileleanlife.com/ways-getting-know/

Wyznaczanie celéw osobistych i proaktywnos¢

http://www.bigbluegumball.com/the-gumblog/2016/11/16/the-5-levels-of-proactivity-how-
proactive-are-you.html
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5. TESTY WERYFIKUJACE WZROST WIEDZY

5.1. Ocena wstepna
Prosze okresli¢, czy ponizsze stwierdzenia sg prawdziwe czy fatszywe:

OSWIADCZENIE TRUE FALSE

1. Uznawanie bteddw i branie odpowiedzialnosci za dziatania i ich konsekwencje O O
odzwierciedla zdolnos¢ do doskonalenia sie.

2. Uznanie i przyjecie, ze nie ma zadnych opcji jest naturalne i stanowi czes¢ O O
procesu przyjmowania odpowiedzialnosci.

3. Odporni ludzie majg niezwyktg zdolnos¢ do bycia elastycznym O O
i przystosowywania sie do zmian.

4. Odpornosé polega na zachowaniu rownowagi i elastycznosci we wszystkich O O
perspektywach zycia, a to oznacza przyjecie na siebie maksimum mozliwych
zadan i unikanie zaufania do innych.

5. Kreatywne myslenie to zdolnos¢ do tworzenia nowych potgczen miedzy O O
rzeczami lub rozwazania czego$ w nowy sposdb, z otwartym i otwartym
umystem.

6. Pragmatyzm zacheca do filozoficznego myslenia i przeksztatcania idei w teorie O O
oparte na obserwacji.

7. Autoanaliza pomaga nam by¢ swiadomym siebie, tego, co myslimy i jacy O O
jestesmy, pozwalajgc nam skupic sie na tym, co naprawde jest dla nas wazne i
na naszych mocnych stronach.

8. Asertywnos¢, wizja i szczescie to trzy z siedmiu najwazniejszych umiejetnosci O O
skutecznych myslicieli strategicznych.

9. Cele osobiste sg wyrazem tego, co chcemy osiggna¢ w zyciu. O O

10. Przewidywanie potrzeb i oczekiwan, tworzenie srodowiska wzrostu i rozwoju O O

oraz przejmowanie kontroli nad naszym losem jest czescig bycia
proaktywnym.

Poprawne odpowiedzi

1-true
2-fatszywe
3-prawda
4-fatszywe
5-prawda
6-fatszywe
7-prawda
8-fatszywe
9-prawda
10-prawda
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5.2. Ocena koricowa

Prosze uzupetni¢ puste miejsca, wybierajac z ponizszej listy termindw ten, ktdry uwaza Pan/Pani za
wiasciwy: planowanie strategiczne; zmiana; pragmatyczny; autoanaliza; cele; kreatywny; proaktywny;
akceptacja; wtasnos¢; odpornosé.

1. nie oznacza, ze nie odczuwamy intensywnosci wydarzen zyciowych czy probleméw. Oznacza to
jedynie, ze reagujemy na nie szybko i pozytywnie.

2. Aby dziataé skutecznie, musimy by¢ strategicznym myslicielem.

3. Przygotowanie i przewidywanie, oba sg sposoby, aby by¢, zamiast czekaé na rzeczy sie zdarzyg,
aby reagowac.

4. jestjedng z trzech wspdlnych cech ludzi wysoce odpornych.

5. Podejmowanie decyzji osobistych lub zawodowych oznacza wstanie i ogtoszenie, ze jestesmy za
cos$ odpowiedzialni, mimo ze dla wiekszosci osédb moze to byé proces trudny.

6. moze przybierac rézne formy: subtelng, prawie niezauwazalng; taka, ktéra dzieje sie w kazdym
momencie; dramatyczng, ktéra w utamku sekundy wywréci co$ do géry nogami; lub taka, ktéra,
cho¢ bardzo wptywowa, jest bardziej stopniowa.

7. "Blue-sky thinking" kojarzy sie z mysleniem.

8. Powszechng mantrg mysliciela jest to, ze "prawda jest tym, co dziata".

9. Cwiczenie pomaga nam uzyska¢ jasnoé¢ i skupienie poprzez zbadanie, gdzie byliémy i stworzenie
sciezki do miejsca, w ktdrym chcemy sie znaleZé.

10. Pytania coachingowe mogg nam pomaéc w osiggnieciu sukcesu w naszej podrdzy

Poprawne odpowiedzi

1-Resilience nie oznacza, ze nie odczuwamy intensywnosci wydarzen zyciowych czy problemow.
Oznacza jedynie, ze reagujemy na nie szybko i pozytywnie.

2 - Aby wykona¢ efektywne planowanie strategiczne musimy by¢ myslicielem strategicznym.
3-Przygotowanie i przewidywanie, oba sg sposobami na bycie proaktywnym, zamiast czekania, az co$
sie stanie, aby zareagowac.

4-Akceptacja jest jedng z trzech wspdlnych cech bardzo odpornych ludzi.

5-Przejecie osobistej lub zawodowe] wiasnosci oznacza wstanie i ogloszenie, ze jesteSmy za co$
odpowiedzialni, mimo ze dla wiekszosci oséb moze to by¢ trudny proces.

6-Zmiana moze przybiera¢ rézne formy: subtelng, prawie niezauwazalng; taka, ktéra dzieje sie
w kazdym momencie; dramatyczng, ktéra w utamku sekundy wywrdci co$ do géry nogami; lub taka,
ktora, cho¢ bardzo wptywowa, jest bardziej stopniowa.

7-"Blue-sky thinking" jest zwigzane z kreatywnym mysleniem.

8 - Powszechng mantrg pragmatycznego mysliciela jest to, ze "prawda jest tym, co dziata".

9 - Cwiczenie samoanalizy pomaga nam uzyskaé jasno$¢ i koncentracje poprzez zbadanie, gdzie
bylismy i stworzenie $ciezki do miejsca, do ktérego chcemy dojsé.

10-Pytania autocoachingowe mogg nam pomadc w osiggnieciu sukcesu w naszej podrézy do celu.
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3.3. Walidacja kompetencji
"Inicjatywnosc i przedsiebiorczosc"” osob
dorostych z mniejszymi szansami
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1. INFORMACIJE OGOLNE

1.1. Cel modutu

Celem tego modutu jest rozwijanie kompetencji edukatoréw dorostych w zakresie oceny i walidacji
umiejetnosci i kompetencji "Inicjatywnosc i przedsiebiorczos¢" oséb dorostych z mniejszymi szansami
oraz zdobywania wiedzy przez osoby doroste z mniejszymi szansami na temat podejscia do procesu
walidacji kompetencji nabytych w inny sposéb niz poprzez edukacje formalna.

