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Czym jest komunikacja interpersonalna?

@ Definicja i znaczenie:

ﬂ Komunikacja interpersonalna to proces wymiany informacji, mysli, uczuc i
znaczen miedzy ludzmi za pomocg werbalnych i niewerbalnych srodkow.

;’ Jest kluczowym elementem naszego zycia codziennego i zawodowego —

wptywa narelacje, jakosS¢ wspotpracy | skutecznosé dziatania.

ﬁ Obejmuje rozne aspekty:

v Werbalne - stowa, ton gtosu

v Niewerbalne - gesty, mimika, postawa ciata
v Emocjonalne — odczuciaiich ekspresja

v Spoteczne i kulturowe — wptyw kontekstu

—
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Czym jest komunikacja interpersonalna?

@ Dlaczego jest wazna?

Pomaga w budowaniu relacji <&

Utatwia rozwigzywanie problemow Q
Wzmacnia wspoétprace w zespole SR

Wptywa na skutecznos$é negocjaciji i decyzji [l
¥ Konteksty komunikacji

@® Codzienne rozmowy - rodzina, przyjaciele

@ Srodowisko pracy - wspétpracownicy, klienci

@ Interakcje spoteczne — wydarzenia, spotkania

@ Efektywna komunikacja to klucz do sukcesu w zyciu prywatnym i zawodowym!
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Podstawowe zasady komunikacji interpersonalnej

Proces komunikacji - kluczowe elementy:

€ 1. Nadawca —inicjuje komunikacje, koduje przekaz, wybiera forme
(bezposrednia, pisemna, wirtualna).

@ 2. Odbiorca - dekoduje przekaz, interpretuje tresc i reaguje emocjonalnie
lub poznawczo.

. 3. Informacja zwrotna (feedback) — odpowiedz odbiorcy, pozwala nadawcy
sprawdzi¢ zrozumienie.

R;:’4 Filtry — subiektywne czynniki wptywajgce na interpretacje
(doswiadczenie, emocje, kultura).

) 5. Zaktécenia (szumy) — utrudnienia w komunikacji (hatas, stres, roznice
kulturowe, nieprecyzyjny jezyk).

—
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Podstawowe zasady komunikacji interpersonalnej

’ Schemat procesu komunikaciji:

1| Nadawca = koduje przekaz i wybiera medium
2 | Przekaz = przesytany do odbiorcy (mozliwe zaktdécenia)

3| Odbiorca = dekoduje przekaz (wptyw filtréw)

4 | Informacja zwrotna = potwierdza zrozumienie

@ Klucz do skutecznej komunikacji:

Jasnyi dostosowany przekaz

Swiadomosé filtréw i barier

Otwarta i precyzyjna informacja zwrotna

Minimalizowanie zaktocen

€2 Skuteczna komunikacja to podstawa udanych relacji i wspétpracy!
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

dla Rozwo.ju Spotecznego. - Polska . Unie Euro.pejska _ . .
Kanaty komunikacyjne — komunikacja posrednia i

bezposrednia

€} Podstawowe kanaty komunikacyjne

g§ Komunikacja bezposrednia — wymiana informacji twarzg w twarz, w czasie rzeczywistym.
|j Komunikacja posrednia — wykorzystuje technologie do przekazywania informacji na odlegtosc.
1. Komunikacja bezposrednia

Cechy:

Natychmiastowa reakcja i mozliwos¢ dostosowania przekazu

Odczytywanie niewerbalnych sygnatow (mimika, gesty, ton gtosu) ﬁ

Budowanie relacji i zaufania <&

ﬁ Przyktady:

Rozmowy, spotkania, konferencje

Warsztaty, szkolenia

Publiczne wystgpienia

) Zalety: efektywnosg, lepsze zrozumienie, wieksze zaangazowanie

7 Wady: wymaga fizycznej obecnosci, trudno$¢ w duzych grupach
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Kanaty komunikacyjne — komunikacja posrednia i
bezposrednia

2. Komunikacja posrednia

Cechy:

Mozliwos¢ komunikacji na odlegtosé o

Brak natychmiastowej interakcji (w formach asynchronicznych, np. e-mail) r.r]
Ograniczone sygnaty niewerbalne w komunikacji pisemnej D

x Przyktady:

E-mail, SMS, komunikatory

Rozmowy telefoniczne

Wideokonferencje, media spotecznosciowe

=) Zalety: wygoda, archiwizacja, elastycznos$é czasowa

& Wady: mozliwe opdznienia, ryzyko nieporozumien, zaleznosc¢ od technologii
'@ Podsumowanie

v Komunikacja bezposrednia - lepsze zrozumienie, wieksza efektywno$é w relacjach.
v Komunikacja posrednia —elastyczno$¢ i mozliwo$é kontaktu na odlegto$é.

Q:, Wybér odpowiedniego kanatu zalezy od celu, kontekstu i dostepnych narzedzi!
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Bari K Ikacji

Co to sg bariery w komunikacji?
% Czynniki utrudniajgce skuteczne porozumiewanie sie miedzy nadawcg a odbiorcag.
x Dzielg sie na wewnetrzne (osobowe) i zewnetrzne (fizyczne).

1| Bariery wewnetrzne (osobowe):

€ Czynnikiindywidualne, emocjonalne i poznawcze wptywajace na komunikacje

’ Emocje - stres, gniew, nadmierna rado$¢ mogg utrudnia¢ zrozumienie komunikatu.

ﬂ Uprzedzenia i stereotypy — moga prowadzi¢ do ignorowania lub btednej interpretaciji przekazu.
x Filtry poznawcze - selektywna percepcja i subiektywne postrzeganie rzeczywistosci.

ﬁ Zdolnosci komunikacyjne —trudnosci w wyrazaniu mysli i stabe umiejetnosci stuchania.

# Samoocena i postawa — niska pewnosc siebie lub arogancja moga wptywac na otwartoS¢ w
komunikaciji.

ﬂ Rdéznice jezykowe —rozny zaséb stownictwa, odmienne znaczenie tych samych stow.
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
[ ]

Bariery w komunikacji

2 | Bariery zewnetrzne (fizyczne):

O Czynniki Srodowiskowe i technologiczne wptywajace na jakosS¢ komunikacji
;’ Hatas i otoczenie — zaktocenia dzwiekowe, niewtasciwe warunki fizyczne.
x Problemy technologiczne — zaktécenia w potgczeniach, awarie sprzetu.

;’ Dystans geograficzny — brak kontaktu twarzg w twarz utrudnia petne
zrozumienie przekazu.

ﬁ Bariery jezykowe - r6zne jezyki i dialekty mogg prowadzi¢ do
nieporozumien.

ﬂ Przeszkody architektoniczne — Sciany, zamkniete drzwi, duza odlegtosé
miedzy rozmowcami.
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Bari K Ikacji

@ Jak minimalizowac¢ bariery komunikacyjne?

4l Swiadomo$¢é wtasnych emociji i filtrow poznawczych.
4| Otwarta postawa i unikanie stereotypow.

4| Jasne i precyzyjne formutowanie mysli.

4| Stosowanie odpowiednich narzedzi technologicznych.
4l Eliminacja zaktécen z otoczenia.

57 Dobra komunikacja zaczyna sie od zrozumienia i
eliminowania barier!
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Aktywne stuchanie jako kluczowe narzedzie

komunikac;ji
€2 Czym jest aktywne stuchanie?

@ Umiejetnosc¢ petnego zaangazowania w odbior informacii,
obejmujgca nie tylko rejestrowanie stow, ale takze rozumienie

emociji, intencjii sygnatow niewerbalnych.
g’ Efektywne stuchanie pozwala na:
Budowanie lepszych relacji &
Unikanie nieporozumien x

Gtebsze zrozumienie rozmowcy Q
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Aktywne stuchanie jako kluczowe narzedzie
komunikac;ji

Poziomy stuchania w komunikacji interpersonalnej
1| Stuchanie wewnetrzne (niski poziom zaangazowania)
O Skupienie na wtasnych myslach i doswiadczeniach, zamiast na
mowcy.
# Cechy:
Odbidr informacji przez wtasne filtry emocjonalne @
@s’lenie o wtasnych odpowiedziach zamiast petnego zrozumienia rozmowcy

Ograniczona reakcja i zaangazowanie ¥

ﬁ Przyktad:
Osoba opowiada o trudnej sytuacji w pracy, a stuchacz zamiast skupic si¢ na
rozmaowcy, mysli o wtasnych doswiadczeniach.
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Aktywne stuchanie jako kluczowe narzedzie
komunikac;ji

Stuchanie skoncentrowane (Sredni poziom zaangazowania)

9 Petne skupienie narozmodwcy i jego emocjach.
Cechy:

Uwazne stuchanie i reagowanie na emocje rozmoéwcy @
Zadawanie pytan wyjasniajgcych @
Wykorzystanie mowy ciata (kontakt wzrokowy, mimika, gesty) )

Przyktad:
chhacz pyta: ,,Co doktadnie cig zaniepokoito?" lub ,,Jak sie wtedy czutes?”, okazujgc
zainteresowanie i empatie.

Zalety:
~/ Lepsze zrozumienie potrzeb rozmoéwcy
.4 Budowanie relacji opartych na empatil
4l Zwiekszenie zaangazowania w rozmowe

—
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

dla Rozwoju Spotecz.nego . - Polska Unie Europejska - .
Aktywne stuchanie jako kluczowe narzedzie

komunikac;ji

3 | Stuchanie coachingowe (najwyzszy poziom zaangazowania)

Q Skupienie nie tylko na tresci, ale takze na emocjach, intencjach i tym, co
n v&ypOW|edZ|ane.

; echy:

Analizowanie tonu gtosu, pauz, mowy ciata Rﬂ

Zadawanie pytan sktaniajgcych do refleksiji @

Wspieranie rozmdéwcy w znalezieniu wtasnych rozwigzan Q

# Przyktad:
Stysze, ze czujesz sie niepewnie w tej sytuacji. Co mogtoby Ci pomoc w lepszym radzeniu sobie

ztym problemem?

& Zalety:
4 Budowanie gtebokich relacji i zaufania
.4 Zachecanie do refleksji i samodzielnego rozwigzywania problemow

4l Pomoc w rozwoju rozméwcy
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Aktywne stuchanie jako kluczowe narzedzie

komunikac;ji

@ Podsumowanie

€ Aktywne stuchanie jest kluczowe dla efektywnej komunikacii.
’ Wazne zasady:

v Angazuj sie w rozmowe

v Zadawaj pytania i okazuj zainteresowanie

v Zwracaj uwage na emocje i mowe ciata

5;7 Im wyzszy poziom stuchania, tym lepsza jakos¢ komunikaciji i
relacji!
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Rodzaje pytan i skuteczne sposoby ich zadawania

€ Dlaczego zadawanie pytan jest wazne?
? Pytania pomagaja:

Zdobywadé informacje Q@

Wyjasnia¢ niejasnosci Q,
Podtrzymywaé i rozwijaé rozmowe (==
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Rodzaje pytan i skuteczne sposoby ich zadawania

9 1. Pytania otwarte

Cechy:
Zachecajg do szerokich wypowiedzi
Umozliwiajg wyrazenie opinii i emocji
v Otwierajg przestrzenr do dyskusji

’ Przyktady:
»Jakie masz zdanie na temat tego projektu?”

,C0 sgdzisz o nowych regulacjach?”
»W jaki sposob planujesz rozwigzac ten problem?”

#Zastosowanie:_ o .
Rozmowy o emocjach i doswiadczeniach

v Coaching, mentoring, negocjacje

v Dyskusje | burze mézgow
Zalety: angazuja, pogtebiaja relacje, dostarczajg szczegdétowych informacji
Wady: moga by?: zbyt ogblne, prowadzi¢ do dtug%ch wypowiedzi
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Rodzaje pytan i skuteczne sposoby ich zadawania

2. Pytania zamkniete

Cechy:
Odpowiedz to ,tak”, ,nie” lub krotka informacja
v Sa precyzyjne i konkretne
Szybko dostarczajg odpowiedzi

’ Przyktady:

,Czy podoba ci sie ten projekt?”
,Czy jestes zadowolony z wynikow?”
,Kiedy zrealizujesz to zadanie?”

# Zastosowanie:

Gdy potrzebna jest szybka i konkretna odpowiedz
J Weryfikacja faktéw

v Sprawdzenie stanowiska rozmdéwcy

6 Zalety: precyzyjne, szybkie, efektywne
Wady ograniczajg rozmowe, mogg wydawac sie oschte
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Rodzaje pytan i skuteczne sposoby ich zadawania

3. Skuteczne sposoby zadawania pytan

Q Dobre pytania to nie tylko ich tres¢, ale takze sposob zadania!
j ﬂ 1. Zadawanie pytan w odpowiednim momencie

— Stopniowe budowanie otwartosci rozmowy.

j ﬂ 2. Wybor miedzy pytaniami otwartymi i zamknietymi
— Pytania otwarte dla gtebszej rozmowy, zamkniete dla precyzyjnych informacii.

j ﬂ 3. Neutralnosé w pytaniach
— Unikanie sugestywnych lub oceniajgcych pytan.

j ﬂ 4. Stuchanie i zadawanie pytan uzupetniajacych
— Upewnienie sig, ze dobrze rozumiemy rozmowce.

x ﬂ 5. Dopasowanie tonu i stylu
= Przyjazny, spokojny ton utatwia otwartg rozmowe.
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Rodzaje pytan i skuteczne sposoby ich zadawania

@ Podsumowanie

? Rodzaj pytania wptywa na przebieg rozmowy!

v Pytania otwarte — rozwijajg dyskusje, pomagajg wyrazic¢
emaocje.

v Pytania zamkniete — szybkie, precyzyjne, ale ograniczajgce.
v Sposéb zadawania pytan — kluczowy dla efektywnej
komunikacii.

3? Dobrze zadane pytania prowadza do gtebszego zrozumieniaii
lepszej komunikacji!

—
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5 Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez -
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

[ ] ,’ o [ ]
Komunikat ,JA” w wypowiedzi

€ Co to jest komunikat ,,JA”?

® Technika komunikacyjna, ktéra pozwala na wyrazenie uczud,
mysli i potrzeb w sposob asertywny, bez oskarzania drugiej osoby.

ﬁ Cel: unikanie konfliktow, poprawa wzajemnego zrozumienia,
budowanie konstruktywnych relacji.
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5 Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez -
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

[ ] ,’ o [ ]
Komunikat ,JA” w wypowiedzi

Struktura komunikatu ,,JA”
Komunikat ,,JA” sktada sie z trzech kluczowych elementow:

ﬂ 1. Opis sytuacji — obiektywne przedstawienie zdarzenia, bez
oceniania. . . .
v, Kiedy spézZnites sie na spotkanie...”

ﬂ 2. Opis wtasnych uczuc¢ — wyrazenie emocji zwigzanych z dang

sytuacja. L .
jf,... poczutem sie zignorowany i rozczarowany...”

ﬂ 3. Wyrazenie potrzeb/oczekiwan —jasne wskazanie, czego nadawca
oczekuAe,_aby poprawicC sytuacje. . o
»-..Chciatbym, abys dat mi znac, gdy sie spoznisz.”

—

ﬂ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna
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[ ] ,’ o [ ]
Komunikat ,JA” w wypowiedzi

2. Przyktady zastosowania komunikatu ,,JA”

,Nigdy mnie nie stuchasz!”
,Czuje frustracje, gdy mam wrazenie, ze nie zwracasz na mnie
uwagi, bo to wazne, zebysmy mogli sie lepiej zrozumiec.”

X ,Zawsze robisz batagan i nigdy nie sprzatasz!”
»,Jest mi trudno funkcjonowac w bataganie. Chciatbym, zebysmy
wspolnie ustalili, jak mozemy zadbac o porzgdek w domu.”

= ﬂ Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA janizacja Tury
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[ ] ,’ o [ ]
Komunikat ,JA” w wypowiedzi

3. Zalety komunikatu ,,JA”

Unikanie eskalacji konfliktow — brak oskarzen, mniejsze ryzyko
reakcji obronnych.
Wzmacnianie asertywnosci — mozliwos¢ wyrazenia emocji i
otrzeb w sposob bezposredni, ale nieagresywny.

Zwiekszenie szans na zrozumienie — rozmowca nie czuje sie
atakowany, co utatwia otwartg komunikacje.
Budowanie empatii — pomaga drugiej stronie lepiej zrozumiec
nasze emocje | potrzeby.

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
) Zacla lury

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
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[ ] ,’ o [ ]
Komunikat ,JA” w wypowiedzi

@ Podsumowanie:

’ Komunikat ,,JA” to skuteczne narzedzie poprawy komunikacji i

budowania zdrowych relaciji.

ﬁ Zamiast oskarzac¢ - skupiaj sie na wtasnych uczuciach i potrzebach!
Dzieki tej technice mozemy komunikowac sie w sposob bardziej

Swiadomy, empatyczny i konstruktywny.

37 Stosowanie komunikatu ,,JA” to krok w strone lepszej
— @ e ' . .
ko H]m I ka cj I ¢ »,Oferta uczelni dla transformacji Z:greglgc;/cznej w Matopolsce Zachodniej”
Nl Nr projektu: W

. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
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Informada zwrotna — kiucz do sku ecznej
komunikacji

€2 Co to jest informacja zwrotna?

Informacja zwrotna (feedback) to reakcja na dziatania,
wypowiedzi lub zachowanie drugiej osoby.

ﬁ Cel: wspieracC rozw0j, budowac zrozumienie i poprawiac
komunikacje.

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
) Zacla lury

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026
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Informada zwrotna — kiucz do sku ecznej
komunikacji

1. Cechy skutecznej informacji zwrotnej

Konstruktywna — pomaga w poprawie i rozwoju, zamiast krytykowac.
Konkretna — odnosi sie do okreslonych sytuacjii zachowan.
Czasowa - powinna by¢ udzielana w odpowiednim momencie.

Zrownowazona - uwzglednia zarowno pozytywne, jak i negatywne

aspekty.
p : ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
] Zacla lury

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026
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Informada zwrotna — kiucz do sku ecznej
komunikacji

2. Techniki informacji zwrotnej

f Parafrazowanie — powtarzanie tresci wtasnymi stowami, by upewnic sie, ze dobrze
jg zrozumielismy.

- ,Czy '?c{,obrze rozumiem, ze hadmiar obowigzkdow uniemoZzliwit ci ukoriczenie raportu
na czas:

f Doprecyzowanie - zadawanie pytan, by lepiej zrozumie¢ wypowiedz rozmowcy.
- ,,Czy mozesz doktadniej wyjasnic, w jakim aspekcie wyniki byty inne?”

f Podsumowanie - zebranie najwazniejszych informaciji, aby potwierdzi¢ wspodlne

zrozumienie.
— ,,Ztego, co mowisz, wynika, ze nadmiar zadan byt gtownym problemem i warto w

przysztosci lepiej planowac prace. Zgadza sie?”

f Odzwierciedlanie emocji — nazywanie emOCJI rozmowcy, aby pokazaé¢ empatie.
— ,,Widze, ze to opoznienie mocno cie frustruje.”

f Dowartoscmwanle podkreslanie pozytywnych aspektéw

Dogeniam, ze mimo trudnosc:/ ukoncz Xf ekt na czas,’
Oferta uczelni dla transformacji rgetyc eJ w a{opolsce Zachodniej”
| Nr projektu: W
. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOtA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turysty
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Informada zwrotna — kiucz do sku ecznej
komunikacji

3. Modele udzielania informacji zwrotnej

ﬁ FUKO - Fakty, Uczucia, Konsekwencje, Oczekiwania

v Fakty: ,,Zauwazytem, Zze czesto odbierasz prywatne telefony w pracy.”
v Uczucia:,, Przykro mi, Ze nie myslisz o konsekwencjach swojego
zachowania.”

v Konsekwencje: ,, To wptywa na efektywnos¢ twojej pracy i zespotu.”
v Oczekiwania: » Chciatbym, zebys ograniczyt rozmowy prywatne w
godzinach pracy.”

’ SBI - Situation, Behaviour, Impact (Sytuacja, Zachowanie, Wptyw)
v Sytuacja:,, Podczas wczorajszego spotkania...

v Zachowanie: ,, Przerwates kilka razy osobie prowadzacej. 7

v Wptyw: ,, To utrudnito nam zrozupignie petnej tresci prezentacji.”

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Sisloncliuis Bk
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Informada zwrotna — kiucz do sku ecznej
komunikacji

@ Podsumowanie

€< Dobra informacja zwrotna pomaga rozwija¢ umiejetnosci,
budowac zaufanie i unikac¢ konfliktow!

ﬁ Stosowanie skutecznych technik (parafrazowanie,
podsumowanie, odzwierciedlanie) zwieksza efektywnosc
komunikacii.

ﬁ Modele FUKO i SBI pomagaja uporzadkowac feedback i unikngc¢
negatywnych reakciji.

3? Skuteczny feedback to krok do lepszej wspoétpracy i rozwoju!

—

ﬂ,\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

\/ Nr projektu: W
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Zaproszenie do rozmowy (,,otwieracze™)

€2 Czym s3g ,,otwieracze” rozmowy?

®: Pierwsze stowa lub gesty, ktére inicjujg dialog i przetamuija
bariery w komunikacii.

ﬁ Cel: stworzenie atmosfery otwartosci, komfortu i
zaangazowania.

—

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
) Zacla lury
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[ ] [} ,,
Zaproszenie do rozmowy (,,otwieracze™)

1. Rodzaje ,,otwieraczy” rozmowy

ﬂ Pytania ogolne —tatwe do odpowiedzi, neutralne tematy.
v ,Jak ci mija dzien?” 3
v ,,Co sgdzisz o dzisiejszej konferencji?”

? Pytaniao otoczenie — angazujg, bazujg na wspolnym kontekscie.
»Podoba ci sig tutaj? To moje pierwsze spotkanie w tym miejscu.”
v ,Czy wiesz, kto prowadzi dzisiejsza prezentacje?”

ﬂ Komplementy - szczere i adekwatne do sytuacii. . )
»owietnie przygotowana prezentacja! Jak dtugo nad nig pracowates?”
V' ,Masz doskonaty styl — gdzie kupites te marynarke?”

ﬂ Pytania otwarte — zachecajg do rozwinietych odpowiedzi.
v ,Jakie masz plany na weekend?” .
,C0 Sgdzisz o temacie dzisiejszego spotkania?”

? Wspolne doswiadczenia — wzmacniajg poczucie wspolnoty.
v, Tez miates trudnosci z dojazdem na spotkanie?”
v »Styszates o wynikach ostatniego projektu?”

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turystyczna
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Zaproszenie do rozmowy (,,otwieracze™)

2. Dlaczego przetamywanie lodow jest wazne?

Zmniejsza napiecie — szczegolnie w nowych i oficjalnych
sytuacjach.

Buduje atmosfere zaufania — sprzyja otwartosci i szczerej
rozmowie.

Zacheca do dzielenia sie informacjami — utatwia dalszg
komunikacje.

Pomaga lepiej poznaé rozmowce — tworzy fundament pod
przyszte relacje.

— ﬂ Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA janizacja Tury
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[ ] [} ,,
Zaproszenie do rozmowy (,,otwieracze™)

@ Podsumowanie:

€2 Dobrze dobrane ,otwieracze” pomagajg rozpoczg¢ rozmowe w
sposob naturalny i komfortowy.

ﬁ Pytania, komplementy i odniesienia do wspolnego otoczenia to
klucz do skutecznej komunikaciji.

ﬁ Pierwsze wrazenie ma ogromne znaczenie —umiejetne
zaproszenie do rozmowy utatwia nawigzanie relacji!

g? Kazda rozmowa zaczyna sie od pierwszych stow —warto
wiedzieg, jak je dobrze wybrag!

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Wystapianiéw°’b°ﬁ°ﬁ1idﬂ'e°i wyzwani a_
mozliwosci w autoprezentacji

€ Czym jest autoprezentacja?

€ Sposdb, w jaki przedstawiamy siebie innym —w zyciu
zawodowym i osobistym.

ﬁ Nie tylko stowa, ale takze:
v Gesty, mimika, ton gtosu &)

v Pewnosc siebie i postawa £7
v Spéjnosé komunikacii (=]

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
1 Organizacja Turystyczna

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026
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mozliwosci w autoprezentacji

Dlaczego autoprezentacja jest wazna?

Buduje wizerunek — wptywa na to, jak jesteSmy postrzegani.
Pomaga przyciggngC uwage — angazuje i inspiruje stuchaczy.
Utatwia zdobycie zaufania — wspiera skuteczng komunikacje.

/wieksza pewnosc¢ siebie — kluczowa umiejetnosc w roznych
sytuacjach.

— ﬂ Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
] Zacla lury

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
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wanl
mozliwosci w autoprezentacji

2. Wystagpienia publiczne jako forma autoprezentac;ji

Wystapiaﬁ"ﬁm"ﬁpﬁaﬁﬂicﬂemi WYz

¢ Dla kogo?
v Liderzy, menedzerowie, nauczyciele &
v Pracownicy na spotkaniach firmowych

1

v Osoby biorgce udziat w rekrutacjach .

v Kazdy, kto chce rozwija¢ swoje kompetencje g?

}' Korzysci skutecznej autoprezentaciji:

v Lepsza komunikacja i budowanie relacji
v Mozliwosé wyrazenia swoich celéw i aspiracji @)

rojekt:

v Wi%ksze szanse na rozwoj zawodowy |/

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

Nr projektu:
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TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026

@/m0T

Matlopolska Orgar scja Turystyczna



a’;undusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przeza_
: dl3 Rozwoju Spotecznegq %Polska Unig Europejska
Wystapi®hia publi — wyzwan!

mozliwosci w autoprezentacji

3. Jak rozwija¢ umiejetnosci autoprezentacji?

ﬂ Praca nad trescig — logiczny, spojny przekaz.
ﬂ Cwiczenie mowy ciata — otwarta postawa, kontakt wzrokowy.
ﬂ Kontrola gtosu - intonacja, tempo, modulacja.

ﬂ Swiadoma komunikacja — dostosowanie stylu do odbiorcéw.

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Wystgpienia publiczne — wyzwania |

mozliwosci w autoprezentacji

@ Podsumowanie

€ Autoprezentacja to klucz do sukcesu w zyciu zawodowym i
osobistym!

Skuteczne wystgpienia publiczne pomagajg budowac relacje,
przyciggac uwage i inspirowac innych.

Warto rozwija¢ umiejetnosc¢ autoprezentaciji, by lepiej wptywac
na swoje otoczenie i wykorzystywac¢ nowe mozliwosci!

g? Twoja pewnos¢ siebie zaczyna sie od swiadomej

: M Ss Projekt:
ko nkul1 I ka CJ I ! »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej” W
Nr projektu:

WYZSZA SZKOLA FERS.01.05-1P.08-0452/23
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Plan wypowiedzi i pierwsze wrazenie

€2 Dlaczego plan wypowiedzi i pierwsze wrazenie sg kluczowe?

