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Notatka konsorcjum projektu Sky 4.0
Od ptycizny do... potkniecia!

Nie jest fatwo wejs¢ w gfab siebie i sprobowac zrozumieé, jakie mocne strony powinnismy u siebie ceni¢, a
nad jakimi stabosciami powinnismy pracowac. Jest wiele przeszkdd i uprzedzen, ktore trzeba pokonaé, aby
opusci¢ ,,ptycizne”, wyptyngc na gtebiny a nie tlko dotykaé powierzchni wody. Co wiecej, jeszcze trudniej
pogodzi¢ sie z faktem, ze trzeba sie doskonali¢, poniekad ,,potkng¢” swojg dume i pracowac nad stawaniem
sie lepszym, aby osiggnac¢ swoje cele!

Ten podrecznik poprowadzi Cie w podrdz samorealizacji i samodoskonalenia, ktére, z kolei pozwolg Ci
rozwing¢ Twoje umiejetnosci miekkie a takze rozwing¢ skrzydta w ramach Rewolucji Przemystowej 4.0!

Wspotpracuj ze swoim opiekunem i wez udziat w kursie, aby wypracowac zasady, ktére pozwolg Ci rozwijac
sie przez cate Twoje zycie i kariere zawodowa.

W podreczniku tym omowimy 6 umiejetnosci miekkich opracowanych w projekcie Sky4.0:

» Myslenie analityczne
» Zdolnosc adaptacji do zmian
» Elastycznos¢ poznawacza
» Myslenie krytyczne
» Inicjatywa

» Ciekawosc intelektualna

WPROWADZENIE — Dlaczego 6 umiejetnosci miekkich z projektu Sky4.0

jest potrzebne w przemysle lotniczym.

1. Przemyst4.0

Termin Przemyst 4.0 jest uzywany do opisania nadchodzgcej czwartej rewolucji przemystowej. Po
mechanizacji produkcji poprzez pojawienie sie energetyki parowej i wodnej (Przemyst 1.0), wkrotce nastgpita
elektryfikacja, a wraz z nig tayloryzm (produkcja tasmowa, Przemyst 2.0). Te osiggniecia zostaty nastepnie
zastgpione przez pojawienie sie zautomatyzowanej produkcji masowej za pomocg elektroniki i sterowania
numerycznego (Przemyst 3.0). Czwarta faza, Przemyst 4.0, jest zdefiniowana przez cyfrowa, inteligentng,
sieciowg i w duzej mierze samozarzadzajgca produkcje osiggniety dzieki potgczeniu technik produkcyjnych,
technologii informacyjnych (IT) i Internetu.

Podstawg Przemystu 4.0 sg potgczone w sie¢, dziatajgce w czasie rzeczywistym i samooptymalizujgce sie
systemy produkcyjne. Systemy te przesuwajg granice pomiedzy obszarami produkcji, ustug i konsumpcji
wewnatrz firm; jak rowniez miedzy pracg, konsumpcjg i ustugami na poziomie indywidualnym. Potgczenie w
sie¢ rzeczy i ustug wspiera interakcje i komunikacje oraz tgczy systemy fizyczne i cyfrowe w spdjng, ptynng i
elastyczng sie¢ o wartosci dodanej.
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Wptyw rozwoju technologii w tym kontekscie ma wiele wymiaréw, nie tylko wptywajgcych na sposob
produkcji czy prace fabryk. Technologie te majg kluczowe znaczenie dla zabezpieczenia lokalizacji
biznesowych i opieki spotecznej z perspektywy europejskiej. Na poziomie firmy wptynie to na ich innowacje
technologiczne, standardy, interfejsy i nowe wymagania bezpieczenstwa, ktore zostang opracowane w celu
dostosowania sie do nadchodzgcych zmian.