W module krétko omdéwiono definicje i znaczenie kompetencji "inicjatywnos¢ i przedsiebiorczosc"
oraz kontekst i znaczenie procesu walidacji w Europie. Podano przyktady narzedzi i metod
stosowanych w procesie walidacji oraz wskazano czynniki wptywajace na proces walidacji i etapy
procesu walidacji. Oprécz teorii podano ¢wiczenia i literature dotyczacg wiedzy oraz test walidacyjny.

1.2. Cele nauczania
Po zakonczeniu tego podrozdziatu stuchacze beda:
A. Zrozumienie, do czego odnosi sie "walidacja kompetencji" poprzez poznanie

podstawowych poje¢ zwigzanych z tym pojeciem, ktore rdzinig sie pod wzgledem
zastosowania w réznych panstwach cztonkowskich UE.

B. Poznaj gtéwne czynniki, ktére nalezy wzig¢é pod uwage budujgc proces "walidacji
kompetencji".

C. Dowiedz sie, na jakim poziomie dziata "walidacja kompetencji".

2. PODSTAWY TEORETYCZNE
2.1. Definicja pojecia "Walidacja Kompetencji".

Kompetencje sg dyspozycjami specyficznymi dla danego kontekstu

Kompetencje mozna zdefiniowaé jako potgczenie wiedzy, umiejetnosci i postaw.
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Source: https://pixabay.com/pl/illustrations/g%C5%82owy-zdaniem-innowacji-nowy-4488311/

Istnieje wiele réznych rodzajéw kompetencji. Skupimy naszg uwage na kompetencjach kluczowych,
czyli takich, ktdre sg potrzebne do rozwoju osobistego, znalezienia pracy, integracji spotecznej
i funkcjonowania w spoteczenstwie, zréwnowazonego stylu zycia, $wiadomego dokonywania
wyboréw dotyczacych zdrowia czy aktywnego uczestnictwa w sprawach obywatelskich. Kompetencje
te rozwijane sg przez cate zycie w rdznych formach: edukacji formalnej, nieformalnej i pozaformalnej
oraz w réznych Srodowiskach: w rodzinie, szkole, miejscu pracy, sgsiedztwie i innych grupach.
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Mozna wymieni¢ 8 kluczowych kompetencji, z ktérych wszystkie sg réwnie wazne i niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania w zyciu i spoteczenstwie:

e Umiejetnos¢ czytania i pisania;

e Kompetencja wielojezyczna;

e Kompetencje matematyczne i kompetencje w zakresie nauki, technologii i inzynierii;

e Kompetencje cyfrowe;

e Kompetencje osobiste i spoteczne;

e Kompetencje obywatelskie;

e Kompetencje w zakresie przedsiebiorczosci;

e Swiadomos¢ i ekspresja kulturowa.
Kompetencja "inicjatywnosc¢ i przedsiebiorczos¢" jest jedna z kluczowych kompetencji w zaleceniu
Parlamentu Europejskiego i Rady w sprawie kompetencji kluczowych w procesie uczenia sie przez cate
zycie (2006). Wedtug Unii Europejskiej kompetencje inicjatywnos$¢ i przedsiebiorczos¢ mozna
zdefiniowac¢ jako zdolno$é osoby do realizowania pomystéw w praktyce. Kompetencje te mozna
dodatkowo zdefiniowaé jako: kreatywnosé, innowacyjnosé i zdolno$¢ do podejmowania ryzyka,
a takze zdolnos$¢ do planowania i realizacji réznych projektéw w dazeniu do osiggniecia ich celow.
Warto zaznaczy¢, ze Unia Europejska przywigzuje duzg wage do rozwoju kompetencji
przedsiebiorczych, o czym sSwiadczy fakt, ze powstato wiele dokumentéw i programdéw unijnych,
w ktérych kompetencje te znalazty swoje odzwierciedlenie. W ramach programu Edukacja i Szkolenia
2020 ramy europejskiej wspoétpracy w zakresie edukacji i szkolen wyznaczajg 4 cele strategiczne.
Jednym z nich jest wtasnie zwiekszanie kreatywnosci i innowacyjnosci (w tym przedsiebiorczosci) i ma
to dotyczy¢ wszystkich poziomdw ksztatcenia i szkolenia. Dzieje sie tak dlatego, ze zauwaza sie
pozytywny wptyw edukacji w tej dziedzinie na spoteczenstwo. Powstaje coraz wiecej firm,
podejmowane sg innowacyjne przedsiewziecia, a co za tym idzie, tworzone s3 nowe miejsca pracy.
Niezbedna wiedza w zakresie tej kompetencji to rozpoznawanie réznych mozliwosci podejmowania
dziatalnosci prywatnej, zawodowej lub handlowej, a takze znajomos$¢ mechanizmdéw ekonomicznych,
szans i problemdw, z jakimi moze zetkng¢ sie przedsiebiorca.
Umiejetnosci w ramach tej kompetencji s3 zwigzane z aktywnym zarzadzaniem projektami (gdzie
wymagane sg nastepujgce umiejetnosci: planowanie, organizowanie, kierowanie, przewodzenie,
delegowanie, analizowanie, komunikowanie, prowadzenie dyskusji, ocenianie i raportowanie), a takze
z umiejetnoscig pracy zarowno samodzielnej, jak i w zespole. Kolejng wazng umiejetnoscig jest
zdolnos¢ do oceny ryzyka i optacalnosci jego podjecia, okreslenia mocnych i stabych stron.
Jesli chodzi o postawy, poczucie przedsiebiorczosci charakteryzuje sie m.in. inicjatywa, aktywnoscia,
motywacjg, podgzaniem za celami, niezaleznoscig i innowacyjnoscia.

Walidacja i jej znaczenie

Parlament Europejski i Rada przyjety w 2008 r. zalecenie w sprawie ustanowienia europejskich ram
kwalifikacji dla uczenia sie przez cate zycie. Bardzo waznym uzupetnieniem tego dokumentu byto
Zalecenie Parlamentu Europejskiego i Rady z 2009 r. w sprawie ustanowienia europejskiego systemu
transferu osiggnie¢ w ksztatceniu i szkoleniu zawodowym. Dokumenty te rekomendujg wprowadzenie
procesu walidacji efektdw uczenia sie. Definiuje sie jg jako "proces poswiadczania, ze okreslone
ocenione efekty uczenia sie osiggniete przez uczacego sie odpowiadajg okreslonym efektom
wymaganym dla danego zestawu efektéw uczenia sie lub kwalifikacji. ”

Nastepnie, réwniez w 2009 r., Europejskie Centrum Rozwoju Ksztatcenia Zawodowego (Cedefop)
opublikowato europejskie wskazéwki dotyczgce walidacji uczenia sie pozaformalnego i nieformalnego.
Dokument ten przedstawia wnioski z ponad dwuletniej wymiany doswiadczen w tej dziedzinie
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pomiedzy przedstawicielami ponad 20 krajow europejskich. Wskazéwki koncentrujg sie na walidacji,
biorgc pod uwage rdine perspektywy (tj. europejskag, krajowa, organizacyjng i indywidualng).
Zawierajg one praktyczne wskazowki do stosowania na zasadzie dobrowolnosci.

