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Mozliwoséé Wyzwania Zroznicowane

rozwoju aktywnosci
Siec _ Wyjazdy
kontaktow  IMOJa praca, to.... Pl

i dydaktyczne

Wspotpraca

z ciekawymi -

ludzmi Mozliwosc

Dostep do wiedzy wykonywania czesci

i dzielenie sie wiedza zadan z domu




Powody stresu w pracy ....




Stres w pracy to wynik
relacji pomiedzy
wymaganiami
srodowiska

a mozliwosciami

| potrzebami
pracownika.

By pojawit sie stres,
wystarczy jeden

z czynnikow (stresorow),
nie musi wystepowac
cate ich spektrum.

R. Lazarus, Psychological stress in the workplace, ,Journal of Social Behavior and Personality” 1991, No. 6, p. 7.




* Twoj stres w pracy nie zniknie wraz ze zmiang pracy.

© Zmniejszysz go sam/a, jesli bedziesz bardziej
swiadomie przygladat/a sie temu, co, jak i dlaczego -
lub dla kogo —robisz.

- Nadawaj priorytet rzeczom waznym, pozostate
wykonuj dobrze, a stresorami, ktore tak naprawde s3
bez znaczenia i na ktore i tak nie masz wptywu po
prostu sie nie przejmuj.




 Ktore miejsce
w hierarchii wartosci
Zajmuje praca
1 Ustalenie
priorytetow
 Planowanie sciezki
rozwoju
 Zarzadzanie czasem
d Rozwigzywanie
konfliktow
 Budowanie relac;ji
4 Sposob komunikacji
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Test - uzaleznienie od pracy

Obliczanie i interpretacja wyniku

Sumujemy punkty:
nigdy - 1

rzgdlo -2
czesto - 3

zawsze - 4



25- 54

*Zachowujesz wtasciwg rownowage
miedzy pracg i innymi obszarami
zycia. Niskie ryzyko uzaleznienia.




55-69
- Zbyt wiele poswiecasz swej pracy
w stosunku do innych obszarow zycia.
W Twoim sposobie pracy widoczne sg pewne
(nie wszystkie) czynniki ryzyka, ktore
w nastepnych latach mogg stac sie powaznym

problemem, przynoszac szkody fizyczne
i psychiczne.




70-100

* Ten wynik wskazuje na Twoje powazne uzaleznienie
od pracy. Masz wszystkie cechy lub wiekszosc cech,
ktore stanowig o zagrozeniu psychicznym lub
fizycznym.

* Wynik ten oznacza, ze Twoje stosunki
z partnerem/ka lub przyjaciotmi sg zagrozone, ze
tracisz ich, a Twoj zwigzek ulega destrukg;ji
z powodu uzaleznienia od pracy.

* Istnieje wysokie prawdopodobienstwo wystgpienia
problemow zdrowotnych zwigzanych ze stresem,
takich jak choroby psychosomatyczne lub schorzenia
uktadu krazenia.

10



*Warto zwrocic uwage na te pozycje,
<torym przypisano 3-4 punkty.
‘Powiedzg one wiele o tym, jak
Drzezywamy swoje zycie.

*Warto zapytac samego siebie, co
moge zrobi¢, by zmniejszyc ryzyko
zwigzane z kazdg z tych sytuacji.




1. Ocena stopnia
satysfakcji z kazdego
z wymiarow kota zycia

2. Okreslenie celu
w wymiarze?, na tu i teraz

Przyjaciele i znajomi

Moje Koto Zycia

Rodzina

Relaks i rozrywka

asueulq
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Fazy uzalezniania sie od pracy

1 - Niedotrzymane obietnice

2 - ,Urwany film” - oznacza utrate
poczucia czasu spedzanego w pracy

3. Petnoobjawowe uzaleznienie




Objawy

- cztowiek spedza w pracy po kilkanascie godzin na dobe;
* jesli jest w domu — myslami jest w pracy;

- mysli te majg charakter natrectw;

* nie korzysta z urlopu lub jest to urlop pozorny;

° nie korzysta ze zwolnien lekarskich;

* ogranicza swoje kontakty spoteczne niemal wytgcznie do
ZNajomosci W miejscu pracy;