® Dobrze zaplanowane wystgpienie i silne pierwsze wrazenie:

4| Przyciaggajg uwage stuchaczy @
"4l Buduja autorytet i zaufanie
4| Utatwiajg skuteczne przekazanie tresci @

/ﬁ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\./ Nr projektu:

FERS.01.05-1P.08-0452/23
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Plan wypowiedzi i pierwsze wrazenie

1. Plan wypowiedzi - fundament skutecznej komunikaciji

’ Zasada 3P - skuteczna struktura wystapienia:

v Powiedz, co powiesz — zapowiedz temat i cel wystgpienia i)

v Powiedz to — przedstaw gtéwne punkty logicznie i jasno

v Powiedz, co powiedziate$ — podsumuj i przypomnij kluczowe informacje

’ Zasada 3Z - skuteczny wstep:

v Zainteresuj - pobudz ciekawos¢ anegdota, statystyka lub_pytaniem ?
v Zjednaj - nawiagz wiez z publicznos$cia, pokaz entuzjaz @5

v Zapowiedz — przedstaw temat i oméw cel wypowiedzi I@

’ Podstawowe elementy wystagpienia:

v Wstep: przyciagnij uwage, podaj cel i znaczenie wystgpienia

v Rozwiniecie: logiczna struktura, podziat na segmenty, przyktady
v Zakoriczenie: podsumowanie, wezwapnie do dziatania, inspiracja

\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz
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Plan wypowiedzi i pierwsze wrazenie

2. Pierwsze wrazenie - jak je wykorzystac?
ﬁ Kluczowe elementy:
4] Wyglad i mowa ciata — otwarta postawa, kontakt wzrokowy, usmiech

4| Ton gtosu i intonacja — wyrazna artykulacja, dynamika, brak
notonii ﬁ’
Pewnos¢ siebie — nawet jesli odczuwasz treme, utrzymuj kontrole
d emocjami
Pierwsze stowa — zaskakujgce pytanie, ciekawy fakt, odniesienie do
aktualnych wydarzen 6

ﬁ Pierwsze 10-15 sekund decyduje, czy stuchacze sie zaangazuj3a!

—

Projekt:

ﬁ:m »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Plan wypowiedzi i pierwsze wrazenie

@ Podsumowanie:

€2 Solidny plan i mocne pierwsze wrazenie to fundament

skutecznego wystgpienia!
’ Stosowanie zasady 3P i 3Z utatwia klarowng i atrakcyjng

prezentacje.
’ Dobre pierwsze wrazenie buduje zaufanie i przycigga uwage.

37 Zaplanuj swoje wystagpienie, kontroluj pierwsze wrazenie i
mow z pewnoscig!

—

ﬂ\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026
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Dobieranle tresci i Sposobu mowienia do celu

i odbiorcow

€2 Dlaczego dobor tresci i stylu jest kluczowy?

€ Skuteczna prezentacja to nie tylko tres¢, ale takze sposob jej
przekazania.

% Dobrze dobrane informacje i styl mowienia:
4| Angazujg odbiorcow

"4l Utatwiaja zrozumienie przekazu @

4l Wspierajg realizacje celu wystagpienia @

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
) Zacla lury

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

. dla Rozwoju Spo{e;czneg.o . - Polska Unie, Europejs:kq -
Dobieranie tresci i sposobu mowienia do celu

| odbiorcow

1. Okreslenie celu prezentac;ji
’ Jakie efekty chcesz osiggnac?

v Informowanie - przekazanie wiedzy, faktow m

v Przekonywanie — wptywanie na poglady lub decyzje i
v Motywacja - zachecenie do dziatania, inspiracja

v Edukacja - nauczanie nowych umiejetnosci @&

Cel wptywa na tres¢:
Prezentacja edukacyjna > szczegotowe informacije i przyktady ?
Prezentacja perswazyjna > emocjonalne argumenty i korzysci

—

ﬂ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

. dla Rozwoju Spo{e;czneg.o . - Polska Unie, Europejs:kq -
Dobieranie tresci i sposobu mowienia do celu

| odbiorcow

2. Zrozumienie odbiorcow

;' Kim sg Twoi stuchacze?

v Eksperci w temacie czy osoby poczatkujgce?

v Jakg majg wiedze i doswiadczenie?

v Jakie majg potrzeby, zainteresowania i oczekiwania?

x Dostosowanie tresci do odbiorcow:
Poczatkujgcy > proste wyjasnienia, unikanie zargonu
Eksperci > szczegdétowe dane, analizy, techniczne aspekty |ﬂ|
Klienci > korzysci, rozwigzanig, problemow

il »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

. dla Rozwoju Spo{e;czneg.o . - Polska Unie, Europejs;ka -
Dobieranie tresci i sposobu mowienia do celu

| odbiorcow

3. Dopasowanie jezyka i stylu
x Jezyk ma ogromny wptyw na odbior prezentaciji!

Unikaj nadmiernie skomplikowanych stow, jesli odbiorcy nie sg
ekspertami.

Uzywaj dynamicznego, zrozumiatego jezyka — dostosowanego
do sytuaciji.

4l W prezentacjach formalnych > precyzja i profesjonalizm.

4 W wystgpieniach motywacyjnych - energia, emocije,

storytelling. Projelct:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nl Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
) Zacla lury

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

. dla Rozwoju Spo{e;czneg.o . - Polska Unie, Europejs;kq -
Dobieranie tresci i sposobu mowienia do celu

| odbiorcow

4. Personalizacja tresci

’ Jak sprawi¢, by prezentacja byta bardziej angazujgca?
v Odwotuj sie do realnych sytuacji i doswiadczen odbiorcow @

v Stosuj przyktady, ktére sa im bliskie £
v Uzywaj pytan retorycznych i interakcji ¥

—

ﬂ\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
| Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
1 Organizacja Turystyczna

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

. dla Rozwoju Spo{e;czneg.o . - Polska Unie, Europejs;kq -
Dobieranie tresci i sposobu mowienia do celu

| odbiorcow

@ Podsumowanie:

€2 Dobrze dobranatres¢ i sposéb moéwienia zwiekszajg
skutecznosc¢ prezentacii!

’ Dostosuj stylijezyk do celu i odbiorcow.

x Personalizuj tresc, by angazowac stuchaczy.

’ m lepiej zrozumiesz odbiorcow, tym wiekszy bedzie Twoj
wptyw!

kte

57 M@v tak, by byé-zrezumianyiii-i-zapamigtanym! @IMOT

: FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOtA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Planowanie tresci prezentacji | zastosowanie
przyktadow

€2 Dlaczego warto planowac tre$¢ prezentacji?

®: Dobrze zaplanowana prezentacija:

4| Jest spdjnailogicznie utozona ﬁi
4| Utatwia odbiorcom zrozumienie tresci @
4l Buduje zaangazowanie stuchaczy £

— {ﬁ, Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Planowanie tresci prezentacji | zastosowanie

przyktadow

1. Kluczowe elementy planowania prezentaciji

}' Podstawowe pytania:

v Jaki jest cel prezentacji? — edukacja, przekonanie, inspiracja i’
v Kim sag odbiorcy? - poziom wiedzy, potrzeby, oczekiwania @

v Jakie jest kluczowe przestanie? — gtéwne punkty do

zapamietania

Struktura skutecznej prezentaciji:
Wstep — przyciggniecie uwagi, nawigzanie kontaktu §
Rozwiniecie — uporzgdkowanie tresci, przyktady, argumenty M
Zakonczenie — podsumowanis,uwezwanie do dziatania
N

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Planowanie tresci prezentacji i zastosowanie
rzyktadow

. Rola przyktadow w prezentaciji

Dlaczego warto uzywac przyktadow?
Pomagajg zrozumied tresc d
Utatwiajg zapamietanie |

Angazuja emocje i uwage stuchaczy @

’ Rodzaje przyktadow:

v Case studies —rzeczywiste sytuacje i ich rozwigzania |::
v Statystyki i dane - liczby, ktore przekonujg |/
v Metafory i analogie — poréwnania pomagajgce uproscic trudne pojecia

Przyktad zastosowania:
, Efektywnosc¢ tej metody jest wysoka.”
»Firmy, ktore wdrozyty te metode, odnotowaty 30% wzrost wydajnosci w
C[ag u @(U »? Projekt:
St

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Silenaiiie Sitianliads Tirviling

Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026




Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Planowanie tresci prezentacji i zastosowanie
3przyk’cadéw
. Stofy

telling - moc opowiadania historii

% Dlaczego storytelling dziata?

4 Angazuje emocjonalnie — buduje wiez ze stuchaczami @

4 Utatwia przyswajanie tresci — opowiesci sa tatwiejsze do zapamietania @O
4| Buduje relacje i zaufanie — autentyczne historie wzmacniajg przekaz

Jak skutecznie opowiadac historie? |
Osobista historia — wtasne doswiadczenia sg najbardziej przekonujace %
v Narracja z problemem i rozwigzaniem - pokazujg proces zmiany
v Bohater historii —wcigga odbiorcow w opowiesé %i
v Elementy wizualne - zdjecia, slajdy, krotkie filmy

Przyktad:
é »Warto rozwijac umiejetnosc Wystgpieﬁ publicznych.”

»Kiedys batem sie mowic przed ludzmi, ale po kilku miesigcach cwiczen
wystepowatem na konferencji przed setkami osob. To zmienito mojg kariere.”

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turystyczna

Okres realizacji projektu:
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Planowanie tresci prezentacji | zastosowanie

przyktadow
4. Ltaczenie przyktadow i storytellingu
}' Jak potaczy¢ przyktady i narracje?
v Opowiedz case study w formie historii — pokaz proces zmian i

efekty [l
v Wzboga¢ dane o kontekst i emocje - liczby same w sobie nie sg

wystarczajgce |/
v Uzyj storytellingu do podsumowania kluczowego przestania

% Efekt?
@ Prezentacja, ktdra nie tylko informuje, ale i inspiruje!

—

ﬁ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystycz

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Planowanie tresci prezentacji i zastosowanie
rzyk’cadéw

Podsumowanie:

€< Skuteczna prezentacja to logiczna struktura, odpowiednie
przyktady i angazujgce historie!

Planowanie tresci pomaga uporzadkowac przekaz i osiggnagc
zamierzony cel.

Przyktady utatwiajg zrozumienie, a storytelling wzmacnia
emocjonalne zaangazowanie.

L gczenie danych, case studies i opowiesci czyni prezentacje
bardziej przekonujgca i zapadajgcg w pamiec.

ﬂ Opowiadaj historie, uzywaj przyktadow i spraw, by Twoja
prezentacja byta niezapomniana!

Projekt:

WN »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



dla Rozwoju Spotecznego

Wykorzystanie emocji | budowanie dra%urgii

wystgpienia

€2 Dlaczego emocje sa kluczowe w wystagpieniach
publicznych?

® Dobra prezentacja to nie tylko przekazywanie faktow - to
takze wywotywanie emocji i angazowanie stuchaczy.

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Polska Unie Europejska

» Emocje pomagaja:

4| Przyciggngé¢ uwage @

4l Budowaé relacje z publicznoscia &
4l Utatwié¢ zapamietanie przekazu @

4l Wptynaé na decyzje odbiorc b’ »
b - ~&fertd uczelni dla transtformacji energety®nej w Matopolsce Zachodniej
- Nr projektu: W
. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Wykorzysaanie emoc]l | budowanie dramakurgii
wystgpienia
1. Rola emocji w wystgpieniach publicznych

ﬁ Jak emocje wzmacniajg przekaz?

v Zainteresowanie - ludzie reagujg na emocje, a nie na suche fakty
v Wiarygodnos$é - autentyczne emocje budujg zaufanie

v Lepsze przyswajanie tresci — emocje pomagaja lepiej
zapamietac informacije

v Motywacja do dziatania — silnie angazujgce wystgpienia
sktaniajg do decyzji

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turystycz

Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Wykorzystanie emoc]i E)udowanle dramaturg
wystgpienia

2. Budowanie dramaturgii wystapienia

# Jak utrzymac uwage odbiorcow?

ochy poczatek:
Intr gujgce pytanie: ,,Czy wiesz, Ze 80% ludzi boi sie wystagpien publicznych bardziej niz smierci?”

skakuj Jahcy akt lub statystyka »Kazdego dnia przyswajamy tyle mformaCﬂ ile w XVIIl wieku cztowiek w catym zyciu.”
Osoblsta istoria: ,,Kiedys batem sie mowic publicznie, ale dzis...

topniowanie napiecia:

Przedstaw problem i jego konsekwencje

Stopniowo ujawniaj rozwigzanie, by zwiekszy¢ ciekawosc
WprowadzZz moment kulminacyjny

lementy zaskoczenia:

Nagta zmiana tempa mowienia é)
Nieoczekiwane dane@
Smieszna anegdota

oche zakonczenie:
Inspirujacy cytat
Wezwanie do dziatania
Pytanie retoryczne

Projekt:

Q/i »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA ystyczna

Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turysty
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

Wykorzysaanie emoci|l 'budowanie dram kurgii
wystgpienia

3. Techniki emocjonalne w wystgpieniach

ﬁ Jak budowaé¢ emocjonalne zaangazowanie?

v Storytelling — osobiste historie zwiekszajg empatie i zapadajg w
pamiec

v Mowa ciata — otwarte gesty, kontakt wzrokowy, mimika

v Zréznicowanie tonu gtosu —tempo, pauzy, akcentowanie

v Kontakt wzrokowy — wzmacnia autentyczno$¢ i zaufanie

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA zacja Tury

Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

Wykorzystanie emocjl | budowanie dra%urgii
wystgpienia

@ Podsumowanie:
€ Emocje sprawiajg, ze wystgpienia sg zapamietywane i wptywaja

na odbiorcow!
ﬁ Budowanie dramaturgii przycigga uwage i utrzymuje

zainteresowanie.
)' Zaskoczenie, napiecie i autentycznosc¢ to kluczowe elementy

skutecznej prezentacii.
ﬁ Wykorzystanie storytellingu, mowy ciata i dynamiki gtosu

wzmacnia przekaz.
37 Dobre wystgpienie to emocjonalna podréz - spraw, by Twoja

(] o o
prezentacja byta niezapomnianal.
el »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nz Nr projektu:
. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOtA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Mowa ciata a spdjnos¢ komunikatu

€2 Dlaczego mowa ciata jest tak wazna?

€ Stowa to tylko czesé przekazu - to, jak méwimy, ma ogromny

wptyw na odbiér komunikatu!

Mowa ciata moze:

Wzmacniac i uzupetniac przekaz @
Budowaé zaufanie i autentycznosé &
Wptywad na interpretacje stow

/'ﬁ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
° V A ] VAR 4 e
Mowa ciata a spdjnos¢ komunikatu

1. Elementy mowy ciata
ﬁ Co sktada sie na komunikacje niewerbalna?

v Gesty - ruchy ragk i ciata podkreslajgce wypowiedzi
v Mimika - wyraz twarzy odzwierciedlajgcy emocje &
v Postawa — otwartos$¢ lub zamkniecie w komunikac;ji

v Kontakt wzrokowy — buduje wiez i zaangazowanie

{ Jakie znaczenie ma mowa ciata?

Albert Mehrabian: 93% komunikacji jest niewerbalne!
v 55% — mowa ciata
v 38% —ton gtosu
v 7%T same stowa

Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
° V A ] VAR 4 e
Mowa ciata a spdjnos¢ komunikatu

2. Spojnos¢ komunikatu - klucz do skutecznej komunikacji

Co oznacza spojnosc?
Mowa ciata jest zgodna ze stowami — odbiorcy odbierajg przekaz

|ako autentyczny
Emocjeiton gtosu pasuja do tresci — brak sprzecznych sygnatow

’ Przyktady:

v Spéjny komunikat:

— Mowca ogtasza dobre wiesci z usmiechem, otwartag postawg i
entuzjazmem.

X Niespojny komunikat:
— KtosS mowi ,,Ciesze sie, ze tu jestem” sztywno, unikajgc kontaktu

Wzro 1 (q Wego. Projekt:
al »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
° V A ] VAR 4 e
Mowa ciata a spdjnos¢ komunikatu

3. Kiedy mowa ciata przeczy stowom?
ﬁ Typowe sytuacje:

X Sarkazm - "No pewnie, $wietnie sie bawie" z chtodnym
wyrazem twarzy.

X Nieszczerosé - skrzyzowane ramiona, brak kontaktu
wzrokowego przy wyrazaniu radosci.

)4 Napiecie i stres — nadmierne gestykulowanie lub unikanie
ruchu.

ﬁ Jak to wptywa na odbioér?
@ Brak zaufania | R_j Wrazenie nieszczerosci

[ g
: Projekt:
N i e D&OZ u m ie n ia ,Oferta uczelnidla transformacg‘lire:r%rjgee'g&znej w Matopolsce Zachodniej” W
) zacja Tury

. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOtA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Mowa ciata a spdjnos¢ komunikatu
4. Jak osiggnac spojnos¢ komunikatu?
ﬁ Skuteczne strategie:

Swiadomos$é wtasnej mowy ciata - obserwowanie swoich

estow i postawy @

Cwiczenie przed lustrem lub kamera - analiza wtasne;

ekspresji .
Dostosowanie mowy ciata do tresci — dynamiczne gesty w
emocjonujgcych momentach
Obserwowanie reakcji odbiorcow - dostosowanie komunikacji
do ich reakcji @

Qﬁ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
° V A ] VAR 4 e
Mowa ciata a spdjnos¢ komunikatu

@ Podsumowanie:

€< Mowa ciata wptywa na skutecznos$¢ komunikacji — spéjnosc¢ jest

kluczowa!
ﬁ Gesty, mimika, postawa i kontakt wzrokowy wzmacniaja

przekaz.
ﬁ Niespojnosc komunikatu prowadzi do nieporozumien i braku

zaufania.
ﬁ Swiadomos¢ mowy ciataijej kontrola to podstawa skutecznych

wystgpien publicznych.
57 Mow pewnie, gestykuluj Swiadomie i buduj autentycznosc!
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
E dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ ]
Kontakt ze stuchaczami

€2 Dlaczego kontakt z publicznoscia jest kluczowy?

®: Dobre wystgpienie to nie tylko méwienie, ale takze interakcja
z odbiorcami.

Kontakt ze stuchaczami:

Buduje zaufanie i relacje &

/wieksza zaangazowanie @

Pomaga w lepszym zapamietaniu informacji Q

/ﬁ Projekt:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

dla Rozwoju Spotecznego - Po.lska Unie Europejska -
Kontakt ze stuchaczami

1. Jakie korzysci daje nawigzanie relacji z odbiorcami?

ﬁ Budowanie zaufania — autentycznosc i otwartos¢ sprawiajg, ze
publicznosc lepiej odbiera mowece.

;' Wieksze zaangazowanie — stuchacze chetniej uczestnicza w
prezentacji, reaguja, zadajg pytania.

)' Latwiejsze zapamietywanie - interakcja i emocjonalne
zaangazowanie wspierajg proces przyswajania tresci.

—
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
E dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ ]
Kontakt ze stuchaczami

2. Jak skutecznie nawigzac¢ kontakt z publicznosciag?

Utrzymywanie kontaktu wzrokowego e

Patrzenie na stuchaczy zamiast w notatki czy ekran wzmachnia poczucie zaangazowania.
Buduje zaufanie i sprawia, ze odbiorcy czujg sie zauwazeni.

Interakcja z publicznoscig ¥ ] .
Zadawanie pytan, prosba o opinie, krotka dyskusja.
Wykorzystanie gestow ,,ankietowych” — np. ,,Kto z was miat kiedys podobng sytuacje?”

Dostosowanie tresci do odbiorcow @ ‘ .
Znajomosc¢ grupy docelowej — poziom wiedzy, zainteresowania, potrzeby.
Uzywanie przyktadow bliskich doswiadczeniom stuchaczy.

Mowa ciata i postawa (b

Otwarta postawa ciata — brak skrzyzowanych rak, naturalna gestykulacja.
Usmiech i swobodna ekspresja — wzbudzajg sympatie i skracajg dystans.

Intonacja i tempo mowienia & )

Zmiennosc¢ tempa — unikanie monotonii. .

Podkreslanie kluczowych informacji poprzez zmiang tonu gtosu.
Projekt:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
E dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ ]
Kontakt ze stuchaczami

3. Stuchanie i reagowanie na odbiorcow

é Skuteczna interakcja to takze stuchanie!
Obserwowanie reakcji publicznosci — mimika, gesty, poziom
skupienia.

Dostosowywanie tonu i tempa mowienia do nastroju stuchaczy.
4| Odpowiadanie na pytania i wchodzenie w dialog.

= {ﬁ, Projekt:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ ]
Kontakt ze stuchaczami

4. Zakonczenie z mochym akcentem

ﬁ Jak utrzymac¢ dobry kontakt do konca wystapienia?

v Zachecenie do zadawania pytan.
v Podsumowanie najwazniejszych punktow.
v Podziekowanie stuchaczom za ich czas i uwage.

: ﬂ Projekt:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ ]
Kontakt ze stuchaczami

@ Podsumowanie

€2 Kontakt ze stuchaczami to fundament skutecznego wystgpienia!
ﬁ Angazowanie publicznosci zwieksza skutecznos¢ komunikaciji i
zapamietywanie tresci.

ﬁ Mowa ciata, kontakt wzrokowy, interakcja i Swiadome
dostosowanie tonu gtosu buduja relacje z odbiorcami.

ﬁ Aktywne stuchanie i reagowanie na publicznosc¢ podnoszg
jakosc¢ prezentacii.

3? Mow do ludzi, a nie do slajdow — Twoi stuchacze to
najwazniejsza czes¢ wystapienia!
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

Korzystanie z réznycH technik i mediow
prezentacyjnych

€< Dlaczego warto wykorzystywac rozne techniki w prezentac;ji?

€ Nowoczesne wystgpienia to nie tylko stowa - techniki
wizualne i interaktywne zwiekszajg skutecznosé¢ przekazu!

Zalety stosowania réoznych mediow:
Utatwiajg zrozumienie tresci @

Zwiekszajg zaangazowanie odbiorcéw SR
Pomagaja lepiej zapamietaé informacje @

: ﬂ Projekt:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

Korzystanie z réznycH technik i mediow
Prezentacyjnych

Rodzaje mediow i technik prezentacyjnych

Prezentacje multimedialne — PowerPoint, Google Slides, Prezi
Wizualizacja tresci — slajdy z grafikami, wykresami, animacjami M
Unikaj nadmiaru tekstu — lepiej stosowac obrazy i krétkie punkty €

Wideo - filmy i klipy
Przyciggajg uwage i wzmacniajg emocjonalne zaangazowanie '
Powinny by¢ krotkie i bezposrednio zwigzane z tematem 8

Interaktywne aplikacje - Mentimeter, Kahoot!, Slido
Mozliwos$¢ prowadzenia ankiet, quizow, zbierania opinii 68
Angazujg publicznos$c¢ i zwiekszajg interakcje ¥
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

Korzystanie z réznycH technik i mediow

prezentacyjnych

Tablice i flipcharty
Swietne do spontanicznego notowania i rysowania schematow 4
Utatwiajg wizualizacje i organizacje mysli s

Prezentacje na zywo — demonstracje i warsztaty
Pokazanie dziatania produktu, metody, narzedzia na zywo R;—’
Bezposrednie zaangazowanie uczestnikow

ﬁ Media spotecznosciowe i transmisje online - Facebook Live, YouTube,

tagram
Mozliwo$é dotarcia do szerokiej publicznosci @
Warto zadbac¢ o dobry sprzet audio i stabilne potaczenie internetowe ﬂ

Infografiki i grafiki wizualne
Wizualizacja skomplikowanych danych i procesow

Pga/fvin ny bycC proste,czytelne lzgo8uE: z Lematyka.prezentacii W
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

Korzystanie z réznycH technik i mediow
prezentacyjnych

2. Jak skutecznie dobieraé¢ techniki do prezentac;ji?

ﬁ Dostosowanie do odbiorcow @
v Mtodsza publiczno$¢ — dynamiczne slajdy, wideo, aplikacje interaktywne.
v Specjalisci — wykresy, dane statystyczne, mfograflkl W
v Warsztaty — praktyczne demonstracje i flipcharty 4

Unikanie btedéw w uzyciu mediow
Za duzo tekstu na slajdach — powoduje dekoncentracje @
Stabej jakosci dzwiek lub wideo — moze rozpraszac lub irytowac odbiorcow

Zbyt wiele efektow animacji — mogg odwracac¢ uwage od tresci ﬁ

Laczenie roznych technik dla lepszego efektu
~/ Prezentacja multimedialna + interaktywne pytania
4 Wideo + dyskusja z publicznoscia
v Iniggraflkl + storytelling I

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

Korzystanie z réznycH technik i mediow
prezentacyjnych

@ Podsumowanie:

€2 Techniki prezentacyjne powinny wspiera¢, a nie dominowac
przekaz!
ﬁ Odpowiednie narzedzia zwiekszajg skutecznosc¢ wystapienia.
ﬁ Dostosowanie mediow do odbiorcow poprawia interakcje i
zapamietywanie tresci.

L gczenie roznych metod sprawia, ze prezentacja staje sie
dynamiczna i angazujgca.

3? Eksperymentuj, dostosowuji tworz prezentacje, ktore

Nr projektu:

o o Vv 4
za paqajq w pamiec! Projekt:
\@/ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej” W

FERS.01.05-1P.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



ﬁ BRI R Bl o
Radzenie sobie z tremg podczas wystgpien

€ Trema - wrog czy sprzymierzeniec?

% Trema to naturalna reakcja organizmu. Mozna jg oswoi¢ i
wykorzysta¢ na swojg korzysc¢!

Co powoduje treme?

Lek przed oceng

Obawa przed btedami

Niepewnosc¢ co do reakcji publicznosci

Czy trema jest zta?
Nadmierna trema moze powodowac blokady i utrudniac

wystgpienie.
v Umiarkowana trema dziata motywujaco i zwieksza koncentracje.
@ ,Oferta uczelni dla transformacg‘lir%zrjege'%éﬁznej w Matopolsce Zachodniej” W
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

. dla Rozwoju.Spotecznego - Polska Unie Europejska - . ,
Radzenie sobie z tremg podczas wystgpien

1. Jak przygotowac sie do wystgpienia i zmniejszy¢ treme?
ﬁ Staranna analiza tresci [_]

v Im lepiej znamy temat, tym pewniej sie czujemy.

v Warto przewidzie¢ pytania publicznoscii przygotowac
odpowiedzi.

# Cwiczenia i symulacje
v Préby przed lustrem lub bliskimi pomagajg oswoic¢ sie z

wystgpieniem.
v Nagranie swojego wystgpienia i analiza pomaga poprawic gesty i
ton g’e? Su. Projekt
“\3/ ,Oferta uczelni dla transformac#'lire:reorjgee'g&znej w Matopolsce Zachodniej” W
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ﬁ BRI R Bl o
Radzenie sobie z tremg podczas wystgpien

2. Techniki relaksacyjne - jak uspokoi¢ nerwy?

% Cwiczenia oddechowe 2
v Wdech przez nos (4 sekundy) — pauza (4 sekundy) — wydech przez

usta (6 sekund).
v Uspokaja organizm i redukuje napiecie.

;' Wizualizacja sukcesu @

v Wyobrazenie sobie udanego wystgpienia wzmacnia pewnos$¢
siebie.

#® Techniki mindfulness &

v Uwazne oddychanie i medytacja pomagaja w kontroli stresu.

rojekt:
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Radzenie sobie z tremg podczas wystgpien

3. Jak strategicznie podejs¢ do wystapienia?

;’ Zacznij od prostego pytania do publicznosci ?
v Nawigzanie interakcji oswaja z sytuacjg i zmniejsza stres.