Podsumowujac, walidacja powinna byé procesem, ktéry jest niezalezny od procesu uczenia sie.
Walidacja ma na celu sprawdzenie, czy wymagane efekty uczenia sie zostaty osiggniete, w jakikolwiek
sposéb (poprzez edukacje formalng, pozaformalng lub nieformalng), ale czy s3 one zgodne
z wymaganiami dla danej kwalifikacji. Bardzo wazne jest, aby stosowac kryteria, narzedzia i metody
walidacji odpowiednie do charakteru i specyfiki danych efektdw uczenia sie. Rzetelna i wiarygodna
walidacja umozliwia rzeczywiste oparcie catego systemu kwalifikacji na efektach uczenia sie. Wiecej
informacji na temat walidacji znajduje sie w rozdziale: (2.3.) ,,Proces walidacji".

Dlaczego kompetencja "Inicjatywnosc i przedsiebiorczos¢" powinna zostac zatwierdzona?

Mozna osiggngé nastepujace korzysci: wzrost pewnosci siebie, wzrost poczucia witasnej wartosci,
wzrost motywacji i zaangazowania, wzrost autorefleksji, wizualizacja postepow w nauce i lepsze
mozliwosci kariery.

2.2. Narzedzia i metody walidacji

Europejskie narzedzia i zasady walidacji

Wiekszo$¢ krajow UE posiada wtasne ramy kwalifikacji. Utatwia to pracownikom udowodnienie
swojego poziomu kompetencji zagranicznemu pracodawcy, a firmom pokazanie europejskim
kontrahentom, ze ich pracownicy posiadajg odpowiedni poziom umiejetnosci i sg dobrze
przygotowani do podjecia pracy.

W krajach nalezgcych do Unii Europejskiej istnieje kilka wspdlnych instrumentow, ktére pomagaja
w transferze, uznawaniu i akumulacji ocenionych efektéw uczenia sie, w osigganiu kwalifikacji lub
W uczeniu sie przez cate zycie. Niektére z tych narzedzi sg rowniez stosowane w krajach spoza UE.
Ponizej znajduje sie opis tych narzedzi.

Europejskie Ramy Kwalifikacji (EQF)

Europejskie Ramy Kwalifikacji (ERK) zostaty ustanowione przez Unie Europejska w celu utatwienia
porownywania kwalifikacji uzyskiwanych w systemach edukacji w réznych krajach. Mozna zatem
stwierdzi¢, ze ich zadaniem jest wspieranie transgranicznej mobilnosci oséb uczacych sie
i pracownikdéw oraz promowanie uczenia sie przez cate zycie i rozwoju zawodowego w ograniczonym
zakresie - w catej Europie.

EQF sktada sie z oSmiopoziomowej tablicy wynikéw, ktdra zawiera wszystkie rodzaje kwalifikacji i jest
przeznaczona do poréwnywania poziomoéw kwalifikacji w réznych systemach edukacyjnych. Zwieksza
to przejrzystos¢ i utatwia pordwnanie poziomu kwalifikacji uzyskanych w réznych krajach lub
instytucjach edukacyjnych, co znacznie utatwia certyfikacje kwalifikacji uzyskanych za granica.

Wiele krajow uzywa tego systemu. Oprdcz panistw UE jest jeszcze 11 innych panistw. Sg to: Islandia,
Liechtenstein i Norwegia, Albania, Macedonia Pdtnocna, Czarnogéra, Serbia i Turcja, BosSnia
i Hercegowina, Kosowo oraz Szwajcaria.

e Europejski system transferu i akumulacji punktéw w ksztatceniu i szkoleniu zawodowym
(ECVET)
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ECVET jest systemem, ktéry odnosi sie do kwalifikacji VET na wszystkich poziomach (8) EQF.
Funkcjonowanie tego systemu opiera sie na jednostkach efektéw uczenia sie jako czesci konkretnych
kwalifikacji, ktore mogg by¢ oceniane i walidowane. Dzieki mozliwosci gromadzenia, transferu
i wykorzystania zdobytej wiedzy w jednostkach, umozliwia on uczacym sie budowanie kwalifikacji we
wiasnym tempie w oparciu o zdobyte efekty uczenia sie w sposdéb formalny, pozaformalny
i nieformalny (w kraju i za granicg).

Celem ECVET jest zwiekszenie szans na zatrudnienie, promowanie mobilnosci geograficznej
i zawodowej oraz zwiekszenie kompatybilnosci pomiedzy réznymi systemami ksztatcenia i szkolenia
zawodowego.

o Europass

Komisja Europejska opracowata zestaw narzedzi internetowych i informacji (Europass), aby pomac
w zarzadzaniu kazdym etapem nauki i kariery. Narzedzie to jest szeroko stosowane w catej Europie.
Ustuga ta jest bezptatna i dostepna w 29 réznych jezykach.

Europass oferuje 6 bezptatnych narzedzi online:

o  Profil Europass
Znajdziesz wsparcie w opisywaniu umiejetnosci, szukaniu ciekawej pracy i mozliwosci nauki,
zarzadzaniu aplikacjami i tworzeniu dokumentow aplikacyjnych takich jak: CV czy list
motywacyjny.

o Edytor CV Europass
W tej sekcji mozesz m.in. tworzyé i edytowaé swoje CV oraz korzystaé z roznych dostepnych
szablondw.

o Redaktor listu motywacyjnego
Narzedzie to pozwala na tworzenie profesjonalnych listéw motywacyjnych, ktére sg rowniez
interesujgce wizualnie. Zawiera rézne szablony, ktdre sg dostepne do edycji.

o Suplement do dyplomu
Dokument ten zawiera niezbedne informacje uftatwiajgce zrozumienie wiedzy i umiejetnosci
nabytych przez studenta w trakcie studiow.

o Suplement do swiadectwa
Niniejszy dokument, jak réwniez Suplement do Dyplomu, zawiera informacje utatwiajace
zrozumienie wiedzy i umiejetnosci nabytych w trakcie ksztatcenia wokalnego.

o Europass-Mobilnos¢
Dokument ten odnosi sie do umiejetnosci nabytych podczas mobilnosci i pomaga przedstawié
je w prosty, spdjny i zrozumiaty sposdb.

e Europejskie ramy odniesienia na rzecz zapewniania jakosci w ksztatceniu i szkoleniu
zawodowym (EQAVET)

Jest to instrument stuzacy poprawie jakosci systemdéw VET. Stanowi on ogdlnoeuropejski system
pomocny w szeregu dziatan, takich jak dokumentowanie, rozwijanie, monitorowanie, ocena i poprawa
skutecznosci praktyk w zakresie ksztatcenia i szkolenia zawodowego, a takze zarzadzanie jakoscia.