° nie ma czasu na zycie rodzinne, na realizacje zainteresowan
pozazawodowych;

- w dni wolne od pracy ma zte samopoczucie fizyczne i N
psychiczne (bole gtowy, zaburzenia odzywiania, bezsennosc,
reakcje depresyjne);

- w dni wolne od pracy — wybuchowos¢, agresywnosc.
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Przyczyny

* wzorce
- kultura organizac;ji
* przyczyny osobowosciowe — struktura potrzeb

- wysoki poziom potrzeb: dominacji, wyczynu,
osiggniec
- zte relacje w rodzinie, w zwigzku




Skutki

* problemy zdrowotne

- problemy emocjonalne

* zaburzenia w systemie wartosci
* kryzysy rodzinne

* niska jakosc pracy
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Studium przypadku

Szef poza zespotem



Co powinien
zrobic Robert K.?

* Robert K. nalezy do tych ludzi, ktérzy maja ogromnga wiedze. To

kompetentna i merytoryczna osoba. Jest skuteczny w pozyskiwaniu
projektow. Nie lubi rutyny.

- Awansowat... Trafit do gabinetu, ktory wczesniej kojarzyt mu sie

z poddanstwem.

* Minat jakis czas... Umyst Roberta K. zaczat generowac coraz wiecej

watpliwosci, a ciato wyrazato fatalny stan ducha. Nie zauwazyt, jak
szybko zmienit sie ze spokojnego cztowieka w choleryka, ktory z coraz
wiekszym trudem komunikowat sie z pracownikami, coraz bardziej tez
zaniedbywat rodzine. Zaczat tracic zaufanie do swoich podwtadnych.
Sytuacja w pracy stata sie napieta. Miat poczucie, ze tylko jemu zalezy
na osiggnieciu celu. Przychodzit do pracy pierwszy, wychodzit ostatni
z poczuciem braku sukcesu.

- Jeden z interesariuszy zwrocit mu uwage, ze czas na zmiane....
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Analiza Pola Sit

CEL

SILY
WSPIERAJACE

+ Dziatania wperajace

FAKTY

__nn

SILY HAMUJACE

+ Dziatania hamujace
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Instrukcja

1. Wpisanie aktualnej sytuacji posrodku diagramu.

2. Wpisanie sytuacji docelowej ponizej.

3. Okreslenie sit wspierajgcych i umieszczenie ich na diagramie.
4. Okreslenie sit hamujacych i umieszczenie ich na diagramie.
5. Przeanalizowanie diagramu pod katem mozliwosci zmian:

- ustalenie priorytetowych czynnikow wspierajacych i nadanie im wag
w skali 1-5;

- ustalenie priorytetowych czynnikow hamujgcych i nadanie im wag
w skali 1-5;

- okreslenie dziatan, ktére moga wzmocnic czynniki wspierajace;

- okreslenie dziatan, ktore moga ostabic czynniki hamujace.

6. Okreslenie, czy wybrane rozwigzanie jest mozliwe do wykonania:
- jesliTak — przygotowanie planu dziatania

- Jesli Nie- szukanie innego rozwigzania.
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KONFLIKT -
tac. conflictus,
SPOR,

ZDERZENIE



Cechy

konfliktu:

= Sytuacja, w ktorej sg dwie strony;
= Strony konfliktu sg od siebie zalezne;

= Konflikt wywotuje specyficzne zachowania drugiej
strony;

= Konfliktowi towarzyszg emocje;
= Emocje te s3 ,zarazliwe”;

= Konflikt moze byc urojony
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STRATEGIE ROZWIAZYWANIA KONFLIKTU

Wykorzystujac dwa zasadnicze wymiary: cele i zwigzki, mozna opisac piec
roznigcych sie od siebie strategii rozwigzywania sytuacji konfliktowych

ZWIAZKI

CELE

23



Mato znaczace
cele i zwigzki

Chowa sie w swojej skorupie, aby uniknac konfliktow.

Z gory zaktada, ze nie jest w stanie rozwigzac zaistniatego
konfliktu. Rezygnuje ze swoich osobistych celow

i zwigzkow. Trzyma sie z dala od spraw i ludzi, ktorzy moga
byc¢ zrodtem konfliktow.