Na poziomie spotecznym, rozwdj technologii ma bezposredni wptyw na rynek pracy i ksztatcenie
(zawodowe), co moze prowadzi¢ do powigzanych skutkow spotecznych; albo tych pozytywnych (nowe
stanowiska pracy i mozliwosci) albo tych negatywnych (bezrobocie) dla tych, ktérzy sie nie dostosujg. Co
wiecej, sposéb szkolenia nowych i obecnych specjalistow powinien sie zmieni¢, aby zapewni¢, ze poradza
sobie w nowym srodowisku.

Te nowe potrzeby edukacyjne sg jednym z kluczowych aspektow rozwoju przemystowego. Aby dokonac
adaptacji lub zmiany na nowy zestaw technologii, wazne jest, aby wszyscy zaangazowani w proces byli z nimi
zaznajomieni, tak pionowo i poziomo, jak to mozliwe, w kazdej firmie, ktéra chce sprosta¢ wyzwaniom
Przemystu 4.0. Aby to osiggnaé, konieczne jest ustanowienie nowego zestawu umiejetnosci potrzebnych do
zaaklimatyzowania sie w nadchodzgcym kontekscie przemystowym.

2. Rewolucja w przmysle lotniczym

Ztozonos¢ i wymagania przemystu lotniczego sprawiajg, ze jest to idealny cel dla technologii Przemystu 4.0.
Cyfryzacja i wzajemne potgczenie s$rodkdw zaangazowanych w produkcje umozliwia najszybszy,
najbezpieczniejszy i najtanszy sposoéb produkcji.

Firmy wykorzystujg szanse na zacie$nienie globalnych tancuchow dostaw, przyciggajac dostawcow do sieci i
wykorzystujgc nowe technologie do tgczenia ich za pomocg szerokiej gamy technologii przetwarzania
danych. Produkty oparte na danych i analizie danych sg wykorzystywane do odkrywania nowych modeli
biznesowych w branzy, ktére mogg poprawic przychody i sposoby produkgji.

Ramy cyfrowej transformacji przemystu lotniczego obejmujg przetwarzanie w chmurze i technologie
mobilng; do wykorzystania rozszerzonej rzeczywistosci, analityki big data, inteligentnych czujnikow,

technologii wykrywania lokalizacji oraz zaawansowanego interfejsu cztowiek/maszyna. Wszystkie
technologie oparte sg na zasadach rewolucji Przemystu 4.0.

Charakter tych nowych technologii stawia przed wszystkimi pracownikami wyzsze wymagania w zakresie
zarzgdzania ztozonoscig, myslenia abstrakcyjnego i rozwigzywania problemdw. Pracownicy bedg musieli
dziata¢ bardziej niezaleznie oraz posiada¢ lepsze umiejetnosci komunikacyjne i sposoby organizowania
wiasnej pracy. Umiejetnosci miekkie, zwigzane z charakterem cztowieka i relacjami miedzyludzkimi, beda

odgrywac wazniejsza role w tarcuchu produkcji lotniczej.

Umiejetnosci miekkie, takie jak inicjatywa, krytyczne myslenie lub ciekawos¢ intelektualna, bedg wymagaty
odpowiedniego szkolenia i nadzoru, ktéry zapewni, ze kazda osoba zaangazowana w faricuch produkcyjny
bedzie wiedziata, jak wykorzysta¢ i zastosowaé te miekkie umiejetnosci. Potrzebne bedg zatem nowe
kompetencje osobiste i kwalifikacje. Brak odpowiedniego przygotowania moze prowadzi¢ do $miertelnych
bteddw ludzkich i strat finansowych, ktorych mozna uniknac.