Ponadto, zawiera 10 wskaznikow, ktére mogg by¢ wykorzystane przez kraje w celu dostosowania
i rozwoju ich systemoéw VET.

e Krajowe Ramy Kwalifikacji (NQF)
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Krajowe Ramy Kwalifikacji (KRK) sg specyficzne dla danego kraju. Ich zadaniem jest sklasyfikowanie
kwalifikacji na danym poziomie w oparciu o dane efekty uczenia sie. Mocng strong tego systemu jest
to, ze umozliwia on tatwiejszy przeptyw uczniéw pomiedzy réinymi instytucjami i sektorami
ksztatcenia i szkolenia.

Obecne metody walidacji
Bardzo waznym aspektem w procesie walidacji s3 stosowane metody walidacji, ktére muszg by¢
dostosowane do charakteru testowanych efektdw uczenia sie. Jest ich bardzo wiele.

Zrédto: https://pixabay.com/pl/illustrations/biznesmen-tabletki-koncepcja-4608282/

Ponizej przedstawiono kilka przyktadéw metod walidacji wraz z krétkim wyjasnieniem.

Zbadanie, w jakim stopniu dokumenty i inne
wytwory danej osoby mogg s$wiadczyc
0 osiggnieciu przez nig oczekiwanych efektéw
uczenia sie.
Metoda ta ma na celu opracowanie planu
rozwoju zawodowego lub dalszego ksztatcenia
jednostki i polega na identyfikacji i analizie jej
wiedzy, umiejetnosci oraz szeroko rozumianych
kompetencji spotecznych (w tym motywacji
i predyspozycji).
Metoda, w ktérej pytania zadaje ankieter,
a odpowiedzi udziela osoba przeprowadzajaca
walidacje. Moze by¢ bardziej lub mniej
ukierunkowana. Cele wywiadu s3 jasno
okreslone, ale przebieg rozmowy jest catkowicie
spontaniczny, nieustrukturyzowany i opiera sie
jedynie na ogdlnym planie poruszanych
zagadnien oraz zalezy od reakcji rozmoéwcy.
Metoda ta opiera sie na zadawaniu serii
standaryzowanych (zamknietych) pytan
Wywiad ustrukturyzowany i analizowaniu udzielonych odpowiedzi.
Struktura wywiadu jest uzalezniona od celéw
walidacji. Tematy poruszane podczas wywiadu

Analiza dowoddw i oswiadczen

Audyt umiejetnosci

Wywiad nieustrukturyzowany
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Obserwacja w warunkach rzeczywistych

Obserwacja w warunkach symulowanych

Prezentacja

Nieustrukturyzowana debata

Ustrukturyzowana debata
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sg z gory narzucone i stuzg zdobyciu konkretnych
informacji i wiedzy. Zazwyczaj wszystkim
kandydatom zadawane sg te same pytania,
zachowana jest nawet ich kolejnosc.

Analiza dziatan kandydata w rzeczywistych
warunkach wykonywania zadan, ktdére sa
opisane w opisie kwalifikacji. Najczesciej
obserwacja obejmuje czynnosci wykonywane
przez kandydata w miejscu pracy lub tylko czes¢
jego pracy.

Analiza dziatan kandydata w warunkach
stworzonych na potrzeby procesu walidacji,
ktore sg  zblizone do  rzeczywistosci.
Zastosowanie symulacji wynika z faktu, ze
niekiedy zastosowanie tej metody w warunkach
rzeczywistych moze by¢ niebezpieczne, rodzi¢
dylemat etyczny Iub po prostu zbyt
czasochtfonne.

Prezentacja polega na  przygotowaniu,
przedstawieniu i omodwieniu przez studenta
okreslonego tematu w obecnosci publicznosci
iekspertéw. W  trakcie prezentacji lub
bezposrednio po niej publiczno$é i eksperci
mogg zadawaé dodatkowe pytania, aby dac
kandydatowi  mozliwos¢  wykazania  sie
gruntowng znajomoscia tematu lub wyjasnienia
watpliwosci.

Ten rodzaj debaty polega na wymianie
argumentow na okreslony temat w grupie, w
ktérej uczestnicy majg duizg swobode
wypowiedzi. Nie ma tu podziatu rdl, nie ma tez
narzucania im sposobu prezentowania swoich
stanowisk. Temat dyskusji jest z goéry ustalony
przez moderatora, nie ma natomiast
scenariusza. W niektdrych technikach (np. burza
mozgow) istniejg jednak pewne schematy
zachowan, ktére muszg by¢ przestrzegane.
Przebieg debaty zalezy od pomystow
i kreatywnosci uczestnikdow.

Metoda ta polega na ustrukturyzowanej
i kierowanej dyskusji grupowej opartej na
wymianie argumentow na wybrany temat. Moze
ona przebiega¢c zgodnie ze scenariuszem.
Nastepuje podziat na role. Temat jest z goéry
ustalony (nie powinien by¢ zbyt tatwy, ale
powinien  prowokowaé uczestnikéw do
dyskus;ji). Czasami istnieje potrzeba
wczesniejszego  przygotowania uczestnikow
dyskusji w celu zdobycia potrzebnych informacji
i argumentow.
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Rodzaj metody Opis

Metoda ta polega na sprawdzeniu wiedzy

i umiejetnosci jej zastosowania przez kandydata.

Polega ona na analizie odpowiedzi na zadane

pytania lub wykonane przez niego zadania. Jest

to metoda bardzo powszechna, prosta

i wygodna. Pozwala na walidacje wielu oséb

jednoczesnie. Testy mogg przybiera¢ rdzine
formy.

Polega ona na tym, ze uczniowie oceniajg prace

swoich réwiesnikdw na podstawie zestawu

Ocena kolezeniska kryteriéw stworzonych przez trenera. Narzedzie

to pomaga uczniom rozwija¢ umiejetnosci

oceny, zdolnosci krytyczne i samoswiadomosé.