24



Bardzo znaczace
cele, a mato
istotne zwigzki

Probuje pokonac oponentow poprzez narzucanie im
wtasnej woli. Dgzy do osiggniecia celu za wszelkg cene
(atak, zastraszanie, przemoc), nie biorgc pod uwage
potrzeb innych.

Uwaza, ze w sytuacji konfliktu jedna osoba wygrywa,
a druga musi przegrac.
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Mato znaczace cele,
bardzo istotne zwigzki

Chce byc lubiany i akceptowany przez innych. Uwaza, ze nalezy
unikac konfliktow.

Rezygnuje z wtasnych celow, aby zachowac dobre stosunki ze
strong konfliktu.
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Srednio znaczace
cele i zwigzki

Powsciaggliwy, zwracajacy uwage na wtasne cele i zwigzki

z innymi. Szuka kompromisu rezygnujac z czesci swoich celow
i przekonujac strone konfliktu do podobnego postepowania.
Probuje w trakcie rozwigzywania konfliktu jak najmniej ustapic
(stracic) i jak najwiecej zyskac od drugiej strony.

Mozna powiedziec, ze realizuje w praktyce zasade: ,Minimum
strat, maksimum zyskow”.
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Bardzo znaczace cele i zwigzki

Ma inng filozofie dziatania niz wczesniejsze
strategie. Konflikt jest traktowany jako
zadanie, ktore podejmowane jest przez
obie strony. Zacheca druga strone konfliktu
do wspotpracy. Sowa” nie czuje sie
usatysfakcjonowana dopoki nie znajdzie
rozwigzania pozwalajacego osiggnac cel
osobisty i drugiej strony.

.Jest niezadowolona do czasu, kiedy napiecie zwigzane

z konfliktem nie zostanie roztadowane.

Ta strategia prowadzi nie tylko do rozwigzania aktualnego
konfliktu miedzy stronami, ale daje stabilne podstawy do
wspotpracy w przysztosci. Obie strony osiggajg stawiane sobie
cele i pozostajg w dobrych relacjach.

© Can Stock Photo - csp9784566
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Cwiczenie

Komunikacja jednokierunkowa

Wykonaj motyla wedtug ponizszych polecen

1. Podnies swojg kartke papieru i trzymaj jg przed soba.

2. Najpierw ztoz kartke papieru na pot.

3. Teraz oderwij prawy gorny rog.

4. Ponownie z16z kartke na pot oraz oderwij tym razem jej
lewy gorny rog.

5. Ztoz jg na pot kolejny raz i oderwij prawy dolny rog kartki.
6. Aterazroztoz kartke i zobacz, co powstato :)

Irédlo: Unforgettable Experiential Activities: An Active Training Resource by Mel Siberman
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Instrukcja wykonania motyla

Wykonaj motyla z kartki papieru o formacie 21,59 x 27,24 cm. Trzymajgc kartke pionowo,
7t67 ja na pét do dotu i oderwij prawy gdmy rog. Nastepnie ponownie ztdz kartke z lewej
strony na prawq tak, aby jeden gérny rég natozyt sie na oderwany rég. Oderwij rég
nachodzqcy na wczesnie] oderwany. 216z kartke do dotu tak, aby prawy dolny rog
natozyt sie na dwa poprzednio oderwane rogi. Ponownie oderwij naktadajgeq sie czese
tak, aby ztozona kartka papieru miata oderwany caty prawy dolny rdég. Gdy roztozysz
kartke, otrzymasz motyla. Cata sztuczka polega na tym, aby na poczgtku oderwac
prawy gomy rog, a nastepnie obracac kartkq tak, aby za kazdym razem oderwac czesc
kartki w tym samym rogu, co poprzednio. Ponadto najpierw ztozysz kartke z gory na doét,
a nie z jednej sfrony na drugaq, jak to robig niektorzy uczesinicy. Motyl bedzie miat

ponizszy ksztatt.

Irédlo: Unforgettable Experiential Activities: An Active Training Resource by Mel Siberman
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Dlaczego
motyle byty
rozne?

