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COTO ZNACZY
STUDIOWANIE?

Studiowanie to znacznie wiecej niz uczestnictwo w wyktadach i zdobywanie zaliczen. To
proces $wiadomego, pogtebionego uczenia sie, ktéry wymaga aktywnej postawy,
samodzielnosci i gotowosci do dtugofalowego wysitku intelektualnego. Na uczelni studenci
otrzymujg dostep do wiedzy, metod badawczych, inspirujgcych wyktadowcow i
rowiesnikow, ale odpowiedzialnos¢ za rozwoj spoczywa przede wszystkim na nich.

Kluczowym elementem studiowania jest samoksztatcenie. Oznacza ono planowanie
wiasnego procesu nauki, poszukiwanie materiatdbw wykraczajacych poza liste
obowigzkowych lektur, krytyczne analizowanie tresci wyktadéw i zadawanie pytan, ktore
wykraczajg poza minimum programowe. To takze umiejetnosc selekcjonowania informacji
w $Swiecie nadmiaru danych, tworzenia wtasnych notatek, syntez i podsumowan oraz
tgczenia wiedzy z roznych przedmiotdw w spojng catos¢. Samoksztatcenie to nie dodatek,
lecz fundament - bez niego studia stajg sie jedynie serig testow, a nie drogg do
prawdziwego rozwoju intelektualnego.

Studiowanie wymaga rowniez systematycznego wysitku i Swiadomego trudu. Uczenie sie
nowych tresci czesto oznacza konfrontacje z czym$ trudnym, ztozonym, czasem
niezrozumiatym przy pierwszym kontakcie. Praca z podrecznikami, artykutami naukowymi,
analiza danych czy przygotowaniem prezentacji bywa czasochtonna i wymaga cierpliwosci.
To wiasnie te momenty - kiedy trzeba wielokrotnie wraca¢ do materiatu, cwiczyc,
sprawdzacC zrddta, pisac i poprawiaCc - ksztattujg umiejetno$¢ krytycznego myslenia,
samodyscypline i odpowiedzialnosc¢ za wiasne decyzje.

Studiowanie to takze uczenie sie uczenia - poznawanie technik organizacji pracy,
planowania czasu, budowania nawykéw, ktore pozwolg rozwijac sie przez cate zycie.
Wspdtczesny rynek pracy wymaga ciggtego podnoszenia kwalifikacji, dlatego kompetencja
samodzielnego uczenia sig, zdobyta na studiach, staje sie jedng z najcenniejszych
umiejetnosci absolwenta.

Prawdziwe studiowanie nie polega wiec na biernym odbieraniu wiedzy, ale na aktywnym
tworzeniu wtasnego warsztatu intelektualnego. To droga, ktéra wymaga wysitku i
systematycznosci, ale w zamian daje niezaleznos¢ myslenia, umiejetnos¢ rozwigzywania
problemow i satysfakcje z autentycznego rozwoju.
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CZY MOGE
KORZYSTAC
Z CZATA GPT?

Generatywna sztuczna inteligencja - narzedzie wspierajgce proces ksztatcenia
wymagajgce krytycznej weryfikacji danych

Generatywna sztuczna inteligencja (Al) - obejmujgca m.in. takie systemy jak ChatGPT,
Copilot, Gemini czy Claude - staje sie istotnym elementem srodowiska akademickiego,
oferujgc studentom szeroki wachlarz funkcji: od szybkiego generowania wstepnych
informacji, poprzez porzgdkowanie materiatow, az po wspomaganie procesu tworzenia
tekstow, prezentacji czy kodu. Jej dziatanie opiera sie jednak na modelach jezykowych,
ktore prognozujg najbardziej prawdopodobne sekwencje stdw na podstawie ogromnych
zbiorow danych, a nie na bezposredniej weryfikacji faktow. W konsekwencji wygenerowane
tresci mogg zawieraC niescistosci, luki informacyjne, dane nieaktualne badz btedne
interpretacje.

W kontekscie akademickim oznacza to, ze korzystanie z generatywnej Al wymaga
systematycznej i wielozrodtowej weryfikacji uzyskanych tresci. Kazdy fakt, statystyka, data
czy cytat powinny by¢ potwierdzone w co najmniej dwdch niezaleznych i wiarygodnych
zrodtach - preferowane sg publikacje naukowe, raporty instytucji badawczych, oficjalne
dokumenty czy recenzowane bazy danych. W procesie dydaktycznym i badawczym
szczegolnego znaczenia nabiera rowniez zachowanie krytycznej refleksji: analiza spojnosci
logicznej wypowiedzi generowanych przez Al, identyfikacja potencjalnych sprzecznosci
oraz formutowanie pytan pogtebiajgcych.

Przy tworzeniu prac zaliczeniowych lub projektow badawczych zaleca sie rowniez
transparentne ujawnianie zakresu wykorzystania narzedzi Al, zaréwno w czesci
metodologicznej, jak i w przypisach czy bibliografii, zgodnie z wymogami etyki akademickiej
i zasadami rzetelnosci naukowej. Nalezy przy tym pamietac o ochronie danych osobowych i
nie wprowadzac do systemow Al poufnych informacji.

Generatywna sztuczna inteligencja moze stanowi¢ cenne wsparcie procesu ksztatcenia, o
ile jest traktowana jako instrument pomocniczy, a nie autonomiczne zrédto wiedzy.
Krytyczna analiza, staranna weryfikacja oraz S$wiadome stosowanie standarddéw
akademickich sg warunkiem bezpiecznego i wartosciowego wykorzystania tego typu
technologii w srodowisku studenckim.
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TECHNIKI
EFEKTYWNEGO
UCZENIA SIE

Przeglad technik efektywnego uczenia sie

Efektywne uczenie sie opiera sie na wykorzystywaniu technik, ktére angazujg pamiec,
wyobraznie i naturalne sktonnosci mézgu do tworzenia skojarzen. Jedng z najprostszych
metod jest technika hakow, w ktorej kazdej cyfrze lub elementowi przypisuje sie
charakterystyczny obraz - na przyktad cyfrze 1 swiece, cyfrze 2 tabedzia - dzieki czemu
tatwiej zapamietac kolejnos¢ czy ciggi liczb. Podobnie dziata tancuchowa technika
skojarzen, polegajgca na tworzeniu krotkiej historii tgczacej kolejne elementy materiatu, co
pozwala na trwate zapisanie ich w pamieci. Inng metodg jest system cyfrowo-literowy, w
ktorym cyfrom przypisuje sie spotgtoski, a nastepnie tworzy z nich stowa, by liczby kojarzyc¢
z konkretnymi obrazami. W nauce tekstow przydaje sie szybkie czytanie, ktore polega na
eliminowaniu regresji (powrotéw wzrokiem do przeczytanych fragmentéw), obejmowaniu
wzrokiem wiekszych partii tekstu i ograniczaniu wewnetrznego ,wypowiadania” stow, co
znacznie przyspiesza tempo pracy. Réwnie skuteczne jest notowanie nielinearne, takie jak
mapy mysli czy schematy konceptualne, w ktorych tresci zapisuje sie w formie rozgatezien,
kolorow i symboli, co utatwia zrozumienie powigzan miedzy pojeciami i szybkie
przypominanie materiatu. Warto tez dbac o stan relaksu, poniewaz mozg lepiej zapamietuje,
gdy nie jest przecigzony - krotkie przerwy, spokojne otoczenie i ¢wiczenia oddechowe
pomagajg utrzymac koncentracje i sprzyjaja trwatemu zapamietywaniu. Stosowanie tych
metod w codziennej nauce pozwala szybciej przyswajac wiedze, lepiej organizowac
materiati bardziej Swiadomie zarzgdza¢ wtasnym procesem uczenia sie.

Zrodto: Katarzyna Mikotajczyk, Techniki efektywnego uczenia sie, ,e-mentor” nr 3(10), 2005,
https://www.e-mentor.edu.pl/artykul/index/numer/10/id/156
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r MNEMOTECHNIKI

Akronimy to jedna z najprostszych i najskuteczniejszych technik mnemotechnicznych. W
tej metodzie tworzymy nowe stowo lub wyrazenie, uzywajgc pierwszych liter serii stow,
ktore chcemy zapamietac. ldealnie, jesli powstate stowo ma jakies znaczenie, ale to nie jest
wymaog. Dzieki akronimom tatwiej zapamietujemy grupy stow powigzanych ze sobg
tematycznie.

Na przyktad, nazwy Wielkich Jezior Potnocnoamerykanskich: Huron, Ontario, Michigan,
Erie, Superior, mozna skroci¢ do stowa HOMES (,domy” w jezyku angielskim). To nie tylko
utatwia zapamietanie tych jezior, ale takze tworzy logiczne i tatwe do przypomnienia
skojarzenie.

Inny przyktad to ADEK, akronim, ktory na pierwszy rzut oka wydaje sie nie mie¢ znaczenia,
ale w rzeczywistosci reprezentuje witaminy rozpuszczalne w ttuszczach: A, D, E, K. Tego
rodzaju mnemotechniki sg niezwykle pomocne w nauce, na przyktad podczas
zapamietywania listy elementow, faktow naukowych czy nawet w procesie studiowania
trudnych pojec.

System pierwszych liter, cho¢ podobny do metody akronimow, ma swojg unikalng ceche -
zamiast tworzy¢ skroty, tworzy sie cate zdania, ktorych pierwsze litery kazdego stowa
odpowiadajg zapamietywanym pojeciom. To zabawna i efektywna metoda, ktora sprawia,
ze nauka staje sie tatwiejsza i przyjemniejsza.

Wezmy na przyktad zdanie: ,Moja Wiecznie Zapracowana Mama Jutro Sama Upiecze Nam
Placek”. To prosty sposdb, by zapamietac nazwy planet Uktadu Stonecznego w kolejnosci od
najblizszej Stonca: Merkury, Wenus, Ziemia, Mars, Jowisz, Saturn, Uran, Neptun.
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MNEMOTECHNIKI

Kolejny przyktad: ,Na Ekranie Siedzi Wrona“ to zabawny sposob, by zapamietac angielskie
nazwy kierunkow swiata - North, East, South, West - zgodnie z ruchem wskazdéwek zegara.

A jesli chodzi o przypadki w jezyku polskim, zdanie ,Mama Data Corce Butke Nasmarowang
Mastem Wiejskim” pomoze zapamieta¢ kolejnos¢ przypadkow: mianownik, dopetniacz,
celownik, biernik, narzednik, miejscownik, wotacz.