Jest to proces, w ktérym uczniowie zastanawiajg

sie nad wfasng pracg i oceniajg, jak dobrze

poradzili sobie z zadaniem. Metoda ta pozwala

uczniom okresli¢ swoje mocne i stabe strony

Samoocena oraz obszary wymagajace poprawy. Warto

jednak pamietaé, ze samoocena moze by¢

bardzo subiektywna. Dlatego tez samoocena

jest czesciej stosowana jako czes¢ procesu

oceniania ksztattujacego niz podsumowujgcego.

Egzamin teoretyczny (pisemny lub ustny)

Mozliwe jest tgczenie tej metody walidacji z innymi. Niektére z powyzszych metod mogg by¢
stosowane na kazdym z 3 etapow walidacji (przyktadem jest wywiad nieustrukturyzowany). Inne sg
przeznaczone wytgcznie do okreslonych etapéw. Przyktadem takiej metody jest audyt umiejetnosci
kompetencyjnych, ktéry moze by¢ stosowany na 2 etapach procesu walidacji: identyfikowania
i dokumentowania. Warto tez zauwazy¢, ze cho¢ niektdre metody mogg by¢ z zatozenia stosowane na
wszystkich etapach, to i tak najlepiej sprawdzg sie tylko na jednym z nich. Przyktadem jest test
teoretyczny - ktéry moze byé stosowany na kazdym etapie, ale najskuteczniejszy bedzie na etapie
weryfikacji.

Dwa gtdwne podejscia do walidacji kompetencji "Inicjatywnosé
i przedsiebiorczo$¢" (bilan de compétences, NVQ)

W tej czesci rozdziatu, 2 wybrane metody walidacji zostang omoéwione bardziej szczeg6towo.
Niektdre z nich zostaty pokrétce opisane powyzej w tabeli.

Pierwsza z nich jest BILAN DE COMPETENCES (audyt umiejetnosci), ktéry wczesniej definiowany byt
jako: ,,Metoda ta ma na celu opracowanie planu rozwoju zawodowego lub dalszego ksztatcenia
jednostki i polega na identyfikacji i analizie jej wiedzy, umiejetnosci oraz szeroko rozumianych
kompetencji spotecznych (w tym motywacji i predyspozycji). ”

Audyt umiejetnosci to zestaw metod, w skfad ktérego wchodzg m.in. réinego rodzaju wywiady
ustrukturyzowane.

Model francuski czesto stuzy jako wzorzec dla tej metody. Nie ma w nim 1 scenariusza do realizacji,
ale mozna go podzieli¢ na 3 nastepujgce etapy:
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e Rozmowa lub kilka rozméw (w zaleznosci od potrzeb) z doradcg - czasami moze byc
uzupetniona o obserwacje, dodatkowe testy lub kwestionariusze. Celem tego etapu jest
okreslenie osiggnietych przez kandydata efektéw uczenia sie.

e Zbierz dowody na to, ze kandydat osiggnat efekty uczenia sie.

e Ustalenie planu dalszego rozwoju.

Przeprowadzenie audytu umiejetnosci pozwala na okresdlenie mocnych i stabych stron danej osoby
oraz wskazuje mozliwe Sciezki dalszego rozwoju. Pomaga réwniez zidentyfikowa¢ i udokumentowad
osiggniecie efektéw uczenia sie. Metoda ta moze by¢ przydatna dla osdb, ktdre nie sg pewne swoich
umiejetnosci i wiedzy lub czujg, ze potrzebujg wskazéwek dotyczacych dalszego rozwoju. Moze by¢
rowniez przydatna dla tych, ktérzy chcg powrdcié na rynek pracy po przerwie lub przekwalifikowaé sie.

Mocne i stabe strony audytu umiejetnosci:

T T

e allows to comprehensively define ¢ takes a lot of time and can generate
the knowledge, skills and additional costs for the candidate -
competences of a given person requires at least a few meetings
« enables the identification and with the advisor
documentation of competences e is costly for the certified/advisory
acquired outside formal education body - in addition to meetings with
e the candidate can get feedback the candidate, the advisor may also
on his learning outcomes and how prepare recommendations
to develop them ¢ it doesn't allow the verification
« the candidate has support in the oflearning outcomes
preparation of documents
(evidence)

Krajowe Kwalifikacje Zawodowe (NVQ)

Krajowe Kwalifikacje Zawodowe (NVQ) to kwalifikacje zwigzane z pracg i oparte na umiejetnosciach.
NVQ oparte sg na brytyjskich standardach zawodowych, ktére okreslajg kompetencje danej osoby
w danej dziedzinie, specyfike zawodu, zasady dobrej praktyki zawodowej, umiejetno$¢ dostosowania
sie do przysztych wymagan oraz zakres wiedzy potrzebnej do dobrej pracy. Standardy te mogg by¢
uzyskane przez ucznidéw, studentéw i pracownikéw. Nie ma zadnych szczegélnych ograniczen w tej
kwestii.

Mozliwos¢ uzyskania NVQ obejmuje odbycie szkolen i ¢wiczen, ktére odbywajg sie pod nadzorem
egzaminatora. Kandydaci sg wowczas zobowigzani do udowodnienia, ze posiadajg kompetencje
odpowiednie do standardéw NVQ. Nastepnie, po zakoriczeniu szkolenia, egzaminator zaswiadcza, ze
kandydat nabyt kompetencje do prawidtowego wykonywania pracy na danym stanowisku.
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Kandydat moze liczy¢ na pomoc asesora, aby dobrze przygotowac sie do egzaminu. Asesor pomaga
okresli¢ umiejetnosci, ktore juz posiada, ustali¢ wymagany poziom i standardy, aby ukonczy¢ szkolenie
z sukcesem, ale takze ustali¢ plan dziatania. NVQ podzielone sg na 5 pozioméw w zaleznosci od
wymaganych umiejetnosci.

System NVQ jest odpowiedni dla osdb, ktére posiadajg pewne umiejetnosci, ale musza je doskonalié.
Jest on réwniez odpowiedni dla tych, ktérzy sg poczatkujacy.

2.3. Proces walidacji

Warto podkresli¢, ze proces walidacji nie moze ograniczac sie do sprawdzenia wiedzy i umiejetnosci
danej osoby w celu uzyskania konkretnego certyfikatu. Jest to takze rozpoznanie potencjatu - tego, co
dana osoba juz wie, co potrafi, ale takze z czym ma problem i co jeszcze musi poprawi¢ w swojej wiedzy
i umiejetnosciach.