3. Jak Przemyst 4.0 wptynie na przemyst lotniczy

Koncepcja Przemystu 4.0 nie jest nowa, ale jest mtoda, podobnie jak badania skupiajgce sie na jego wptywie
na przemyst lotniczy. Swiatowe Forum Ekonomiczne dostrzegto potrzebe ustalenia odpowiednich
umiejetnosci miekkich i odpowiednich materiatéw edukacyjnych (World Economic Forum, 2018) w celu
dostosowania obecnych i przysztych pracownikdow do nowych ram przemystu lotniczego.
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Termin Przemyst 4.0 narodzit sie w Niemczech i Austrii, (Aichholzer, Weber, Rhomberg, Gudowsky, &
Saurwein, 2015), jako sposdb na wyjasnienie nowych zmian, przez ktére przechodzg producenci w tych silnie
uprzemystowionych krajach. Termin ten obejmuje zmiany osiggniete dzieki cyfryzacji, nowym technikom
produkcji i wzajemnym powigzaniom.

Zmiany te stworzg nowy rynek pracy wysokiej jakosci i znacznie poprawig ich jakos¢; jednak mogg one
rowniez prowadzi¢ do sytuacji w ktorej nie bedzie wygranych: zmiany technologiczne, ktérym towarzyszg
niedobory talentdow, mogg generowa¢ masowe bezrobocie i rosngce nierdwnosci. Jako rozwigzanie (World
Economic Forum, 2018) proponuje, aby firmy odgrywaty aktywng role we wspieraniu swoich obecnych
pracownikdw poprzez ,przekwalifikowanie i podnoszenie kwalifikacji”.

Przemyst lotniczy jest sektorem bardzo wrazliwym na zmiany, jakie niesie ze sobg Przemyst 4.0, (Peaford,
2018), dlatego istnieje wiele linii lotniczych i firm zwigzanych z tym sektorem, ktére zaczynajg inwestowac w
rozwoj i stosowanie technologii Przemystu 4.0. Zmiany te, wedtug (Peaford, 2018), wptyng na przychody tych
firm i sposodb, w jaki wchodzg one w interakcje ze sobg i swoimi klientami.

W szczegdlnosci, patrzac na technologie, ktére pojawiajg sie wraz z Przemystem 4.0, (Baronio, Uberti,
Speranza, & Filippi, 2017), jest kilka, ktore mogg miec rzeczywisty wptyw na to, jak dziata sie w przemysle
lotniczym. Wedtug (Bonneau & Copigneaux, 2017),. internet rzeczy (loT); to znaczy potgczenie nie tylko ludzi,
ale takze narzedzi, ktére sg uzywane podczas procesu produkcji, wptynie na sprawnos$¢ dziatania,
innowacyjnosc i game produktow, obstuge klienta i model biznesowy firmy.

Inne technologie, ktére mozna zastosowaé¢ w przemysle lotniczym, jak wspomniano w (Franco Barbosa &
Vidal Aroca, 2017) lub (Baronio, Uberti, Speranza, & Filippi, 2017), to:

e Robotyka

¢ Produkcja cyfrowa

e Rzeczywistosc rozszerzona (AR)
e Produkcja przyrostowa (AM)

e |dentyfikacja radiowa (RFID)

e Materiaty kompozytowe

e Symulacja

e Integracja systemu

e Bezpieczenstwo cybernetyczne
e Chmura obliczeniowa

e BigData

Wszystkie te nowe osiggniecia, jak wspomniano w (Bonneau & Copigneaux, 2017), bedg miaty bezposredni
wptyw na wiele aspektéw przemystu lotniczego.

4. Znaczenie umiejetnosci miekkich w Przemysle 4.0 i przemysle lotniczym.
Umiejetnosci mozna podzieli¢ na dwie kategorie; umiejetnosci twarde i miekkie.

e Umiejetnosci twarde: specyficzne i mozliwe do nauczenia zdolnosci naukowo-techniczne, ktére mozna
zdefiniowad i zmierzyc.