To, co sprawia, ze ta metoda jest tak skuteczna, to jej prostota i zabawny charakter. Latwiej
jest przypomnieC sobie cate, logiczne zdanie niz serie niepowigzanych ze sobg stow.
Dodatkowo, tworzenie tych zdan angazuje kreatywnosc¢, co dodatkowo wzmacnia proces
zapamietywania.

Mnemotechniki obejmujg roznorodne techniki, a jedng z bardziej kreatywnych i
przyjemnych jest wykorzystanie zabawnych rymow. Te rytmiczne i rymowane frazy
znacznie utatwiajg zapamietywanie zasad, regut czy nawet formut naukowych. Kto z nas nie
pamieta szkolnych wskazowek typu: ,Pamietaj chemiku mtody - wlewaj zawsze kwas do
wody” - prosta zasada bezpieczenstwa w laboratorium, czy ,Kto kreskuje -uje, ten dostaje
dwoje” - reguta dotyczgca pisowni, a takze ,Makowka, dachowka - przez 0 pisz te stowka.
Wyjatek: zasuwka i skuwka” - pomocne w zapamietywaniu ortografii.

Ale to nie wszystko. Rymy i wierszyki sg takze niezastgpione w naukach scistych, gdzie
mogg przeksztatca¢ skomplikowane zasady w fatwe do przyswojenia rymowanki. Na
przyktad, zasady dotyczace znakdw funkcji trygonometrycznych w réznych c¢wiartkach
uktadu wspoétrzednych mogg zostac przeksztatcone w tatwy do zapamietania wierszyk:

W pierwszej cwiartce same plusy, w drugiej tylko sinus, w trzeciej tangens i kotangens, aw
czwartej kosinus”.

Wykorzystanie takich mnemotechnik sprawia, ze nawet skomplikowane reguty czy formuty
stajg sie bardziej przystepne i tatwiejsze do zapamietania. Ponadto, tworzenie wtasnych
wierszykow daje mozliwos$¢ dostosowania techniki do indywidualnych potrzeb i stylu nauki,
CO czyni proces uczenia sie bardziej osobistym i skutecznym.
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MNEMOTECHNIKI

Technika hakow pamieciowych to swietny sposob na utatwienie dzieciom, a takze
dorostym, zapamietywania cyfr i innych informacji. Polega ona na wykorzystaniu systemu
skojarzen, gdzie kazda liczba jest tgczona z konkretnym obrazem. Przyktadowo, mozna
zapamietac:

0 jako jajko
1jako swiece

2 jako tabedzia
3 jako serce

4 jako krzesto

5 jako hak

6 jako czeresnie
7 jako kose

8 jako batwana
9 jako balon

10 jako miecz i tarcze

Im bardziej oryginalne i abstrakcyjne sg skojarzenia, tym tatwiej je zapamietac. Ta metoda
pozwala na stworzenie silnych mentalnych obrazow, ktore utatwiajg przypominanie sobie
informacji.
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r MNEMOTECHNIKI

Metoda mnemotechniki pamieciowej opierajgca sie na tworzeniu historyjek to sSwietny
sposob na zapamietanie réznych informacji, zaréwno w szkole, jak i w zyciu codziennym. Ta
metoda polega na stworzeniu zabawnej i dynamicznej opowiesci, w ktorej wplecione
zostajg stowa lub pojecia, ktore chcemy zapamietac. Wazne jest, aby kazdy element historii
bytlogicznie i tworczo potgczony z kolejnym, tworzgc cos na wzor tancucha skojarzen.

Wyobrazmy sobie na przyktad, ze musimy zapamietac liste zakupow, w ktorej znajdujg sie
mleko, chleb i jabtka. Mozemy stworzyc¢ historyjke o kocie, ktéry poszedt do sklepu, kupit
mleko, ale potknat sie o chleb i wpadt do kosza z jabtkami. Tak barwna i Smieszna opowies¢
sprawia, ze zapamietanie listy staje sie tatwiejsze i przyjemniejsze.

Kluczowym aspektem tej metody jest jej kreatywnosc¢ i humor. Im bardziej niezwykfa i
zabawna jest historia, tym tatwiej jg zapamietac. Dzieki temu, nawet nudne i rutynowe
informacje mogg stac sie ciekawe itatwe do przypomnienia.

Patac pamieci, znany rowniez jako pokdj rzymski czy metoda loci, jest jedng z najstarszych i
najbardziej efektywnych mnemotechnik. Stosuje sie jg nie tylko do zapamietywania list, ale
takze przemodwien, wykladoéw czy nawet skomplikowanych teorii. Moze to brzmiec¢
niewiarygodnie, ale ta technika ma potezny potencjat.

Poczgtkowo zaleca sie zacza¢ od mniejszej liczby elementow, a w miare zdobywania
wprawy dodawac coraz wiecej. Metoda patacu pamieci opiera sie na wyobrazeniu sobie
rzeczywistego lub fikcyjnego miejsca, w ktérym umieszczamy przedmioty skojarzone z
zapamietywanymi informacjami. Na przykfad, jesli chcemy zapamietac liste zakupow,
mozemy wyobrazi¢ sobie, ze wchodzimy do swojego salonu, gdzie na kanapie lezy ogromny
chleb, a na stole stoi butelka mleka wielkosci wazonu.
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MNEMOTECHNIKI

Podobnie jak w metodzie tancuchowej czy hakach pamieciowych, wazne jest, aby nasz
wyimaginowany pokoj i znajdujgce sie w nim przedmioty byty barwne, wyolbrzymione i
przerysowane. Im bardziej niezwykty i wyrazny jest obraz, tym tatwiej jest go zapamietac.

Z biegiem czasu i z wiekszg wprawg, mozemy zaczg ¢ umieszcza¢ w naszym patacu pamieci
coraz wiecej obiektéw, rozszerzajgc nasze mozliwosci zapamietywania. W serialu
.Sherlock”, tytutowy bohater czesto wykorzystuje patac pamieci do rozwigzywania zagadek,
co jest doskonatym przyktadem praktycznego zastosowania tej techniki.

Patac pamieci to nie tylko narzedzie do zapamietywania, ale takze sposob na rozwijanie
wyobrazni i zdolnosci wizualizacji, co moze by¢ niezwykle pomocne w wielu réznych
aspektach zycia zawodowego i osobistego.
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WIODACY KANAL
PRZYSWAJANIA
INFORMACJI

Test na okreslenie wiodgcego kanatu przyswajania informacji

Z podanych nizej okreslen wybierz jedno, ktore wedtug Ciebie najlepiej charakteryzuje dane
pojecie. Jesli kilka z nich bedzie odpowiadato twojemu odczuciu lub zadne z nich - wowczas
wybierz to, ktore jest najbardziej zblizone.

1. szybka zmiana pejzazu, znikajgce drzewa i domy (+)
2. szum wiatru, stukot szyn, gwizd lokomotywy (*)
3. szybkie bicie serca, smaganie wiatru bijgcego w twarz (#)

1. gwizd wiatru, dzwiek kropel uderzajgcych o szybe (*)
2. uczucie zimna, odczucie przygnebienia, wilgotne powietrze (#)
3. zachmurzone niebo, ciezkie czarne chmury (+)

1. wonny aromat, lepkie usta, stodycz (#)
2. ztocista, przezroczysta ciecz(+)
3. bzyk pszczot natgce, dzwiek tyzek, cmokniecie ust (*)

1. niebieskozielona woda, biate fale z duzymi grzebieniami(+)
2. ciepta, stona woda, gorgcy piasek na plazy (#)
3. szum fal, krzyk mew, odgtos statkow (*)
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WIODACY KANAL
PRZYSWAJANIA
INFROMACJI

1. w krzyzu famie, gtowa staje sie ciezka, spadek sit(#)
2. wszystko staje sie szare, bez kolorow, przed oczyma mgta (+)
3. muzyka drazni, chce sie spokoju (*)

1. dZwieczny odgtos ugryzienia (*)
2. okragty owoc koloru czerwonego lub zéttego wiszgcy na jabtoni(+)
3. stodko-kwasny, soczysty owoc, zapach pieczenia (#)

1. biaty puch, skrzgcy sie milionem gwiazd w promykach stonca (+)
2. zimny, puszysty, miekki (#)
3. skrzypi pod nogami, wiruje na wietrze (*)

1. rozmyte kolory, jasne $wiatto latarni, dtugie cienie (+)
2. cichy gtos bliskich, odgtos ptomienia w kominku, dZwieki przygotowywania kolacji (*)
3. odczucie zmeczenia, wygodne krzesto, filizanka dobrej kawy (#)

1. ciepto, dym szczypie w oczy, uczucie ogrzania (#)
2. jezykijasnych ptomieni, dopalajgce sie wegielki, szary dym (+)
3. trzask gatezi, syk drewna, odgtos smazonej kietbasy (*)
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WIODACY KANAL
PRZYSWAJANIA
INFORMACJI

1. szelest lisci, skrzypienie gatezi (*)

2. wysoki strzelisty pien, zielona korona, promienie stonca z trudem przedzierajg sie przez
konary (+)

3. szara kora, delikatne listki, zapach swiezosci (#)

1. szum stronic, przyciszona mowa, skrzyp krzeset(*)
2. ksigzki z gtadkimi oprawkami, grube tomy, zapach starosci (#)
3. szare i kolorowe oktadki, wysokie stelaze, roznorodnosc¢ ksztattow (+)

1. przyciggajgce witryny sklepdw, roznorodnos$¢ zmieszanego zapachu (#)
2. wysokie budynki, szare mosty, kolorowe samochody, jasne reklamy (+)
3. szum samochoddw, gwar przechodniow, skrzyp drzwi, gtos syren (*)

1. jasnoniebieskie niebo, budzgce jasne stofce, $wiezy powiew wiatru (+)
2. szczebiotanie ptakow, cisza, lekkie kotysanie sie lisci (*)
3. rzeskie powietrze, wilgotna trawa, ciepte promienie stonca (#)

1. zapach pytu, farby, wilgotne $ciany (#)
2. czyste biate $ciany, biaty sufit, nieporzgdek (+)
3. stuk mtotka, skrzyp drzwi, echo w pustych $cianach (*)
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WIODACY KANAL
PRZYSWAJANIA
INFORMACJI

1. ogniki $wiec, ztoto ottarza, potmrok (+)
2. odgtos dzwonkdw, $piew ludzi, melodia organow (*)
3. zapach kadzidta i wosku $wiec, odczucie spokoju (#)

Podlicz liczbe odpowiedzi: (+), (*)i(#).