Whioski

Podane instrukcje nie byty dostatecznie szczegotowe — komunikat
mogt byc zle skonstruowany, prowadzgcy mogt nie by¢ zaangazowany,
komunikat mogt byc chaotyczny.

Pewne informacje byty niejednoznaczne, a uczestnicy nie mogliich
doprecyzowac (np. ,zegnij kartke na pét” — pionowo [ poziomo?) —
zabrakto mozliwosci interakgcji.

Instruktor wiedziat, jaki efekt chce osiggnac — przekazujac polecenia
mogt przyjac zatozenie, ze kazdy rozumie je w ten sam sposob.

Podawane instrukcje nie byty poparte zadng wizualizacjg — zabrakto
przyktadu na poparcie stow (w oryginalnej wersji cwiczenia na poczatku
pokazuje sie wzor motyla).

Polecenia wykonywane byty jedno po drugim, co nie dawato zbyt
wiele czasu do namystu.

Uczestnicy nie komunikowali sie miedzy sobg (mogli jedynie
obserwowac lub nasladowac czynnosci pozostatych).

32



* Wszystko, czego potrzebujesz do osiggniecia sukcesu, czyli
zapewnienia efektywnej komunikacji to interakcja. Wszak
komunikacja nie polega na mowieniu, ale na trafianiu do
rozmowcy, na przekonaniu, ze zostates zrozumiany we
wiasciwy sposob, zgodny z Twoimi intencjami. Nie osiggniesz
tego, jesli uniemozliwisz sprzezenie zwrotne, jesli nie stworzysz
przestrzeni do interakcji — jest nig Twoj czas, otwartosc na
argumenty, sztuka stuchania, odpowiednie warunki do
rozmowy.

* Brak interakcji daje nieograniczone pole do interpretacji,
wprowadza niejasnosci, domysty i domniemania. Czesto wrecz
sprowadza komunikacje na manowce — nawet jesli wiesz, ze
zostates ustyszany, nie wiesz czy zostates zrozumiany.
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CZAS

Rok ma 365 lub 366 dni. Doba ma 24 godziny, czyli
1440 minut — 86400 sekund.

Jednostke czasu wszyscy mamy taka sama.

Czas ucieka. Nie mozemy go zatrzymac,
nie da sie go magazynowac.

Czas jest dobrem nieodnawialnym i deficytowym.

Jak to sie dzieje zatem, ze niektorzy z nas zyj3
aktywnie 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu, a inni
wcigz gonig w poszukiwaniu straconego czasu?



TEST

Sprawdz jak
zarzgdzasz swoim
czasem?

Zdecydowanie tak | Raczejtak | Raczejnie | Zdecydowanie nie

1. Telefon mam zawsze pod reka. Lubie dzwonié. Lubie czesto rozmawiac.

2. Jestem stale on-line.

3. Odktadam nauke/prace/wypoczynek na nieokreslony czas przyszty.

4. Nie koricze spraw, ktdre rozpoczatem.

5. Nie ustalam priorytetow.

6. Nie stawiam sobie deadline ow.

7- Wokoét mnie panuje batagan.

8. Komunikacja z innymi (z rodzing, znajomymi) czesto pozostawia wiele

do zyczenia - spézniona wymiana informacji, nieporozumienia sg u nas na porzadku

dziennym.

9. Nie potrafie odpoczywac.

10. Nie ciesze sie z matych kroczkow przyblizajgcych mnie do realizacji celu .

11. W mojej koncepcji zycia brak wtasciwie jasno ustalonych celéw osobistych
i zawodowych, tj. czesto nie potrafie dopatrzyc sie sensu w tym co robie, przez caty

dzien.

12. Czasem brak mi koniecznej samodyscypliny do zrealizowania zaplanowanych

przedsiewziec.

Podsumuj krzyzyki w rubrykach i podlicz wszystkie punkty.

Punkty

tacznie

Zrodho: Zarzadzanie sobg w czasie. pozytywnyrozwoj.org



Wyniki

Troche pracy przed Toba. Czas opanowac zarzadzanie sobg w czasie — dla
swojego dobra i zdrowia.