ﬂ Pozytywna postawa i mowa ciata @)

v Usmiech, otwarta sylwetka i pewny ton gtosu dodajg pewnosci
siebie.

v Udawanie pewnosci siebie pomaga faktycznie jg poczud!

x Skieruj energie tremy na dziatanie %

v Zamiast walczy¢ z trema, przeksztaté jg w motywacje i

entu Zjazm.
ﬁ,\ Projekt:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

. dla Rozwoju.Spotecznego - Polska Unie Europejska - . ,
Radzenie sobie z tremg podczas wystgpien

4. Akceptacja tremyirozwdj umiejetnosci

ﬂ Trema nie zniknie, ale mozna nauczy¢ sie nig zarzadzagd!

v Nawet doswiadczeni mdéwecey jg odczuwajg —réznica polega na
tym, jak jg kontroluja.

v Po kazdym wystgpieniu warto przeanalizowac, co poszto dobrze |
CO mozna poprawic.

—
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ﬁ BRI R Bl o
Radzenie sobie z tremg podczas wystgpien

@ Podsumowanie:

€ Trema nie jest wrogiem —to naturalna czes$¢ wystgpien
publicznych!
ﬁ Dobre przygotowanie to najlepszy sposob na jej redukcije.
ﬁ Techniki oddechowe, wizualizacja i pozytywna postawa
pomagajg w jej kontrolowaniu.

Kazde kolejne wystgpienie buduje pewnosc¢ siebie i oswaja z
publicznymi wystgpieniami.

g? Z trema mozna wygrac¢ — wystarczy jg oswoic i wykorzystac
na swojg korzysc!
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
E dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ [ [
Cel jako podstawa dziatania

@ Dlaczego warto wyznaczac cele?

Nadaja kierunek — pomagajg skoncentrowac sie na

riorytetach.

Zwiekszajg motywacje — jasno okreslony cel to impuls do

dziatania.
Utatwiajg organizacje — porzgdkujag dziatania i pozwalajg
unikng¢ chaosu.
Pozwalajg ocenic¢ postepy — dzieki nim mozemy monitorowac
nasze osiggniecia i dostosowywac strategie.
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ [ [
Cel jako podstawa dziatania

ﬁ 1. Cechy dobrze sformutowanego celu - metoda SMART

S - Sprecyzowany > Cel powinien by¢ konkretny i jasno okreslony.
Przyktad: ,,Znajde prace zdalng jako grafik komputerowy, zarabiajgc minimum 5000 zt
miesiecznie.

M - Mierzalny > Mozliwos¢ monitorowania postepow.
Przyktad: ,,Przeczytam 8 ksigzek o rozwoju osobistym w ciggu roku.”

A - Atrakcyjny > Cel powinien motywowac i by¢ zwigzany z korzysciami.
Przyktad: ,,Zroble prawo jazdy, aby moc swobodnie podrozowac i by¢ bardziej
niezaleznym.”

R - Realistyczny > Cel musi by¢ ambitny, ale osiggalny.
Przyktad »ZWieksze swojg aktywnosc fizyczna, cwiczac 3 razy w tygodniu po 30
minut.”

T - Terminowy > Musi mieC okreslony czas realizacji.
Przyktad: ,, W ciggu 6 miesiecy ukoncze kurs jezyka angielskiego na poziomie B2.”

—
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ [ [
Cel jako podstawa dziatania

2. Jak wyznaczanie celow pomaga w zarzgdzaniu czasem?

&Planowanle lepsza organizacja dnia i ustalanie priorytetow.
Swiadome dziatanie - cele nadajg strukture codziennym
zadaniom.

1]l Monitorowanie efektywnosci — pozwalajg na ocene dziatan i
wprowadzanie zmian.

e ,,Jesli nie wiesz, dokad zmierzasz, kazda droga bedzie
dobra.” —wyznaczanie celu to pierwszy krok do sukcesu! ﬂ

—
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ [ [
Cel jako podstawa dziatania

@ Podsumowanie

v Celto fundament efektywnego zarzgdzania czasem i dziataniem.
v Metoda SMART pomaga formutowad realistyczne, motywujgce i
osiggalne cele.

v Dobrze wyznaczony cel organizuje dzieni, nadaje priorytety i
zwieksza motywacie.

p Czy masz juz swoje SMART cele? @
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E dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
° ° y 4
Priorytetyzacja zadan

% Dlaczego warto ustalac priorytety?

Zwieksza efektywnos¢ — koncentrujemy sie na tym, co przynosi
najwieksze korzysci.
Redukuje stres — jasna hierarchia zadan pozwala uniknagc
rzyttoczenia obowigzkami.
E Pomaga lepiej wykorzystac¢ czas - eliminujemy zbedne
dziatania i skupiamy sie na kluczowych zadaniach.
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5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
° ° y 4
Priorytetyzacja zadan

1. Kluczowe metody priorytetyzacji

L 4 ’l_d] Macierz Eisenhowera (Pilne vs. Wazne)

. Wazne i pilne > zadania do natychmiastowego wykonania (np. sytuacje
kryzysowe).

. Wazne, ale niepilne > zadania strategiczne, planowane na przysztos¢ (np. rozwoj
osobisty).

. Pilne, ale niewazne > zadania do delegowania (np. drobne obowigzki biurowe).
Niewazne i niepilne > zadania do eliminacji (np. przegladanie social mediéw).

® [°\| Zasada Pareto (Reguta 80/20)

@ 20% dziatan przynosi 80% efektow!

Zidentyfikuj najwazniejsze zadania i skup sie na nich.
& Unikaj dziatan o niskiej wartosci — eliminuj lub delegu;.
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Priorytetyzacja zadan

@ E] Technika ABC

v A - Najwyzszy priorytet — zadania kluczowe, do wykonania jak najszybcie;j.
v B - Sredni priorytet - wazne, ale moga poczekad.

v C = Niski priorytet — zadania mniej istotne, mozna je zrobi¢ w wolnym
czasie.

@ ! Reguta 60/40
ﬁ 60% czasu > zaplanowane zadania.
ﬁ 40% czasu ~> bufor na nieprzewidziane sytuacje i odpoczynek.

4 E Time Blocking - metoda blokowania czasu

EPlanuj bloki czasowe na konkretne zadania.
Zarezerwuj czas na priorytetowe obowigzki.

X Ogranicz rozpraszacze i przerywanie pracy.
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Priorytetyzacja zadan

2. Dobre praktyki w ustalaniu priorytetow

v Regularna analiza zadan — dostosowanie priorytetow do aktualnych celéw.
v Dyscyplina - realizacja kluczowych zadan bez odktadania na pdznie;.
v Eliminacja rozpraszaczy — ograniczaj zadania o niskiej wartosci.

@ Podsumowanie:

v Skuteczna priorytetyzacja pozwala pracowaé¢ madrze, a nie ciezko.

v Dzieki metodom takim jak Macierz Eisenhowera, Zasada Pareto czy Time
Blocking mozemy lepiej zarzgdza¢ swoim czasem.

v Wybér wtasciwych zadan zwieksza efektywnos$¢é i pomaga osiggnacé sukces.

p Jakie zadania sg Twoimi priorytetami na dzis?

—
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Techniki planowania dziatan w czasie

8 Dlaczego planowanie jest kluczowe?

v Pomaga efektywnie zarzgdza¢ czasem - unikasz chaosu i rozpraszaczy.
v Zwieksza produktywnos$é — skupiasz sie na najwazniejszych zadaniach.
v Zmniejsza stres —wiesz, co masz do zrobienia i kiedy.

v Pozwala lepiej wykorzystaé¢ dostepne zasoby — organizujesz prace madrze,
a nie ciezko.

—
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Techniki planowania dziatan w czasie

1. Popularne techniki planowania

@ % Start-Stop-Continue (Analiza dziatan)
Start - zacznij dziatania, ktore przynoszg wartos¢ (np. regularne planowanie
tygodnia).
XK Stop - zakoncz zadania, ktére pochtaniajg czas bez realnych efektéw (np. zbyt
czeste sprawdzanie maila).

Continue - kontynuuj skuteczne strategie (np. codzienna lista priorytetow).

4 8 Prawo Parkinsona (Ograniczanie czasu na zadania)

é ,Pracarozszerza sie tak, aby wypetni¢ czas dostepny na jej wykonanie.”
Jak je wykorzystac?

v Skracaj terminy = zwiekszasz efektywnos$c¢.

v Dziel duze zadania na mniejsze kroki.

v Stosuj Pomodoro (praca w blokach czasowych).
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dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Techniki planowania dziatan w czasie

@ | [ Lista zadan (To-Do List)
v Spisuj wszystkie zadania do wykonania.
v Dziel je na kategorie priorytetowe.

v Skreslanie wykonanych zadarn motywuje do dalszej pracy!

€ [F] Blokowanie czasu (Time Blocking)
Podziel dzien na konkretne bloki czasowe.
v 9:00-10:30 = praca nad projektem.

v 11:00-12:00 - spotkania.

v 13:00-14:00 » odpowiadanie na maile.
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. . dla Rozwoju Spotecznego _ Pols.ka ) Unie Europejska _
Techniki planowania dziatan w czasie

@ (1]l Metoda ALPEN (Kompleksowe planowanie)

x A - Zadania: spisz wszystkie obowigzki.

ﬁ L — Dtugosc: oszacuj czas trwania.

;’ P — Bufor: zostaw miejsce na nieprzewidziane zdarzenia.
ﬁ E — Decyzje: ustal priorytety.

ﬁ N — Kontrola: analizuj wyniki i dostosowuj plan.

©® @ Metoda Pomodoro (Praca w krétkich cyklach)

8 25 min pracy + 5 min przerwy > powtorz 4 razy, potem dtuzsza przerwa.
v Pomaga w koncentraciji.

v Redukuje zmeczenie.

v Swietna dla 0séb, ktére tatwo sie rozpraszaja.
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Techniki planowania dziatan w czasie

2. Jak wybrac¢ najlepsza metode?

v Dostosuj do swojej pracy —jesli masz duzo spotkan, sprawdzi
sie Time Blocking.

v Testuj rozne techniki — metoda ALPEN dla precyzyjnego
planowania, Pomodoro dla zwiekszenia koncentracii.

v Badz konsekwentny — planowanie dziata tylko wtedy, gdy
stosujesz je regularnie!

—
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Techniki planowania dziatan w czasie

Podsumowanie:

v Dobra organizacja = wieksza efektywnos$¢ i mniej stresu.
v Wybdr odpowiedniej metody zalezy od Twojego stylu pracy.
v Planowanie to klucz do sukcesu w zarzadzaniu czasem!

p Jakie techniki planowania dziatajg u Ciebie najlepiej?

—
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

Optymaae wykorzystanie energii W Ciggu
dnia
{;{3 Dlaczego zarzagdzanie energia jest kluczowe?

v Efektywniejsza praca — dostosowanie zadan do poziomu energii.
v Lepsze samopoczucie — unikanie spadkéw energii i zmeczenia.
v Mniejsze ryzyko wypalenia — dbanie o regeneracje i rownowage.
v Wyzsza koncentracja i motywacja — praca zgodna z rytmem

biologicznym.
ﬁ,\ Projekt:
and »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

Optymame wykorzys anie energll W Ciggu
dnia

ﬁ 1. Zrozumienie wtasnego rytmu dobowego

@ L} Skowronki - najwyzsza efektywnos$é rano.

2 Sowy - najwieksza produktywnos¢ wieczorem.
. 2 Indywidualny rytm - kluczowe jest poznanie wtasnych cykli
energetycznych.

gKiedy masz najwiecej energii?

Rano? — Planuj kreatywne i trudne zadania

ﬁ Po potudniu? — Zajmij sie rutynowymi obowigzkami
ﬁ Wieczorem? — Praca koncepcyjna i analityczna
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska . Unie Europsjgka

Optymame wykorzystanie energii W Ciggu
dnia
2. Planowanie zadan zgodnie z poziomem energii

@ © Wysoka energia — skupienie, trudne i kreatywne zadania.
. 2 Niska energia - rutynowe czynnosci, odpowiadanie na maile.
@ () Przerwy - pozwalaja uniknaé spadkéw efektywnosci.

Przyktad:

v Rano (8:00-11:00) - Praca koncepcyjna, analiza.

v Po potudniu (13:00-15:00) — Spotkania, rutynowe obowigzki.
v Wieczér (18:00-20:00) — Tworzenie strategii, planowanie.
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dla Rozwoju Spotecznego Polska . Unie Europsjgka

Optymame wykorzystanie energii W Ciggu
dnia
3. Jak utrzymac¢ wysoki poziom energii?

@ ™ Zdrowa dieta
v Regularne positki, bogate w biatko i zdrowe ttuszcze.

v Unikanie duzej ilo$ci cukru — powoduje nagte spadki energii.

@ #®& Aktywnosé fizyczna
v Ruch w ciggu dnia zwieksza poziom koncentraciji.
v Krétkie spacery poprawiajg dotlenienie mozgu.

@ & Seniregeneracja
v Minimum 7-8 godzin snu - klucz do wysokiej wydajnosci.
v State godziny snu poprawiaja mstin dobowy.

.\/ ,Ofe achodniej

rta uczelni dla transforngcji energetycznej w Matopolsce
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska . Unie Europsj&ka

Optymalhe wykorzystanie energii w Ciggu
dnia

4. Techniki zarzadzania stresem
@ & Techniki relaksacyjne

v Medytacja, gtebokie oddychanie, mindfulness.
v Redukcja napiecia, poprawa koncentraciji.

@ [[] Planowanie czasu
v Dobra organizacja zmniejsza stres.
v Eliminacja zbednych obowigzkdw.

@ { Krzywa wydajnosci
’ Poczatkowo wydajnosc¢ niska - rosnie wraz z doswiadczeniem -
stabilizacja.

Wysokie obcigzenie = chwilowy spadek, ale p6zniejsza poprawa.
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dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

Optymame wykorzystanie energii w Ciggu
dnia

5. Technologia a zarzagdzanie energia

@ [ Aplikacje do monitorowania energii
v ,Tide”, ,Pomodone”, ,,RescueTime” — $ledzenie poziomu
skupienia.

@® @® Ograniczenie powiadomien
v Wytgcz zbedne alerty, aby nie traci¢ koncentraciji.
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

Optymame wykorzystanie energii w Ciggu
dnia

@ Podsumowanie:

v Dostosuj zadania do swojego rytmu dobowego.

v/ Planuj strategicznie —trudne zadania w momentach wysokiej
energii.

v Dbaj o zdrowie — sen, dieta i ruch wptywajg na produktywnosé.
v Wykorzystuj techniki zarzgdzania stresem i technologie.

p Jakie strategie najlepiej dziatajg u Ciebie? @

ﬂ\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ ] [
Bariery w zarzgdzaniu czasem

8 Dlaczego zarzgdzanie czasem jest trudne?

v Brak organizaciji — chaos i brak planu.

v Prokrastynacja — odktadanie zadan na pdzniej.

v Rozpraszacze — powiadomienia, media, hatas.

v Zbyt wiele obowigzkéw — przecigzenie i brak priorytetow.
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Bariery w zarzgdzaniu czasem

1. Najczestsze bariery w zarzadzaniu czasem
© Brak jasno okreslonych celow

Skutki: brak motywacji, chaotyczne dziatania, niska produktywnos¢.
Rozwigzanie: metoda SMART - sprecyzowane, mierzalne, osiggalne cele.

8 Prokrastynacja

Skutki: stres, niska efektywnos¢, poczucie winy. o .
Rozwigzanie: metoda Pomodoro, podziat zadan na mniejsze kroki.

E Nieumiejetnos¢ priorytetyzaciji

é Skutki: skupianie si¢ na mato istotnych zadaniach.
Rozwigzanie: Macierz Eisenhowera — podziat na wazne i pilne zadania.

. Rozpraszacze

Skutki: niska koncentracja, dtuzszy czas realizacji zadan. .
Rozwigzanie: tryb ,nie przeszkadzac”, ograniczenie powiadomien.
Qﬁ, »,Oferta uczelni dla transformacji Z:greglgc:ycznej w Matopolsce Zachodniej” W
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Bariery w zarzgdzaniu czasem

2. Psychologiczne bariery
A\ Perfekcjonizm

Skutki: nadmierne poprawianie detali, s owolnlenle prac

Rozwigzanie: zasada ,,wystarczajgco dobrze” - nie wszyst Y(O musi by¢
Idealne.

@ Brak pewnosci siebie

Skutki: strach przed decyzjami, unikanie trudnych zadan.

Rozwigzanie: cwiczenie podejmowanla matych decyzji, stopniowe
wyzwania.

@ Emocjonalne blokady
Skutki: stres, lek, brak motywac;ji.
Rozwigzanie: techniki relaksacyjne, mindfulness, przerwy na regeneracje.
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[ ] [
Bariery w zarzgdzaniu czasem

3. Czynniki fizjologiczne
@ Zmeczenie i brak snu

Skutki: brak koncentracji, wolniejsze przetwarzanie informac;ji.
Rozwigzanie: regularny sen (7-8 godzin), krotkie drzemki
regeneracyjne.

@ Gtod i nieodpowiednia dieta

Skutki: niski poziom energii, problemy z koncentracjs.
Rozwigzanie: zdrowe positki, unikanie skokow cukru we krwi.

@ Bole gtowy, problemy zdrowotne

Skutki: trudnosci w skupieniu, wolniejsza praca. o
Rozwigzanie: ergonomiczne stanowisko pracy, odpowiednie
nawodnienie.
Projekt:
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TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ ] [
Bariery w zarzgdzaniu czasem

4. Nadmiar zobowigzan

v Nie méw ,,tak” na wszystko — naucz sie odmawiac!
v Delegowanie — nie musisz robi¢ wszystkiego samodzielnie.
v Reguta 60/40 - zostaw czas na nieprzewidziane sytuacje.

5. Jak pokonac¢ bariery w zarzadzaniu czasem?

4| Ustalaj cele SMART - konkretne, mierzalne, realistyczne.

4| Priorytetyzuj zadania - skup sie na najwazniejszych.

4l Minimalizuj rozpraszacze — wytgcz powiadomienia, stwoérz ciche
miejsce pracy.

4| Dbaj o zdrowie i energie — sen, dieta, aktywnosc¢ fizyczna.

4l Cwicz elastycznos$é i pozytywne nastawienie — kazda zmiana
wyma%a czasu!

Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA

Okres realizacji projektu: Matopol

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026

;ka Organizacja Turystyczna



. dla Rozwoju Spotecznego — Polska Unie Europejska -
Bariery w zarzgdzaniu czasem

5 Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

@ Podsumowanie

v Bariery w zarzadzaniu czasem mogg wynikac¢ z organizaciji,
psychologii i fizjologii.

v Kluczem jest Swiadomos$é problemoéw i stopniowe
wprowadzanie zmian.

v Skup sie na najwiekszych przeszkodach i eliminuj je krok po
kroku.

p Jakie bariery najbardziej utrudniaja Ci zarzadzanie
czasem? @

—

ﬂ\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
R j t Polsk Unie E jsk
dla Rozwoju Spotecznego - olska nig Europejska

Asertywﬁoéé | delegowanie zadan w
zarzgdzaniu czasem

Q Czym jest asertywnosc?

v Wyrazanie mys$li i potrzeb w sposéb szczery i z szacunkiem.
v Stawianie granic i umiejetno$¢ moéwienia ,,nie”.

v Komunikacja, ktéra minimalizuje konflikty i zwieksza
skutecznosc¢ wspotpracy.

& Asertywnosé a zarzadzanie czasem

4| Wyznaczanie granic — unikanie nadmiernych zobowigzan.
4| Skuteczna komunikacja - eliminacja nieporozumien.
4| Zwiekszenie pewnosci siebie - lepsze zarzgdzanie zadaniami.

: Projekt:
=M

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA zacja Tury

Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spo{ecznego - Polska Unie Europejska

Asertywﬁosc | delegowanie zadan w
zarzgdzaniu czasem

Delegowanie zadan - klucz do efektywnosci
Q Dlaczego warto delegowac?

v Oszczednos$é czasu — skupienie sie na priorytetach.
v Efektywnos¢ zespotu — wykorzystanie talentow innych osdb.
v Lepsza wspotpraca — budowanie zaufania w zespole.

)4 Btedy w delegowaniu

XK Zbyt ogdlne polecenia (,,Zréb to jak najszybciej”).
X Brak zaufania (,,Lepiej zrobie to sam”).
X M+krozarzadzan|e (»Sprawdzenie kazdego szczegdtu”™).

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
Malopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dlaR ju Spot Polsk Unie E jsk
a Rozwoju Spotecznego - olska nig Europejska

Asertywﬁoéé | delegowanie zadan w
zarzgdzaniu czasem

Asertywnosc¢ w delegowaniu

4| Jasne oczekiwania — precyzyjne instrukcje, terminy, zasoby.

4| Otwartos¢ na feedback —zachecanie do pytan i dyskus;ji.

. Umiejetnos¢ odmawiania — przekazywanie odpowiedzialnosci
innym.

ﬂ Jak skutecznie delegowac?

| 1 | Wybierz odpowiedniag osobe — kto ma kompetencje do zadania?
Okresl celi termin - co ma by¢ zrobione i na kiedy?

Daj przestrzen do dziatania — unikaj nadmiernej kontroli.
Zapewnij wsparcie — bgdz dostepny, gdy potrzebna jest pomoc.
Podsumuj i doceniaj — sprawdz rezultaty i daj informacje zwrotna.

o Projekt:
=

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turystycz

NENE

Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejs}a

Asertywﬁoéé | delegowanie zadan w
zarzgdzaniu czasem

@ Podsumowanie

v Asertywnosc¢ pomaga w efektywnej komunikacji i stawianiu
granic.

v Delegowanie zwieksza produktywnos$¢ i oszczedza czas.

v Zastosowanie obu umiejetnos$ci pozwala na skuteczniejsze
zarzgdzanie czasem i zadaniami.

(=) Czy umiesz delegowac i mowicé ,nie”, gdy to konieczne? @

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



E e i stz [ |
Pochtaniacze i ztodzieje czasu + Koncentracja

| redukowanie stresu

LA Pochtaniacze i ztodzieje czasu

Qs, Co to sg pochtaniacze czasu?

— Dziatania i nawyki, ktore zabierajg czas, nie przynoszac
wartosci.

— Mogg by¢ zewnetrzne (rozpraszacze) lub wewnetrzne (zte
nawyki).

—

ﬂ,\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizac|a irystyczna

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



E e i stz [ |
Pochtaniacze i ztodzieje czasu + Koncentracja

| redukowanie stresu

A Najczestsze ztodzieje czasu:

&IMedia spotecznosciowe — niekonczgce sie scrollowanie.
Powiadomienia i e-maile — rozpraszajg uwage.

. Spotkania bez celu - marnujg czas i energie.

&) Perfekcjonizm - ciggte poprawianie detali.

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



5 Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

; dla Rozwoju fpo{ecznego —. Polska Unie Europejska - .
Pochtaniacze i ztodzieje czasu + Koncentracja

| redukowanie stresu

% Jak rozpoznac¢ swoje pochtaniacze czasu?

4l Sledzenie aktywnosci — zapisz, na co po$wiecasz czas.

4| Analiza priorytetow — czy to naprawde wazne?

4| Blokowanie rozpraszaczy — wytgcz powiadomienia, korzystaj z
trybu offline.

: ﬁ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystyczna

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



E e i stz [ |
Pochtaniacze i ztodzieje czasu + Koncentracja

| redukowanie stresu

°{ Jak zwalczyé ztodziei czasu?

s'| Planowanie i priorytety - lista zadan na dzien.

)¢ Technika Pomodoro - 25 min pracy, 5 min przerwy.

) Ustalanie granic — okresl godziny offline.

&\ Swiadome korzystanie z technologii - ogranicz czas w social

ﬂ\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



E e i stz [ |
Pochtaniacze i ztodzieje czasu + Koncentracja

| redukowanie stresu

@ Koncentracjai redukcja stresu - klucz do efektywnosci

4| Skupienie na jednym zadaniu (monotasking > multitasking).
4| Przerwy na regeneracje — umyst potrzebuje odpoczynku.
4| Mindfulness i wizualizacja - trening uwaznosci poprawia

koncentracje.
: ﬁ Projekt:
L »Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystyczna

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



E R S U Bl |
Pochtaniacze i ztodzieje czasu + Koncentracja
i redukowanie stresu

Jak skutecznie redukowac stres?

Cwiczenia oddechowe - gtebokie oddychanie uspokaja umyst.
#8 Dobra jakos¢ snu — wypoczety umyst = wieksza

produktywnosc.

i Aktywnos¢ fizyczna — zmniejsza napiecie, poprawia
Koncentracje.

7 Planowanie z wyprzedzeniem — przewidywanie problemow
red ukg je stres. Projekt

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: zacja Tury

Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



E e i stz [ |
Pochtaniacze i ztodzieje czasu + Koncentracja

| redukowanie stresu

ﬁ Synergia koncentracji i zarzadzania stresem

4| Mniejszy stres > lepsza koncentracja.

4| Lepsza koncentracja > mniej btedéw, wiecej czasu.

4| Wieksza efektywnos$é > wieksza kontrola nad czasem i
zadaniami.

: ﬁ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystyczna

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



E Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

; dla Rozwoju fpo{ecznego —. Polska Unie Europejska - .
Pochtaniacze i ztodzieje czasu + Koncentracja

| redukowanie stresu

ﬂ Podsumowanie:

v Identyfikacja ztodziei czasu pomaga wyeliminowad

rozpraszacze.
v Lepsza koncentracja prowadzi do szybszej realizacji zadan.

v Zarzadzanie stresem pozwala dziata¢ skutecznieji efektywnie;.

Q Jakie sg Twoje najwieksze pochtaniacze czasu? Co mozesz
zrobic, by je ograniczyc? @

ﬁ,\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



. 5 Z.?;“é‘éizioff E‘L%ifc"z‘.ﬁego I oo e e s -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Balans zyciowy to harmonia miedzy pracg a zyciem prywatnym, ktora
pozwala na skuteczne tgczenie obowigzkow zawodowych z dbaniem o
zdrowie, relacje i odpoczynek. Utrzymanie tej rownowagi wymaga:

4| Wyznaczania granic miedzy pracg a zyciem osobistym
4| Swiadomosci priorytetéw i wartosci
4| Dbania o zdrowie fizyczne i psychiczne

— ﬂ Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
] Zacla lury

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



. E Z.T;“é‘éizioff E‘F,Zifc"z‘:iego I oo e e s -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Wyznaczanie granic

Aby zachowac balans zyciowy, kluczowe jest ustalenie jasnych
granic miedzy pracg a czasem wolnym: v/ Regularne godziny pracy i
odpoczynku

v Wytaczanie stuzbowych urzadzen po godzinach

v Planowanie urlopéw i dni wolnych

v Nauka odmawiania nadmiarowych zobowigzan

Q Zachowanie zdrowych granic pomaga uniknac¢ przeciazeniai
wypalenia zawodowego!

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turystycz

Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



. 5 Z.T;“é‘éizioff Eiiifc"ljiego I oo e e s -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Swiadomos$é priorytetéw
Rownowaga to takze swiadome ustalanie priorytetow. Warto
zastanowic sie:

v Co jest dla mnie najwazniejsze w zyciu?
v Jak dzieli¢ czas miedzy prace, rodzine, zdrowie i hobby?
v Jakie dziatania pomagajg mi utrzymac dobrostan?