Najwieksza liczba uzyskanych symboli okresli twdj wiodgcy kanat przyswajania informacji.
(+) oznacza kanat wizualny. Jeste$ wzrokowcem.

(*) oznacza kanat audytywny. Jestes stuchowcem.

(#) oznacza kanat kinestetyczny. Jestes kinestetykiem.

Charakterystyka typdw sensorycznych w sytuacjach uczenia sie

Wzrokowiec Stuchowiec Kinestetyk

Lubi porzadek,

skupiony, raczej tatwo traci koncentracje, . .
. . L I Duzo sie porusza, lubi
spokojny, milczacy, mowi do siebie, porusza
. . . dotyk, szuka kontaktu, ma
obrazowo opowiada, ustami podczas czytania, o
. o . o bogatg gestykulacje, silnie
stabo przypomina mowi dobrze i rytmicznie, - : .
: : reaguje emocjonalnie
sobie lubi muzyke

ustne polecenia
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WIODACY KANAL
PRZYSWAJANIA
INFORMACJI

Wzrokowiec Stuchowiec Kinestetyk

Podczas uczenia sie:

Uczy sie
Potrzebuje obrazkéw Uczy sie poprzez stuchanie poprzez
dziatanie

Wazny jest
ruch podczas
czytania ,wierci

1Al

sie

Chetniej czyta

camodzielnie niz stucha Chetnie bierze udziat w dyskus;ji

Przetwarza litery
na ruchy, musi

Pisze tadnie, prawidtowo, Pisze tak, jak styszy, moze mied wielokrotnie
widzi obraz stowa ktopoty z ortografig napisac stowo, aby
je
zapamietac

Nie bardzo lubi

Czyta bardzo dobrze i Czyta powoli, poniewaz czytac,
szybko jednoczesnie mowi do siebie preferuje opisy
z akcja
Pismo mato
Pismo tadne i wyrazne Lepszy w mdwieniu niz w pisaniu czytelne lub
specyficzne
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WIODACY KANAL
PRZYSWAJANIA
INFORMACJI

Wzrokowiec Stuchowiec Kinestetyk
Podczas uczenia sie:
Najlepiej
Woli robi¢ notatki Woli powtarzac¢ na gtos pamieta to, co
wykona
Koncentracje zaburza tatwo traci koncentracje z Aby sig ,
. . koncentrowac,
nieporzadek i ruch powodu hatasu o .
musi sie ruszac
Wierci sie,
zmienia
Gdy sie nudzi, patrzy w pozycje,
dal, rysuje, znajduje cos Nuci, gada do siebie lub innych znajduje cos$ do
do ogladania trzymania,
stukania,
obracania
Najchetniej ucza sie:
Poprzez
, wykonywanie i
Poprzez patrzenie, . . . .
. . Poprzez aktywne przystuchiwanie | bezposrednie
czytanie, obserwacje lub : . . . . .
: sie, stuchanie sobie lub innych zaangazowanie:
demonstracje . o
doswiadczenie i
eksperymenty
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WIODACY KANAL
PRZYSWAJANIA
INFORMACJI

Wzrokowiec Stuchowiec Kinestetyk

Sposéb méwienia

Szybko, rytmicznie, nieco Réwnomiernie, melodyjnie, Wolno, czasem
chaotycznie linearnie z trudem
Glos
Wysoki Melodyjny Niski
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PSYCHOLOGIA
MOTYWACJI
W PIGULCE

Czym jest motywacja?

Motywacja to proces psychiczny, ktory uruchamia, ukierunkowuje i podtrzymuje nasze
dziatania. W nauce rozréznia sie przede wszystkim motywacje wewnetrzng (dziatanie z
witasnej potrzeby rozwoju, ciekawosci, poczucia sensu) i motywacje zewnetrzng (dziatanie
dla nagrody, oceny, awansu). Zrozumienie, co nas napedza, pomaga skuteczniej uczy¢ sie,
planowac kariere i radzi¢ sobie ze spadkami energii.

e Teoria autodeterminacji (Self-Determination Theory, Deci & Ryan) - zaktada, ze
najwyzszg jakos¢ motywacji wewnetrznej budujg trzy podstawowe potrzeby
psychologiczne: autonomia (poczucie wptywu na swoje dziatania), kompetencja
(przekonanie, ze potrafimy sprosta¢ wyzwaniom) i relacje spoteczne (doswiadczanie
wsparcia i wiezi). Gdy te potrzeby sg zaspokojone, uczymy sie chetniej i wytrwale;j.

e Teoria oczekiwan Vrooma - motywacja do dziatania zalezy od przekonania, ze wysitek
prowadzi do wynikéw (oczekiwanie), wyniki przyniosg nagrode (instrumentalnosc¢), a
nagroda jest dla nas wartosciowa (np. atrakcyjna).

e Teoria celu (Goal-Setting Theory, Locke & Latham) - jasno okreslone, ambitne, ale
realistyczne cele zwiekszajg wysitek i wytrwatosc, zwtaszcza gdy towarzyszy im biezacy
feedback.

e Teoria motywacji osiggnie¢ McClellanda - wyroznia trzy gtowne potrzeby: osiggniec,
wiadzy i przynaleznosci; rézne ich proporcje ksztattujg indywidualny styl dziatania
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PSYCHOLOGIA
MOTYWACJI
W PIGULCE

e Stawiaj cele, nie tylko zadania - formutuj je w sposob konkretny i mierzalny
(,przeczytam trzy rozdziaty do pigtku”, nie tylko ,bede sie uczyc¢”).

e Wzmacniaj autonomie - samodzielnie wybieraj metody i kolejnos¢ pracy, nawet jesli
program studiéw narzuca ogoélne wymagania.

e Buduj poczucie kompetentnosci - dziel duze projekty na mate kroki i Swietuj drobne
postepy, by widzie¢ wtasny rozwo;.

e Dbaj o relacje - wspotpraca z rowiesnikami i pozytywne wsparcie wzmacniajg
motywacje wewnetrzng i odpornosc na stres.

e f3acz motywacje wewnetrzng i zewnetrzng - nagrody czy oceny mogg by¢ dodatkowymi
bodzcami, ale najtrwalszg energie daje poczucie sensu i ciekawosci.
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SZTUKA
KONCENTRACJI

Wybierz szybko 3 konkretne punkty w przestrzeni, gdzie cos ma sie wydarzy¢ i musisz byc
skoncentrowany. Takim punktem moze byc¢ rég blatu stotu, stojgca na nim szklanka lub
wzOr na scianie sali konferencyjnej. Kazdemu z punktow nadaj numer, a nastepnie kolejno
przywotuj kazdy z nich. Zamieniaj kolejnosci numerow i za kazdym razem wracaj wzrokiem
do kazdego z aktualnie wymienianych punktow!

Musisz skupi¢ swoj wzrok w jednym punkcie jak najdtuzej potrafisz. Ustaw sobie czas na 3
min., potem zwieksz do 5 minut. Przy codziennym stosowaniu tego ¢wiczenia mozna czas
stopniowo wydtuzac, nie wiecej jednak niz 10 do 15 minut.

Stojgc na przeciwko siebie méwimy na zmiane liczbe i kolor. Na przyktad: Pierwsza osoba:
1, druga czerwony, pierwsza osoba 23, druga zotty. Zobaczysz, ze odruchowo chcesz
odpowiedzie¢ tym samym czyli kolorem na kolor lub liczbg na liczbe. Po pieciu minutach
zamieniamy strony i ta osoba, ktora mowita liczby, mowi kolory i na odwrot.

wstuchaj sie w dzwieki ptyngce z zewnatrz(zza okna, zza drzwi pomieszczenia)

Na zmiane podnosimy lewag noge i prawe ramie. A nastepnie prawg noge i lewe ramie. Im
wolniej to robimy, ciezej i doktadniej, i przy tym oddychamy, tym wieksze osiggamy
skupienie i dotlenienie.
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SZTUKA
KONCENTRACJI

LABIRYNT KWADRATOWY [2.03)

;i%ﬁ‘f?ﬁﬂ

o

Eil
i

n WYDZIAL
ZARZADZANIA & Santander

Uniwersytet todzki



WYTRWALOSC

Wytrwatosc¢ i konsekwencja w pracy projektowej

e Wytrwatos¢ w dgzeniu do celu mimo przeszkod, niepowodzen czy chwilowych spadkow
motywaciji.

e Umiejetnosc¢ kontynuowania dziatan, nawet gdy zadanie wydaje sie trudne, monotonne
lub wymaga wielu poprawek.

e W pracy projektowej oznacza state podtrzymywanie wysitku az do zakonczenia
projektu, bez ulegania zniecheceniu.

e Projekty rzadko przebiegajg idealnie - pojawiajg sie opoOznienia, konflikty, btedy i
nieprzewidziane problemy.

¢ Wytrwatos¢ pomaga utrzymac¢ tempo pracy i morale zespotu, szczegolnie w fazach
kryzysowych.

e Wytrwatos¢ wzmacnia zaufanie w grupie - pokazuje, ze mozna na sobie nawzajem
polegac.

e Ustalaj jasny cel i etapy - dziel projekt na mniejsze kroki, aby kazdy sukces wzmacniat
motywacje.

« Swietuj mate osiagniecia - doceniaj kazdy wykonany etap, nawet drobny postep.

e Pracuj systematycznie - regularne, krotkie sesje sg skuteczniejsze niz zrywy przed
terminem.

e Zachowuj elastyczno$c¢ - badz gotéw modyfikowac plan, ale nie rezygnuj z gtdwnego
celu.
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WYTRWALOSC

e Korzystaj ze wsparcia zespotu - dziel sie trudnosciami, szukaj pomocy i motywacji u
wspotpracownikow.

e Przypominaj sobie sens projektu - wracaj do pytania ,dlaczego to robimy?”, by utrzymac
energie i kierunek dziatania.

Wytrwatos¢ to fundament skutecznej pracy projektowej: pozwala doprowadzi¢ pomysty do
konca i przekuc plany w realne rezultaty, nawet gdy pojawiajg sie liczne przeszkody.
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KOMUNIKACJA

.Podstawg dobrej komunikacji miedzyludzkiej i wspotpracy jest szacunek dla drugiego
cztowieka i umiejetnosc¢ jego stuchania.” Stanistaw Ossowska

To, w jaki sposob uzywamy komunikatéw niewerbalnych w codziennych relacjach, wptywa
na to, jak jestesmy odbierani przez innych ludzi. Niektore sposrod sygnatow, ktore
wysytamy, majg moc nagradzania, inne stanowig kare. Te nagradzajgce powodujg, ze inni
ludzie beda kontaktowac sie z nami czesciej, gdyz bedg czuc sie przez nas ,nagrodzeni”.
Osoby odczuwajgce ,kare” po kontakcie z nami nie beda chetne na powtorzenie takiej
sytuacji. Ostatecznie wycofajg sie z relacji.