Zrédto: https://pixabay.com/pl/illustrations/proces-przep%C5%82ywu-logistyka-kontroli-3829727/

Gtéwne czynniki
Aby wybrac¢ wtasciwg metode dla procesu walidacji, nalezy wzigé pod uwage nastepujgce czynniki:

e charakter wynikéw nauczania,
e etap walidacji,
e potrzeby osoby przystepujgcej do walidacji.

Charakter efektow uczenia sie

Efekty uczenia sie to, innymi stowy: wiedza, umiejetnosci i wszystkie kompetencje spoteczne, ktére
zostaty nabyte w procesie uczenia sie. Nalezy pamietac, ze kazda metoda dziata w odniesieniu do
okreslonej kategorii efektéw uczenia sie. Dlatego dobdér odpowiednich metod oraz technik i narzedzi
do efektéw uczenia sie danej kwalifikacji i okreslonych dla nich kryteriéw weryfikacji jest
niezbednym warunkiem przeprowadzenia walidacji w sposéb prawidtowy i trafny.

Etap zatwierdzania

Punkt ten jest szczegétowo omodwiony w nastepnym podrozdziale (2.3.2.) zatytutowanym: "Etapy
walidacji".

Potrzeby osoby przystepujacej do walidacji
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Bardzo wazne sg potrzeby uczacej sie osoby. Mogg one dotyczy¢ wielu kwestii, np. tatwego dostepu
do procesu walidacji czy wyczerpujacych informacji o tym procesie. Skoncentrujmy sie jednak na
innych kwestiach, ktére majg bezposrednie znaczenie dla wyboru metod walidacji. Mozna tu dokonad
rozréznienia pomiedzy uczeniem sie (lub osigganiem efektow uczenia sie) przez kandydata a celem,
dla ktdrego przystepuje on do procesu walidacji. Informacje te mozna zebra¢ juz w trakcie
przygotowywania opisu kwalifikacji.

Jesli rozwiniemy temat S$ciezki ksztatcenia, mozemy wymieni¢ tutaj trzy podstawowe sposoby
osiggania efektow ksztatcenia w ramach:

o formalne wyksztatcenie (szkota, uniwersytet),

o edukacja nieformalna (szkolenie),

e uczenie sie nieformalne (np. samoksztatcenie, zdobywanie wiedzy i umiejetnosci w pracy lub
w ramach hobby).

Kazdy z tych sposobdw moze wymagac zupetnie innego podejscia w procesie walidacji. Dlatego wazne
jest, aby wzig¢ to pod uwage przy opracowywaniu wymagan dotyczacych walidacji w opisie
kwalifikacji. Warto rozwazy¢ mozliwosé wykorzystania réznych metod i wzigc to pod uwage tworzac
scenariusz procesu walidacji i przygotowujgc kilka jego wersji (aby dostosowac techniki dla
doswiadczonych i poczatkujgcych ucznidow).

Sposdb uczenia sie moze mieé takze ogromny wptyw na potrzebe wtaczenia etapdw identyfikacji
i dokumentowania do procesu walidacji. Jest to wazne zwtaszcza dla oséb, ktére znaczng czesc
niezbednej wiedzy, umiejetnosci i kompetencji spotecznych zdobyly juz poprzez doswiadczenie
praktyczne (zawodowe).

Kolejng bardzo wazing kwestia dotyczaca wyboru odpowiedniej metody ze wzgledu na sposdb
ksztatcenia, o ktdrej warto pamietaé, jest fakt, ze istnieje ryzyko, iz dla osdb, ktére np. od dawna
zdobywaty wiedze w sposéb inny niz formalna edukacja, pisanie testu teoretycznego moze by¢ bardzo
stresujgce i moze negatywnie wptyng¢ na wynik weryfikacji. W tej sytuacji lepiej sprawdzi sie np.
metoda obserwacji w warunkach rzeczywistych, wywiad nieustrukturyzowany, czy analiza dowoddéw
i wypowiedzi. Inaczej jest w przypadku osdb, ktére niedawno zakonczyty edukacje formalna. Dla tej
grupy osob test nie powinien stanowié trudnosci, ale zastosowanie obserwac;ji lub analizy dowodéw
i wypowiedzi w tym przypadku moze negatywnie wptyngc¢ na wynik walidacji, ze wzgledu na mate
doswiadczenie zawodowe.

Jesli chodzi o aspekt 2 - cel walidacji, to zazwyczaj jest nim uzyskanie kwalifikacji. Jednak w miare jak
kazdy etap procesu walidacji przynosi efekty, dodatkowym celem moze by¢ dalsze uczenie sie lub
przekwalifikowanie.

Jesli dana osoba chce okredli¢ swoje szanse na uzyskanie danej kwalifikacji lub swoje braki, moze
podejs¢ tylko do dwdch pierwszych etapow procesu (tj. identyfikacji i ewentualnego
dokumentowania, aby mieé petniejszy obraz). W tym przypadku metody stosowane na tych etapach
powinny umozliwié przekazanie kandydatowi petnej i szczegdtowej informacji zwrotne;j.

W odwrotnej sytuacji, gdy kandydat chce przejs¢ tylko do ostatniego etapu - weryfikacji i poming¢ dwa
poprzednie etapy, warto na etapie weryfikacji rozwazy¢ metody, ktore nie sg zalezne od innych,
zastosowanych na poprzednich etapach.

Etapy zatwierdzania
Proces walidacji moze przebiegac¢ w 3 etapach:

Erasmus+



JIMINY SELF-HELP HANDBOOK

IDENTIFICATION DOCUMENTATION

ETAP 1 - IDENTYFIKACJA

Zrédto: https://www.pexels.com/pl-pl/zdjecie/kobieta-dziewczyna-sciana-mur-3772511/

Na tym etapie rozpoczyna sie proces walidacji, ktdry koncentruje sie na okresleniu, co dana osoba juz
wie oraz jakie sg jej umiejetnosci i braki w odniesieniu do wymagan dla kwalifikacji lub planowania
dalszego rozwoju.

Na tym etapie instytucja certyfikujgca ma mozliwos¢ udzielenia wsparcia doradcy walidacyjnemu, ale
nie jest to obowigzkowe.

Etap ten ma na celu:

e lepiej przygotowac sie do etapu weryfikacji,
e pozwalajg na tatwe planowanie dalszej nauki w celu uzupetnienia brakdw w kompetencjach
niezbednych do uzyskania danej kwalifikacji.