ﬁ Priorytety powinny by¢ zgodne z wartosciami i celami
zyciowymi.

—

ﬂ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



. 5 Z.T;“é‘éizioff Eiiifc"ljiego I oo e e s -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Dbanie o zdrowie fizyczne i psychiczne
Zdrowy styl zycia wspiera energie i dobre samopoczucie:

v Regularna aktywnosé fizyczna § 7
v Odpowiednia ilo$é¢ snu

v Zdrowa dieta 9

v Techniki relaksacyjne (medytacja, oddech, mindfulness)

Q Zdrowie to fundament efektywnego funkcjonowania w kazdej
dziedzinie zycia.

—

ﬂ,\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



. E Z.T;“é‘éizioff E‘F,Zifc"z‘:iego I oo e e s -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Efektywny odpoczynek - klucz do regeneracji

Nie kazdy odpoczynek przynosi prawdziwg regeneracje. Aby
wypoczywac efektywnie, warto:

v Rozrdzniaé odpoczynek fizyczny i psychiczny

v Zredukowa¢é ekspozycje na technologie ("digital detox")

v Znalez¢ balans miedzy odpoczynkiem biernym a aktywnym

Q Dobrze zaplanowany odpoczynek to inwestycja w
produktywnosc¢ i samopoczucie!

—

ﬁ,\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizac|a irystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



. 5 Z.T;“é‘éizioff Eiiifc"ljiego I oo e e s -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Odpoczynek fizyczny i psychiczny

Nie kazdy odpoczynek oznacza bezczynnosc!

Odpoczynek fizyczny — regeneracja miesni i uktadu nerwowego
(sen, relaks, masaz, stretching)

§& Odpoczynek psychiczny — uwolnienie umystu od stresu i
nattoku mysli (medytacja, ksiazki, muzyka, sztuka)

Q Zadbaj o oba rodzaje odpoczynku, by czuc¢ sie pethym energii!

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA zacja Tury

Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Odpoczynek od technologii - "Digital Detox"

Nieustanne korzystanie z technologii obcigza nasz umyst. Warto:

v Ogranicza¢ czas spedzany przed ekranami
v Unika¢ korzystania z urzgdzen elektronicznych przed snem

v Planowa¢ dni bez mediow spotecznosciowych

Q Ograniczenie bodzcéw cyfrowych poprawia koncentracje i
jakos¢ snu!

—

ﬂ,\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



. 5 Z.T;“é‘éizioff E‘Liifc"z‘:iego I oo e e s -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Odpoczynek bierny i aktywny

Jakie formy odpoczynku wybrac?
@© Odpoczynek bierny - sen, relaks, drzemki, stuchanie muzyki

'S

@ Odpoczynek aktywny — spacery, sport, hobby, praca twdrcza
&

Q Balans miedzy odpoczynkiem aktywnym a biernym pozwala
efektywnie sie regenerowacd!

—

ﬂ\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



. 5 Z.T;“é‘éizioff Eiiifc"ljiego I oo e e s -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Planowanie czasu wolhego

Odpoczynek powinien by¢ planowany, a nie traktowany jako resztki

wolnego czasu:

v Kroétkie przerwy w ciggu dnia

v Regularne dni wolne i urlopy

v Swiadome spedzanie czasu na relaksie i regeneracji

Q Brak odpoczynku prowadzi do spadku efektywnosci i
zwieksza ryzyko wypalenia!

—

ﬂ,\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



. E Z.T;“é‘éizioff E‘F,Zifc"z‘:iego I oo e e s -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Synergia balansu zyciowego i efektywnego odpoczynku

Balans i odpoczynek wzajemnie sie uzupetniaja:

v Dobrze zaplanowany odpoczynek pomaga utrzymac¢ rownowage
ZyCIOW3

v Zachowanie balansu miedzy pracg a zyciem prywatnym redukuje
stres

v Regeneracja organizmu wptywa na lepszg produktywnos¢ i
samopoczucie

Q Zdrowa rownowaga to przepis na dtugoterminowy sukces i
dOblieszCie! Projekt:
N

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
Malopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



. 5 Z.T;“é‘éizioff E‘Liifc"z‘:iego I oo e e s -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Jak wprowadzié balans i odpoczynek do codziennosci?

Aby skutecznie dbac o siebie:

v Planuj czas pracy i odpoczynku 3

v Unikaj zbednych zobowiazan &

v Regularnie praktykuj techniki relaksacyjne é
v Zachowuj zdrowg diete i dbaj o sen

Q Mate zmiany w codziennych nawykach prowadzg do wielkich
rezultatow!

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA zacja Tury

Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

. d.la Rozwoju Spo{ecz.nego - Polska Unie Europejska -
Balans zyciowy i efektywny odpoczynek

Podsumowanie - kluczowe wnioski:

Balans zyciowy i odpoczynek to fundament zdrowia i
efektywnosci
Swiadome wyznaczanie granic zapobiega przecigzeniu i
paleniu
Efektywny odpoczynek to nie tylko sen —warto zadbac o

regeneracje umystu i ciata
Planowanie czasu na relaks pomaga cieszycC sie zyciem i

zwieksza produktywnosc

Q Pamietaj — dobre zycie to nie tylko praca, ale takze
odpoczynek!

Projekt:

“:m »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
] Zacla lury

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



s v slp"t"‘g I Poliks °S"°"“. i Eonaska .
Typ osobowosci a wyzwania w zarzaazamu
czasem

Wprowadzenie - Osobowos¢ a zarzgdzanie czasem

Kazdy z nas ma swoj indywidualny sposob organizacji czasu, ktory
wynika z cech osobowosci. Nasza osobowos¢ wptywa na to, jak:
v Podejmujemy decyzje i planujemy zadania

v Radzimy sobie z terminami i obowigzkami

v Reagujemy na presje i nieprzewidziane zmiany

Q Swiadomos$é swojego typu osobowos$ci pomaga w
skuteczniejszym zarzagdzaniu czasem!

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



e T q |
Typ osobowosci a wyzwania w zarzadzaniu
czasem

Model MBTI - Jak osobowos¢ wptywa na zarzadzanie czasem?

Model MBTI (Myers-Briggs Type Indicator) klasyfikuje osobowosci
na podstawie 4 wymiarow:
1| Ekstrawersja (E) — Introwersja (l) > Skad czerpiesz energie?
2 [ Poznanie (S) — Intuicja (N) > Jak przetwarzasz informacje?
| 3 [ Myslenie (T) - Odczuwanie (F) - Jak podejmujesz decyzje?
4| Osagdzanie (J) - Obserwacja (P) »> Jak organizujesz swoje zycie?

ﬁ Ostatni wymiar (J-P) ma najwiekszy wptyw na zarzadzanie
czasem.

Projekt:
—n]

Sl »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nt Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turysty

Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026




e T q |
Typ osobowosci a wyzwania w zarzadzaniu
czasem

Ekstrawertycy (E) vs. Introwertycy (l)

Ekstrawertycy (E)
Lubig prace zespotowg i dynamiczne srodowiska
Mogag miec trudnosci z koncentracjg w samotnej pracy

Strategia: Planowanie momentow na interakcje oraz bloki
czasowe na skupiong prace

Introwertycy (l)
Dobrze radzg sobie z samodzielnymi zadaniami

Mogag przeciggac zadania lub miec¢ trudnosc z delegowaniem

Strategia: Ustalanie granic czasowych i praktyka delegowania
Za d a;ﬁ\\ Projekt:
N

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA zacja Tury

Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



e T q |
Typ osobowosci a wyzwania w zarzadzaniu

czZzasem
Osoby poznajace (S) vs. Osoby intuicyjne (N)

€ Osoby poznajace (S)
Skupiajg sie na faktach i konkretach
Mogg miec trudnosc z szybkim podejmowaniem decyzji
Q Strategia: Stosowanie metod usprawniajgcych podejmowanie
decyzji

€ Osoby intuicyjne (N)

Majg wizje | innowacyjne pomysty
Mogg miec trudnosci z konczeniem zadan

Q S’gj@tegia: Dzieli¢ zadania na gtapy i pilnowac terminow
N

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystyczna

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



e T q |
Typ osobowosci a wyzwania w zarzadzaniu

czdasem
Osoby myslace (T) vs. Osoby odczuwajace (F)

€ Osoby myslace (T)

Logiczne, zorientowane na wyniki

)4 Mogg odwlekac dziatanie z powodu nadmiernej analizy
Strategia: Podejmowanie decyzji na podstawie dostepnych

Informacji

€ Osoby odczuwajace (F)

Empatyczne i troskliwe
Czesto pomagajg innym kosztem wtasnego czasu

Q S’gj@tegia: Ustalanie priorytet@yw.i nauka stawiania granic
N

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystyczna
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Typ osobowosci a wyzwania w zarzaazamu

cZasem
Osoby osadzajace (J) vs. Osoby obserwujace (P)

Osoby osadzajace (J)
Zorganizowane, dobrze planuja czas
Mogg by¢ mato elastyczne w obliczu zmian

Strategia: Cwiczenie elastycznosci i dostosowywania sie do
zmian

Osoby obserwujace (P)
Elastyczne i spontaniczne
Moga miec trudnosc z dotrzymywaniem terminow
Strategia: Planowanie zadan z wyprzedzeniem i ustalanie
priory%etéw

Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA zacja Tury

Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



s v s’p"t"‘g I Poliks °S"°"“. i Eonaska .
Typ osobowosci a wyzwania w zarzaazamu
czasem

Przeglad typow MBTI i ich mocnych stron w zarzadzaniu czasem
Przyktadowe typy MBTI i ich podejscie do organizacji czasu:

v ESTJ (Wykonawca) - skuteczny lider, dobrze planuje czas

v ENTJ (Dowéddca) — $wietnie organizuje projekty, ale moze byc
niecierpliwy

v ISFJ (Obroica) - sumienny, terminowy, ale czasem bierze na siebie za
duzo

v ENFP (Dziatacz) - kreatywny, ale moze mieé problem z konczeniem
zadan

Q Kazdy typ ma swoje mochne strony, ktore mozna wykorzystac do
lepszego zarzgdzania czasem!

A Projekt:
el »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystycz

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



e T q |
Typ osobowosci a wyzwania w zarzadzaniu
czasem

Najczestsze wyzwania w zarzagdzaniu czasem

Q Typowe trudnosci zwigzane z osobowoscia:

X Prokrastynacja u osob intuicyjnych (N)

X Nadmierne analizowanie u 0séb myslacych (T)

X Brak elastycznosci u osdb osgdzajgcych (J)

X Trudnosé w ustalaniu granic u osob odczuwajacych (F)

Q Kazdy z tych problemow mozna rozwigza¢ poprzez
odpowiednie strategie!

—

= Projekt:
=

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA » Organizacja Turystyczna

Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



e T q |
Typ osobowosci a wyzwania w zarzadzaniu
czasem

Strategie zarzadzania czasem dostosowane do osobowosci

x Jak poprawié¢ organizacje czasu w zaleznosci od typu osobowosci?

v Ekstrawertycy (E): Planowanie czasu na interakcje i na samodzielng prace
v Introwertycy (1): Nauka delegowania zadan i okre$lanie limitéw czasowych
v Osoby intuicyjne (N): Podziat duzych projektow na mniejsze kroki

v Osoby poznajace (S): Praca nad elastyczno$cig w podejmowaniu decyzji
v Osoby myslace (T): Unikanie nadmiernej analizy i szybkie dziatanie

v Osoby odczuwajace (F): Ustalanie priorytetdw i stawianie granic

v Osoby osadzajace (J): Cwiczenie elastycznosci w planowaniu

v Osoby obserwujace (P): Tworzenie harmonograméw i ustalanie terminow

Q Indywidualne podejscie do organizacji czasu pozwala na wieksza
efektywnos¢!

Projekt:

| »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turysty

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



s v slp"t"‘g I Poliks °S"°"“. i Eonaska .
Typ osobowosci a wyzwania w zarzaazamu
czasem

Jak wykorzysta¢ wiedze o typie osobowosci do poprawy
produktywnosci?

€ Dopasowanie metod zarzadzania czasem do wtasnych cech
0SsobowoScCi

@ Swiadoma praca nad swoimi stabo$ciami
€ Rozwijanie mocnych stron w organizacji i planowaniu

)' Kazdy typ osobowosci moze skutecznie zarzadzaé czasem,
jesli dostosuje odpowiednie strategie!

—

= Projekt:
=

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA » Organizacja Turystyczna

Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



s v slp"t"‘g I Poliks °s°°"ta. i Eonaska .
Typ osobowosci a wyzwania w zarzaazamu
czasem

Podsumowanie - Kluczowe wnioski

4| Osobowos¢ wptywa na sposob organizacji czasu

4| Znajomosc¢ swojego typu MBTI pomaga w lepszym planowaniu
4| Dostosowanie strategii do osobowosci zwieksza efektywnosc¢
4l Nie ma ztych typow osobowosci — kazdy moze znalez¢ swoj
optymalny sposob zarzgdzania czasem

() Dzigki samopoznaniu mozna lepiej wykorzystaé swoj
potencjat i skuteczniej zarzadzaé czasem! 23 £7

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
/ dzanie stresem

Wprowadzenie - Czym jest stres?

’ Definicja stresu

Stres to naturalna reakCJa organlzmu na sytuaCJe odbleranejako
wyzwania lub zagrozenia. Moze mie¢ zarédwno pozytywne, jak i
negatywne skutki.

€ Objawy stresu emocjonalnego:
v Pobudzenie, drazliwosé, irytacja

v Obsesyjne myslenie o problemach
v Lek, poczucie zagrozenia

v Stan ciggtego napiecia

Q Cho¢ stres jest natu ralny, jego nadmiar moze negatywnie wptywac
na zdfowm i jakosc¢ zycia. Brcidi

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: fatopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
/ dzanie stresem

Rola stresu w ewoluciji

@ Stres jako mechanizm przetrwania

v W przeszto$ci mobilizowat do szybkiego dziatania

v Pomagat przetrwac¢ w niebezpiecznych sytuacjach

v Byt reakcjg krétkotrwata, aktywowang w chwilach zagrozenia

@ Stres we wspotczesnym swiecie

v Stresory sg bardziej ztozone i dtugotrwate

v Brak ,wytgcznika” powoduje przewlekty stres

v Nadmiar stresu wptywa negatywnie na zdrowie psychiczne i fizyczne

Q Zrozumienie stresuijego zrodet pomaga w lepszym radzeniu sobie
Znim.

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: fatopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
/ dzanie stresem

Czym s3 stresory?

ﬁ Stresory to bodzce wywotujgce reakcje stresowg. Moga byc¢:
v Fizyczne - hatas, przemeczenie, brak snu

v Psychiczne — nadmiar informacji, presja na wysoka wydajnos$¢é
v Spoteczne - konflikty, presja otoczenia, samotnos¢

v Emocjonalne - lek przed przysztos$cig, niepewnosé, strach

Q Rozpoznanie stresorow to pierwszy krok do skutecznego
zarzgdzania stresem!

—

ﬁ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystycz

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
/ dzanie stresem

Najczestsze stresory w zyciu codziennym

y Praca i presja zawodowa .
Nadmiar obowigzkdw, dtugie godziny pracy o
v Brak kontroli nad zadaniami, niepewno$¢ zatrudnienia

y Problemy finansowe . _
Niestabilno$s¢ dochoddw, dtugi, nagte wydatki

9 Problemy zdrowotne
v Choroby, bél, potrzeba leczenia

€9 Zmiany zyciowe
v Rozwdd, narodziny dziecka, utrata pracy

Relacje miedzyludzkie
Konflikty, brak zrozumienia, krytyka

\’ Przecigzenie informacyjne _ _
Nadmiar powiadomien, presja bycia online

Q Swiadome zarzadzanie stresorami pozwala lepiej kontrolowaé poziom stresu.

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
/ dzanie stresem

Praca jako zrodto stresu

ﬁ Dlaczego praca jest jednym z gtownych stresorow?
v Wysokie wymagania i presja na efektywnos¢

v Brak czasu na odpoczynek i zycie prywatne

v Niska kontrola nad obowigzkami

V' Strach przed ocengi krytyka

Q Zarzgdzanie czasem i ustalanie priorytetow pomagaw
redukcji stresu zawodowego.

—

ﬂ,\ Projekt:
Canl »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOtA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
/ dzanie stresem

Stres finansowy - jak wptywa na zdrowie?

© Konsekwencje probleméw finansowych:

v Bezsennos$d i niepokdj

v Spadek samooceny i poczucia wtasnej wartosci
v Ryzyko depresiji i standw lekowych

ﬁ Jak ograniczy¢ stres finansowy?

v Tworzenie budzetu i planowanie wydatkow

v Poszukiwanie dodatkowych zrédet dochodu

v Wsparcie psychologiczne w trudnych sytuacjach

Q Swiadome zarzadzanie finansami to klucz do mniejszego
stresu! I

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
/ dzanie stresem

Zdrowie jako czynnik stresu

€ Obawy o zdrowie swoje i bliskich:
v Diagnoza choroby

v Przewlekty bol
Vv Potrzeba leczenia

# Jak radzié sobie ze stresem zdrowotnym?
v Regularne badania i profilaktyka

v Zdrowa dieta i aktywno$c¢ fizyczna

v Techniki redukujace stres, np. medytacja

Q Dlggnie o zdrowie zmniejsza,stres i poprawia jakos¢ zycia!

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA zacja Tury

Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
/ dzanie stresem

Wptyw stresu na organizm

s Dtugotrwaty stres prowadzi do:

v Wyczerpania fizycznego i psychicznego - ostabienie
odpornosci, bezsennosc¢

v Zaburzen zdrowia psychicznego — depresja, nerwice, leki

v Problemow fizycznych — nadcisnienie, béle gtowy, dolegliwosci
zotadkowe

v Spadku koncentracji — trudnosci w podejmowaniu decyzji

Q Redukcja stresu jest kluczowa dla zdrowia i efektywnosci!

—

ﬁ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystycz

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
/ dzanie stresem

Jak radzic¢ sobie ze stresem?

@ Kluczowe strategie zarzadzania stresem:
V' ldentyfikacja stresoréw

v Zarzadzanie czasem i priorytetami

v Techniki relaksacyjne

v Zdrowy tryb zycia

Q Swiadome techniki radzenia sobie ze stresem pomagaja
zachowac¢ rownowage!

—

ﬂ\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

\/ Nr projektu: W
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
/ dzanie stresem

Technikirelaksacyjne

s Jak skutecznie redukowaé stres?

v Cwiczenia oddechowe - kontrolowane oddychanie obniza
napiecie

v Medytacja i mindfulness — pomagajg wyciszy¢ umyst

v Aktywnosé fizyczna - sport redukuje poziom kortyzolu

v Hobby i czas dla siebie — przerwy od pracy sg kluczowe

Q Znalezienie wtasnej techniki relaksacyjnej pomagaw
dtugoterminowym zarzagdzaniu stresem!

—
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/ dzanie stresem

Wsparcie spoteczne w walce ze stresem

€ Dlaczego warto szukaé wsparcia?

v Rozmowa z bliskimi obniza napiecie

v Pomoc psychologiczna moze by¢ kluczowa

V' Sieci wsparcia zwiekszajg odpornos¢ na stres

Q Nie musisz radzi¢ sobie ze stresem sam - warto korzystac z
pomocy otoczenia!

—
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/ dzanie stresem

Podsumowanie - Kluczowe wnioski

Stres to naturalna reakcja, ale nadmiar jest szkodliwy

4| |ldentyfikacja stresorow pomaga w lepszym zarzadzaniu
emocjami

4| Przewlekty stres wptywa negatywnie na zdrowie i efektywnosé
4| Stosowanie technik relaksacyjnych pozwala skutecznie
redukowac napiecie

Wsparcie spoteczne i zdrowy styl zycia pomagajg w radzeniu
sobie ze stresem

Q Zarzadzanie stresem to inwestycja w zdrowie i jakos¢
zycia!
Yy Projekt:
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Metody i techniki radzenia sobie ze stresem

Wprowadzenie — Jak radzi¢ sobie ze stresem?

ﬁ Czym jest stres?

Stres to brak rownowagi miedzy wymaganiami otoczenia a
mozliwosciamijednostki. Skuteczne radzenie sobie ze stresem
pomaga:

v Zmniejszy¢ napiecie emocjonalne

v Poprawi¢ koncentracje i efektywnosé
v Zwiekszy¢ odpornosc¢ psychicznag

Q Istnieja rozne strategie radzenia sobie ze stresem - kluczem

|
jest wybor odpowiedniej! —
»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Metody i techniki radzenia sobie ze stresem

Modele radzenia sobie ze stresem

©® Model Endlerai Parkera (inspirowany teorig Lazarusa i
Folkman) wyrdznia trzy podstawowe strategie:
v Skoncentrowanie na zadaniu — aktywne dziatanie w celu

rozwigzania problemu
v Skoncentrowanie na emocjach - regulacja emocji zwigzanych

ze stresem
v Skoncentrowanie na unikaniu — odwracanie uwagi od problemu

Q Kazda strategia moze by¢ skuteczna w zaleznosci od sytuaciji!

—
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Metody i techniki radzenia sobie ze stresem

Skoncentrowanie na zadaniu

ﬁ Dziatania zmierzajace do rozwigzania problemu:

v Zmiana sytuacji (np. zdobycie nowej wiedzy, rozmowa
wyjasniajgca)

v Traktowanie stresu jako wyzwania do pokonania

# Techniki tej strategii:

v Walcz - usun lub ostab zagrozenie

v Uciekaj - jesli sytuacja nie podlega zmianie

v Szukaj alternatyw — negocjacje, kompromis

v Zapobiegaj — budowanie odpornosci na przyszte stresory

Q Ta—strategla sprawdza sig, gdy.mamy kontrole nad sytuacja!

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Metody i techniki radzenia sobie ze stresem

Skoncentrowanie na emocjach

ﬁ Regulacja emocji, gdy nie mozna zmienic¢ sytuacji
v Stosowana, gdy sytuacja jest poza naszg kontrolg
v Pomaga ztagodzi¢ negatywne emocije

ﬁ Techniki tej strategii:

v Relaksacja - oddychanie, medytacja, techniki oddechowe

v Reinterpretacja poznawcza — zmiana perspektywy myslenia
v Wsparcie spoteczne — rozmowa z bliskimi

v Unikanie myslenia o problemie — pomocne krétkoterminowo,
ale nie na dtuzszg mete

Q Dobre dla osob, ktore chca lepiej zarzagdza¢ emocjami!

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Metody i techniki radzenia sobie ze stresem

e Skoncentrowanie na unikaniu

’ Tendencja do odwracania uwagi od stresora
v Stosowanaw sytuacjach, ktorych nie mozemy kontrolowac
v Moze poméc zmniejszy¢ napiecie, ale nie rozwigzuje problemu

Techniki unikania stresu:
Odwracanie uwagi - ogladanie filmu, sport, hobby
v Prokrastynacja - chwilowe odktadanie problemu
v Zajmowanie si¢ innymi obowigzkami - by poczuc kontrole
v Fantazjowanie — wyobrazanie sobie lepsze; przysztosci
v Unikanie rozméw o problemie — redukcja napiecia, ale moze
prowadzi¢ do izolac;ji

Q Dobre jako chwilowa strategia, ale dtugoterminowo moze
ZWi QKSZEIC stres!

N Projekt:
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Metody i techniki radzenia sobie ze stresem

Skoncentrowanie na znaczeniu

’ Strategia nadawania sensu trudnym sytuacjom
v Przeksztatcanie negatywnych wydarzen w doswiadczenia rozwojowe
v Wyszukiwanie korzysci w trudnych sytuacjach

’ Techniki tej strategii:

v Zmiana priorytetow — dostosowanie celéw do rzeczywisto$ci

v Znajdowanie korzy$ci - rozwdj osobisty, nauka nowych umiejetnosci
v Pozytywna reinterpretacja — spojrzenie na sytuacje w inny sposéb

v Wzmacnianie pozytywnego nastawienia — koncentracja na tym, co
dobre

Q Pomaga zwiekszy¢ odpornos¢ psychiczng i znalez¢ sens w
trudnych sytuacjach! Projek
et

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Metody i techniki radzenia sobie ze stresem

Jak wybraé¢ odpowiednia strategie?

ﬁ Kiedy stosowa¢ dang metode?

v Jesli masz wptyw na sytuacje - skoncentruj sie na zadaniu

v Jesli nie masz wptywu na sytuacje 2> skoncentruj sie na
emocjach

v Jesli sytuacja jest poza Twoja kontrolg - czasowe unikanie
moze pomaoc

v Jesli chcesz nadaé sens trudnym doswiadczeniom - strategia
znaczenia

Q Elastyczne dopasowanie strategii do sytuacji jest kluczem do
skutecznego radzenia sobie ze stresem!

Projekt:
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Techniki redukcji stresu w praktyce

ﬁ,Najbardziej skuteczne techniki:

v Cwiczenia oddechowe — obnizajg napiecie i regulujg emocije
v Medytacja i mindfulness — poprawiajg koncentracje i redukujg
stres

v Aktywnos$é¢ fizyczna — pomaga uwolni¢ napiecie

v Hobby i relaks — zapewniajg rownowage psychiczng

Q Regularne stosowanie tych metod pomaga w codziennym
zyciu!

—
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Metody i techniki radzenia sobie ze stresem

Wsparcie spoteczne jako klucz do radzenia sobie ze stresem

ﬁ Dlaczego warto szukac¢ wsparcia?

v Rozmowa pomaga obnizy¢ napiecie

v Bliscy mogg pomadc znalezé nowe rozwigzania

v Wsparcie emocjonalne zwieksza odpornos$¢ psychiczng

Q Nie musisz radzi¢ sobie ze stresem sam — warto korzystac z
pomocy otoczenia!

—
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Metody i techniki radzenia sobie ze stresem

Podsumowanie - Jak skutecznie zarzadza¢ stresem?

4| ZnajdzZ strategie odpowiednig dla danej sytuac;ji

4| Uzywaj technik relaksacyjnych do redukcji napiecia

4| Szukaj wsparcia spotecznego w trudnych chwilach

4| Traktuj stres jako wyzwanie do pokonania, nie jako przeszkode
4l Dbaj o rownowage miedzy pracg a odpoczynkiem

Q Zarzagdzanie stresem to klucz do zdrowia i lepszej jakosci

zycia! £/
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Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Wprowadzenie - Jak ciato reaguje na stres?

ﬁ Dtugotrwaty stres powoduje napiecia fizyczne i
emocjonalne, ktére moga prowadzi¢ do problemow
zdrowotnych.

v Béle gtowy i miesni

v Problemy z uktadem krazenia

v Bezsennos$é i chroniczne zmeczenie

v Ostabienie odpornosci

Q Techniki relaksacyjne i masaz pomagaja w redukcji stresu i
poprawie samopoczucia Projekt:
> ,,
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Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Czym sa technikirelaksacyjne?

ﬁ Relaksacja to umiejetnos¢ swiadomego odprezenia ciatai
umystu.

v Pomaga kontrolowac¢ stres i emocije

v Mozna jg praktykowa¢ samodzielnie

v Wymaga regularnosci i odpowiedniego nastawienia

}',Zasady skutecznej relaksacii:

v Cwicz regularnie

v Unikaj treningu w silnym pobudzeniu
v Korzystaj z nagran i aplikaciji

Q Sy§tematyczna praktyka przynosi najlepsze efekty!