Usmiech, otwarta postawa ciata, pochylona sylwetka w kierunku rozmowcy, dyskretny
dotyk w miejsca spotecznie akceptowane, kontakt wzrokowy oraz potakiwanie gtows.

Zaprzestanie usmiechania sie, zamknieta postawa ciata, odchylenie sylwetki do tytu,
zaprzestanie dotyku, unikanie kontaktu wzrokowego, zaprzestanie potakiwania gtowa.

Stuchanie aktywne innych ludzi jest zwykle dla nich nagradzajgce i z checig powrocg do
kontaktu z osobg, ktora nie tylko wystuchata, lecz zrobita to aktywnie.
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KOMUNIKACJA
B

Odwzorowanie emocji drugiej osoby
Np. Czuje, ze ta sytuacja jest dla Ciebie bardzo emocjonujgca.

Zadawanie pytan i dopytywanie
Np. Jak to? Wiedziatas o tym wczesniej?

Zainteresowanie tym, co mowi dana osoba poprzez przyjemny ton gtosu, kontakt wzrokowy,
werbalne zaciekawienie.

Dowartosciowania
Np. O, dobrze zrobites! Wow, gratuluje.

Wtrgcenia, krétkie sformutowania.
Np. Aha. OK. To ciekawe.

Uszczegotawianie informacji. Uscislenie wypowiedzi rozmowecy.
Np. Z tego, co powiedziate$, zrozumiatem... Trudno mi nadgzyc¢, nie wiem, czy chodzi ci o to,
ze...

Parafrazowanie, powtarzane swoimi stowami tego, co zostato wczesniej powiedziane przez
rozmowce.
Np. Czujesz sie okropnie i nie widzisz dzisiaj rozwigzania tej sytuacji.
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KOMUNIKACJA
-

Komunikaty JA pomagajg w wyrazeniu wiasnego zdania, opinii, jednoczesnie niwelujgc
ryzyko, ze rozmodwca poczuje sie zaatakowany czy niezrozumiany. Budowe komunikatu JA
warto zacza¢ od stow: ,ja", ,potrzebuje”’, ,jestem”, ,mysle”, ,czuje”’, ,moim zdaniem”, ,dla mnie
to oznacza". Przykfady:

ZAMIAST POWIEDZ
Zachowujesz sie dziwnie. Czuje sie zle w tej sytuacji.
Robisz Zle. Ja tego nie akceptuje.
Ktamiesz. Ja w to nie wierze.
Czemu idziesz tak szybko? Potrzebuje iS¢ wolnie;j.
Nie krzycz na mnie. Czuje sie Zle, gdy podnosisz gtos.
Denerwujesz mnie. Jestem zdenerwowany, kiedy to stysze.
Ty mylisz, ze ja sie nie staram. Mam wrazenie, ze mnie Zle oceniasz. Staram sie,
jak moge.
Zajmij sie soba. Czuje, ze zbyt ingerujesz w moje sprawy.

Stosowanie w swoich wypowiedziach komunikatéw JA przynosi wiele korzysci. Dzieki nim
mozesz m.in. unikng¢ konfliktu, obroni¢ swoje zdanie lub siebie. Bedziesz czuc¢ sie w
porzadku wobec drugiej osoby, a inni bedg czuc¢ sie dobrze w kontakcie z Tobg. katwiej
bedzie ci wyrazi¢ swoje emocje i sgdy. Ostatecznie, bedziesz czu¢ szacunek wobec samego
siebie i to samo otrzymasz od drugiej osoby.
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ASERTYWNOSC

Asertywnosc¢ to szacunek do siebie i innych.

Asertywnos$c¢ nie jest dgzeniem do uzyskania tego, czeqo sie pragnie, za wszelkg cene.
BEZ EMPATII NIE MA ASERTYWNOSCI.

W zachowaniu asertywnym:

- wyrazamy swoje uczucia, postawy, zyczenia, opinie, prawa w sposob bezposredni,
stanowczy i uczciwy

- respektujemy postawy, zyczenia, opinie i prawa drugiej osoby

0 asertywnym zachowaniu lub komunikacji méwi sie jako o ztotym srodku pomiedzy
niechcianymi skrajnosciami: ulegtosciag a agresjg.

Masz prawo:

. miec i wyrazac swoje zdanie

. prosic o to, czego chcesz, ale nie wymagac

. do swojej prywatnosci

. zmieniac¢ zdanie

. odnosic sukcesy

. popetniac btedy

. do samotnosci i niezaleznosci

. podejmowac decyzje i ponosic ich skutki

. decydowac, czy chcesz angazowac sie w problemy innych ludzi

. nie wiedzie¢, nie znac, nie rozumiec¢

. postepowac nielogicznie i nie uzasadniac tego

. zmieniac sie i korzystac ze swoich praw
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Ja jestem nie OK

ASERTYWNOSC

&
1

Ja jestem OK

Ty jestes OK Ty jestes OK
ULEGLOSC | ASERTYWNOSC
AGRESJA PASYWNA | AGRESJA

i
e

Ja jestem nie OK

Ty jestes nie OK

&

l’ Ty jeste$ nie OK

Ja jestem OK

POSTAWA BIEERNA

PRZYCZYNY

« lek wobec reakc;ji innych ludzi

« obawa utraty sympatii i aprobaty

« ched¢ ominigcia konfliktow

« poczucie nizszosci

« postuszenstwo jako zasada
postepowania

« czasem ukryta che¢ manipulaciji

(kreowanie sie na ofiare)

SKUTKI -

« utrata szacunku otoczenia

« lekcewazenie

« poczucie krzywdy, frustracja

« wzrastajaca niemoc, ztosc

« utrata poczucia wtasngj
wartosci

« wykorzystywanie przez innych

« eskalacja = wybuch agresji

MILK KO O ROMPITINCIACH
Pttt -td-o
starryrusheta g
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ASERTYWNOSC

POSTAWA AGRESYWNA s,

PRZYCZYNY SKUTKI 1
« obawa, ze nie dostaniemy tego « silne konflikty z otoczeniem
co chcemy « utrata sympatii, a nawet

» brak wiary w siebie szacunku otoczenia

« brak reakcji we wczesniejszym s bralkszaainkiidssicbis

dziataniu « o$mieszanie sie

« przymus wytadowania ztosci « ktopoty ze zdrowiem

« brak samokontroli . stea

« poczucie wyzszosci :
P ¥ « przemoc fizyczna

« che¢ zwrdcenia na siebie uwagi

« potrzeba manipulacji ludzmi

[itesimne]

1.Nalezy uzywac¢ stowa ,NIE". Odmawianie przy uzyciu niepetnych w swojej wymowie
zamiennikow typu: ,by¢ moze”, ,pomysle pozniej’, ,moze”, ,zobacze” - nie spetnia asertywne;j
odmowy, czyli umiejetnosci petnego wyrazenia swojego sprzeciwu

2.0bok stowa ,NIE”, nalezy dodac, czego konkretnie odmawiamy, np. Nie dam Ci swoich
notatek”.

3.Nastepnie mozna dodac krotkie uzasadnienie odmowy, np. Ostatnim razem oddates mi
zniszczone.
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ASERTYWNOSC

Etap 1-Udziel informacji
Etap 2 - Wyraz to, co czujesz
Etap 3 - Przywoftaj zaplecze
Etap 4 - Skorzystaj z zaplecza

Krok 1-wykaz zrozumienie dla zgtaszanych potrzeb rozmowcy

Krok 2 - wypowiedz stowo NIE

Krok 3 - powtorz, czego nie zrobisz

Krok 4 - podaj powody takiej decyzji, odwotujgc sie do wtasnych postanowien, checi,
potrzeb i praw

Krok 5 - zaproponuj rozmdéwcy udzielenie pomocy w inny sposob
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STYL
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

Ponizsze zdania odnoszg sie do sytuacji konfliktowych lub negocjacyjnych. Dla kazdej pary
zdan opisujacych mozliwe reakcje zaznacz zdanie, ktoére jest albo najbardziej
charakterystyczne, albo bardziej prawdopodobne dla Twego zachowania. W roznych
punktach zdania moga sie powtarzac.

1.A. Sa przypadki kiedy pozwalam innym wzig ¢ odpowiedzialnosc¢ za rozwigzanie problemu.
B. Zamiast negocjowac zagadnienia sporne, probuje podkresli¢ zagadnienia w ktérych sie
zgadzamy.

2.A. Probuje znalez¢ rozwigzanie kompromisowe.
B. Probuje rozwazy¢ wszystkie watpliwosci obu stron.

3.A. Zazwyczaj twardo dgze do realizacji wyznaczonych celow.
B. Mogtbym sprobowac uspokoic¢ odczucia innych i zachowac nasze stosunki.

4.A. Probuje znalez¢ rozwigzanie kompromisowe.
B. Czasami poswiecam wtasne zyczenia dla zyczen innej osoby.

5.A. Stale szukam pomocy innych przy wypracowaniu rozwigzania.
B. Probuje robic to, co jest konieczne aby unikng ¢ niepotrzebnych napiec.

6.A. Prébuje unikac stwarzania sobie nieprzyjemnosci.
B. Probuje wygrac swojg pozycje.

7.A. Probuje odtozy¢ problem do chwili, kiedy mam troche czasu na przemyslenie go. B.
Rezygnuje z pewnych punktow w zamian za inne.

8.A. Zazwyczaj twardo dgze do realizacji swych celow.
B. Probuje natychmiast wyjawic¢ wszystkie zastrzezenia i problemy.
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STYL
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

9.A. Uwazam, ze roznice nie zawsze sg warte martwienia sie o nie.
B.Wktadam troche wysitku w osiggniecie swojego celu.

10.A. Twardo daze do realizacji swych celow.
B. Probuje znalez¢ rozwigzanie kompromisowe.

11.A. Prébuje natychmiast wyjawi¢ wszystkie zastrzezenia i problemy.
B. Mogtbym sprobowac uspokoi¢ odczucia innych i zachowac nasze stosunki.