Probujesz zapanowac nad czasem, ale brak Ci czesto konsekwencji, ktora B
jest konieczna, by odniesc sukces. Jestes na dobrej drodze. "

Dobrze gospodarujesz czasem, ale mozesz jeszcze lepiej. Zrob kilka
poprawek, a bedziesz u celu.

Gratulacje (jesli odpowiedziates/-tas uczciwie wobec samego/samej siebie).
Jestes przyktadem dla kazdego, kto chce sie nauczyc zarzadzac swoim
czasem. Pozwol innym korzystac z Twojego doswiadczenia i powiedz im, jak
sie to robi. Masz czas na prace/nauke i odpoczynek. Super!

Zrodho: Zarzadzanie soba w czasie. pozytywnyrozwoj.org



Ztodzieje czasu

Brak sprecyzowanych celow Batagan na biurku

Brak priorytetéw — robienie Trudnosci w efektywnej komunikac;ji
wielu rzeczy naraz z innymi

Realizowanie celow innych Nieoddawanie spraw do wykonania
osob/nadmierne pomaganie innym osobom

innym Brak samodyscypliny

Brak planow i harmonogramow  Niska motywacja wtasna

dnia/tygodnia Zwlekanie z dziataniem
Telefony/rozmowy z Niezdecydowanie

AL S i FEE el Pospiech/Zostawianie wszystkiego

SEle - na ostatnig chwile
Spotkania/niezapowiedziani Brak umiejetnoéci odmawiania
goscle - : Pozostawiane rozpoczetych zadan
Hatas/Niesprzyjajace warunki Brak ounktualnodci

do nauki/pracy P

Odkfadanie spraw Brak wyznaczonych deadline ow

Zrodho: B. Jaskiewicz, Zarzqdzanie czasem i zmiang, Materiaty szkoleniowe przygotowane w ramach projektu
"Nauka - Nowoczesna Administracja Uczelni i Kadra Akademicka, s. 20.



Skuteczne planowanie

Chcac planowac w sposob skuteczny warto zastanowic sie nad

dwoma poziomami planowania:
projektow i celow

dniaitygodnia

Poziom dnia i tygodnia

Co konkretnie chce dzis zrobié?

Co chce zrobi¢ w tym tygodniu?

Co zamierzam zrobi¢ kazdego dnia w
tym tygodniu?

W jakich porach zamierzam sie uczyc¢?

Zrodto: Przewodnik ,Planowanie zadan”, SIG, s. 5.

Poziom projektow i celow

Co chce osiggnac?
Ile czasu zajmie mi osiggniecie celu?
Po czym poznam, Ze osiggnatem cel?

Czego potrzebuje, aby osiagngé méj cel?

Jakiej wiedzy, wsparcia, materiatéw?

Poziom projektow
/ iceléow

Poziom dnia i tygodnia



Wyznaczenie celow

Cel to sita napedowa naszych dziatan, motywator, nadaje rozped.
Cele sg wyobrazeniami przysztosci (to spojrzenie w przysztosc).

Tradycyjne myslenie o jednostkowych zadaniach sprawia,
ze gubimy sie w wielu szczegotach.

Myslenie w systemie celow — mate detale sg uzaleznione od
wiekszej catosci.

Wiemy, dokad zmierzamy i jaki stan koncowy chcemy osiggnac.

Okreslanie celow to permanentny proces. Nie mozna ich
wytyczycC raz na zawsze, ulegajg one ciggtym zmianom
(np. jesli w trakcie realizacji okaze sie, ze odbiegaja od
rzeczywistosci).

Zrodho: B. Jaskiewicz, Zarzqdzanie czasem i zmiang, Materiaty szkoleniowe przygotowane w ramach projektu
"Nauka - Nowoczesna Administracja Uczelni i Kadra Akademicka, s. 4.



KORZYSCI ZE STAWIANIA SOBIE CELOW

Wynlkl badan (Burton, 1983; Pearson, Tweddle, 1984)
wykazaty, ze ludzie, ktorzy efektywnie uzywaja
technik stawiania celow:

mniej cierpig z powodu stresu i niepokojow,

lepiej sie koncentrujg,
przejawiajg wiecej zaufania do siebie,

efektywniej dziatajg,

potrafig kontrolowac postepy podczas
wykonywania zadan.