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Korzysci technik relaksacyjnych

ﬁ Relaksacja ma pozytywny wptyw na zdrowie:
v Obniza cisnienie krwi

v Spowalnia rytm serca

v Poprawia ukrwienie mdzgu

v Reguluje poziom hormondéw stresu

v Wspomaga trawienie

v Poprawia koncentracje i jako$¢ snu

Q Regularna relaksacja to klucz do zdrowia fizycznego i
psychicznego!

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Jak przygotowac sie do relaksaciji?

ﬁ Podstawowe zasady:

v Wybierz ciche miejsce

v Zatéz wygodne ubranie

v Zdejmij okulary, zegarek, bizuterie

v Usigdz lub potdz sie w komfortowej pozyciji
v Oddychaj powoli i gteboko

v Pozwdl myslom swobodnie przeptywaé

Q Odpowiednie przygotowanie zwieksza skutecznos¢
relaksaciji!
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Techniki oddechowe - podstawa relaksacji

ﬁ 1. Skoncentrowane oddﬁchanie
v Skupienie uwagi na oddechu
v Powolne, gtebokie wdechy i wydechy

’ 2. Oddech brzuszny (przeponowy)

v Reka na brzuchu - unosi sie przy wdechu
v Dtuzszy wydech niz wdech

v

3. Oddech koherentny (rezonansowy)
5-6 oddechow na minute
Synchronizacja rytmu serca i oddechu

v Uspokaja i poprawia koncentracje

Q Kontrola oddechu to skuteczny sposob na redukcje stresu!

—
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Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Relaksacja progresywna Jacobsona

ﬁ Technika polegajgca na napinaniu i rozluznianiu miesni.
v Etapy ¢wiczenia:

@ Napinanie miesni rak, twarzy, plecow, brzucha i nég

@ Stopniowe przechodzenie do petnego odprezenia

v Mozna wykonywaé w pozycji lezacej lub siedzacej

Q Idealna technika na redukcje napiecia miesniowego i stresu!

—
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Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Joga — praca z ciatem i oddechem

ﬁ Joga taczy ruch, oddech i uwaznos¢, pomagajac zmniejszyc¢
napiecie i stres.

v Asany (pozycje ciata) wzmacniajg i rozciggajg miesnie

v Kontrola oddechu poprawia koncentracje

v Pomaga w redukgji leku i napiecia

Q Nie kazda forma jogi jest odpowiednia dla wszystkich — warto
dobrac¢ ¢wiczenia do swoich potrzeb!

—

ﬁ,\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

E dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ [ ] [ ]
Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Aromaterapia - relaks przez zapach

ﬁ Wptyw zapachdow na samopoczucie

v Olejki eteryczne pobudzajag lub uspokajaja

v Mozna stosowac¢ w kapielach, inhalacjach, masazach
ﬁ Najpopularniejsze olejki:

v Relaksujace: lawenda, rumianek, melisa

v Pobudzajace: cytryna, mieta, eukaliptus

v Poprawiajgce nastrdj: jatowiec, szatwia

Q Dobrze dobrane aromaty pomagaja w relaksacji i redukcji

o (] '
napiecia!
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Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Muzykoterapia - dzwieki, ktore relaksuja

ﬁ Jak muzyka wptywa na organizm?

v Pomaga regulowa¢ emocije

v Redukuje napiecie miesniowe

v Wycisza umyst i poprawia koncentracje

ﬁ Rodzaje muzyki do relaksaciji:
v Dzwieki natury 2

v Muzyka klasyczna E8

v Spokojne rytmy Jd

Q Indywidualny dobér muzyki zwieksza efektywnos¢ relaksaciji!
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Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Masaz - najlepszy sposob na odprezenie

ﬁ Korzysci masazu:

v Redukuje stres i napiecie

v Poprawia krazenie krwi

v Obniza poziom kortyzolu

v Rozluznia napiete migsnie

ﬁ Rodzaje masazy:

v Relaksacyjny — odpreza i uspokaja

v Klasyczny — poprawia krazenie i rozluznia napiecie
v Leczniczy - pomaga w boélach plecéw i karku

Q Masaz to skuteczny sposob na regeneracje organizmu!
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Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Jak wybraé odpowiednig metode?

ﬁ Dopasowanie techniki do potrzeb:
v Gdy czujesz napiecie miesniowe > Masaz lub relaksacja

Jacobsona
v Gdy masz problem z koncentracjg > Medytacja lub

muzykoterapia
v Gdy potrzebujesz szybko sie uspokoi¢ » Techniki oddechowe

v Gdy chcesz poprawi¢ ogélng rownowage - Joga i aromaterapia
Q Najlepsze efekty daje regularna praktyka!

—
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

E dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ [ ] [ ]
Praca z ciatem — relaksacja, masaz

Podsumowanie - Kluczowe wnioski:

4| Relaksacja i masaz skutecznie redukujg stres

4| Techniki oddechowe pomagajg w kontrolowaniu emoc;ji

4| Joga, muzykoterapia i aromaterapia wspierajg odprezenie
4| Masaz poprawia samopoczucie i niweluje bole miesniowe
4| Warto wprowadzi¢ regularng praktyke relaksacyjng do
codziennego zycia

Q Twoje ciato i umyst zastuguja na relaks! @

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,
trening autogenny, body scan

Wprowadzenie - Jak umyst wptywa na stres?

ﬁ Stres to nie tylko napiecie w ciele, ale takze reakcja
umystowa.

v Negatywne mys$li moga nasilac stres

v Brak uwaznos$ci utrudnia radzenie sobie z emocjami

v Swiadoma praca z umystem pomaga w redukcji stresu

Q Techniki takie jak wizualizacja, medytacja i skanowanie ciata
pozwalaja lepiej zarzagdza¢ emocjamii napieciem!

—
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Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,
trening autogenny, body scan

Wizualizacja - moc wyobrazni

’ Czym jest wizualizacja?

v Technika polegajaca na wyobrazaniu sobie pozytywnych scenariuszy
v Pomaga w redukcji stresu poprzez zaangazowanie zmystow

v Znana réwniez jako medytacja kierowana

’ Korzysci wizualizacji:

v Redukuje lek i napiecie

v Wzmacnia pozytywne emocje

v Pomaga w budowaniu pewnosci siebie

Q Ciato reaguje na mysli — pozytywne obrazy mogag pomoc nam sie

[ ] r
odprezyc!
[ ]
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Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,
trening autogenny, body scan

Jak praktykowac¢ wizualizacje?

ﬁ Kroki do skutecznej wizualizacii:

v Znajdz ciche miejsce i usigdz wygodnie

v Zamknij oczy i skup sie na oddechu

v Wyobraz sobie spokojne miejsce (np. plaze, las)

v Angazuj wszystkie zmysty — co widzisz, styszysz, czujesz?
v Pozostan w tej wizji przez kilka minut

Q Regularna praktyka sprawia, ze umyst lepiej radzi sobie ze
stresem!

—
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Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,
trening autogenny, body scan

Medytacja uwaznosci - Mindfulness

ﬁ Czym jest Mindfulness?

v Swiadome skupienie sie na chwili obecnej

v Praktyka wywodzaca sie z tradycji buddyjskich
v Pomaga w redukcji stresu i leku

ﬁ Korzysci Mindfulness:

v Zmniejsza napiecie i poprawia koncentracje

v Wspiera regulacje emoc;ji

v Pomaga w leczeniu depresji i zaburzen lekowych

Q Mi ‘dfulness uczy nas, jak 2 zya -kU i teraz bez oceniania!

Tt W
FERS 01 05- IP 08 ‘0452123
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okrssrealizacii projektu:
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Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,
trening autogenny, body scan

Mindfulness - 5 zmystow

ﬁ Prosta technika Mindfulness polegajaca na zauwazaniu:
V' 5rzeczy, ktére widzisz 68

v 4 rzeczy, ktére styszysz

v 3 rzeczy, ktére mozesz dotknaé (B

v 2 rzeczy, ktére mozesz powachaé b

v 1rzecz, ktérg mozesz posmakowaé WJ

Q Cwiczenie to pomaga przenie$é uwage na terazniejszosé i
wyciszy¢ umyst!

—
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Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,
trening autogenny, body scan

Trening autogenny Schultza

’ Czym jest trening autogenny?

v Technika oparta na autosugestii

v Laczy medytacje, joge i wiedze medyczna
v Pomaga w relaksaciji ciata i umystu

’ Obszary treningu:

v Odczucie ciezaru —rozluznienie miesni
v Qdczucie ciepta — obnizenie napiecia
v Swiadoma kontrola oddechu

v/ Skupienie na pracy serca

v Uczucie chtodu na czole

Q Tre'ning autogenny warto wykonywac regularnie, najlepiej przed
shem!

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
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Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,
trening autogenny, body scan

Jak praktykowac trening autogenny?

% Praktyczne wskazéwki:

V' Znajdz ciche miejsce i przyjmij wygodnag pozycje

v Oddychaj spokojnie i gteboko

v Powtarzaj w myslach afirmacje:

@ ., Moje ciato staje sie ciezkie i ciepte”

@ ,,Moj oddech jest spokojny i regularny”

v Stopniowo skupiaj sie na kolejnych czesciach ciata

Q Trening autogenny uczy kontrolowania napiecia i wyciszania
u mys%u ! Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,
trening autogenny, body scan

Body Scan - skanowanie ciata

’ Czym jest skanowanie ciata?

v Technika Mindfulness skupiajgca sie na fizycznych odczuciach

v Pomaga w zauwazaniu napie¢ i emocji w ciele

v Polega na stopniowym skupieniu uwagi na kolejnych partiach ciata

’ Korzysci Body Scan:

v Redukuje bdli napiecie miesniowe
v Poprawia jakos$é snu

v Wspomaga regulacje emoc;ji

Q Zwieksza swiadomos¢ ciatai pomaga lepiej radzié sobie ze
stresem!

—
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Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,

trening autogenny, body scan
Jak praktykowac¢ Body Scan?

ﬁ Instrukcja:

v Znajdz spokojne miejsce i potéz sie wygodnie

v Zamknij oczy i skup sie na oddechu

v Zacznij od stép, stopniowo przechodzgc do wyzszych partii ciata
v Obserwuj napiecia, ale ich nie oceniaj

v Oddychaj swobodnie i rozluzniaj napiete miejsca

Q Body Scan pomaga zauwazac sygnaty wysytane przez ciato i
lepiej reagowac na stres!

—
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Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,
trening autogenny, body scan

Jak wybra¢ odpowiednia metode?

ﬁ Dopasowanie techniki do potrzeb:

v Chcesz sie szybko uspokoi¢? » Wizualizacja

v Masz problem z koncentracja? > Medytacja Mindfulness
v Chcesz gteboko sie zrelaksowacé? > Trening autogenny
v Czujesz napiecie w ciele? » Body Scan

Q Najlepsze efekty daje regularna praktyka!

—
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undusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Polska Elnie Europejska

lﬁ;’; Rozwoju Spotecznego - . .
Praca z Ulnystem —Wwizualizacja, medytacja,
trening autogenny, body scan

Podsumowanie - Kluczowe wnioski

Techniki pracy z umystem pomagajg redukowac stres i napiecie
Wizualizacja pozwala wprowadzi¢ pozytywne obrazy do umystu
Medytacja Mindfulness uczy zycia w terazniejszoSci

Trening autogenny wspiera gteboka relaksacje

Body Scan pomaga lepiej odczuwac sygnaty ptyngce z ciata
Najwazniejsza jest systematycznosc i praktyka

CAOCOKCAKK

Q Zarzadzanie stresem zaczyna sie od pracy z wtashym
umystem! @

: ﬂ Projekt:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
P K lami

Wprowadzenie - Czym s3g przekonania?

s Przekonania to utrwalone schematy myslenia, ktére
ksztattujg naszg interpretacje rzeczywistosci.

v Wptywajg na nasze emocije i reakcje w stresujgcych sytuacjach
v Moga by¢ wspierajgce lub ograniczajgce

v Praca nad przekonaniami pomaga w lepszym radzeniu sobie ze
stresem

Q Nieadaptacyjne przekonania czesto zwiekszaja stres — warto
je sSwiadomie zmieniac!

—
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Praca z przekonaniami

Etapy pracy z przekonaniami

ﬁ Praca nad przekonaniami sktada sie z 4 kluczowych etapow:
v 1. Identyfikacja przekonan — zauwazenie schematéw myslenia
v 2. Analiza racjonalnos$ci przekonan — sprawdzenie ich
zgodnosci z rzeczywistoscig

v 3.Zmiana nieadaptacyjnych przekonan — wprowadzenie
nowych, konstruktywnych mysli

v 4. Regularna praktyka i monitorowanie postepow — utrwalenie
nowych nawykow myslowych

Q Zrozumienie, jak nasze mysli wptywaja na stres, to pierwszy
krok do ich zmiany! »

\: H .. 3 . .
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dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
P K lami

Identyfikacja przekonan

ﬁ Jak rozpoznaé swoje przekonania?

v Zwré¢ uwage na swoje reakcje emocjonalne w stresujacych
sytuacjach

v Zadaj sobie pytanie: ,Co mysle w tej chwili?”

v Zidentyfikuj powtarzajgce sie mysli, np.:

@ ,Nie dam rady”

@ ,Musze byé idealny”

@ ,Nie moge okazac stabosci”

Q Nasze mysli ksztattujg emocje — warto im sie uwaznie
przyjrzeg!
=N
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dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
P K lami

Analiza racjonalnosci przekonan

’ Czy Twoje przekonania sg zgodne z rzeczywistoscia?

v Czy to, co mysle, opiera sie na faktach?

v Czy istniejg dowody potwierdzajgce lub zaprzeczajgce tej mysli?
v Jakie sg konsekwencje tego przekonania? Czy pomaga mi ono, czy
raczej mnie ogranicza?

’ Przyktad:

@ Przekonanie: ,Jesli nie zrobie czego$ idealnie, to sie nie liczy.”

€ Analiza: Czy na pewno wszystko musi byé perfekcyjne? Czy drobne
btedy rzeczywiscie przekreslajg sukces?

Q Wiekszos¢ ograniczajacych przekonan nie jest oparta na faktach,
tylko na naszych lekach! |

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Praca z przekonaniami

Zmiana nieadaptacyjnych przekonan

’ Jak przeksztatca¢ niekorzystne przekonania?
v Zamiana negatywnych mysli na wspierajace
v Cwiczenie bardziej elastycznego podejscia do sytuaciji

’ Przyktady:

@® Zamiast: ,,Musze byé perfekcyjny.” > ,,Moge popetniaé btedy i uczyé
sie na nich.”

@ Zamiast: ,Inni mnie ocenia, jesli okaze stabos$é.” > ,,Kazdy ma prawo
do stabszego dnia -to normalne.”

@ Zamiast: ,Nie damrady.” > ,,Sprobuje i zobacze, co sie stanie.”

Q Zmiana myslenia pomaga obnizy¢ poziom stresu i buduje
wewhetrzng odpornosc!
, \1 Projekt:
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Regularna praktyka i monitorowanie postepow

’ Jak utrwala¢ nowe przekonania?

v Zapisuj swoje myslii emocje w dzienniku

v Cwicz $wiadome zastgpowanie negatywnych przekonan pozytywnymi
v Obserwuj, jak zmiana myslenia wptywa na Twoje reakcje w
stresujgcych sytuacjach

# Cwiczenie:

v Zapisz nieadaptacyjne przekonanie

v Znajdz dowody, ktére mu zaprzeczaja
v Stwoérz nowa, bardziej konstruktywna wersje tej mysli

Q Praca nad przekonaniami to proces — warto dac sobie czas i

cierpliwosé!
L0 [ ]
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dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Praca z przekonaniami

Slajd 7: Przyktady nieadaptacyjnych przekonan

Najczestsze przekonania, ktore zwiekszaja stres:
»,Musze by¢ zawsze doskonaty.” — powoduje presje i napiecie
,,JI?éli popetnie btad, to znaczy, ze zawiodtem.” — nasila lek przed
razka
,»Nie moge prosi¢ o pomoc, bo to oznacza stabosc.” — prowadzi do
samotnego radzenia sobie ze stresem

y Jak je zastabpié?

»Nie musze by¢ doskonaty, wystarczy, ze sie staram.”

v ,,Btedy sa czescia nauki i rozwoju.”

v ,,Proszenie o pomoc to oznaka dojrzatosci, nie stabosci.”

Q Nowe przekonania pomagajg spojrze¢ na rzeczywistos¢ w bardziej
pozytywny sposob!

N Projekt:
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Jak zmiana przekonan wptywa na stres?

ﬁ Korzysci ptynace z pracy nad przekonaniami:

v Lepsza odpornosc¢ psychiczna

v Mniejsze napiecie emocjonalne

v Wieksza elastycznos$é w radzeniu sobie z trudnosciami
v Pozytywniejsze spojrzenie na wyzwania

Q Zmiana sposobu myslenia to klucz do skuteczniejszego
radzenia sobie ze stresem!

—
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Techniki zmiany przekonan

}' Praktyczne sposoby pracy nad przekonaniami:

v Technika odwréconej perspektywy — Jak myslatby kto$ inny w
tej sytuacji?

v Poszukiwanie dowodow — Czy moje przekonanie jest zgodne z
faktami?

v Zmiana jezyka mysli — Zamiast ,,Nie dam rady” > ,,Sprébuje i
zobacze, jak mi pojdzie.”

v Codzienna afirmacja — Powtarzanie wspierajgcych mysli

Q Im czesciej ¢wiczysz, tym szybciej zmieniasz swoje podejscie
do stresu!

—
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P K lami

Techniki zmiany przekonan

}' Praktyczne sposoby pracy nad przekonaniami:

v Technika odwroéconej perspektywy — Jak myslatby ktos inny w
tej sytuacji?

v Poszukiwanie dowodow — Czy moje przekonanie jest zgodne z
faktami?

v Zmiana jezyka mysli - Zamiast ,Nie dam rady” - ,Sprébuje i
zobacze, jak mi pojdzie.”

v Codzienna afirmacja — Powtarzanie wspierajgcych mysli

Q Im czesciej ¢wiczysz, tym szybciej zmieniasz swoje podejscie
do stresu!

—
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Praca z przekonaniami

Jak wybra¢ odpowiednig technike?

ﬁ Dopasowanie metody do sytuaciji:

v Jesli czujesz presje perfekcjonizmu > Cwiczenie elastycznosci
myslenia

v Jesli boisz sie porazki > Szukanie dowodéw, ktére zaprzeczajg
temu przekonaniu

v Jesli masz negatywne mysli o sobie - Praca z afirmacjami

Q Najwazniejsze to zaczg¢ — nawet mate zmiany w mysleniu
dajg duze efekty!

—

ﬁ,\ Projekt:
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Praca z przekonaniami

Podsumowanie - Kluczowe wnioski

E Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

4| Przekonania ksztattujg nasze reakcje na stres
4| Nieadaptacyjne mysli mogag nasilac¢ napiecie i lek
4| Analiza i zmiana przekonanh pozwala lepiej radzi¢ sobie z
trudnosciami
Techniki zmiany myslenia pomagajg budowac¢ odpornosc
sychiczna
Praca nad przekonaniami to proces —warto byc
konsekwentnym!
Q Zmien sposob myslenia, a zmienisz swoje podejscie do

Projekt:

St resﬂ . @ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Przywodztwo a zarzadzanie

Wprowadzenie — Przywodztwo a zarzadzanie

ﬁ Czy przywoédztwo i zarzadzanie to to samo?

Nie! Chociaz oba pojecia sg ze sobg powigzane, rOoznig sie
podejsciem i celem:

v Przywédztwo (Leadership) = inspiruje, wyznacza wizje i
motywuje zespot

v Zarzadzanie (Management) - organizuje, kontroluje i
optymalizuje procesy

Q Dobra organizacja potrzebuje zarowno liderow, jak i
menedzerow!
Projekt:
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Przywodztwo a zarzadzanie

Przywoédztwo — wizja i inspiracja

ﬁ Cechy skutecznego lidera:

v Wizja i strategia > patrzy w przysztos¢ i wyznacza kierunek

v Motywacja - inspiruje i wspiera rozwdj zespotu

v Empatia i komunikacja 2> buduje relacje i rozumie potrzeby ludzi
v Elastycznos$é¢ i innowacyjnosé - otwarto$¢ na zmiany i nowe
pomysty

v Kreowanie kultury organizacyjnej - ksztattuje wartosci i
atmosfere pracy

Q Liderzy nie tylko zarzadzajg — oni inspiruja i prowadzg!

ﬁ,\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
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WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Przywodztwo a zarzadzanie

Zarzadzanie - struktura i procesy

’ Czym zajmuje sie menedzer?

v Planowanie i organizacja > okresla cele i harmonogramy

v Kontrola i monitorowanie > ocenia postepy i efektywnos$¢ dziatan
v Rozwigzywanie problemow - identyfikuje przeszkody i szuka
rozwigzan

v Stabilnos$é i procedury > dba o standardy i efektywno$é proceséw
v Alokacja zasobow > zarzadza ludZzmi, budzetem i czasem

Q Menedzerowie dbajg o realizacje strategii i codzienne
funkcjonowanie organizaciji!

—

ﬁ,\ Projekt:
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Przywodztwo a zarzadzanie

# Glédwne réznice miedzy liderem a menedzerem:

Lider £ Menedzer [
Koncentruje sie na przysztosci i wizji Skupia sie na biezgcych dziataniach
Motywuje i inspiruje zespot Organizuje i kontroluje prace
Akceptuje ryzyko i zmiany Minimalizuje ryzyko i dba o stabilnosc¢
Tworzy nowe strategie i kierunki Wdraza strategie w praktyce
Dziata elastycznie i innowacyjnie Kieruje sie strukturg i procedurami
/ﬁ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nl Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOtA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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PrzywoOdztwo a zarzgdzanie

Wspotpraca liderai menedzera

ﬁ Jak liderzy i menedzerowie moga efektywnie
wspotpracowac?
V' Lider » wprowadza innowacje, inspiruje i wyznacza kierunek

v Menedzer - organizuje dziatania, wdraza strategie i dba o
efektywnosc¢

@ Lider wyznacza wizje, menedzer ja realizuje!
@ Lider inspiruje ludzi, menedzer zapewnia zasoby do
dziatania!

Q Dzigki wspotpracy liderow i menedzerow organizacja moze

S I e raz N v IJ a c I d Z I at@@a&iﬂktmjmézﬂw Matopolsce Zachodniej” W
N Nr projektu:
WYZSZA SZKOLA FERS.01.05-IP.08-0452/23

Okres realizacji projektu:
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Style przywodztwa

Wprowadzenie - Style przywodztwa

ﬁ Czym sa style przywodztwa?

v Sposodb, w jaki liderzy zarzadzajg zespotem i podejmujg decyzje

v Kazdy styl ma swoje zalety i wady
V' Styl powinien by¢ dostosowany do zespotu, sytuacijii celéw

organizacji

Q Nie ma jednego idealnego stylu - skuteczny lider potrafi je
taczyc!

—

ﬂ\ Projekt:
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Style przywodztwa
Style przywodztwa - kluczowe podejscia

ﬁ Najczesciej wyrdzniane style:

@ Autokratyczny - petna kontrola lidera, szybkie decyzje

© Demokratyczny — partycypacja zespotu w podejmowaniu
decyzji

@ Laissez-faire - swoboda i autonomia pracownikdéw

€ Transformacyjny - inspiracja i rozwadj zespotu

@ Transakcyjny — nagrody i kary jako mechanizm motywac;ji

Q Dobry lider potrafi dostosowac swoj styl do potrzeb zespotu i
sytuaciji!

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Rzeczpospolita

" - Polska
Style przywodztwa

Fundusze Europejskie
dla Rozwoju Spotecznego

Dofinansowane przez
Unie Europejska

Styl Gtéwne cechy Zalety Wady
Autokratycznygi Petna .kontrola, szybkie Efektywny w sytuacjach  Moze prowa.cojzm do
decyzje kryzysowych demotywacji
. Wzmacnia : .
Konsultacje z zespotem, . . Moze spowalniac
Demokratyczny <> . . zaangazowanie i
wspolne decyzje . , . procesy
lojalnosc¢
Skutecznydla

Laissez-faire E,ﬂ

Minimum ingerenciji,
autonomia

samodzielnych
pracownikow

Wysoka lojalnosSc i

Moze prowadzi¢ do
chaosu

. Motywacija, rozwoj Wymaga duzego
Transformacyjny () ywaca, J ) L Y g. .g :
zespotu innowacyjnosc¢ zaangazowania lidera
. Nagrody i kary, jasne o Ogranicza kreatywnosc¢ i
Transa kcyjny% grody ¥, Dobra kontrola wynikow & . . y
zasady samodzielnos¢
: ﬂ Projekt:
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Style przywodztwa

Styl sytuacyjny — elastyczne podejscie

ﬂ Styl sytuacyjny polega na dostosowaniu sposobu zarzadzania do danej
sytuaciji
AnallJza poziomu kompetencji i zaangazowania pracownikow
v Wybor najlepszego podej$Scia w danym momencie
v Balansowanie pomiedzy autorytarnym a demokratycznym stylem

;’ Dlaczego warto stosowac styl sytuacyjny?

v Daje elastycznosé > pozwala reagowac na zmiany w organizacji

v Poprawia efektywnosé > dostosowanie podejscia do zespotu zwieksza
skutecznosc¢

v Buduje dobre relacje - pracownicy czujg sie wspierani, ale majgjasne
wytyczne

Q Najlepsi liderzy potrafig dostosowac styl do kontekstu i ludzi, z ktérymi
pracujg!

—
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Style przywodztwa
Podsumowanie - Jak wybra¢ odpowiedni styl?

’ Czynniki wptywajace na wybor stylu przywodztwa:

v Charakter zespotu (doswiadczenie, autonomia, motywacja)
v Sytuacja organizacyjna (zmiany, kryzys, rozwaj)

v Cele biznesowe (krétkoterminowe vs. dtugoterminowe)

s Najlepsza strategia?

@ Laczenie réznych styléw — elastycznosé i dostosowanie do sytuacji
€® Rozwijanie umiejetnosci przywodczych — budowanie
samoswiadomosci lidera

@ Stuchanie zespotu — dostosowanie stylu do potrzeb pracownikéw

Q Dobry lider potrafi nie tylko zarzadzacé, ale tez inspirowac i
wspierac swoj zespot!

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Cechy przywodcy

Wprowadzenie - Jakie cechy ma skuteczny lider?

ﬁ Przywodztwo to nie tylko wrodzone zdolnosci —to takze
zestaw umiejetnosci, ktore mozna rozwijac!

v Skuteczny lider inspiruje i motywuje

v Buduje relacje i dba o rozwdj zespotu

v Umie zarzgdzaé¢ zmiang i podejmowac decyzje

Q Dobry przywodca tagczy w sobie wiele cech, ktore pomagaja
mu skutecznie kierowac zespotem!

—

ﬁ,\ Projekt:
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Cechy przywodcy

Kluczowe cechy skutecznego lidera

’ Najwazniejsze cechy lidera:

@ Wizjonerstwo > Wyznaczanie dtugoterminowych celdw i kierunku
€ Motywacja > Inspirowanie i wspieranie zespotu

€ Odpornosé na stres > Zachowanie spokoju w trudnych sytuacjach
@ Decyzyjnosé > Szybkie i trafne podejmowanie decyzji

€® Komunikatywnosé »> Jasne przekazywanie informacji i aktywne
stuchanie

Q Lider musi umiec¢ patrze¢ w przysztosc, ale takze skutecznie
dziatac¢ tui teraz!