12.A. Czasem unikam zajmowania stanowiska, ktore powodowatoby kontrowersje.
B. Pozwole mu utrzymac kilka jego punktow, jesli on pozwoli mi utrzymac kilka moich.

13.A. Proponuje rozwigzanie posrednie.
B. Obstaje przy realizacji swoich punktow.

14.A. Przedstawiam mu swoje poglady i pytam o jego.
B. Prébuje wykaza¢ mu logicznos$c i korzysci mojego stanowiska.

15.A. Mogtbym sprobowac uspokoi¢ odczucia innych i zachowac nasze stosunki.
B. Prébuje robic to, co jest konieczne, aby uniknag ¢ napiec.

16.A. Prébuje nie rani¢ uczuc innej osoby.
B. Probuje przekonac inng osobe o zaletach mojego stanowiska.

17.A. Zazwyczaj twardo dgze do realizacji swych celéw.
B. Prébuje robic to, co jest konieczne, aby unikng ¢ niepotrzebnych napiec.

18. A. Jezeli uszczesliwi to drugg osobe, moge pozwolic¢ jej na zachowanie swych poglgdow.
B. Pozwole mu utrzymac kilka jego punktow, jesli on pozwoli mi utrzymac kilka moich.

19. A. Probuje natychmiast wyjawi¢ wszystkie zastrzezenia i problemy.
B. Probuje odtozy¢ problem do chwili, kiedy mam troche czasu na przemyslenie go.
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STYL
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

20.A. Prébuje natychmiast zniwelowac réznice naszych stanowisk.
B. Prébuje znalez¢ uczciwg kombinacje zyskow i strat dla nas obu.

21.A. W nadchodzgcych negocjacjach sprobuje zwraca¢ uwage na zyczenia drugiej osoby.
B. Zawsze sktaniam sie ku bezposredniemu przedyskutowaniu problemu.

22.A. Probuje znalez¢ stanowisko posrednie miedzy jego a moim.
B. Domagam sie uznania swoich zyczen.

23.A. Bardzo czesto staram sie zaspokoi¢ wszystkie nasze zyczenia.
B. Sg przypadki, kiedy pozwalam innym wzig ¢ odpowiedzialnos¢ za rozwigzanie problemu.

24.A. Jezeli stanowisko drugiego wydaje sie byc¢ dla niego bardzo wazne, sprobowatbym
wyj$C¢ naprzeciw jego zyczeniom.
B. Probuje zmusi¢ go do rozwigzania kompromisowego.

25.A. Prébuje wykazac logiczne korzysci mojego postepowania.
B. W nadchodzgcych negocjacjach sprobuje zwraca¢ uwage na zyczenia drugiej strony.

26.A. Proponuje rozwigzanie posrednie.
B. Prawie zawsze staram sie zaspokoi¢ wszystkie nasze zyczenia.

27.A. Czasem unikam zajmowania stanowiska, ktére powodowatoby kontrowersje.
B. Jezeli uszczesliwi to drugg osobe, moge pozwoli¢ jej na zachowanie swych pogladow.

28.A. Zazwyczaj twardo daze do realizacji swych celow.
B. Zazwyczaj szukam pomocy innych przy wypracowywaniu rozwigzania.

29. A. Proponuje rozwigzanie posrednie.
B. Uwazam, ze roznice nie zawsze sg warte martwienia sie o nie.

30. A. Probuje nie rani¢ uczuc innej osoby.
B. Zawsze dziele sie problemem z inng osobg, abysmy mogli go razem rozwigzac.
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STYL
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

1.Unikanie: 4b, 5b, 6b, 10a, 11b, 12a, 19a, 20b, 21a, 22b, 23a, 24b;
2.Akomodacja/Dostosowywanie sie: 4a, ba, 6a, 13b, 14a, 15b, 16b, 17a, 18b, 28a, 29b, 30a;
3.Kompromis: 7a, 8b, 9a, 10b, 11a, 12b, 16a, 17b, 18a, 25b, 26b, 27b;

4.Rywalizacja: 1a, 2b, 3a, 7b, 8a, 9b, 13a, 14b, 15a, 19b, 20a, 21b;

5.Wspotdziatanie: 1b, 2a, 3b, 22a, 23b, 24a, 25a, 26a, 27a, 28b, 29a, 30b;

0 -1/-bardzo rzadki

2 - 4 /- rzadki
5-7/-$redni

8-10 /- czesty

11-12 /- bardzo czesty

Omodwienie stylow

Osoby stosujgce unikanie cechuje niskie zaangazowanie w konflikt - zaréwno pod
wzgledem asertywnosci, jak i kooperatywnosci. W praktyce oznacza to wycofywanie sie z
sytuacji konfliktowych, unikanie konfrontacji i odktadanie rozwigzania na podzniej. Nie
zawsze wynika to z braku zainteresowania sprawg - w niektérych przypadkach unikanie
moze byc¢ celowg strategig pozwalajgca zredukowac napiecie emocjonalne lub zaczekac
na lepszy moment do podjecia rozmowy.
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STYL
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

/ pomaga unika¢ eskalacji konfliktu i niepotrzebnych konfrontacji,
 redukuje stres oraz pozwala zaoszczedzié czas,
/ moze by¢ skuteczne w sytuacjach, gdy konflikt jest mato istotny lub chwilowy.

X moze prowadzi¢ do ignorowania problemu i opdzniania jego rozwigzania,

X niekiedy powoduje frustracje u drugiej strony, jesli konflikt wymaga natychmiastowej
reakcji,

X zbyt czeste stosowanie tej strategii moze obnizy¢ skutecznos¢ w relacjach zawodowych
i osobistych.

.gdy konflikt nie jest istotny i jego rozwigzanie nie przynosi wiekszych korzysci,

.gdy emocje sg zbyt silne i potrzebny jest czas na ochtoniecie,

.gdy rozwigzanie wymaga dodatkowych informacji, ktére mozna zdobyc¢ pozniej,

.gdy druga strona ma wiekszy autorytet lub site przetargowa, a otwarta konfrontacja
mogtaby przyniesc wiecej strat niz korzysci,

.gdy istniejg inne, skuteczniejsze sposoby rozwigzania sytuacji bez angazowania sie w
konflikt.
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STYL
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

Styl akomodacyjny charakteryzuje sie niskg asertywnoscig i wysokg kooperatywnoscia.
Osoby stosujgce te strategie sktonne sg ustepowac, by podtrzymac relacje, nawet kosztem
wiasnych intereséw. Nie oznacza to bezkrytycznej akceptacji cudzych pogladow, ale
Swiadome dgzenie do harmonii i unikania konfrontacji. Akomodacja czesto wynika z
potrzeby utrzymania dobrych relacji lub z uznania, ze spor nie jest wart eskalacji. Jest to
przeciwienstwo stylu rywalizacyjnego.

/ minimalizuje straty, gdy druga strona ma silniejszg pozycje,
/ pomaga podtrzymywac relacje i budowac zaufanie,
V/ moze sprzyja¢ szybkiemu rozwigzaniu konfliktu w mniej istotnych sprawach.

X moze prowadzi¢ do poczucia wykorzystania i narastajgcej frustracji,
X ostabia wtasng pozycje, jesli jest stosowana zbyt czesto,
X nie zawsze prowadzi do trwatych i sprawiedliwych rozwigzan.

.gdy masz swiadomos¢, ze sie mylisz i uznajesz argumenty drugiej strony,
.gdy relacja jest wazniejsza niz wygrana w konflikcie,

.gdy ustepstwo pozwala zdobyc¢ zaufanie lub zachowac dobrg atmosfere,
.gdy konieczne jest szybkie zakonczenie sporu bez wigkszych konsekwencji.
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STYL
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

Styl kompromisowy opiera sie na Srednim poziomie asertywnosci i kooperatywnosci. Osoby
stosujgce te strategie dgzg do czesciowego zaspokojenia interesow obu stron, rezygnujgc
z czesci wiasnych korzysci w zamian za ustepstwa drugiej strony. Kompromis jest czesto
wybierany, gdy celem jest szybkie zakonczenie sporu, nawet jesli nie prowadzi do idealnego
rozwigzania.

V praktyczny w skomplikowanych problemach bez prostych rozwigzan,
/ zapewnia wzgledng rownowage miedzy stronami - kazda uzyskuje cze$¢ swoich celow,
/ pozwala unikng¢ dtugotrwatych konfliktow i napieé.

X zadna ze stron nie jest w petni usatysfakcjonowana,
X moze prowadzi¢ do przecietnych, a nie optymalnych rozwigzan,
X nie zawsze sprzyja budowaniu dtugoterminowej wspotpracy.

.gdy interesy nie sg na tyle istotne, by walczy¢ o petne zwyciestwo,

.gdy strony majg réwng site przetargowa, a ich cele sg sprzeczne,

.gdy konieczne jest czasowe porozumienie, ktore mozna dopracowac pozniej,
.gdy konflikt musi zostac rozwigzany szybko, np. ze wzgledu na presje czasu,
.gdy rywalizacja lub wspotpraca okazuja sie nieskuteczne.
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STYL
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

Styl rywalizacyjny charakteryzuje sie wysoka asertywnoscig i niskg kooperatywnoscia.
Osoby stosujgce te strategie dazg do osiggniecia wtasnych celow kosztem drugiej strony.
Konflikt traktujg jako rywalizacje, w ktorej liczy sie zwyciestwo, a ich celem jest
przekonanie drugiej strony do swoich racji lub przejecie petnej kontroli nad sytuacja.
Rywalizacja jest przeciwienstwem stylu dostosowawczego - zamiast ustepowac, osoba
stosujgca te strategie konsekwentnie broni wtasnego stanowiska.

 szybkie dziatanie i skutecznos¢ w sytuacjach wymagajgcych zdecydowanych decyzji,
/ pozwalajasno okresli¢ pozycje stron i broni¢ wiasnych interesow,
 sprawdza sie, gdy konieczne jest podjecie niepopularnych, ale koniecznych decyzji.

X moze prowadzi¢ do nieufnosci, napie¢ i wrogosci,

X ogranicza mozliwos$¢ dtugoterminowej wspotpracy,

X moze powodowaé eskalacje konfliktu, jesli druga strona rowniez przyjmuje postawe
rywalizacyjng.