ETAP 2 - DOKUMENTACIA
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Zrédto: https://pixabay.com/pl/vectors/dokumenty-biznesu-dokument-papieru-4625654/

Jak mozna wywnioskowaé z nazwy, etap ten opiera sie na gromadzeniu dokumentéw, ktore
potwierdzajg wiedze i umiejetnosci wymagane do uzyskania certyfikatu.

Etap dokumentacji nie zawsze wystepuje. Jest on wigczany do procesu walidacji tylko wtedy, gdy
walidacja wymaga wykorzystania dowodow i oswiadczen. Zalezy to od rodzaju kwalifikacji i instytucji
certyfikujacej.

ETAP 3 - WERYFIKACJA

Zrédto: https://pixabay.com/pl/illustrations/audytu-raport-weryfikacja-lupa-4576720/

Jest to bardzo wainy etap, od ktérego zalezy, czy instytucja certyfikujgca wyda certyfikat
potwierdzajacy kwalifikacje kandydata. Zanim to jednak nastapi, specjalisci z danej dziedziny
doktadnie sprawdzajg, czy dana osoba osiggneta wszystkie wymagane efekty uczenia sie.

Przebieg weryfikacji zalezy od instytucji, ktéra przeprowadza walidacje. Kazda instytucja moze to
zrobié¢ w inny sposdb. Weryfikacja moze odbywac sie w ciggu jednego dnia lub moze by¢ roztozona na
etapy. Mogg by¢ tez stosowane rézne metody walidacji (mozna to sprawdzi¢ w opisie kwalifikacji).

3. CWICZENIA 1 QUIZY

Oto kilka ¢wiczen i quizow, ktdre mogg by¢ wykorzystane do poprawy konkretnych kwestii poruszanych
w module. Majg one stuzy¢ jako ¢wiczenia rozgrzewajgce, budujgce pewnosc siebie uczestnikow
i podnoszgce swiadomos¢ na temat ich wiasnego punktu widzenia, jak rdwniez punktu widzenia innych
uczestnikow zajec.

Cwiczenia te mogq by¢ wykonane przez trenera jako test, a nastepnie zaproponowane klasie jako
grupie lub do wykonania w parach.

3.1. Cwiczenie 1
Darmowa burza mdzgdw z beneficjentami, z wykorzystaniem duzych arkuszy biatego papieru
i kolorowych markeréw:

Opisz siebie: jakie sq Twoje mocne i stabe strony?
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3.2. Cwiczenie 2
Darmowa burza mdzgdw z beneficjentami, z wykorzystaniem duzych arkuszy biatego papieru
i kolorowych markeréw:

Kim chciates/chciatas by¢, kiedy bytes/bytas dzieckiem/dorostym?

3.3. Cwiczenie 3
Bezptatna burza mézgdw z beneficjentami:

Co uczynitoby Cie szczesliwym i jakie sq, wedtug Ciebie, glowne ograniczenia, ktore
uniemoZzliwiajq Ci ich osiggniecie?

3.4. Cwiczenie 4
W tym ostatnim ¢wiczeniu kazdy z uczestnikdw opisze innego cztonka grupy (lub drugiego partnera
w parze) i opowie o jego mocnych i stabych stronach, marzeniach i problemach.

4. DALSZA LEKTURA | DALSZY ROZWO!

e https://cumulus.cedefop.europa.eu/files/vetelib/2019/european inventory validation 201
8 synthesis.pdf

e https://walidacja.ibe.edu.pl/metody/en/

e http://self-e.lpf.lt/youth-workers-module3.html?lang=en

e https://europa.eu/europass/en/european-qualifications-framework-egf

e https://www.cedefop.europa.eu/ro/events-and-projects/projects/european-credit-system-
vocational-education-and-training-ecvet

e https://europa.eu/europass/en/about-europass

e https://www.egavet.eu/What-We-Do/European-Quality-Assurance-Reference-
Framework/Overview

e https://www.cedefop.europa.eu/files/9139 en.pdf

e https://kwalifikacje.edu.pl/baza-wiedzy/use-the-integrated-qualifications-system-
igs/validation/?lang=en

e https://www.polnews.uk/index.php/czytelnia/454-kursy-nvg.html

e https://www.vocationaltraining.org.uk/nvg-overview

o Shih-Yeh Chen i Shiang-Yao Liu, Developing Students' Action Competence for a Sustainable
Future: Przeglgd badan edukacyjnych, 13 lutego 2020 r.

e https://eur-lex.europa.eu/legal-
content/EN/TXT/HTML/?uri=CELEX:32018H0604(01)&from=EN
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5. TESTY WERYFIKUJACE WZROST WIEDZY

Jest to test, ktory trenerzy mogq wykorzystac do okreslenia poziomu klasy. To ¢wiczenie nie zawiera
prawidfowych odpowiedzi, ale ma pomdc trenerowi oceni¢ poczgtkowy i koricowy punkt widzenia
uczestnikow w odniesieniu do ich poczucia inicjatywy, motywacji, pewnosci siebie, przed i po kursie.

Test moze byc przeprowadzony przez trenera jako test, a nastepnie zaproponowany klasie jako
grupie lub do wykonania w parach.

5.1. Ocena wstepna
1. Jak oceniasz siebie pod wzgledem poczucia inicjatywy? To znaczy: czy podejmujesz decyzje
dotyczace swojego zycia samodzielnie, czy wolisz mieé przewodnika: przyjaciela lub krewnego,
ktory doradzi Ci, jakiego wyboru najlepiej dokonad?
a. Jestem niezalezny w swoich decyzjach i wiekszo$¢ decyzji podejmuje samodzielnie
b. Lubie podejmowac decyzje samodzielnie, ale wole najpierw wystuchac sugestii innych
c. To zalezy: czasami sama podejmuje decyzje, ale czasami stucham rad innych ludzi
d. Przewaznie stucham rad innych ludzi i nie sadze, abym byt niezalezny w swoich
decyzjach.
e. Inne (prosze opisac)

2. Prosze opisa¢ moment w swoim zyciu, w ktdrym musiat/a Pan/i podjag¢ wazng decyzje
dotyczacg istotnego wyboru:

3. Czy wolisz ptatng prace jako pracownik, ktéra daje Ci pewien poziom bezpieczenstwa, czy
wolisz prace niezalezng, ktéra daje Ci swobode pracy na wtasng reke?
a. Pracownik
b. Praca niezalezna
4. Czy masz wymarzong prace lub projekt, ktéry zawsze myslates, ze chciatbys zrealizowac?
a. Nie
b. Tak. Prosze opis