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Cechy przywodcy

Cechy lidera w relacji z zespotem

ﬁ Jak lider wptywa na swoj zespot?

v Empatia > Rozumienie emocji i potrzeb pracownikow

v Pewnos$é¢ siebie » Budowanie autorytetu i wiarygodnosci

v Elastycznos¢ - Dostosowywanie sie do zmieniajgcych sie
warunkow

v Odpowiedzialno$é¢ - Branie odpowiedzialno$ci za decyzje i
dziatania zespotu

Q Lider nie tylko zarzadza - buduje relacje i inspiruje do
dziatania! |

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
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Cechy przywodcy

Lider a zmiany i rozwoj organizaciji

ﬁ Nowoczesny przywodca powinien by¢ otwarty na innowacije i
Zmiany.

v Innowacyjnos$é > Poszukiwanie nowych rozwigzan

v Otwartos¢ na zmiany - Adaptacja do nowych warunkéw

v Umiejetnosé¢ delegowania zadan - Powierzanie
odpowiedzialnosci cztonkom zespotu

Q Dobry lider nie robi wszystkiego sam - pozwala zespotowi
rosnac i rozwijac sie!

—
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Cechy przywodcy

Podsumowanie - Jakie cechy wyrozniaja lidera?

4| Wizjonerstwo i zdolnos¢ do motywowania zespotu

4| Komunikatywnosé, empatia i budowanie relac;ji

4| Umiejetnosc¢ zarzadzania zmiang i podejmowania decyzji
4| OdpowiedzialnosS¢, uczciwosc i przestrzeganie zasad etyki
4l Umiejetnosc¢ delegowania i wspierania rozwoju zespotu

Q Lider to nie tylko osoba na stanowisku kierowniczym - to
ktos, kto potrafi inspirowac i prowadzi¢ innych do sukcesu! 57

: ﬂ Projekt:
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Budowanie autorytetu lidera

Wprowadzenie — Czym jest autorytet lidera?

ﬁ Autorytet lidera nie wynika z jego stanowiska — jest efektem
szacunku i zaufania, jakie zdobywa wsrod swojego zespotu.

v Budowanie autorytetu wymaga konsekwencji i pracy nad sobg
v Lider zdobywa autorytet poprzez wiedze, uczciwoscé i relacje z
zespotem

v Autentycznoscé i spojnoscé sg kluczowe dla dtugotrwatego
autorytetu

Q Skuteczny lider nie narzuca swojego autorytetu — zdobywa go
poprzez dziatania! Projeict:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
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Budowanie autorytetu lidera

Kluczowe elementy budowania autorytetu

ﬁ Jak lider buduje autorytet?
v Wiedza i kompetencje — Ekspertyza w danej dziedzinie budzi

zaufanie
v Autentycznos$¢ - Bycie sobg i dziatanie zgodnie z warto$ciami

v Uczciwos$é i spojnosé etyczna — Wiarygodnos$é i zgodnosé stow
Z czynami
v Otwarto$é na opinie — Stuchanie zespotu i branie pod uwage ich

sugestii
Q Lider, ktory jest ekspertem i postepuje uczciwie, buduje
trwaty autorytet!

ﬁ,\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
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Budowanie autorytetu lidera

Relacje z zespotem a autorytet lidera

’ Autorytet lidera rosnie, gdy dba o relacje i wspiera swoj zespot.

v Budowanie zaufania - Lider, ktory stucha i docenia ludzi, zdobywa ich
szacunek

v Pewnos¢ siebie i zdecydowanie — Stabilnos$¢ i jasne decyzje daja
zespotowi poczucie bezpieczenstwa

v Konsekwencja i odpowiedzialnos$é - Lider, ktory bierze
odpowiedzialnos$¢ za swoje decyzje, wzmachnia swoj autorytet

v Empatia - Zrozumienie potrzeb zespotu buduje silniejsze relacje

Q Lider, ktéry dba o ludzi i dotrzymuje obietnic, zyskuje ich lojalnos¢!

—

ol Projekt:
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Budowanie autorytetu lidera

Lider jako inspiracja i wizjoner

’ Jak autorytet lidera wptywa na motywacje zespotu?

v Wizja i pasja - Lider, ktory ma jasny cel i inspiruje do dziatania, jest
naturalnym autorytetem

v Elastycznos$¢ i gotowos$é do zmian — Umiejetnos$¢ adaptacji do
nowych warunkow wzmacnia zaufanie

v Sprawiedliwo$é i rozwiaﬁ(zywanie konfliktow - Zespot potrzebuje
lidera, ktory traktuje wszystkich rowno i potrafi zarzgdzac trudnymi

f)/tuaCJaml o . . B . _
Pokora — Docenianie wktadu innych i gotowos¢ do nauki budujg

pozytywny wizerunek lidera
Q Lider, ktory inspiruje i potrafi dostosowac sie do zmian, zyskuje
naturalny autorytet!
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Budowanie autorytetu lidera

Podsumowanie - Jak zbudowac¢ silny autorytet lidera?

4| Wiedza i kompetencje — bycie ekspertem w swojej dziedzinie
4| Autentycznosc¢ i uczciwosé —spojnosé miedzy stowami a
czynami

Umiejetnosc stuchania i budowania relacji

Pewnosc siebie, konsekwencja i odpowiedzialnosc¢

Wizjonerstwo, motywowanie zespotu i gotowos¢ do zmian

Q Autorytet lidera nie wynika z jego pozycji, ale z szacunku, jaki
zdobywa wsrod ludzi! d
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Czynniki ostabiajgce autorytet lidera

Wprowadzenie — Co ostabia autorytet lidera?

ﬁ Autorytet lidera buduje sie na zaufaniu, szacunku i
wiarygodnosci, ale tatwo mozna go ostabic¢ przez btedy w
zarzagdzaniu zespotem.

v Nawet drobne zaniedbania mogg wptyngé na postrzeganie lidera
v Brak konsekwencji, empatii czy unikanie odpowiedzialnosci
podwazajg zaufanie

V' Lider powinien unika¢ dziatan, ktore moga ostabic¢ jego wptyw na
zespot

Q Silny autorytet wymaga statej pracy i swiadomosci swoich
dziatan!
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Czynniki ostabiajgce autorytet lidera

Kluczowe btedy ostabiajgce autorytet

§ Najczestsze btedy lidera, ktore niszczg autorytet:
Brak konsekwencji i mespo;nosc zmienne decyzje wprowadzajg
aos
Unlkanle odpowiedzialnosci - lider, ktory nie bierze
%powmdmalnosm traci szacunek
Brak empatii - lider, ktory nie rozumie potrzeb zespotu, traci jego

lojalnosé

Nadmierna kontrola (mikrozarzadzanie) — brak zaufania do zespotu
%motywwe

Arogancja i brak pokory - lider, ktéry nie docenia innych, traciich

zaangazowanie
Q Lider powinien by¢ konsekwentny, uczciwy i otwarty na potrzeby

zespotu!
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Czynniki ostabiajgce autorytet lidera

Jak lider traci szacunek zespotu?

’ Najwieksze zagrozenia dla autorytetu lidera:

€© Faworyzowanie wybranych pracownikéw — prowadzi do podziatéw i
konfliktow

€ Brak kompetencji i wiedzy - lider, ktdry nie zna sie na swojej pracy,
traci autorytet

€ Unikanie trudnych decyzji — brak stanowczo$ci w kluczowych
momentach ostabia zaufanie

€ Niesprawiedliwe ocenianie — decyzje oparte na uprzedzeniach
niszczg morale zespotu

Q Lider, ktory jest sprawiedliwy i kompetentny, buduje autorytet
oparty na szacunku!
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Czynniki ostabiajgce autorytet lidera

Btedy w komunikacji ostabiajace autorytet

ﬁ Zta komunikacja moze podwazyc¢ wiarygodnos¢ lidera.
jczestsze btedy:
i Niespojne komunikaty — pracownicy nie wiedzg, czego si¢
odziewac

]!gnprowanie feedbacku - brak otwartosci na opinie zespotu ostabia
aufanie

Unikanie rozmow o trudnych tematach — prowadzi do frustracji i

ieporozumien

% Brak jasnych oczekiwan i celdw — zespo6t dziata w chaosie i nie ma
poczucia kierunku

Q Lider, ktéry komunikuje sie jasno i otwarcie, buduje silniejszy
autorytet!

—
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Czynniki ostabiajgce autorytet lidera

Podsumowanie - Jak unikng¢ utraty autorytetu?

Badz konsekwentny i dotrzymuj obietnic

Bierz odpowiedzialnos¢ za swoje decyzje

Okazuj empatie i buduj dobre relacje z zespotem
Unikaj faworyzowania i niesprawiedliwego traktowania
Dbaj o swoj rozwoj i kompetencje

Komunikuj sie jasno | otwarcie

CAOCOKCACAK

Q Autorytet lidera mozna tatwo stracic, ale konsekwentna
praca nad soba pozwala go utrzymac i wzmacniac! 37
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Inteligencja emocjonalna w przywodztwie

Wprowadzenie — Czym jest inteligencja emocjonalna?

ﬁ Inteligencja emocjonalna (EQ) to zdolnos¢ rozumieniai
kontrolowania wtasnych emocji oraz empatycznego reagowania
na emocje innych.

v Kluczowy czynnik skutecznego przywodztwa

v Pomaga budowac silne relacje i motywowac zespodt

v Wspiera podejmowanie madrych i Swiadomych decyzji

Q Lider z wysokim EQ potrafi inspirowac i skutecznie zarzadzac
zespotem!
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Inteligencja emocjonalna w przywodztwie

Rodzaje kompetencji EQ w przywoédztwie
’ EQ sktada sie z trzech gtéwnych obszarow:

€ Kompetencje psychologiczne (relacje zsamym sobg):

v Samoswiadomosc — znajomosc¢ wtasnych emoc;ji i ich wptywu na decyzje
v/ Samokontrola — panowanie nad stresem i negatywnymi emocjami

v Poczucie wtasnej wartosci — pewnosc¢ siebie i wiara we wtasne mozliwosci

Kompetencje spoteczne (relacje z innymi):
Empatia — rozumienie emocjii potrzeb zespotu
v Asertywnos$é — otwarte wyrazanie mysli i emocji
v Perswazja — umiejetno$¢ motywowania i inspirowania zespotu

Kompetencje prakseologiczne (skutecznos¢ dziatania):
Motywacja — zaangazowanie i optymizm
v/ Adaptacja — umiejetnos¢ radzenia sobie ze zmianami
v Sumienno$¢ - konsekwencja i odpowiedzialno$¢

_Litder_ z'wysokim EQ taczy rozwdj osobisty, umiejetnosci spoteczne i skuteczne
ziatanie!
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Inteligencja emocjonalna w przywodztwie

Hierarchia potrzeb Maslowa a inteligencja emocjonalna

ﬁ Inteligencja emocjonalna pomaga liderowi zrozumiec
potrzeby swojego zespotu.

© Podstawowe potrzeby (fizjologiczne i bezpieczenstwa) -
stabilne zatrudnienie, dobre warunki pracy

@ Potrzeby spoteczne - relacje, wspotpraca, przynaleznos$é do
zespotu

@ Potrzeba uznania - docenienie, awanse, wptyw na organizacje
@ Potrzeba samorealizacji - rozwdj osobisty, nauka, kreatywnosé

Q Lider z wysokim EQ wspiera rozwoj i potrzeby swoich
pracownikow!
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Inteligencja emocjonalna w przywodztwie

Rola EQ w skutecznym przywoédztwie
ﬁ Jak inteligencja emocjonalna pomaga liderowi?

v Budowanie zaufania i zaangazowania - autentycznos$¢ i otwartos¢
wzmacniajg lojalnos¢ zespotu
v Skuteczne rozwigzywanie konfliktéw — empatia i aktywne stuchanie
pomagajg w negocjacjach

Lepsze podejmowanie decyzji — kontrola emoc;ji i Swiadomosc¢ wptywu
decyzji na zespot
v Wzmacnianie motywacji zespotu — zrozumienie potrzeb i aspiracji
pracownikow
v Tworzenie pozytywnej kultury organizacyjnej — budowanie atmosfery
opartej na zaufaniu i szacunku

Q Lider o wysokiej EQ tworzy srodowisko pracy, w ktérym pracownicy
czujg sie docenieni i zmotywowani!

—
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Podsumowanie — Dlaczego EQ jest kluczowe dla lidera?

4| Pomaga lepiej zarzadza¢ emocjami —wtasnymi i zespotu

4| Wzmacnia relacje i zwieksza zaangazowanie pracownikéw

4| Pozwala skutecznie rozwigzywac konflikty i podejmowacé madre
decyzje

Buduje pozytywnag kulture organizacyjng i wspiera rozwoj
zespotu

Q Lider, ktory rozwija inteligencje emocjonalng, staje sie
inspiracjg i wsparciem dla swojego zespotu! j

roje
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/Zarzadzanie zespotem

Wprowadzenie — Co to jest zarzagdzanie zespotem?

ﬁ Zarzgdzanie zespotem to nie tylko wydawanie polecen, ale
takze:

v Budowanie zaufania i motywowanie pracownikéw

v Wspieranie ich rozwoju i skuteczna komunikacja

v Rozwigzywanie problemoéw i efektywne delegowanie zadan

Q Lider, ktory skutecznie zarzadza zespotem, tworzy
sSrodowisko sprzyjajace sukcesowi!

—
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/Zarzadzanie zespotem

Kluczowe aspekty skutecznego zarzagdzania zespotem
’ Jakie elementy wptywaja na efektywnosc¢ zespotu?

v Wyznaczanie jasnych celéw i oczekiwan
= Pracownicy muszg rozumiec, jakie sg ich zadania i cele zespotowe

v Motywowanie i angazowanie zespotu
= |ndywidualne podejscie do pracownikow zwieksza ich zaangazowanie

v Rozwéj kompetencji zespotu
— Szkolenia, mentoring i konstruktywny feedback wspierajg rozwoj
Q Lider, ktory rozwija zespot, zwieksza jego efektywnosc¢ i lojalnosé!
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/arzadzanie zespotem

Skuteczna komunikacjai delegowanie zadan

ﬁ Dlaczego komunikacja i delegowanie sa kluczowe?

@ Skuteczna komunikacja:
v Transparentno$c¢ i otwarte dzielenie sie informacjami
v Aktywne stuchanie i uwzglednianie opinii zespotu

@ Efektywne delegowanie:
v Zwieksza odpowiedzialno$¢ i rozwija kompetencje zespotu
v Umozliwia liderowi skupienie sie na strategicznych zadaniach

Q Dobra komunikacja i madre delegowanie wzmacniaja zespot i
podnoszg jego efektywnosc!

—
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Rozwiagzywanie konfliktow i budowanie zaufania
ﬁ Jak lider powinien radzi¢ sobie z konfliktami?

v Mediacjai facylitacja — pomaganie w znalezieniu kompromisu
v Promowanie zrozumienia — roznorodnos$¢ opinii jako wartosé

# Budowanie zaufania w zespole:
v Uznawanie osiggniec¢ i docenianie pracy
v Autentyczno$¢ i uczciwos$cé lidera

Q Lider, ktory buduje zaufanie i skutecznie zarzadza
konfliktami, tworzy silny i zmotywowany zespo6t!

—
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Podsumowanie — Kluczowe zasady zarzgdzania zespotem

4| Jasne cele i przejrzyste oczekiwania

4| Motywowanie i rozwoj pracownikéw

4| Dobra komunikacja i efektywne delegowanie

4| Skuteczne rozwigzywanie konfliktow i budowanie zaufania

Q Lider, ktory wdraza te zasady, buduje efektywny i zgrany
zespot, ktory osigga sukcesy!
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Role zespotowe wg Belbina

Role zespotowe to naturalne predyspozycje i zachowania
cztonkow zespotu, ktore wptywaja na jego efektywnosé.

v Model rél zespotowych opracowat Meredith Belbin

v Wyrdznit 9 gtéwnych rol, ktére pomagajg zrozumieé dynamike
zespotu

v Role nie zalezg od stanowisk, ale od osobowosci i stylu pracy

Q Zrozumienie rol pomaga liderom budowac zgrane i skuteczne
zespoty!

—
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Role zespotowe wg Belbina

Podziatrol zespotowych wg Belbina
j Belbin wyroznit 3 kategorie rél zespotowych:

€ Role zadaniowe (skoncentrowane na dziataniu)
v Implementer — organizuje prace i dba o procedury
v Lokomotywa — motywuje zesp6t do dziatania
v Perfekcjonista — dba o jakosc i terminowos$¢

€ Role intelektualne (skoncentrowane na mysleniu)
v Kreator — generuje innowacyjne pomysty

v Ewaluator — analizuje i ocenia decyzje zespotu

v Specjalista - wnosi unikalng wiedze ekspercka

@ Role spoteczne (skoncentrowane na relacjach)

v Koordynator — zarzadza zespotem i wyznacza kierunki
v Dusza zespotu - dba o harmonie i atmosfere w grupie
v Poszukiwacz zrédet — zdobywa nowe kontakty i zasoby

Q Kazda rola jest wazna i wnosi unikalng wartosé¢ do zespotu!

—
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Jak role Belbina wptywaja na prace zespotu?
ﬂ Réznorodnosc¢ rol pomaga zespotowi dziataé efektywnie!

Uzupetnianie kompetencji — kazdy wnosi cos unikalnego

4| Lepsza organizacja pracy — odpowiednie dopasowanie rél zwieksza
efektywnosc

Rozwigzywanie konfliktéw — zrozumienie rol utatwia wspotprace

@ Przyktadowa dynamika zespotu:
v Kreator tworzy pomyst > Ewaluator go analizuje > Implementer wdraza

plan
Q Dobrze dobrane role pozwalajg zespotowi skutecznie osiggac cele!

—
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Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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E Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez -
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

[ ]
Role zespotowe wg Belbina

Jak wykorzystac¢ role Belbina w praktyce?
’ Liderzy moga wykorzysta¢ model Belbina do:

€@ Analizy zespotu —zrozumienie mocnych stron i brakow
kompetencyjnych

Efektywnego delegowania zadan — przydzielanie rol zgodnie z
predyspozycjami

Budowania wspoétpracy — eliminowanie napie¢ wynikajgcych z roznic
w stylach pracy

v Przyktad: Jesli w zespole brakuje Kreatora, moze pojawic si¢ problem
z innowacjami. Jesli brakuje Perfekcjonisty, moga pojawic sie btedy.

Q Znajomosc rol pozwala liderowi lepiej zarzgdzac zespotem i
zwiekszacé jego efektywnosg!

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ ]
Role zespotowe wg Belbina

Podsumowanie — Dlaczego role zespotowe s3g kluczowe?

Zespot potrzebuje réznych rol, aby dziata¢ sprawnie
4| Odpowiednie dopasowanie rol zwieksza motywacje |
efektywnosc¢

Liderzy powinni identyfikowac i rozwijac¢ role w swoich
zespotach

() "Zrozumienie rél zespotowych to klucz do efektywnego
przywodztwa i sukcesu catej organizacji!" 37

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Q t 7 7

Wprowadzenie - Czym jest asertywnosc¢?

ﬁ Asertywnosc¢ to umiejetnos¢ wyrazania wtasnych uczué,
opinii i potrzeb, przy jednoczesnym poszanowaniu praw i uczuc
innych.

v Zaktada, ze "Ja jestem OK - Ty jeste$ OK"

v Nie oznacza ulegtosci ani agresji — to postawa szacunku wobec
siebie i innych

v Pomaga w budowaniu zdrowych relacji osobistych i zawodowych
Q Bycie asertywnym to umiejetnos¢, ktérej mozna sie nauczyc i
rozwijac! -

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Q t 7 7

Postawy wobec innych
j Jakie moga by¢ sposoby zachowania w relacjach z ludzmi?

© Postawa ulegta (Ja nie jestem OK - Ty jestes OK)
v Unikanie konfliktow kosztem wtasnych potrzeb

v Strach przed oceng i brak pewnosci siebie

v Skutki: frustracja, poczucie wykorzystania

€ Postawa agresywna (Ja jestem OK - Ty nie jestes OK)
v Przekraczanie granic innych, narzucanie swojej woli

v Dazenie do kontroli i dominacji

v Skutki: konflikty, brak zaufania, odrzucenie spoteczne

€ Postawa manipulacyjna (Ja nie jestem OK - Ty nie jestes OK)
v Stosowanie ktamstw, ukrytych intencji

v Brak szczerosci, manlpulowanle emocjamiinnych

v’ Skutki: brakzaufanla izolacja, niska samoocena

() Tylko postawa asertywna pozwala na rownowage w relacjach!

ﬂ,\ Projekt:
v »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Q t 7 7

Czym jest postawa asertywna?

ﬁ Asertywnosc¢ = rownowaga miedzy wtasnymi prawami a
prawami innych

4| Szacunek do siebie iinnych

4| Otwarte i uczciwe wyrazanie opinii

4| Umiejetnos¢ mowienia ,,nie” bez poczucia winy
4| Odpowiedzialnos¢ za swoje emocje i decyzje

() Osoba asertywna nie raniinnych, ale tez nie pozwala, by ja
raniono!

— % Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
] Zacla lury
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Q t 7 7

Skutki réznych postaw

ﬁ Jak nasze zachowanie wptywa na nas i otoczenie?

Postawa Skutki dla siebie Skutki dla otoczenia
Ulegtosé Frustracja, brak wptywu Lekcewazenie, ignorowanie
Agresja Stres, konflikty Strach, niechec, opor
Manipulacja Brak zaufania, samotnosc¢ Podejrzliwosé, dystans
Asertywnosé Pewnos¢ siebie, szacunek Otwartosc, zdrowe relacje
{1 Projekt:
- »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
N’ Nr projektu: W
. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOtA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Q t 7 7

Podsumowanie - Dlaczego warto by¢ asertywnym?

Zwieksza pewnos¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci

4| Pomaga budowac¢ zdrowe relacje oparte na wzajemnym
szacunku

Pozwala lepiej zarzadza¢ emocjami i skutecznie radzi¢ sobie
ze stresem

Poprawia komunikacje i utatwia rozwigzywanie konfliktow

Q "Asertywnos¢ to klucz do rownowagi miedzy szacunkiem dla
siebie a szacunkiem dla innych!" &/

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Prawa cztowieka asertywnego wg Fensterheima i

12 praw asertywnosci Reesa i Grahama

Wprowadzenie - Czym s3g prawa asertywnosci?

’ Prawa asertywnosci pomagaja w wyznaczaniu wtasnych granic i
budowaniu zdrowych relacji interpersonalnych.

v Herbert Fensterheim okreslit 5 praw cztowieka asertywnego,
podkreslajgcych autonomie i godnosc¢ osobistg

v Stuart Rees i Robert Graham opracowali 12 praw asertywnosci,
ktore pomagajg dziatacC zgodnie z wtasnymi wartosciami

v Stosowanie tych zasad wzmachnia pewno$é siebie, poczucie wtasnej
wartosci i umiejetnos¢ wyrazania siebie

Q Asertywnoseé to nie tylko prawo do bycia sob3a, ale tez umiejetnosc
szanowania innych! -

| »Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turysty

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



s T e e Bl | |
Prawa cztowieka asertywnego wg Fensterheima i

12 praw asertywnosci Reesa i Grahama

5 praw cztowieka asertywnego wg Fensterheima
ﬁ Zasady pomagajace w sSwiadomym budowaniu relacji interpersonalnych:

_1 | Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii i uczué, dopéki nie ranisz innych
-4 Szacunek dla wtasnych emocgl I przekonan

4l Odpowiedzialnos¢ za swoje stowa

2 | Masz prawo do wyrazania siebie, nawet jesli rani to innych, o ile nie masz intencji skrzywdzenia
-4l Nie da sie unikng¢ sytuacji, gdy prawda jest niewygodna

4l Wazne jest, jak cos mowisz

Masz prawo prosié o pomoc i wsparcie, uznajac prawo innych do odmowy

Mozesz komunikowac swoje potrzeby
4| Nie masz obowigzku spetniac kazdej prosby

Negocjacje i kompromis to element zdrowych relacji

Masz prawo do przedyskutowania niejasnych sytuaciji interpersonalnych
4l Nie musisz akceptowac cudzych decyzji bez rozmowy
5 |

> Masz prawo do korzystania ze swoich praw
4l Jeslisam ich nie bronisz, inni mogg je naruszacé

Q Swiadomos¢ wtasnych praw pozwala zachomderéwnowag w relacj_ach!
an »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodnigj”
\/ Nr projektu: W
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026
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Prawa cztowieka asertywnego wg Fensterheima i

12 praw asertywnosci Reesa i Grahama

12 praw asertywnosci wg Reesa i Grahama (1-6)
gf Zasady wspierajagce budowanie poczucia wtasnej wartosci i niezaleznosci:

ll Masz prawo prosi¢ o pomoc i wsparcie, a inni maja prawo odmowic
4l Wyrazanie prosb to nie egoizm, ale dbanie o siebie

- Masz prawo do wtasnego zdania i emocji
4l Mozesz sie z kims nie zgadzac¢ - to nie oznacza konfliktu

3 [ Masz prawo do wtasnych wartosci i przekonan, bez koniecznosci ttumaczenia si¢
4l Nie musisz nikomu wyjasniac¢ swojego swiatopogladu

4| Masz prawo prodejmowac decyzje i ponosic ich konsekwencje
Twoj wybor = Twoja odpowiedzialnosc

l Masz prawo do niewiedzy
Nie musisz zna¢ odpowiedzi na kazde pytanie

l Masz prawo do popetniania btedow i nauki na nich
Nikt n|e jest nieomylny, btedy sg czescig rozwoju

Q Aseﬁywnosc to akceptagia whasnyeh RIAWIQhowIRZKOWY e @I MOT

Nr projektu:
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Prawa cztowieka asertywnego wg Fensterheima i

12 praw asertywnosci Reesa i Grahama
Podsumowanie - Dlaczego warto zna¢ swoje prawa?

4| Wzmacniajg pewnos¢ siebie i poczucie wtasnej wartosci

4| Pomagaja w wyznaczaniu granic i unikaniu manipulacji

4| Poprawiaja relacje miedzyludzkie, budujgc szacunek i
otwartosc

Zwiekszajg niezaleznos¢ i odpowiedzialnos¢ za wtasne zycie

Q "Asertywnosc¢ to sztuka wyrazania siebie bez ranienia innych,
ale i bez pozwalania na to, by inni ranili Ciebie!" &7

ﬂ,\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

Rodzaje zachowan: ulegte, agresywne,
asertywne

Wprowadzenie - Rodzaje zachowan spotecznych

ﬁ W relacjach interpersonalnych mozemy przyjac trzy gtowne
style zachowan:

v Ulegte — podporzadkowanie sie innym kosztem wtasnych potrzeb
v Agresywne - dazenie do wtasnych celow kosztem innych

v Asertywne - otwarte i stanowcze wyrazanie siebie przy
jednoczesnym szacunku dla innych

Q Asertywnose¢ to klucz do zdrowych relacji i budowania
pewnosci siebie!

ol Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz
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5 dla Rozwoju Spotecznego q Polska Unie Europejska -

Rodzaje zachowan: ulegte, agresywne,
asertywne

Zachowanie ulegte

’. Osoby ulegte maja trudnos¢ z wyrazaniem wtasnych potrzeb i
opinii.