.gdy konieczne jest szybkie podjecie decyzji, np. w sytuacji kryzysowej,

.gdy w gre wchodzg wazne kwestie, w ktorych ustepstwa sg niemozliwe,

.gdy druga strona stosuje taktyki manipulacyjne lub unika rozwigzania konfliktu,

.gdy konieczne jest wdrozenie trudnych, ale niezbednych zmian, np. w organizacji czy
zespole.
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STYL
ROZWIAZYWANIA
KONFLIKTOW

Styl wspotdziatania opiera sie na wysokiej asertywnosci i wysokiej kooperatywnosci. Osoby
stosujgce te strategie aktywnie angazujg sie w rozwigzanie konfliktu, dgzac do
wypracowania rozwigzania korzystnego dla obu stron. Konflikt jest tu traktowany jako
szansa na lepsze zrozumienie siebie i poprawe relacji, a nie jako zagrozenie. Wspotdziatanie
wymaga empatii, otwartosci i gotowosci do dialogu, ale w efekcie pozwala osiggng¢ trwate
i satysfakcjonujgce rozwigzania. Jest to przeciwienstwo stylu unikajgcego.

 tworzy atmosfere zaufania i wzmacnia pozytywne relacje,
/ pozwala na wypracowanie najlepszego mozliwego rozwigzania,
 redukuje napiecia i zmniejsza wptyw negatywnych emocji.

X wymaga duzego zaangazowania i naktadu energii,

X jest czasochtonny - nie zawsze mozliwy w pilnych sytuacjach,

X wymaga od obu stron gotowosci do wspdtpracy - jesli jedna z nich nie jest otwarta,
metoda traci skutecznosc.

.gdy wazne jest znalezienie rozwigzania, ktore satysfakcjonuje obie strony,

.gdy kompromis nie jest wystarczajgcy i potrzebne jest petne porozumienie,

.gdy konflikt dotyczy grupy i kluczowe jest uwzglednienie réznych perspektyw,

.gdy dazy sie do przetamania wrogosci i poprawy relacji,

.gdy celem jest rozwijanie umiejetnosci obiektywnego spojrzenia i zrozumienia punktu
widzenia innych.
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KREATYWNOSC

Kreatywnosc to nie tylko zdolnosc¢ tworzenia dziet artystycznych, ale przede wszystkim
umiejetnos¢ nowego spojrzenia na problemy, znajdowania nieoczywistych rozwigzan i
fgczenia faktéw w oryginalny sposob. Na studiach i w przysztej pracy zawodowej tworcze
myslenie pomaga w projektach, prezentacjach, badaniach, a takze w codziennym
organizowaniu wtasnego zycia. Dobra wiadomosc¢ brzmi: kreatywnosc¢ nie jest wytgcznie
wrodzonym talentem - mozna jg rozwijac jak miesien, systematycznie ¢wiczac.
Najprostszym sposobem na pobudzenie tworczego myslenia jest swiadome wychodzenie
poza rutyne. Warto zmienia¢ droge na uczelnie, miejsce nauki czy sposob wykonywania
zadan, szukac alternatywnych rozwigzan i zadawac sobie pytania ,a co by byto, gdyby...?".
Kreatywnosc¢ potrzebuje takze ,paliwa” w postaci roznorodnych doswiadczen, dlatego
warto czytac¢ ksigzki spoza swojego kierunku, oglgdac filmy, uczy¢ sie podstaw nowych
jezykow, stucha¢ muzyki z odlegtych krajow i interesowac sie dziedzinami niezwigzanymi
bezposrednio z witasnym kierunkiem studiow. Im wiecej zroznicowanych informacji w
pamieci, tym tatwiej tgczy¢ odlegte fakty w oryginalne koncepcje.

Waznym nawykiem jest zapisywanie pomystow w momencie, gdy sie pojawiajg - w notesie
lub aplikacji w telefonie - poniewaz nawet drobne skojarzenia moga stac sie inspiracjg do
wiekszych projektéw. Dobrym treningiem sg rowniez aktywnosci w formie zabawy:
krzyzéwki, gry stowne, sudoku, tamigtowki logiczne czy aplikacje rozwijajgce pamiec
wzmacniaja elastycznosc¢ poznawcza i utatwiajg nagte ,olsnienia”.

Istotne jest otaczanie sie ludzmi o roznych zainteresowaniach, rozmowy z osobami z innych
kierunkow studiow, udziat w kotach naukowych, projektach miedzywydziatowych czy
inicjatywach spotecznych. Spotkania z rdznorodnymi osobami dostarczajg nowych
punktéw widzenia i czesto rodzg pomysty, na ktére w pojedynke trudno wpasc.
Kreatywnosc¢ wymaga takze troski o kondycje psychiczng i fizyczng - sen, ruch i zdrowe
odzywianie sg fundamentem tworczego myslenia, a krotki spacer, sport czy chwila
medytacji pozwalajg uporzgdkowac myslii zwiekszajg szanse na tzw. efekt ,aha”.

Rownie wazna jest otwarto$¢ na btedy i niedoskonate rozwigzania: traktowanie porazek
jako materiatu do nauki i przyzwolenie na ryzyko pozwala eksperymentowac, a to wtasnie
eksperymenty prowadzg do najbardziej oryginalnych idei. Rozwijanie kreatywnosci to
codzienna praktyka - obserwuj, eksperymentuj, tgcz rézne dziedziny i nie boj sie pytac
,dlaczego?”.

Twoja tworcza postawa na co dzien sprawi, ze w petni wykorzystasz swoj tworczy potencjat!
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KREATYWNOSC

W oparciu o model komponentowy Teresy Amabile

Psycholozka Teresa M. Amabile (Harvard Business School) w swoim Componential Model of
Creativity wskazuje, ze tworcze dziatanie zalezy od trzech powigzanych ze soba
elementow. S3 to:

1.Umiejetnosci dziedzinowe - wiedza i techniczne kompetencje w danej dziedzinie.

2.Umiejetnosci kreatywnego myslenia - elastycznos¢ poznawcza, otwartos¢ na nowe
idee, zdolnosc¢ tg czenia odlegtych skojarzen.

3.Motywacja wewnetrzna - autentyczna ciekawosc i chec¢ rozwigzania problemu, a nie
wytgcznie nagrody zewnetrzne.

e Poszerzaj wiedze dziedzinowg: regularnie aktualizuj informacje z obszaru swoich
studiow, uczestnicz w warsztatach, czytaj literature spoza programu - im szersza baza
wiedzy, tym wiecej materiatu do twdrczych potgczen.

e Trenuj elastycznos$¢ myslenia: rozwigzuj zadania na kilka sposobow, ¢wicz odwracanie
perspektywy (,co by byto, gdyby...?"), korzystaj z metod generowania pomystéw (np.
burza mozgow, SCAMPER).

e Wzmacniaj motywacje wewnetrzng: wybieraj tematy projektow, ktore Cie naprawde
ciekawiag; szukaj w nich osobistego znaczenia, bo zainteresowanie i przyjemnosc¢ z
dziatania sprzyjaja oryginalnym rozwigzaniom.

e Zapewnij sobie srodowisko wspierajgce: pracuj w grupach, ktére cenig réznorodnosc
pomystow i unikajg przedwczesnej krytyki - poczucie bezpieczenstwa sprzyja
swobodnemu mysleniu.

e Dbaj 0 czas na eksperymenty: w planie zajec¢ czy pracy nad projektem zostaw miejsce
na proby i prototypy, nawet jesli nie wszystkie sie udadza.

Zrodto: Amabile, T. M. (1983). The Social Psychology of Creativity: A Componential
Conceptualization. Journal of Personality and Social Psychology, 45(2), 357-376.
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IDEALNA PRACA
PYTANIA DO
REFLEKSJI

1. Jakie trzy wartosci sg dla mnie najwazniejsze w zyciu zawodowym?

2. Co uwazam za najwiekszy sukces w dotychczasowych dziataniach (nawet poza studiami)?
3. Jakie cechy charakteru pomagajg mi w pracy zespotowej, a jakie przeszkadzajg?

4. Czy wole stabilnos¢ czy dynamike i zmiany?

5. Co daje mi poczucie sensu w dziataniu?

6. W jakich sytuacjach czuje najwiekszg satysfakcje z wykonanej pracy?

7. Jak definiuje ,dobra” rownowage miedzy praca a zyciem prywatnym?

8. Czy wazniejszy jest dla mnie prestiz stanowiska, czy zgodnos¢ pracy z moimi
wartosciami?

9. Jak reaguje na niepowodzenia i krytyke - co mi pomaga wracac do rownowagi?

10. Jakie obszary wiedzy i umiejetnosci chce rozwijac niezaleznie od trendow rynkowych?

11. Jakie tematy wciggajg mnie tak, ze zapominam o czasie?

12. Jakie zadania na studiach sprawiajg mi autentyczng przyjemnosc?

13. Czy wole prace z ludzmi, danymi, technologig, a moze tworzenie nowych produktow?
14. Jakie zagadnienia badam z wtasnej inicjatywy, nawet bez presji ocen?

15. Czy moja pasja moze stac sie zrodtem dochodu, a jesli tak - w jaki sposob?

16. W jakich umiejetnosciach inni czesto proszg mnie o pomoc?

17. Jakie mam talenty, ktore mozna wykorzysta¢ zawodowo (np. organizacyjne, analityczne,
artystyczne)?

18. W czym jestem lepszy/lepsza od wiekszosci rowiesnikow?

19. Jakie kompetencje chciatbym/chciatabym zdobyc¢ w ciggu najblizszych trzech lat?

20. Czy potrafie pracowac samodzielnie, czy potrzebuje statej wspodtpracy z innymi?
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IDEALNA PRACA
PYTANIA DO
REFLEKSJI

21. Czy lepiej czuje sie w matej firmie, duzej korporacji, instytucji publicznej czy w start-
upie?

22.Jak wazna jest dla mnie praca stacjonarna, hybrydowa czy zdalna?

23. Czy wole strukture hierarchiczng, czy kulture oparta na partnerstwie?

24. Czy potrzebuje jasno okreslonych procedur, czy swobody dziatania?

25. Jak wazne jest dla mnie nowoczesne biuro, dostep do technologii i komfortowe warunki
pracy?

26. Czy lepiej dziatam pod presja czasu, czy w spokojnym tempie?

27. Czy bardziej motywujg mnie pochwaty, premie finansowe czy mozliwos¢ uczenia sie?
28. Czy preferuje prace nad wieloma zadaniami rownoczes$nie, czy skupienie na jednym
projekcie?