5. Jak sie czujesz, gdy myslisz o swoich marzeniach lub projektach?
a. Mysle, ze nie da sie ich zrealizowa¢, nie wiem jak zaczac¢ i co robi¢. W zasadzie nie
sgdze, ze jestem w stanie je zrealizowac.
b. Mysle, ze jest to bardzo trudne i bardzo trudno jest je urzeczywistnic¢, ale gdybym miat
mozliwos¢ uzyskania pomocy, moze sprobowatbym
c. Dzis jest kilka mozliwosci, aby dowiedzie¢ sie, jak zrealizowac projekt, ale nigdy nie
préobowatem
d. Mam marzenie/projekt i mam juz kilka pomystéw, jak go zrealizowad, ale nigdy nie
zaczatem
e. Mam marzenie/projekt, mam juz kilka pomystow jak je zrealizowaé i podjgtem juz
pewne kroki, aby je zrealizowad
6. Czy mozesz opisac sytuacje w swoim zyciu, kiedy podjates ryzyko zwigzane z wazng decyzjg?
Na przyktad, aby dokonac¢ w swoim zyciu zmiany dotyczgcej pracy lub zwigzku.
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Nie
Tak. Prosze to opisac

7. Jak sie czujesz, kiedy musisz podja¢ decyzje o waznych zmianach w swoim zyciu, na przyktad

o nowej pracy lub nowym zwigzku?

o 0 T W

e.

Jest to dla mnie bardzo trudne, zdaje sobie sprawe, ze nienawidze sie zmieniac.
Akceptuje zmiany tylko wtedy, gdy naprawde musze

Nie spiesze sie, ale w koricu dokonuje wyboréw, ktére obejmujg zmiany

Lubie nowosci i podejmowac ryzyko, jesli uwazam, ze warto.

Inne (prosze opisac)

8. Jesli chodzi o poziom motywacji, z ktdrym z ponizszych stwierdzen zgadzasz sie najbardziej?

a.

Zwykle jestem bardzo zmotywowany i to pomaga mi sie zorganizowac i osiggng¢ moje
cele.

Nie jest tatwo realizowaé swoje cele i plany, bo jest wiele probleméw i przeszkéd, ale
w koncu przez nie przechodze i czesciowo osiggam swoje cele.

Chciatbym osigga¢ swoje cele, ale zazwyczaj mi sie to nie udaje z powodu wielu
probleméw, ktére napotykam

Zawsze jest mi zbyt trudno osiggnac swoje cele, wiec czesto nawet nie préobuje tego
robic.

Inne (prosze opisad)

5.2. Ocena koricowa
1. Jak oceniasz siebie pod wzgledem poczucia inicjatywy, po wzieciu udziatu w tym kursie? To

znaczy: jak teraz oceniasz swoja droge do podejmowania waznych decyzji w swoim zyciu?

a.
b.
c.

Jestem bardziej niz wczesniej Swiadomy, ze lubie podejmowac decyzje samodzielnie

Nadal lubie podejmowa¢ decyzje samodzielnie, najpierw akceptujgc sugestie innych.
Nadal czuje, ze nie zawsze jestem pewna swoich decyzji, wiec mysle, ze nadal polegam
na radach innych ludzi

Nadal czuje, ze polegam na radach moich przyjaciét i krewnych, poniewaz nie ufam
tak bardzo moim samodzielnym decyzjom

Jesli zmienitas/es zdanie, prosze opisz jak to sie stato

2. Jesli pomyslisz jeszcze raz o waznej decyzji, ktérg opisate$ na poczatku kursu, jak widzisz ja

teraz, po wzieciu udziatu w tym szkoleniu?

3. Czy wolisz ptatng prace jako pracownik, ktéra daje Ci pewien stopien stabilnosci, czy wolisz

prace niezalezng, ktéra daje Ci swobode pracy na wtasng reke?

a.
b.

Pracownik
Praca niezalezna

4. Masz wymarzong prace lub projekt, ktéry chciatbys zrealizowaé?

a.

Nie
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Tak. Prosze opisaé

5. Jak sie czujesz, gdy myslisz o swoich marzeniach lub projektach?

a.

Mysle, ze nie da sie ich zrealizowaé, nie wiem jak zacza¢ i co robi¢. W zasadzie nie
sadze, ze jestem w stanie je zrealizowad.

Mysle, ze jest to bardzo trudne i bardzo trudno jest je urzeczywistnié, ale gdybym miat
mozliwosé uzyskania pomocy, moze sprobowatbym

Dzis jest kilka mozliwosci, aby dowiedziec¢ sie, jak zrealizowac projekt, ale nigdy nie
prébowatem

Mam marzenie/projekt i mam juz kilka pomystéw, jak go zrealizowa¢, ale nigdy nie
zaczatem

Mam marzenie/projekt, mam juz kilka pomystéw jak je zrealizowac i podjgtem juz
pewne kroki, aby je zrealizowad

6. Jesli pomyslisz ponownie o sytuacji w swoim zyciu, kiedy podjates ryzyko zwigzane z wazng

decyzjg (podjeciem zmiany w swoim zyciu dotyczacej pracy lub zwigzku), czy widzisz jg inaczej

niz na poczatku kursu? Jesli tak, to jak? (prosze opisac)

a.
b.

Nie
Tak

7. Jak sie czujesz, kiedy musisz podja¢ decyzje o waznych zmianach w swoim zyciu, na przyktad

o nowej mozliwosci w pracy lub w zwigzku?

Q 0o T w

Jest to dla mnie bardzo trudne, zdaje sobie sprawe, ze nienawidze sie zmieniaé.
Akceptuje zmiany tylko wtedy, gdy jest to naprawde konieczne

Nie spiesze sie, ale w koncu dokonuje wybordw, ktdre obejmujg zmiany

Lubie nowosci i podejmowac ryzyko, jesli uwazam, ze warto.

8. Jesli chodzi o poziom motywacji, z ktérym z ponizszych stwierdzen zgadzasz sie najbardziej?

a.

Zwykle jestem bardzo zmotywowany i to pomaga mi sie zorganizowac i osiggna¢ moje
cele.

Nie jest tatwo realizowac swoje cele i plany, bo jest wiele problemodw i przeszkdd, ale
w koncu przez nie przechodze i czesciowo osiggam swoje cele.

Chciatbym osigga¢ swoje cele, ale zazwyczaj mi sie to nie udaje z powodu wielu
probleméw, ktére napotykam

Zawsze jest mi zbyt trudno osiggna¢ swoje cele, wiec czesto nawet nie prébuje tego
robic.

Inne

9. Prosze powiedz nam, czy uwazasz, ze ten kurs miat na Ciebie wptyw, a jesli tak, to jaki.

10. Czy teraz zmienisz co$ w swoim zyciu? Jakie sg Twoje plany na przysztos¢?
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