Zrodho: B. Jaskiewicz, Zarzqdzanie czasem i zmiang, Materiaty szkoleniowe przygotowane w ramach projektu
"Nauka -. Nowoczesna Administracja Uczelni i Kadra Akademicka, s. 20.



Wyznacz cel

Najistotniejszym jest, aby wiedziec¢ dokad sie zmierza.

Priorytetem w zarzadzaniu czasem jest ustalenie celu.

Wazne sg odpowiedzi na pytania:
Co chce osiggnac?
Dlaczego chce to osiggnac?
Jak to osiggne?

Okreslenie celu pozwala nam obrac najkrotszg droge do
tego, co chcemy osiggnac.

Jaki jest Twoj cel?



Cel wedtug metody SMART

Prosty, skonkretyzowany (Specific) — cel musi byc¢ konkretny, nie
zostawiac watpliwosci co do jego realizacji;

Mierzalny (Measurable) — cel powinien byc mierzalny, powinnismy
byc w stanie zweryfikowac jego realizacje;

Osiggalny (Achievable) — powinien byc realistyczny, ale rowniez
ambitny;

Istotny (Relevant) — powinien stanowic wazny krok naprzod,
jednoczesnie musi stanowic okreslong wartosc dla tego, kto bedzie
go realizowat;

Okreslony w czasie (Time-bound) — doktadnie okreslony horyzont
czasowy w jakim zamierza sie go osiggnac.




Plan

Jak juz ustalisz, co chcesz osiggnac i w jakim czasie,
kolejnym kroklemjest sporzadzenie planu, czyli
mapy okreslajgcej szczegoty, jak to osiggniesz.

o

Jak sie to robi?
Podziel caty okres pracy nad konkretnym celem
na mniejsze odcinki czasowe.

Rozpisz cele operacyjne. Zapisz, co doktadnie
bedziesz robic, kiedy i z wykorzystaniem jakich
zasobow.



Matryca Eisenhowera

Codzienne zadania mozemy pouktadac wg dwoch
kryteriow: waznosci oraz pilnosci. Dwight David
Eisenhower, generat Armii i prezydent USA, zastynat
z bardzo dobrej organizacji wtasnego czasu. 2arzenia keyzysowe

sprawy przeterminowane
rzeczy ,naglace”
zaniedbania

1
WAZNE | PILNE

Grupowanie zadan wedtug natezenia dwoch
wymiarow: 3 4
NIEWAZNE | PILNE NIEWAZNE | NIEPILNE

waznosci, czyli tego naile dane zadanie
przybliza nas do osiggniecia celu, sukcesy;

btahe rzeczy ,naglace” ztodzieje czasu
poszczegolne spotkania, telefony, poszczegodlne e-maile
rachunki do uregulowania niektére przyjemnosci

pilnosci, czyli niezbednego czasu reakcji
Z naszej strony.




Matryca Eisenhowera

Produktywnosé

Gaszenie pozarow

lluzje i powinnosci Zachcianki i pomysty

Zrédto: M. Tomaszewski, Matryca Eisenhowera, https://mariusztomaszewski.pl/blog/matryca-eisenhowera/



Reguta 60/40

Planujac dzien wazne aby uwzglednic nastepujace proporcje:
60% - zajecia zaplanowane,
20% - sprawy nieoczekiwane,
20% - dziatania spontaniczne i spoteczne.

20% zakres bezpieczenstwa na sprawy nieoczekiwane —
przeciwdziatajac efektowi ,kleski urodzaju”, pozwala na
funkcjonowanie, daje poczucie satysfakcji po zakonczonym dnivu.

Pracujac 8 godzin, nalezy planowac prace na okoto 5 godzin.

Zrodho: L. J. Seiwert, ,Jak organizowaé czas”, PWN, Warszawa 1993, s. 27.



Technika ABC

Zadania typu A — najwazniejsze zadania — stanowig
okoto 15% ogotu zadan i czynnosci. Natomiast ich
udziat w osigganiu wyznaczonych celow wynosi bardzo wazne wazne sprawy rutynowe,
okoto 65%. Nie mozna ich delegowac. rovieee!