29. Jak reaguje na monotonie - czy potrafie dtugo wykonywac powtarzalne czynnosci?

30. Czy potrzebuje czestych informacji zwrotnych, aby utrzyma¢ motywacje?

31. Gdzie widze siebie za piec¢ i dziesiec lat?

32. Czy chce w przysztosci zarzgdzac¢ zespotem, czy wole by¢ ekspertem bez funkcji
kierowniczych?

33. Jakie sg moje minimalne oczekiwania finansowe po studiach?

34. Czy jestem gotowy/gotowa na dalszg edukacje (studia podyplomowe, doktorat, kursy
specjalistyczne)?

35. Czy planuje prace w Polsce, za granicg, a moze w organizacji miedzynarodowej?
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IDEALNA PRACA
PYTANIA DO
REFLEKSJI

36. Jakie mam zobowigzania rodzinne lub finansowe, ktore moga wptywac na wybor pracy?
37.Czy jestem gotow/gotowa do czestych podrozy stuzbowych?

38. Jak wazna jest dla mnie elastycznosc¢ godzin pracy?

39. Czy jestem otwarty/otwarta na przeprowadzke, jesli wymaga tego kariera?

40. Jakie czynniki zdrowotne powinienem/powinnam wzig¢ pod uwage przy wyborze
zawodu?

41. Jak wazna jest dla mnie praca w zespole versus indywidualne zadania?

42. Czy cenie sobie regularne spotkania i wspotprace twarzg w twarz, czy raczej
komunikacje online?

43. Jak reaguje na konflikty w zespole i czy potrafie je konstruktywnie rozwigzywac?

44. Czy preferuje kulture organizacyjng nastawiong na rywalizacje, czy na wspotprace?

45, Jakie cechy przetozonego sg dla mnie kluczowe (np. autorytet, empatia, kompetencje
techniczne)?

46. Jakie trendy technologiczne lub spoteczne moga w najblizszych latach wptyng ¢ na moj
zaw6d?

47. Czy zawod, ktory rozwazam, ma perspektywe rozwoju w dtugim okresie?

48. Jakie kompetencje cyfrowe bedg niezbedne w mojej branzy?

49. Czy wybrana sciezka pozwoli mi na pozniejsze przekwalifikowanie, jesli zmienie zdanie?
50. Jak bede mierzy¢ wtasny sukces zawodowy - awansem, wptywem spotecznym,
rownowaga zyciowg czy satysfakcjg wewnetrzng?
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BURZA MOZGOW

Burza mozgow to podstawa, czyli jak nie zabija¢ pomystow.

Burza mozgow to jedna z najprostszych, a zarazem najskuteczniejszych metod
generowania pomystow w grupie, ktéra pozwala w krotkim czasie zebrac wiele
zroznicowanych propozycji. Jej sita tkwi w rozdzieleniu etapu tworzenia pomystow od etapu
ich oceny - najpierw liczy sie liczba i swoboda skojarzen, a dopiero pozniej analiza i
selekcja. Aby metoda przyniosta dobre efekty, warto trzymac sie kilku kluczowych zasad.

1. Przede wszystkim nalezy jasno zdefiniowac problem lub pytanie - zesp6t musi dokfadnie
wiedzie¢, czego dotyczg poszukiwania (np. ,Jak zwiekszy¢ frekwencje na zajeciach
fakultatywnych?’). Moderator, czyli osoba prowadzgca, przedstawia cel i ustala ramy
czasowe, zwykle od 15 do 30 minut, a takze dba o przestrzeganie zasad. Najwazniejsza z
nich to brak oceniania: w trakcie zgtaszania pomystow nie wolno ich komentowac ani
krytykowac, nawet zartem. Dzieki temu uczestnicy czujg sie bezpiecznie i chetniej dzielg
sie nawet najbardziej nietypowymi skojarzeniami. Liczy sie ilos¢, dlatego nalezy zachecac
do spontanicznosci, nawet jesli pomysty wydajg sie szalone czy mato realne - czesto to
wiasnie one prowadza do innowacyjnych rozwigzan po pozniejszych modyfikacjach. Warto
rowniez zachecac do tgczenia i rozwijania cudzych propozycji, np. ,pomyst A + pomyst B =
nowe rozwigzanie C". Wszystkie pomysty powinny byc¢ zapisywane na biezgco w miejscu
widocznym dla catej grupy - na tablicy, flipcharcie czy w aplikacji online - aby uczestnicy
mogli do nich wracac i je rozwijac.

2. Po zakonczeniu fazy generowania nastepuje etap selekcji, w ktorym grupa ocenia i
porzadkuje pomysty wedtug ustalonych kryteriow, np. wykonalnosci, kosztow czy
potencjalnych efektow. Dobrze sprawdza sie gtosowanie punktowe albo krdtkie omowienie
w podgrupach, ktore wytania najbardziej obiecujgce koncepcje. Kluczem do sukcesu jest
odpowiednia atmosfera - moderator powinien dba¢ o tempo, rowny udziat wszystkich
uczestnikow i pozytywne nastawienie, bo to ono uwalnia kreatywnosc.

Burza mdzgow, stosowana zgodnie z tymi zasadami, staje sie nie tylko metoda
generowania pomystow, ale tez ¢wiczeniem wspotpracy, uwaznego stuchania i tworczego
myslenia, ktore mozna z powodzeniem wykorzystywac na studiach, w pracy projektowej i w
biznesie.
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REZYLIENCJA,
ACOTO?

Czym jest rezyliencja?

Rezyliencja to psychologiczna zdolnos¢ do elastycznego radzenia sobie z trudnosciami,
szybkiego powracania do rownowagi po niepowodzeniach i adaptowania sie do zmian. Nie
oznacza braku stresu czy problemdw, lecz umiejetnosc¢ takiego reagowania, by nie traci¢
energii na dtugotrwate poczucie bezradnosci. W kontekscie studiowania rezyliencja
pozwala zachowa¢ motywacje mimo nieudanych egzaminow, napietych terminéw czy
konfliktow w grupie projektowej. Rozwija sie jg stopniowo, poprzez s$wiadome
ksztattowanie nawykow i postaw.

e Akceptujzmiennosc¢ - traktuj porazki jako naturalny element procesu uczenia sie.

e Buduj sie¢ wsparcia - utrzymuj relacje z przyjaciotmi, rodzing, mentorami, korzystaj z
pomocy uczelni.

e Dbaj o regeneracje - regularny sen, aktywnosc¢ fizyczna i przerwy w nauce wzmacniajg
odpornosc na stres.

o Cwicz pozytywna narracje - zamiast krytyki szukaj w btedach informacji zwrotnej i
okazji do rozwoju.

e Praktykuj uwaznos¢ - krotkie cwiczenia oddechowe, medytacja, swiadome
obserwowanie emocji.

e Wyznaczaj mate cele - dziel duze zadania na etapy, by wzmacnia¢ poczucie sprawczosci
i motywacje.

e Ucz sie na doswiadczeniach - analizuj trudne sytuacje, wyciggaj wnioski i wykorzystuj je
przy kolejnych wyzwaniach.

Te proste praktyki pomagajg stopniowo budowac psychologiczng odpornosc¢ i pewnosc¢
siebie w realiach zycia akademickiego.
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- Zacisnij obie piesci - zwrd¢ uwage na napiecie dtoni i przedramion - rozluznij sie.

- Dotknij palcami barkow i podnies ramiona - odnotuj napiecie bicepsow i ramion - rozluznij
sie.

- Wzrusz ramionami, podnies je jak najwyzej - zwro¢ uwage na napiecie barkow - rozluznij
sie.

- Zmarszcz czoto - zwrd¢ uwage na napiecie czofa i okolicy oczu - rozluznij sie.

- Zacisnij powieki - odnotuj napiecie - rozluznij miesnie z lekko przymknietymi oczami.

- Przycisnij jezyk do podniebienia - zwro¢ uwage na napiecie w jamie ustnej - rozluznij sie.

- Zacisnij zeby - odnotuj napiecie w jamie ustnej i szczece - odpocznij.

- Odrzuc gtowe do tytu - zauwaz napiecie karku i gornej partii plecow - odpocznij.

- Opusc gtowe, przycisnij brode do piersi - zauwaz napiecie karku i barkow - rozluznij sie.

- Wygnij plecy w tuk odsuwajgc sie od oparcia krzesta i cofnij ramiona do tytu - zauwaz
napiecie plecow i barkdéw - odpocznij.

- Wez gteboki oddech i zatrzymaj powietrze - odnotuj napiecie klatki piersiowej i plecow -
odpocznij.

- Zrob dwa gtebokie oddechy, zatrzymaj i wydychaj powietrze - zauwaz, ze oddech staje sie
wolniejszy i spokojniejszy - odpocznij.

- Wciggnij brzuch, staraj sie docisng¢ go do kregostupa - odnotuj uczucie napiecia brzucha
- rozluznij sie, oddychaj regularnie.

- Napnij miesnie brzucha - zauwaz naprezenie w brzuchu - odpocznij.

- Napnij posladki tak, aby sie na nich lekko podnie$¢ - zauwaz napiecie - odpocznij.

- Sciagnij uda wyprostowujgc nogi - zauwaz napiecie - odpocznij.

- Skieruj palce unég do gory, ku twarzy - odnotuj napiecie stop itydek - odpocznij.