’ Cechy charakterystyczne:
Un|kan|e konfliktow i konfrontacji
v Niski poziom pewnosci siebie
v Nadmierna zgoda z innymi, nawet wbrew wtasnym przekonaniom

v Trudnos$é w odmawianiu

Konsekwencje:

Nagromadzenie frustracji i stresu
Narazenie na wykorzystywanie przez innych
Spadek poczucia wtasnej wartosci

Q Uﬁikanle konfliktow nie oznaczaich rozwigzania!
Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu: W
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

Rodzaje zachowan: ulegte, agresywne,
asertywne

Zachowanie agresywne

ﬁ Osoby agresywne narzucajg innym swoje zdanie i dominuja w
relacjach.

. Cechy charakterystyczne:

v Narzucanie swojego zdania bez uwzgledniania innych
v Krytykowanie i obrazanie

v Przemoc werbalna lub fizyczna

v Brak empatii

Konsekwencje:

Konflikty I napiecia w relacjach

|lzolacja spoteczna

Wzbudzanie strachu i niecheci w otoczeniu

s . . ‘ “Projekt: . e e
Q Doﬁunaqa hie ozn&czgsracunky e ggresjaprowadzi do utra
WYZSZA SZKOLA ot
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego ﬂ Polska Unie Europejska

Rodzaje zachowan: ulegte, agresywne,
asertywne

Zachowanie asertywne

ﬂ Asertywnosc to najlepszy sposob komunikaciji, ktory taczy szacunek do
siebie i innych.

Cechy charakterystyczne:
Wyrazanie wtasnego zdania w jasny i spokojny sposob
v Poszanowanie granic — swoich'i innych
v Gotowos¢ do stuchania i otwartos$¢ na opinie
v UmiejetnoS¢ odmawiania bez poczucia winy
Pewnosc¢ siebie i odpowiedzialnos¢ za swoje dziatania

Konsekwencje:

~/ Budowanie zdrowych, opartych na zaufaniu relacji
4 \Wzrost samooceny i pewnosci siebie

4| Skuteczniejsze realizowanie wtasnych celéw

Q Asertywnosc to sposob na harmonijne i satysfakc éonumce relacje!

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Ma{op sce Zachodn
Nr projektu:

. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

Rodzaje zachowan: ulegte, agresywne,
asertywne

Podsumowanie - Jakie zachowanie wybierasz?
Ulegtosc¢ > Twoje potrzeby sgighorowane
Agresja > Ranimy innych, tracimy szacunek
Asertywnosc¢ > Wyrazamy siebie w sposob swiadomy i
szanujacy innych
ﬁ Zachowanie asertywne daje najlepsze efekty w zyciu
osobistym i zawodowym!

() "Mozesz méwié, co myslisz, ale réb to z szacunkiem!" g/

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026

Matopolska Orgar scja Turystyczna



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Asertywne 'nie’

Wprowadzenie — Dlaczego trudno nam odmawiac¢?

ﬁ Czesto mowimy ,,tak’, cho¢ chcielibysmy powiedziec¢ ,,nie”,
bo:

v Nie chcemy urazié innych

v Boimy sie utraty sympatii

v Czujemy presje spoteczna

v Mamy poczucie winy

Q Nieumiejetnosé odmawiania prowadzi do frustracji i
przemeczenia!

ﬂ\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”

\/ Nr projektu: W
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Asertywne 'nie’

Wytyczanie granic w zyciu i pracy

ﬁ Jak skutecznie wyznaczac granice?
v Znajomos$¢ swoich praw i obowigzkow
v Swiadomosé swoich potrzeb

v Umiejetnos¢ delegowania zadan

v Odpowiedzialno$é za wtasne decyzje

v Umiejetnosé¢ obiektywnej oceny sytuaciji

Q Granice to nie mur -to informacja, gdzie konczy sie nasza
strefa komfortu!

—

ﬂ\ Projekt:

o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Asertywne 'nie’

Skuteczna asertywna odmowa - schemat
ﬁ Jak powiedzieé ,,nie” w sposoéb jasny i stanowczy?

4| Stowo ,,Nie” > ,,Nie moge wzig¢ na siebie tego zadania.”

4| Jasna informacja > ,,Mam juz zaplanowane inne obowigzki.”

4| Krotki powad (opcjonalnie) > ,Nie chce podejmowac sie
czegos, czego nie jestem w stanie zrobi¢ dobrze.”

Podtrzymanie relacji (opcjonalnie) »> ,,Chetnie pomoge winny
sSposob w przysztosci.”

Q Odmawiaj wprost — bez przepraszania, usprawiedliwianiai
niepeyvnoéci! .

el »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Asertywne 'nie’

Typowe btedy przy odmawianiu
ﬁ Najczestsze btedy, ktore ostabiaja odmowe:

Niejasne sformutowanie > ,Chyba nie dam rady...”

Zbyt dtugie ttumaczenie - ,,Chciatbym, ale nie moge, bo...

Pretensje > ,,To nie fair, ze znowu mnie pytasz!”

Zrzucanie odpowiedzialnosci > ,Nie moge, bo szef mi nie
pozwoli...”

)

Q Zamiast usprawiedliwiac¢ sie, po prostu odmow w sposob
zdecydowany!

—

ﬂ,\ Projekt:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Asertywne 'nie’

Podsumowanie - Sita asertywnego ,,nie”

v Masz prawo odmawiaé - bez poczucia winy

v Jasne granice buduja szacunek i zdrowe relacje

v Odmowa to nie atak - to wyraz troski o siebie

v Cwicz asertywnosé, by lepiej zarzadzaé swoim czasem i
energia

Q »»MOW ,,nie” z szacunkiem do siebie i innych - to oznaka sity,
nie stabosci!” £

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turystycz

Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Umiejetno$¢ przyjmowania i generowania
krytyki

Wprowadzenie — Dlaczego krytyka jest wazna?
ﬁ Krytyka jest nieodtacznym elementem zycia i pracy. Moze

by¢:
v Konstruktywna — pomaga sie rozwijac¢ i unika¢ btedoéw
v Destrukcyjna — ostabia motywacje i powoduje konflikty

Q Asertywnosc¢ pomaga przyjmowac i formutowac krytyke w
sposob, ktory sprzyja rozwojowi i wzmachnia relacje!

ﬁ’)\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
Matopolska Organizacja Turystycz

. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Umiejetnosc przyjmowania | generowania
krytyki
Asertywne przyjmowanie krytyki

’ Jak przyjmowac krytyke bez stresu i emoc;ji?

Oddzielaj krytyke od osoby > ,,To uwaga na temat moich dziatan, nie
mojej wartosci jako osoby.”
4| Zachowuj spokdj > Nie reaguj impulsywnie, wez gteboki oddech.
4| Analizuj krytyke > Ocen, czy jest stuszna i co mozesz z niej wynies¢.
4| Dopytuj o szczegoty » ,,Czy mozesz podac przyktad, co moge
rawic?”
Dziekuj za konstruktywna krytyke > ,,Dziekuje za wskazowki,
pomoga mi sie rozwingc.”

Q Krytyka to szansa na rozwc')j — warto z niej korzystac!

»,Oferta uczelni dla transtformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystyczna

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026
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Umiejetnosc¢ przyjmowania i generowania
krytyki

Jak asertywnie wyrazac¢ krytyke?

’ Zasady konstruktywnej krytyki:

v Skupiaj sie na zachowaniach, a nie na osobie > ,,Raport byt oddany
po terminie” zamiast ,,Jestes$ nieodpowiedzialny.”

v Uzywaj komunikatu ,,ja” > ,,Zalezy mi na terminowosci, bo wptywa to
na naszg efektywnosc.” o
niasz” & >

v Unikaj negatywnych generalizacji > ,,Zawsze sie s
»Dwa razy w tym tygodniu spoznites sie na spotkanie”

Podaj propozycje rozwigzan > ,,Mozemy ustaliC lepszy system
przypomnien, zeby unikngc¢ opoznien.”
v Badz uprzejmy’i szanuj rozmoéwce > Krytyka powinna motywowac,
nie ponizac.
Q Dobra krytyka nie ostabia, leczywzmacnia druga osobe!

e

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turystycz

Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Umiejetnos$¢ przyjmowania i generowania
krytyki

Typowe btedy w krytykowaniu i przyjmowaniu krytyki
’ Btedy, ktére warto unikac:

® Branie krytyki do siebie > , Nie jestem wystarczajgco dobry...”
zamiast ,,To wskazowka, co moge poprawic.”

Reagowanie agresja > ,,A ty tez robisz btedy!”

Unikanie rozmowy - ,,Nie obchodzi mnie twoja opinia.”

Uogolnianie krytyki > ,Nigdy nic ci nie wychodzi!”

Podawanie krytyki w negatywny sposoéb - ,,To najgorsza
prezentacja, jakg widziatem.” zamiast ,,Twoja prezentacja mogtaby byc¢
bardziej dynamiczna.”

Q Witasciwe podejscie do krytyki sprawia, ze dziata ona na nasz3

: ” ' Projekt:
ko rZ@: M »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Umiejetnosc przyjmowania i generowania
krytyki

Podsumowanie — Jak sta¢ sie mistrzem krytyki?

v Przyjmuj krytyke z otwartoscia i dystansem

v Nie traktuj jej jako ataku, lecz jako mozliwo$¢é poprawy

v Gdy krytykujesz - rob to konstruktywnie, z szacunkiem i
propozycjamizmian

v Buduj atmosfere, w ktorej krytyka jest narzedziem rozwoiju, a
nie zrédtem konfliktow

Q sAsertywna krytyka to sztuka - opanowanie jej sprawia, ze
stajemy sie lepsi!” g?

ol Projekt:
S Bl »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
vMatopolska Org zacia Tu ty

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Umiejetnosc¢ przyjmowania i generowania
pochwaty

Wprowadzenie — Dlaczego pochwaty sg wazne?

ﬁ Pochwaty to wazny element relacji interpersonalnych,
poniewaz:

v Wzmacniajg motywacje i zaangazowanie @

v Budujg pozytywna atmosfere &

v Wspieraja rozwéj pewnosci siebie (5

v Wzmacniaja relacje i zaufanie £

Q Umiejetnosc¢ asertywnego przyjmowania i dawania pochwat
pomaga budowac zdrowe relacje i rozwijac sie¢ osobowo.

ﬁ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystycz

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Umiejetnosc¢ przyjmowania i generowania
pochwaty

Asertywne przyjmowanie pochwaty
’ Jak przyjmowac¢ komplementy i docenienie?
FZAkc.eptuj 1poqhwat?<bez umpiejszania jej
< Zamiast: ,,Jo nic wielkiego”
v Powiedz: ,,Dziekuje, to dla mnie wazne”

Wyrazaj wdziecznos¢
¢ ,,Mito mi to styszec, dziekuje!”

Nie odrzucaj ani nie neguj komplemeptow
« Zamiast: ,Miatem po prostu szczescie’
v Powiedz: ,,Ciesze sie, ze to doceniasz”

Nie czuj sie¢ zobowigzany do odwzajemnienia pochwaty
Pochwate mozna po prostu przxjegé — bez presji na natychmiastowa

[ ) V 4
(0 d p @l ed Z! ,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Mialonal
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026

;ka Organizacja Turystyczna
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Umiejetnos¢ przyjmowania i generowania

pochwaty

Asertywne generowanie pochwat
;’ Jak skutecznie i szczerze chwalié innych?

v Badz konkretny
&€ Zamiast: ,Swietna robota” 3¢
v Powiedz: ,,Doceniam, ze tak doktadnie przygotowate$ ten raport”

v Unikaj przesady i sztucznosci . ,
¢ ,,Jo najlepsza rzecz, jakg ktos kiedykolwiek zrobit!” )4
Autentyczne pochwaty majg wiekszg wartosé.

v Doceniaj nie tylko efekt, ale i wysitek o
® ,Widze, ile pracy wtozyte$ w ten projekt — to naprawde inspirujgce!”

v Pochwata jako wsparcie, a nie manipulacja

®: Zamiast: ,Dobrze ci poszto, ale mam nadzieje, ze teraz zawsze bedziesz sie
tak starac”

v Po@dz: »Twoje zaangazewani@rebiwrazenies-dzigkuje za to!” W

Nr projektu:

. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

4

Umiejetnosc¢ przyjmowania i generowania
pochwaty

Najczestsze btedy w przyjmowaniu i dawaniu pochwat

Btedy przy przyjmowaniu pochwat:

Odrzucanie (,,To nic wielkiego”)

Pomniejszanie (,,Kazdy by tak zrobit”)

Brak wdziecznosci (,,Naprawde? Nie wydaje mi sie...”)

Btedy przy dawaniu pochwat:

Ogolniki (,,Dobra robota” zamiast konkretu)

Przesada i sztucznosc¢ (,,Jestes najlepszy na swiecie!”)
Poréownywanie do innych (,,Bytes lepszy niz reszta zespotu™)

Q Dobrze przekazana pochwata inspiruje i motywuje, a nie

Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23

powoduje zaktopotania! Projokt:
Qﬂ/ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej W

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Umiejetnosc¢ przyjmowania i generowania
pochwaty

Podsumowanie - Jak by¢é mistrzem pochwat?

v Przyjmuj pochwaty z wdziecznos$cig i pewnoscig siebie
v Chwalinnych w sposdéb autentyczny, konkretny i szczery
v Doceniaj nie tylko sukcesy, ale i starania

v Twérz atmosfere uznania i pozytywnej motywac;ji

Q s2yAutentyczna pochwata to najlepszy sposob na budowanie
zdrowych i wartosciowych relacji!” g7

—

ﬁ,\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizac|a irystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Asertywnosc w roznych sytuacjach zyciowych

Wprowadzenie - Czym jest asertywnosc¢?

ﬁ Asertywnosc¢ to umiejetnos¢ wyrazania siebie w sposob
stanowczy, ale peten szacunku.

v Poszanowanie wtasnych i cudzych granic

v Wyrazanie opinii bez agres;ji i leku

v Zdolnho$é do méwienia ,,nie” bez poczucia winy
v Budowanie zdrowych relacji

Q Asertywnosc¢ zwieksza kontrole nad wtasnym zyciem i
wzmachia pewnhose¢ siebie.
Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Asertywnosc¢ w roznych sytuacjach zyciowych

Asertywnos¢ w pracy
ﬁ Jak asertywnos¢ pomaga w srodowisku zawodowym?

v Odmawianie nadmiarowych obowiazkow
® ,Nie moge tego teraz zrobi¢, mam inne zadania do ukonczenia.”

v Wyrazanie opinii i pomystow
® ,Mam inny pomyst na to zadanie, mozemy go rozwazyc¢?”

v Radzenie sobie z krytyka i pochwatami
®: ,Dziekuje za feedback, zastanowie sie, jak moge to poprawié.”

Q Asertywnosc¢ pomaga w budowaniu profesjonalizmu i
pewnosci siebie w pracy!

—( Projekt:
aaana il

G »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turystycz

Okres realizacji projektu:

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Asertywnosc w roznych sytuacjach zyciowych

Asertywnosc¢ w rodzinie
P 4 Dlaczego asertywnos$¢ w rodzinie jest wazna?

v Wyrazanie uczué i potrzeb
®: ,Potrzebuje wiecej wsparcia w obowigzkach domowych.”

v Stawianie granic
®: ,Szanuje Twoje zdanie, ale chce podjg¢ te decyzje samodzielnie.”

v Rozwigzywanie konfliktow
®:  Zamiast sie ktéci¢, moze znajdziemy rozwigzanie, ktére nam obojgu
odpowiada?”

Q Asertywnosc¢ pozwala budowac zdrowe, petne szacunku relacje
rodzinne.
Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Sisloncliuis Bk
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026
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Asertywnosc w roznych sytuacjach zyciowych

Asertywnosc¢ w przyjazniach
’ Jak asertywnos¢ wspiera relacje przyjacielskie?

v Odmowa bez poczucia winy
®: ,Bardzo Cie lubie, ale dzis$ potrzebuje czasu dla siebie.”

v Wyrazanie oczekiwan i potrzeb

®: .Chciatbym, zebys$ czesciej do mnie dzwonit, bo cenie naszg
przyjazn.’

v Rozwigzywanie nieporozumien

®: ,Czutem sie niezrecznie, gdy mnie skrytykowates — mozemy o tym
porozmawiac?”

Q Asertywnos¢ pomaga budowac trwate, autentyczne wiezi!

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA aliede Tivvinc

Okres realizacji projektu: Matopolska Org

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Asertywnosc¢ w roznych sytuacjach zyciowych

Asertywnosc¢ w kontaktach spotecznych
ﬁ Jak zachowac¢ asertywnosc¢ w sytuacjach towarzyskich?

v Reagowanie na niechciane komentarze
® ,Nie chce, zebys komentowat maoj wyglad.”

v Wyrazanie siebie w grupie
€ ,Mam inne zdanie na ten temat, ale szanuje Twojg opinie.”

v Nawigzywanie kontaktow
®: ,Czes¢! Mito mi Cie poznad, lubie poznawaé nowych ludzi.”

Q Asertywnosc¢ pozwala czuc sie pewnie w kazdej sytuacji

i!
spotecznej!
— Projekt:
el »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystycz

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Asertywnosc¢ w roznych sytuacjach zyciowych
Asertywnosc¢ w sytuacjach konfliktowych
’ Jak rozwigzywac konflikty asertywnie?

v Wyrazanie swojego zdania bez ataku

®: ,Nie podoba mi sie, gdy mi przerywasz — czy mozemy sprobowac tego
unikac?”

v Obrona wtasnych praw

€ ,Rozumiem Twdj punkt widzenia, ale prosze, uszanuj moje zdanie.”

v Zachowanie spokoju w presji
®: ,Potrzebuje chwili, zeby przemyslec te sytuacje.”
Q Asertywnosc to klucz do spokojnych i skutecznych rozmow!

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA aliede Tivvinc

Okres realizacji projektu: Matopolska Org

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Asertywnosc w roznych sytuacjach zyciowych
Podsumowanie - Jak by¢ asertywnym na co dzien?

v Szanuj swoje i cudze granice

v Méw ,nie” bez poczucia winy

v Wyrazaj swoje opinie jasno i spokojnie

v Nie béj sie konfliktéw — rozwigzuj je z szacunkiem
v Buduj zdrowe, autentyczne relacje

Q sAsertywnosc¢ to klucz do lepszej komunikacjii wiekszej
pewnosci siebie!” &7

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026
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Empatia i budowanie relacji

Wprowadzenie - Czym jest empatia?

ﬁ Empatia to zdolnos¢ do rozumienia i odczuwania emocji oraz
perspektywy innych ludzi.

v Pomaga budowad zdrowe relacje
v Redukuje konflikty i napiecia

v Wzmacnia wiezi spoteczne

v Utatwia efektywng komunikacje

Q szEmpatia to umiejetnos¢ stuchania nie tylko uszami, ale i
sercem.”
Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026
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Empatia i budowanie relacji

Moj - twoj punkt widzenia

ﬁ Kazdy ma unikalna perspektywe wynikajgca z jego
doswiadczen, wartosci i emocji.

v Swiadomosé réznic — zrozumienie, ze inni moga widzieé sytuacje
Inaczej

v Otwarto$é na inne opinie — zaakceptowanie, ze odmiennos$¢ nie
ozhacza btedu

v Elastycznos¢ w spojrzeniu na Swiat — umiejetnos$c¢ patrzenia z
roznych perspektyw

Q Zamiast mysle¢ ,,mojaracja jest jedyna stuszna”, warto
zapytac: ,A jak ty to widzisz?”

\: H .. 3 . .
wl »Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Empatia i budowanie relaciji

Empatyczne stuchanie

ﬁ Empatyczne stuchanie to klucz do zrozumienia drugiej
osoby.

v Zadawanie pytan otwartych
®: ., Co masz na mysli, kiedy moéwisz...?”
®: ,Jak sie czujesz w tej sytuacji?”

v Aktywne stuchanie bez oceniania
v Zauwazanie emocji, a nie tylko stow

Q »Czasem ludzie nie potrzebuja rad — wystarczy, ze ktos ich
naprawde wystucha.” Projekt

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
Malopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026
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Empatia i budowanie relacji

Swiadomos$é wtasnych ograniczen
ﬁ Czy naprawde widze cata sytuacje?

v Kazdy ma swojg perspektywe — nikt nie ma petnego obrazu
v Unikanie oceniania i pochopnych wnioskow
v Przyznanie sie do niepetnej wiedzy

() »Z mojej perspektywy wyglada to tak... A jak ty to widzisz?” -
to pierwszy krok do lepszego zrozumienia innych.

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
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Empatia i budowanie relacji

Rownowaga miedzy wtasnhymi potrzebami a empatia
ﬁ Jak pomagac innym, dbajgc jednoczesnie o siebie?

v Nie musisz zawsze rezygnowac ze swojego zdania

v Empatia # zgadzanie sie ze wszystkim

v Asertywne komunikowanie swoich granic

®: ,,Chciatbym ci poméc, ale dzis potrzebuje odpoczynku. Czy
mozemy porozmawiac jutro?”

Q Szacunek dla siebieiinnych idg w parze!

—

ﬁ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystycz
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Empatia i budowanie relacji

Tworzenie Przestrzeni na Rézne Punkty Widzenia

ﬁ W zdrowych relacjach wszyscy majag prawo do wyrazania

swojego zdania.

v Zachecanie do otwartej rozmowy
v Szacunek dla r6znorodnosci opinii
v Budowanie atmosfery akceptacji

() »Nie musze sie zgadzaé, zeby zrozumieé.”

—

ﬂ,\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:

FERS.01.05-1P.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026
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Empatia i budowanie relaciji

Podsumowanie - Jak rozwija¢ empatie?

v Uwaznie stuchaj, zamiast od razu ocenia¢

v Staraj sie spojrze¢ na sytuacje oczami drugiej osoby
v Pytaj, zamiast zaktadac, ze wiesz

v Wyrazaj siebie w sposob asertywny i otwarty

v Szanuj swoje i cudze granice

() »,Empatia to nie tylko zrozumienie, ale i gotowo$é do bycia
blisko drugiego cztowieka.” @

—

ﬂ\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Sztuka budowania relacji z innymi

Wprowadzenie — Dlaczego relacje sg tak wazne?

ﬁ Budowanie relacji wptywa na nasze zycie osobiste i
zawodowe.

v Poprawia jakos$¢ zycia i dobrostan emocjonalny

v Zwieksza poczucie przynaleznosci i bezpieczenstwa

v Pomaga w rozwigzywaniu probleméw i radzeniu sobie ze stresem
v Tworzy sie¢ wsparcia, ktéra wptywa na naszg motywacje i rozwdj

Q sLudzie zapominaja, co powiedziates, ale nigdy nie zapomna,
jak sie przy Tobie czuli.” - Maya Angelou

—

Projekt:

- ’?\,
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\/ Nr projektu:
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Sztuka budowania relacji z innymi

Empatia - Fundament zdrowych relac;ji

ﬁ Empatia to zdolnos¢ do rozumienia i odczuwania emoc;ji
innych ludzi.

v Dlaczego empatia jest kluczowa?

’ Buduje wzajemne zaufanie

() Pomaga unikaé nieporozumien

ko) Pozwala dostrzegaé emocje i intencje rozméwcy

v Jak rozwija¢ empatie?

i) Stuchaj aktywnie i bez oceniania

&) Staraj sie spojrze¢ na sytuacje oczami drugiej osoby

5 Zggdawaj pytania, by lepiej zrezuumiec perspektywe rozmowcy
N

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
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Sztuka budowania relacji z innymi

Aktywne stuchanie — klucz do gtebszych relacji
’ Czym jest aktywne stuchanie?

v Petne skupienie na rozmdwcy, zamiast przygotowywania odpowiedzi
v Okazywanie zrozumienia poprzez kiwanie gtowa, parafrazowanie i
zadawanie pytan

v Unikanie przerywania i oceniania

®: Przyktady pytan wspierajgcych dialog:
,CO sprawito, ze tak myslisz?”
»,Jak sie czujesz w tej sytuacji?”
,C0 moge zrobic, aby Ci pomoc?”

Q sotuchanie to nie tylko styszenie, ale tez rozumienie.”

ﬂ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacia Turystyczna
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Sztuka budowania relacji z innymi

Autentycznosc¢ i otwartos¢ - budowanie szczerych wiezi
’ Bycie autentycznym to fundament zaufania w relacjach.

laczego warto by¢ autentycznym?

Ludzie bardziej ufajg osobom, ktore sg sobg

Autentycznosc¢ utatwia komunikacije i eliminuje napiecia
Pomaga budowac gtebsze, bardziej satysfakcjonujace relacje

v Jak byé autentycznym w relacjach?
Dziel sie swoimi uczuciamii myslamiw szczery, ale taktowny sposob
Unikaj nadmiernej poprawnosci — szczerosc jest kluczem do
awdziwych relacji
% Mow otwarcie o swoich wartosciach i przekonaniach

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
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Sztuka budowania relacji z innymi

Respektowanie granic — klucz do zdrowych relacji

’ Szacunek do granic innych oznacza dbanie o komfort
emocjonalny i psychiczny.

v Jakie granice warto respektowacé?
Czas | przestrzen osobista
Wartosci, przekonania i opinie
Granice emocjonalne — nie wymuszaj zwierzen czy reakcji

v Jak komunikowaé¢ wtasne granice? o
% ,Rozumiem, ze masz swoje zdanie, ale prosze, uszanuj moje.”
®: ,Cenie naszg relacje, ale potrzebuje dzis troche czasu dla siebie.”

QlSzgcunek do cudzych granic buduje wzajemne zaufanie i komfort
relacji.

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Sztuka budowania relacji z innymi

Okazywanie wsparcia - jak budowac bliskos$¢?

’ Wzajemne wsparcie to fundament silnych relaciji.

v Jak wspieraé¢ innych?
BadZz obecny - czasem wystarczy samo stuchanie
Oferuj pomoc, ale nie narzucaj sie
Nie minimalizuj emocji — ,,Rozumiem, ze to dla Ciebie trudne”

v Co daje empatyczne wsparcie?

4| Pogtebia wiezi miedzyludzkie

4| Buduje wzajemne zaufanie i poczucie bezpieczenstwa
4l Sprawia, ze druga osoba czuje sie wazna i doceniona

Q »Czasami nie trzeba stow, wystarczy, ze jestes.”

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA

Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna

TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

E dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ [ BN ] [ [ ]
Sztuka budowania relacji z innymi

Empatia w rozwigzywaniu konfliktow
ﬁ Konflikty moga budowagé, jesli sg rozwigzywane w sposob empatyczny.

v Jak prowadzié konstruktywny dialog?
’ Unikaj oskarzen i skup sie na potrzebach obu stron
®1 Sprébuj zrozumied, co druga osoba czuje i dlaczego reaguje w okreslony
sposob
Uzywaj zwrotow typu ,,Rozumiem, ze mogtes to tak odebraé¢” zamiast ,,To
Twoja wina”

v Empatyczne pytania, ktére pomagaja rozwigzaé konflikt:
»<Jak mozemy znalez¢ rozwigzanie, ktére bedzie dla nas obojga dobre?”
,C0 mozemy zrobic¢, aby unikng¢ podobnych sytuaciji w przysztosci?”

Q Konflikt to nie walka - to szansa na lepsze zrozumienie drugiej osoby.