Zadania A Zadania B Zadania C

Zadania typu B — srednio wazne zadania — stanowig
okoto 20% ogotu zadan, ich wartosc rowniez wynosi
20%. Mozliwe do delegowania.

Zadania typu C — zadania mniej wazne — stanowig
65% wszystkich zadan a ich udziat w wartosci
wynosi zaledwie 15%. W kazdym przypadku
mozliwe do delegowania.



Technika ABC

Zestaw pytan utatwiajgcych okreslanie do jakiego typu (A, B czy C) nalezy
zadanie:
Ktore zadania zblizajg mnie najbardziej do realizacji moich gtownych celow?
Czy przez wykonanie jednego zadania zostanie zatatwionych wiecej spraw?
Realizacja, ktorego zadania moze byc decydujaca w realizacji ogolnego celu
wtasnego, organizacji, zespotu itp.?
Ktore zadanie zrealizowane w wymiarze dtugo- i krotkoterminowym przyniesie
najwiekszg korzysc (uzyskam najwyzsze wyroznienie, najwieksze uznanie)?
Ktore zadanie w przypadku niewypetnienia go, przyniesie najbardziej negatywny
skutek (gniew, nagana, zaktocenia w pracy itp.)?

Zrodho: L. J. Seiwert, ,Jak organizowac czas”, PWN, Warszawa 1993, s. 27.



U Ustalenie
priorytetow

1 Sposob komunikagji

1 Rozwigzywanie
konfliktow

 Budowanie relag;ji
1 Zarzadzanie czasem
4 Planowanie sciezki

rozwoju

Zapobiegam stresujgcym sytuacjom
przez....

49



dr Joanna Szydto
Wydziat Inzynierii Zarzadzania
Politechnika Biatostocka
j.szydlo@pb.edu.pl

DOFINANSOWANO ZE SRODKOW BUDZETU PANSTWA —
DOTACJA CELOWA MINISTRA EDUKACJI I NAUKI

s Politechniczna Sie¢ VIA CARPATIA

im. Prezydenta RP Lecha Kaczynskiego” i i L Edukacji i Nauki



	Slajd 1
	Slajd 2: Moja praca, to…. 
	Slajd 3: Powody stresu w pracy …. 
	Slajd 4:  Stres w pracy to wynik relacji pomiędzy wymaganiami środowiska  a możliwościami  i potrzebami pracownika.  By pojawił się stres, wystarczy jeden  z czynników (stresorów),  nie musi występować całe ich spektrum.  
	Slajd 5
	Slajd 6
	Slajd 7: Test - uzależnienie od pracy
	Slajd 8
	Slajd 9
	Slajd 10
	Slajd 11
	Slajd 12
	Slajd 13: Fazy uzależniania się od pracy
	Slajd 14: Objawy
	Slajd 15: Przyczyny
	Slajd 16: Skutki
	Slajd 17: Studium przypadku
	Slajd 18: Co powinien zrobić Robert K.?
	Slajd 19: Analiza Pola Sił
	Slajd 20: Instrukcja
	Slajd 21
	Slajd 22: Cechy konfliktu:
	Slajd 23: Strategie rozwiązywania konfliktu
	Slajd 24: ŻÓŁW
	Slajd 25: REKIN
	Slajd 26: MIŚ
	Slajd 27: LIS
	Slajd 28: SOWA
	Slajd 29
	Slajd 30
	Slajd 31
	Slajd 32
	Slajd 33
	Slajd 34: CZAS
	Slajd 35: TEST  Sprawdź jak zarządzasz swoim czasem?
	Slajd 36: Wyniki
	Slajd 37: Złodzieje czasu
	Slajd 38: Skuteczne planowanie
	Slajd 39: Wyznaczenie celów
	Slajd 40: KORZYŚCI ZE STAWIANIA SOBIE CELÓW
	Slajd 41: Wyznacz cel
	Slajd 42: Cel według metody SMART
	Slajd 43: Plan
	Slajd 44: Matryca Eisenhowera
	Slajd 45: Matryca Eisenhowera
	Slajd 46: Reguła 60/40
	Slajd 47: Technika ABC
	Slajd 48: Technika ABC
	Slajd 49
	Slajd 50