- Podkurcz palce u ndg tak, jakbys chciat je zagrzeba¢ w piasku - zauwaz napiecie w
podbiciu stop - odpocznij.
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Znajdz miejsce, w ktorym nikt nie bedzie Ci przeszkadzat i przyjmij wygodng pozycje. Nagraj
siebie i odstuchaj:

Leze wygodnie

Jest mi bardzo wygodnie
Zamykam powieki

Rozluzniam miesnie

Oddycham lekko, rowno, spokojnie
Wszystko jest mato wazne
Odlegte, obojetne

Nie mysle o niczym

Jestem spokojna

Bardzo spokojna

Zagtebiam sie w przyjemng cisze

Rozluzniam miesnie mojej prawej reki
Moja prawa reka staje sie ciezka

Jest bardzo ciezka

Nie moge jej podniesc

Rozluzniam miesnie mojej lewej reki
Moja lewa reka staje sie ciezka
Coraz ciezsza

Tak ciezka, ze nie moge jej podniesc

Oddycham lekko, rowno, spokojnie
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Rozluzniam miesnie mojej prawej nogi
Moja prawa noga staje sie ciezka
Coraz ciezsza

Tak ciezka, ze nie moge jej podniesc

Rozluzniam miesnie mojej lewej nogi
Moja lewa noga staje sie ciezka
Coraz ciezsza

Tak ciezka, ze nie moge jej podniesc

Oddycham lekko, rowno, spokojnie

Rozluzniam miesnie mojej szyi, twarzy i catej gtowy
Moja gtowa spoczywa spokojnie, catkowicie bezwtadnie
Jest ciezka

Moje cate ciato jest przyjemnie odprezone i bezwtadne
Czuje spokdj i wewnetrzng cisze

Ciepto przeptywa przez mojg prawa reke
Z kazda chwilg czuje je mocniej
Reka staje sie coraz cieplejsza

Ciepto przeptywa przez moja lewg reke
Z kazda chwilg czuje je mocniej
Reka staje sie coraz cieplejsza

Ciepto przeptywa przez mojg prawa noge
Z kazda chwilg czuje je mocniej
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Ciepto przeptywa przez moja lewg noge
Z kazda chwilg czuje je mocniej

Ciepto zmoich rgk przesuwa sie na mojg klatke piersiowg
Ciepto zmoich nog przesuwa sie w kierunku mojego brzucha

Przyjemne ciepto ogarnia cate moje ciato
Moje ciato jest tak ciepte jak w cieptej kg pieli

Czuje odprezenie
Czuje wielki spokdj wewnetrzny

Ten spokoj zostanie we mnie

Daje mi site i pewnosc siebie

Teraz czuje sie jak po przebudzeniu ze zdrowego, gtebokiego snu
Uczucie bezwtadnosci powoli ustepuje, znika

Otwieram oczy
Czuje sie odSwiezona i rzeska

Jest mi lekko
Jest mi dobrze
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To celowany masaz punktow witalnych (receptoréw wiasciwych dla danego schorzenia).
Jest to bardzo skuteczna metoda przy stanach depres;ji, leku; regeneruje sity organizmu,
zmniejsza napiecie psychiczne oraz wywotuje przeptyw energii zyciowe;j.

Masaz ten wykonywany jest przy pomocy kciuka, palca wskazujgcego i srodkowego.
Najwazniejsze jest zlokalizowanie wifasciwego punktu akupresurowego, wykonywanie
ruchow w odpowiednim Kierunku oraz stosowanie odpowiedniej sity ucisku.

Jednym z najwazniejszych punktow w akupresurze jest punkt ,niebianskiego spokoju
ducha”(tsu san-li).

Masowanie go wywotuje poczucie odprezenia.

Aby znalez¢ to miejsce, usigdz i potd6z wewnetrzng powierzchnie dtoni prosto na rzepce
kolana. Punkt ten znajdzie sie wtedy bezposrednio ponizej opuszki palca serdecznego.
Masuj go krotkimi posunieciami koniuszka paznokcia palca wskazujgcego, w kierunku z
gory ku dotowi. Wykonuj to szybko, okoto 100 do 200 razy na minute (przez 10 minut). W ten
sposob spowodujesz ucisk, ktory wystarczy, by pobudzi¢ miesnie pod skdrg, a nie bedzie na
tyle silny, aby wywota¢ negatywne doznanie. Przed masazem rozgrzej dtonie, np. przez
rozcieranie i pamietaj, aby wszystkie ruchy wykonywac w dot.
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Przyniosa ci ogromnag ulge w bardzo krotkim czasie.

. To ¢cwiczenie pomoze ci sie pozby¢ napiecia miesni karku, ramion oraz plecow, a nie
bedzie wymagato od ciebie zadnego wysitku. Na poczgtku zapewnij sobie cisze i doptyw
Swiezego powietrza. Przez minute gteboko i powoli oddychaj. Potem usigdz tytem na
krzesle z prostym oparciem i obejmij je swobodnie rekami. Twoje stopy powinny byc¢ lekko
rozluznione i rozstawione. Opusc¢ gtowe, ramiona i rece. Pozwol, aby twoje napiecia sptynety
na krzesto. Caty czas pamietaj o efektywnym oddychaniu. Wytrzymaj w tej pozycji tak dtugo,
jak bedzie Ci wygodnie.

. Paciorki zmartwien - podczas przesuwania paciorkdéw w dtoniach zuzywamy energie
nerwowa palcow. Powolne, jednostajne przesuwanie paciorkéw w niespokojnych palcach z
bardzo niewielkim wysitkiem fizycznym i umystowym dziata zadziwiajgco uspakajajgco i
bardzo szybko przynosi gtebokie odprezenie. Wez paciorki w lewa dton i powoli przesuwaj
kciuk i palce wskazujgcy po wszystkich paciorkach. Wykonuj to w duzym skupieniu,
najlepiej przez 30 do 60 minut, dos¢ czesto, a by¢ moze uda ci sie osiggngc¢ stan
medytacyjny, ktory jest stanem bardzo gtebokiej relaksaciji.

Leczenie muzyka.

Najwieksze zdolnosci uspokajajgce ma muzyka wolna, instrumentalna, najlepiej
pozbawiona tekstow (oprocz tych napisanych specjalnie w celach uspokajajgcych).
Powinna by¢ to muzyka znana i lubiana przez ciebie.
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Oto kilka propozycji takiej muzyki:

Erik Satie - Gymnopedies, Franz Schubert - Symfonia Niedokonczona, Edward Elgar - Salut
d’Amour, Jan Sebastian Bach - Koncert d-moll na dwoje skrzypiec, Frederick Delius -
Romance, Richard Wagner - Preludium do Parsifala, Fryderyk Chopin - | Koncert
fortepianowy, Walc a-moll

Sztuka leczenia olejkami eterycznymi.

Ogromng zaletg olejkow eterycznych (aromatycznych) jest ich duza skutecznos¢ w
usuwaniu stresu i przyspieszanie relaksacji, a ponadto mozesz ich uzywac¢ na wiele
sprawiajgcych przyjemnosc sposobow, jak:

Wilej 5 do 10 kropli wybranego olejku uspokajajgcego lub ich mieszanki do cieptej wody, zgas
Swiatto, gteboko oddychaj i relaksuj sie

Przed poddaniem sie odprezajgcemu dotykowi rozciencz olejek. Dodaj 3 do 5 kropli olejku
eterycznego na jedng tyzke olejku, ktérego zwykle uzywasz do masazu. Warte polecenia sg:
migdatowy, morelowy, z jojoby i oliwek

WIlej 4 do 5 kropli olejku aromatycznego do cieptej wody, w ktérej moczysz nogi. Podczas
zabiegu mozesz rownoczesnie masowac stopy.
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Namocz bawetniang szmatke w filizance wody z dodatkiem od 5 do 10 kropli olejku. Potoz ja
sobie na czoto jednoczesnie gteboko oddychajac.

Wilej 4 do 12 kropli olejku do miseczki parujgcej wody. Nakryj gtowe recznikiem i powoli
gteboko oddychaj.

Wykorzystaj ponizsze olejki:

Olejki uspokajajgce - bergamotowy, rumiankowy, jasminowy, neroli, rézany, jatowcowy,
waniliowy, paczulowy

Olejki podnoszace na duchu - bazyliowy, bergamotowy, geraniowy, jatowcowy, melisowy,
lawendowy

Olejki antystresowe - rumiankowy, geraniowy, lawendowy, majerankowy, melisowy,
mietowy, sandatowy
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I ADHD

ADHD w srodowisku akademickim i zawodowym - pigutka wiedzy

Zesp6t  nadpobudliwosci  psychoruchowej z  deficytem  uwagi  (Attention-
Deficit/Hyperactivity Disorder) to neurorozwojowa odmienno$¢ funkcjonowania mozgu,
ktora objawia sie przede wszystkim trudnosciami w utrzymaniu koncentracji, sktonnoscia
do impulsywnych reakcji oraz, u czesci osob, podwyzszong potrzebg ruchu. Nie jest to brak
zdolnosci ani motywacji, lecz inny sposob przetwarzania bodzcow, ktéry wptywa na
planowanie, regulacje emocji i kontrole czasu.

e Zarzgdzanie uwagg i czasem - studenci z ADHD czesto doswiadczajg tzw. rozproszonej
koncentracji: trudno im utrzymac skupienie na dtugich wyktadach, ale potrafig wejs¢ w
stan intensywnej ,hiperfokusu” przy tematach, ktore ich fascynujg.

e Planowanie i organizacja - mogag miec¢ trudnosci z podzieleniem duzych zadan na etapy,
dotrzymywaniem terminow czy uporzadkowaniem notatek.

e Regulacja emocji i energii - szybkie tempo myslenia i silne reakcje emocjonalne
sprzyjaja twadrczosci, ale mogag powodowac stres przed egzaminami i w pracy
zespotowej.

e Mocne strony - wysoka kreatywnos¢, zdolno$¢ nieszablonowego rozwigzywania
problemow, umiejetnosc¢ szybkiego reagowania na nowe sytuacje.

Podziat zadan na mniejsze kroki, korzystanie z aplikacji do planowania, elastyczne formy
zaliczen (np. krotsze bloki egzaminacyjne, dodatkowy czas), czeste przerwy w nauce oraz
przyjazne sensorycznie srodowisko (np. ciche sale do pracy).
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e Tempo pracy - osoby z ADHD dobrze odnajdujg sie w dynamicznych, zmiennych
projektach, gdzie potrzebna jest szybka reakcja i kreatywne pomysty.

e Rutyna i zadania monotonne - powtarzalna praca moze powodowac spadek motywacji i
wiekszg liczbe btedow.

e Komunikacja - impulsywnos¢ bywa wyzwaniem w relacjach zespotowych, ale
jednoczesnie sprzyja otwartosci i entuzjazmowi.

e Mocne strony - innowacyjnosc¢, umiejetnos¢ myslenia ,out of the box", zdolnosc¢ do
podejmowania ryzyka, wysoka energia w sytuacjach kryzysowych.

Jasno okreslone cele, krotkie spotkania statusowe, podziat duzych projektow na etapy,
mozliwos¢ pracy w elastycznych godzinach lub w srodowisku o ograniczonej liczbie
bodzcow, feedback udzielany w sposob konkretny i czesty.

ADHD nie jest przeszkodg w rozwoju akademickim czy zawodowym - to inny styl dziatania,
ktory przy odpowiednich strategiach i wsparciu (np. coaching, terapia poznawczo-
behawioralna, farmakoterapia, narzedzia organizacyjne) moze sta¢ sie zrodiem
wyjatkowych atutow: kreatywnosci, pasji i umiejetnosci szybkiej adaptacji w zmieniajgcym
sie Swiecie.
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