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-1P.08-0452/23
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Sztuka budowania relacji z innymi

Podsumowanie —Jak budowa¢ dobre relacje?
ﬁ Najwazniejsze zasady budowania silnych wiezi:

v Stuchaj aktywnie i z otwartym umystem

v Praktykuj empatie — staraj sie zrozumie¢ drugg osobe
v Badz autentyczny i szczery w relacjach

v Respektuj granice innych i jasno komunikuj swoje

v Okazuj wsparcie i twdrz przestrzen do dialogu

() ,Najlepsze relacje to te, w ktérych ludzie czuja sie widziani,
styszani i akceptowani.” @

—

ﬁ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystycz

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Ja w oczach innych ludzi

Wprowadzenie - Jak nas postrzegaja inni?

ﬁ Nasza samoocena i sposob zachowania wptywaja na to, jak
jestesmy odbierani przez otoczenie.

« vV Wzajemne postrzeganie ksztattuje nasze relacje
v Opinie innych moga wzmacnia¢ lub ostabia¢ naszg pewnosé
siebie
v Warto swiadomie ksztattowac¢ swdj wizerunek, nie tracac
autentycznosci

¢ ,To, jak widza nas inni, zalezy od tego, co im pokazujemy.”

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turystycz
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Ja w oczach innych ludzi

Percepcja zewnetrzna a tozsamos¢ wewnetrzna
% Czy jestesmy tym, kim myslimy, ze jesteSmy?
v Tozsamo$é wewnetrzna — nasze wartos$ci, przekonania, emocije i

samoocena
v Percepcja zewnetrzna — sposoéb, w jaki odbierajg nas inni

A\ Mozliwe rozbieznos$ci:

@ Ludzie moga nas widzie¢ inaczej, niz my sami siebie postrzegamy
@ Czasami dostosowujemy sie do oczekiwan otoczenia, co moze
prowadzi¢ do ,,naktadania masek”

Q Autentycznoscé to klucz do harmonii miedzy tym, kim jestesmy, a
tym, jak nas widzg inni. -

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA s
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Ja w oczach innych ludzi

Samospetniajgce sie proroctwo - jak wptywamy na percepcje?

ﬁ Nasze przekonania o sobie wptywajag na zachowanie, ktére
potwierdza te przekonania.

v Jesli uwazam, ze jestem niekompetentny...
() Unikam trudnych sytuacji
Q Nie zabieram gtosu
®] Inni zaczynajg mnie postrzegac jako niepewnego siebie

Jesll wierze w swoje kompetencje...
Swobodnie wyrazam swoje mysli
Przejawiam inicjatywe
Ludzie traktujg mnie jako pewng siebie i kompetentng osobe

Q Sposoéb, w jaki myslimy o sobie, wptywa na to, jak traktujg nas inni!

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Ja w oczach innych ludzi

Rola empatii i otwartosci w zrozumieniu siebie i innych
ﬁ Empatia pomaga nam zobaczyé, jak naprawde jestesmy odbierani.

v Jak rozwijaé empatie w budowaniu wizerunku?
Aktywne stuchanie — otwartos¢ na to, co inni mowig o nas
Przyjmowanie informacji zwrotnej - bez obrony i negowania

Swiadomos¢ wtasnych emocji — refleksja nad tym, jak wptywamy na
otoczenie

Przyktady pytan, ktore pomagajq zrozumiedg, jak postrzegajag nas inni:
,y2Jak mnie odblerasz w zespole?”

»,C0 wedtug Ciebie jest mojg mocng strong?”

,Czy zdarza sie, ze moje zachowanie jest odbierane inaczej, niz
zamierzatem?”

Q Otwartosc¢ na opinie innych pomaga nam lepiej rozumiec¢ siebie!

—

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA :
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dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Ja w oczach innych ludzi

Autoprezentacja - Jak Swiadomie kreowaé swoj wizerunek?
ﬁ Autoprezentacja to nie manipulacja, ale sposob na wyrazenie siebie.

v Elementy skutecznej autoprezentaciji:

4l Spbjnosé — mow i dziataj w zgodzie ze soba

4| Mowa ciata— pewnos¢ siebie wyrazana gestami, postawg i tonem gtosu
4| Stowa —jasnai pewna komunikacija

A\ Putapki autoprezentaciji:
Nadmierne skupienie na wygladzie kosztem autentycznosci
Przesadna poprawnosc, ktora moze sprawiaC wrazenie sztucznosci
Brak spojnosci miedzy tym, co mowimy, a tym, jak sie zachowujemy

Q »,Nie chodzi o to, by kreowaé fatszywy wizerunek, lecz o to, by wzmocnié
autentyczne cechy.”

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Ja w oczach innych ludzi

Réwnowaga miedzy wewnetrzna a zewnetrzng ocena

ﬁ .J?ak znalezé balans miedzy tym, jak sie czujemy, a tym, jak nas widza
Inni?
v Zdrowa samoocena to klucz:

Nie uzalezniaj swojej wartosci od opinii innych

Badz otwarty na konstruktywna krytyke, ale nie staraj sie wszystkim
dogodzic

Dbaj o0 zgodnos¢ miedzy swoimi wartosciami a wizerunkiem

&% Jak to osiggnacé?
Pytaj o opinie ludzi, ktérym ufasz
Poréwnuj swoje intencje z odbiorem twojego zachowania
Unikaj fatszywych przekonan na temat tego, co myslag inni

Q Swiadomosc siebie + otwartosc na informacje zwrotne = pewnosc siebie
| autentycznosc!
Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

Ja w oczach innych ludzi

Podsumowanie - Kluczowe wnioski

’ To, jak nas postrzegajg inni, zalezy od naszej komunikaciji,
samooceny i zachowan.

v Badz swiadomy réznicy miedzy swojg tozsamoscia a odbiorem
przez innych.

v Przekonania o sobie wptywaja na sposéb, w jaki traktuja nas inni.
v Otwieraj sie na konstruktywna informacje zwrotna - to cenna
lekcja!

v Autoprezentacja powinna byé spdjna i autentyczna.

v Znajdz réwnowage miedzy wewnetrzng samoocena a zewnetrzna

percepcja.
Q ,Badz sobg —wszyscy inni sg juz zajeci.” — Oscar Wilde

Projekt:

L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Wszyscyqestesmy podobni w tym, ze sie
roznimy — potega réznorodnosci

Wprowadzenie - sita roznorodnosci

ﬁ Roznorodnosc¢ to fundament rozwoju i wzajemnego
Zrozumienia.

v Kazdy z nas ma unikalne doswiadczenia, przekonania i
osobowos¢

v Nasze réznice sprawiajg, ze mozemy sie od siebie uczyé

v Docenianie réznorodnosci prowadzi do lepszych relacii,
kreatywnosci i wspotpracy

Q »,Nie musimy by¢ tacy sami, by sie rozumiec¢ i szanowac.”

AN Projekt:

| »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Matopolska Organizacja Turystycz

Okres realizacji projektu:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

WSszyscy Jestesmy pﬁo obni w tym, ze sie
roznimy — potega roznorodnosci

Roéznorodnosc jako zrodto kreatywnosci i innowaciji
)' Rozne spojrzenia = nowe pomysty i rozwigzania!

v Zréznicowane zespoty majg wiekszg zdolnosé do generowania
innowacyjnych rozwigzan

v Spotkanie roznych doswiadczen pozwala spojrze¢ na problem z
wielu perspektyw

v Organizacje cenigce réznorodno$¢ rozwijajg sie szybciej i sg
bardziej konkurencyjne

Q "Gdy wszyscy myslg tak samo, nikt nie mysli naprawde." -

t Projekt:
Wa l *gr LI p p m a n n »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nz Nr projektu:
. FERS.01.05-1P.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: M ( T
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

WSszyscy Jestesmy pﬁo obni w tym, ze sie
roznimy — potega roznorodnosci
Roéznorodnosc¢ jako fundament empatii i zrozumienia

ﬁ Spotkanie z innymi pogladami uczy otwartosci.

v Umozliwia dostrzezenie swiata oczamiinnych
v Zmniejsza uprzedzenia i pomaga unikaé stereotypdéw
v Buduje atmosfere szacunku i toleranc;ji

=) Przyktad:
@ Kiedy poznajemy kogo$ o odmiennym stylu zycia, tatwiej
rozumiemy jego wybory i potrzeby.

Q Empatia pozwala nam lepiej wspotpracowac i budowacé
autentyczne relacje.

Projekt:

wl »Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
Matopolska Organizacja Turystycz

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu:
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Polska Unie Europejska
[ ]

Wszyscy Jestesmy pﬁo obni w tym, ze sie
roznimy — potega roznorodnosci
Réznorodnos¢ jako sposob na rozwodj osobisty

ﬁ Otwartosc¢ naréznice = rozwoj i nowe mozliwosci.

v Kontakt z osobami o innym $wiatopogladzie poszerza horyzonty
v Pomaga zweryfikowac¢ wtasne przekonania i dostrzec nowe

perspektywy
v Uczy elastycznosci i gotowosci do zmian

() "Najlepsza edukacja to spotkanie z innym cztowiekiem."

—

ﬁ,\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego Polska Unie Europejska

Wszyscyqestesmy podobni w tym, ze sie
roznimy — potega réznorodnosci

Podobienstwa w réznorodnosci — co nas taczy?
ﬁ Pomimo réznic wszyscy praghiemy podobnych rzeczy.

v Akceptaciji i przynaleznosci
v Szacunku i zrozumienia
v Mozliwos$ci rozwoju i wyrazania siebie

Q "Mozemy miec¢ rézne sciezki, ale cel czesto jest ten sam."

—
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s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Wszyscy Jestesmy pﬁo obni w tym, ze sie
roznimy — potega roznorodnosci
Budowanie otwartego spoteczenstwa dzieki roznorodnosci
ﬁ Roéznorodnos¢ wzmacnia spotecznosc¢ i uczy wspotpracy.

v Spoteczenstwo otwarte na roézne kultury i wartosci jest silniejsze
v Akceptacja odmiennosci sprzyja budowaniu relacji opartych na
szacunku

v Wspdtpraca miedzypokoleniowa i miedzykulturowa wzbogaca
wszystkich

Q "Réznorodnosc¢ to nie podziat, lecz sita, jesli uczymy sie z niej

-~ 1
[ ]
czerpac

i Projekt:

el »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nt Nr projektu:

. FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOtA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystycz

TURYSTYKI 1 EKOLOGII 01.09.2024 - 31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

WSszyscy Jestesmy pﬁo obni w tym, ze sie
roznimy — potega roznorodnosci
Podsumowanie - potega roznorodnosci

)' Docenianie réznic czyni nas silniejszymi, bardziej
kreatywnymi i otwartymi.
v Réznorodno$¢ pobudza innowacje i rozwoj

v Empatia i szacunek pomagajg budowac lepsze relacje
v Wspdlne wartosci taczg nas mimo réznic

Q »sNasze roznice sg naszg sitg, gdy umiemy je docenic¢ iz nich
czerpac.”

—
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Zasada Lustra — To, co dostrzegasz w innych,
jest w tobie

Jak dziata zasada lustra?
}' Nasze reakcje na innych odzwierciedlajg nas samych.

v Irytacja wobec innych — czy to cos, czego nie akceptujemy u
siebie?

v Podziw dla kogo$ — moze wskazywac na cechy, ktére chcemy
rozwijac

v Mechanizm projekcji: przypisujemy innym wtasne cechy, emocije i
doswiadczenia

Q 10, CO cie denerwuje w innych, moze by¢ odbiciem tego, co

A H » Projekt:
m a Sgyv S O b I e ° »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
Nr projektu:
y FERS.01.05-1P.08-0452/23
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/Zasada Lustra —To, co dostrzegasz w innych,
jest w tobie

Lustro jako narzedzie samopoznania

ﬁ Analizujgc swoje reakcje na innych, mozemy lepiej
zrozumiec siebie.

v Zamiast ocenia¢ —warto zapytac¢: ,,Dlaczego tak reaguje?”
v Reakcje na ludzi sg odzwierciedleniem naszych wartosci i
przekonan

v Swiadomos$¢ tych mechanizméw pozwala na rozwdj i lepsze
relacje

Q »»Obserwujac innych, uczymy sie o sobie.”

ﬁ,\ Projekt:
s »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
: FERS.01.05-IP.08-0452/23
WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystycz
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Zasada Lustra — To, co dostrzegasz w innych,
jest w tobie

Budowanie relacji dzieki zasadzie lustra
ﬁ Jak wykorzystac te zasade w relacjach miedzyludzkich?

v Zamiast osgdza¢ — zrozumied, dlaczego ktos nas drazni lub
Inspiruje

v Unikanie przenoszenia wtasnych problemdw na innych

v Empatia i akceptacja - klucze do gtebszych relaciji

() ,Ludzie nie sa problemem - to my mozemy nauczyé sie
patrzec¢ inaczej.”

—

ﬁ,\ Projekt:
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Zasada Lustra — To, co dostrzegasz w innych,
jest w tobie

Zastosowanie zasady lustra w codziennym zyciu

)' Pytania, ktore warto sobie zadac¢:

v ,,Dlaczego ta osoba wywotuje we mnie tak silne emocje?”
v ,,Czy dostrzegam w niej co$, co mam w sobie?”
v ,,Czy moge wykorzystac¢ te obserwacje do wtasnego rozwoju?”

Q sZamiast walczyc¢ z odbiciem - zmien swoje podejscie.”

—

ﬂ,\ Projekt:
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Mechanizmy wptywajgce na relacje z innymi

Projekcja psychologiczna

}' Czym jest projekcja?

v’ Przypisywanie innym wtasnych cech, emociji lub zachowan

v Czesto dotyczy cech, ktorych nie akceptujemy u siebie

v Przyktad: Jesli kto$ nas denerwuje swojg krytycznoscig, moze to
oznaczac, ze sami jesteSmy wobec siebie zbyt surowi

Q Jak sobie z tym radzi¢?

@ Rozwijanie samoswiadomosci

@ Akceptacja wtasnych emoc;ji

@ Otwarta komunikacja zamiast btednych interpretaciji

Projekt:

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
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Mechanizmy wptywajgce na relacje z innymi

Mechanizm kompensacji

’ Czym jest kompensacja?

v Réwnowazenie wtasnych brakdw poprzez rozwijanie innych obszaréw
v Moze prowadzi¢ do przesadnej kontroli lub perfekcjonizmu

v Przyktad: Osoba z niskg samooceng moze nadmiernie skupiac¢ sie na
sukcesie zawodowym

Q Jak ograniczy¢ jej wptyw?

@ Praca nad samoakceptacja

@ Poszukiwanie wartosci w sobie, a nie w osiggnieciach

€ Budowanie relacji opartych na zaufaniu, a nie na potrzebie uznania

—
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Mechanizmy wptywajgce na relacje z innymi

Efekt halo i przeniesienie

Efekt halo
Przypisywanie osobie dodatkowych cech na podstawie pierwszego wrazenia
Moze prowadzi¢ do btednej oceny ludzi
v Przyktad: Kto$, kto wyglada na pewnego siebie, moze byé uznany za
kompetentnego, choc tak nie jest

ﬁ Przeniesienie (transfer)

v Kierowanie emociji z jednej relacji na inng osobe

v Moze prowadzié do nieSwiadomego odtwarzania dawnych wzorcow
v Przyktad: Traktowanie szefa jak wymagajacego rodzica

Jak temu zaradzié?

Swiadomos¢ wptywu pierwszego wrazenia

Analiza swoich reakcijiiich zrodet

Oddzielanie przesztych doswiadczen od terazniejszych relacji

—
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez

: dla Rozwoju Spotecznego _ Polska Unie Europejskq. -. .
Mechanizmy wptywajgce na relacje z innymi

Konformizm - jak zachowac¢ autentycznosc¢?

ﬁ Czym jest konformizm?

v Dostosowywanie sie do grupy w celu akceptaciji

v Moze prowadzi¢ do utraty wtasnej tozsamosci

v Przyktad: Unikanie wyrazania wtasnych opinii w obawie przed
odrzuceniem

Jak rozwijac¢ asertywnosc?

Swiadomosc wtasnych wartosci i przekonan
@ Stawianie granic w relacjach
@ Szacunek dla siebie iinnych — bez potrzeby dopasowywania sie
na site

Q\ »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
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/rodta, rola i zadania emocji

Skad biorg sie emocje?

ﬁ Gtowne zrodta emociji:

v Sytuacje zewnetrzne — wydarzenia, interakcje, wyzwania
v Mysli i przekonania — sposdb interpretaciji sytuacii

v Cele, potrzeby, wartosci - to, co dla nas wazne

v Doswiadczenia z przeszto$ci — wspomnienia i reakcje
emocjonalne

Q Nasza interpretacja wydarzen wptywa na to, jakie emocije
odczuwamy!

—
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E dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
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/rodta, rola i zadania emocji

Rola emocji —dlaczego sg wazne?

’ Gtowne funkcje emociji:

v Sygnaty ostrzegawcze i motywacyjne — strach chroni przed
zagrozeniem, rados¢ napedza do dziatania

v Funkcja komunikacyjna - emocje pomagajg wyrazaé¢ uczucia i
budowac relacje

v Adaptacyjno$é — pomagajg dostosowac sie do zmian i nowych
sytuacji

v Budowanie relacji — emocje takie jak empatia i mito$¢ tworzg wiezi
miedzyludzkie

Q Emocje pomagajag nam przetrwac, rozwijac sie i nawigzywac
relacje!
Projekt:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska

/rodfa, rola i zadania emocji

Jakie zadania petnig emocje?

ﬁ Emocje jako narzedzie samorozwoju:

v Informuja o naszych potrzebach i granicach

v Zachecaja do dziatania lub ostrzegaja przed nim

v Wspierajg autorefleksje i pomagaja w rozwoju osobistym
v Ksztattujg nawyki i reakcje na bodzce

Q Swiadome zarzadzanie emocjami pomaga nam podejmowaé
lepsze decyzje i skuteczniej dziatac!

—
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5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
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/rodta, rola i zadania emocji

Podsumowanie - klucz do zarzagdzania emocjami

ﬁ Jak skutecznie zarzadza¢ emocjami?

v Rozpoznawaj i akceptuj emocje zamiast je ttumic

v Zrozum ich Zrédto — co je wywotuje?

v Wykorzystuj emocje jako wskazéwke do dziatania

v Ucz sie Swiadomego reagowania zamiast impulsywnych reakg;ji

Q Emocje to nasz wewnetrzny kompas - warto je rozumiec i
wykorzystywac¢ do poprawy jakosci zycia!

—
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dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Rodzaje emocji

* Czym sg emocje?

ﬁ Podziat emocji:

v Emocje podstawowe - szybkie reakcje na bodzce, np. radosé,
strach, gniew

v Emocje ztozone — wynikajgce z potgczenia kilku emociji, np.
zazdrosc (ztosc¢ + smutek + lek)

Q Emocje wptywaja na nasze decyzje, reakcje i relacje z innymi!

“:m Projekt:
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Rodzaje emocji

* Czym sg emocje?

ﬁ Podziat emociji:

v Emocje podstawowe - szybkie reakcje na bodzce, np. rados¢,
strach, gniew

v Emocje ztozone — wynikajgce z potgczenia kilku emociji, np.
zazdrosc¢ (ztos¢ + smutek + lek)

Q Emocje wptywaja na nasze decyzje, reakcje i relacje z innymi!

“:m Projekt:

»,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-IP.08-0452/23
] Zacla lury

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



Koto emocji Plutchika
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Rodzaje emocji

Potaczenia emocji wedtug Plutchika

ﬁ Mieszanki emocji tworzg bardziej ztozone uczucia:
v Optymizm @) +() = rados¢ + oczekiwanie

v Mitosé @)+ = radosé + zaufanie

v Rozczarowanie +@ = zaskoczenie + smutek

Q Emocje nie dziatajg w izolacji —tacza sie, tworzgc nowe
odczucia!

—
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dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
Rodzaje emocji

Zastosowanie Kota emocji

ﬁ Jak wykorzysta¢ Koto emoc;ji?

v Rozpoznawaj swoje emocje i ich zrodta

v Zrozum, jak emocje sie tgcza i wptywaja na Twoje reakcje
v Cwicz empatie - dostrzegaj emocje u innych

v Ucz sie zarzadzaé emocjami, by lepiej radzi¢ sobie w
relacjach

Q Swiadomo$é emocji to klucz do lepszej komunikaciji i relaciji
miedzyludzkich!
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Co czuje, co mysle, co robie — gra uczaca
rozrozniania mysli, uczuc i zachowan

Wprowadzenie do gry

ﬁ Dlaczego warto rozroznia¢ mysli, uczucia i zachowania?
v Mysli » interpretacje sytuaciji

v Uczucia » emocjonalna reakcja na mysli

v Zachowania - dziatania pod wptywem mysli i emocji

Q Swiadomos$é tych trzech elementéw pozwala na lepsze
zarzgdzanie emocjamiireakcjami!

—
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Co czuje, co mysle, co robie — gra uczaca
rozrozniania mysli, uczuc i zachowan

Jak dziata gra?

Kroki gry:

Opisanie sytuacji — co sie wydarzyto?

Rozpoznanie emocji —jakie uczucia sie pojawity?

3 | Zidentyfikowanie mysli — jakie przekonania towarzyszyty
emocjom?

4 | Okreslenie zachowan - jak zareagowatem/am?

Q Cwiczenie pozwala dostrzec zaleznosci miedzy myslami,
emocjamii dziataniami!

ﬁ,\ Projekt:
o »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu: W
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Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
. E dla Rozwoju Spotecz;ego - Polska . Unie Europejska -
Co czuje, co mysle, co robie — gra uczaca

rozrozniania mysli, uczuc i zachowan

Przyktad sytuaciji

ﬁ Sytuacja: Otrzymanie krytycznej opinii o pracy

v Uczucie: Smutek, zniechecenie

v Mysl: ,Nigdy nie jestem wystarczajgco dobry, po co sie stara¢?”
v Zachowanie: Wycofanie sie, unikanie kolejnych wyzwan

Q Zmiana mysli moze zmieni¢ emocje i reakcje!
Np. ,,To okazja do poprawy” > motywacja do naukii dziatania!
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Co czuje, co mysle, co robie — gra uczaca

rozrozniania mysli, uczuc i zachowan

Korzysci z gry

ﬁ Co zyskujemy?

v Wieksza samoswiadomosé Q@

v Kontrola nad impulsami

v Umiejetnos$¢ zmiany negatywnych przekonan v/
v Skuteczniejsza komunikacja i asertywnosc¢ &

Q Swiadome zarzadzanie emocjami = lepsze decyzje i relacje!
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Mindfulness — Swiadome rozpoznawanie i

nazywanie wtasnych emocji

Czym jest mindfulness?

ﬁ Mindfulness (uwaznos¢) to:
v Swiadome i nieoceniajace rozpoznawanie emocji, myslii wrazen

ciata
v Obserwacja reakcji emocjonalnych bez automatycznego

dziatania
v Metoda pomagajgca zarzgdzac stresem i emocjami

Q Korzysci:
v Lepsza kontrola nad emocjami
v Wiegksza odpornosc na stres
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Mindfulness — Swiadome rozpoznawanie |

nazywanie wtasnych emocji
Trening Redukcji Stresu MBSR

{ MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) — program Jona
bata-Zinna

@ 8-tygodniowy kurs uczacy zarzadzania stresem i emocjami

Tematy kursu:

Wprowadzenie do mindfulness
Uwaznos¢ na oddech 7+
Skanowanie ciata

Mindfulness w codziegnym zyciu
Zarzgdzanie stresem

Radzenie sobie zemocjami Q
Uwaznos¢ w relacjach J@“

IntggraCJa mindfulness w zycie E
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Mindfulness — Swiadome rozpoznawanie i
nazywanie wtasnych emocji

Techniki mindfulness w pracy z emocjami

ﬁ Jak praktykowa¢ uwaznosc¢?

v Akceptacja emocji — zamiast je ttumié, pozwélim byé

v Nazywanie emocji - ,,Czuje zto$¢”, , Jestem zestresowany”

v Obserwacja mysli — dostrzeganie i kwestionowanie negatywnych
przekonan

Q Swiadome nazywanie emocji pozwala zdystansowaé sie od
nich i lepiej nimi zarzadzacd!
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Mindfulness — Swiadome rozpoznawanie |
nazywanie wtasnych emocji

Korzysci ze stosowania mindfulness

ﬁ Co daje regularna praktyka uwaznosci?
v Skuteczniejsze radzenie sobie ze stresem

v Wieksza kontrola nad automatycznymi reakcjami
v Zmniejszenie intensywnosci negatywnych emocji
v Lepsze relacje i wieksza empatia

Q Uwaznosc¢ = swiadome zycie, lepsze samopoczucie i
harmonia emocjonalna!
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Efekty ukrywania (nieczucia) emoc;ji

Ukrywanie emocji - dlaczego to problem?

ﬁ Co to znaczy ukrywac¢ emocje?

v Ttumienie uczué¢ zamiast ich wyrazania
v Ignorowanie wtasnych emoc;ji

v Udawanie, ze wszystko jest w porzadku

Czy to dziata?
Krotkoterminowo: Moze dawac iluzje kontroli
Dtugoterminowo: Moze prowadzi¢ do problemow psychicznych i

fizycznych

: ﬂ Projekt:
L »,Oferta uczelni dla transformacji energetycznej w Matopolsce Zachodniej”
\/ Nr projektu:
FERS.01.05-1P.08-0452/23
) Zacla lury

WYZSZA SZKOLA Okres realizacji projektu: Matopolska Organizacja Turystyczna
TURYSTYKI | EKOLOGII 01.09.2024 -31.08.2026



Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
5 dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska -
[ [ ] [ [ BN ]
Efekty ukrywania (nieczucia) emoc;ji

Negatywne skutki psychiczne i fizyczne

ﬁ Psychiczne skutki ttumienia emociji:

v Wzrost stresu i leku &)

v Problemy z tozsamos$cig i samoswiadomoscia 7
v |zolacja emocjonalnaitrudnosci w relacjach @

ﬁ Fizyczne konsekwencje:

v Choroby serca i uktadu odporno$ciowego @ f
v Przewlekte napiecie mies$niowe

v Problemy ze snem i trawieniem b=
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Efekty ukrywania (nieczucia) emoc;ji

Jak radzi¢ sobie zemocjami?

ﬁ Zdrowe alternatywy dla ttumienia emoc;ji:

v Rozpoznawanie emocji — nazwanie tego, co czujemy Q

v Akceptacja - nie oceniaj emocji, po prostu je zauwaz CO

v Zdrowe wyrazanie - rozmowa, pisanie, aktywnos$¢ fizyczna

S AR

v Przetwarzanie emociji — techniki terapii i grupy wsparcia

Q Ttumienie emocji prowadzi do napiecia. Swiadome
zarzagdzanie nimi daje ulge!
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Efekty ukrywania (nieczucia) emoc;ji

Podsumowanie - dlaczego warto wyrazaé¢ emocje?

ﬁ Co zyskujemy dzieki pracy zemocjami?
v Mniejsze napiecie i stres

v Lepsze relacje zinnymi @

v Wieksza samoswiadomos$é Q

v Zdrowsze ciato i umyst 7

Q Emocje to sygnaty, ktore warto zauwazac. Nie ttum - naucz
sie nimi zarzadzad!
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