¢ Umiejetnosci miekkie: potgczenie umiejetnosci interpersonalnych, cech osobowosci i inteligencji
emocjonalnej.
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Pracodawcy przy ocenie podan oceniajg nie tylko kwalifikacje techniczne i doswiadczenie zawodowe. Patrzg
rowniez na kluczowe zestawy ,miekkich” umiejetnosci, aby pomdc im znalez¢ przysztych pracownikéw,
ktorzy mogg wtopic¢ sie w ich istniejgcy zespdt, radzi¢ sobie z klientami i innymi klientami/dostawcami,
rozwigzywac problemy, poprawiaé¢ sposéb wykonywania zadan, pracowac pod presjg i osiggac sukcesy
poprzez swoje programy szkoleniowe.

Przy tak duzej konkurencji o prace, poniewaz coraz wiecej oséb konczy studia wyzsze i inne poziomy
szkolenia, pracodawcy majg duzg pule talentéw, z ktérych mogga rekrutowac. Bedg testowad umiejetnosci
miekkie oraz konkretne kwalifikacje, aby znalez¢ odpowiednich ludzi.

Ze wzgledu na charakterystyke umiejetnosci miekkich, niematerialnych i trudnych do zmierzenia, byty one
przedmiotem wielu badan ukierunkowanych na ich zdefiniowanie i sklasyfikowanie.

Przyktadem tego rodzaju proby jest definicja umiejetnosci na miare XXI wieku: (Lamb, Doecke, & Maire,
2017), (Binkley, Erstad, Raizen, Ripley, & Rumble, 2010). Prace te majg na celu zdefiniowanie umiejetnosci
miekkich potrzebnych do przezwyciezenia przysztych zmian w australijskim przemysle (i innych krajach, ktére
uczestniczg w badaniach). Przewidujg, ze technologie zwigzane z Przemystem 4.0 stang sie rzeczywistoscig w
niedalekiej przysztosci, tam konieczne jest przygotowanie systemu edukacyjnego tego kraju do uczenia
swoich uczniéw odpowiednich umiejetnosci miekkich. Ta edukacja powinna przygotowac ich do tego, jak
,Stac sie zaangazowanymi myslicielami, odpornymi i zaradnymi uczniami, kreatywnymi rozwiqgzaniami
problemow i aktywnymi cztonkami ich spotecznosci”. (Lamb, Doecke, & Maire, 2017). Tak wiec ich propozycja
wykracza poza ramy branzowe i uwzglednia wiecej aspektow spotecznych poza technicznymi.

Kolejna praca nad umiejetnosciami miekkimi dla Przemystu 4.0 to (Aulbur, Arvind, & Bigghe, 2016), gdzie
rozwijajg podstawowa serie umiejetnosci miekkich w celu dostosowania krajow BRICS ( okreslenie
grupy panstw  rozwijajgcych  sie — Brazylii, Rosji, Indii, Chin oraz  Republiki  Potudniowej Afryki) do
nadchodzacego Przemystu 4.0.

Koncentrujgc sie na edukacji dla przemystu lotniczego, mozna wyrdzni¢ dwie rézne prace. Po pierwsze
(Lappas & Kyriakos, 2016), w oparciu o wspomniane wczesniej umiejetnosci XXI wieku, praca ta definiuje
bardziej krytyczny zestaw umiejetnosci dla przemystu lotniczego, ktéry ,mozna przetozy¢ na Srodowisko
szkolnictwa wyzszego poprzez skuteczne przeprojektowanie istniejqcej filozofii nauczania i uczenia sie”.

Wreszcie, (Aéro Montréal, 2018), podobnie jak projekt SKY 4.0, ma na celu stworzenie ,Zestawow
umiejetnosci Przemystu 4.0 dla przemystu lotniczego, aby wyposazyc instytucje edukacyjne (zawodowe,
techniczne i akademickie) w modyfikowanie i dostosowywanie ich programow szkoleniowych do przysztych
potrzeb firmy”, (Aéro Montréal, 2018). Projekt SKY 4.0 wykracza daleko poza; poniewaz po ustaleniu tych
krytycznych umiejetnosci miekkich opracowano materiaty dydaktyczne, ktére mozna wykorzysta¢, aby
zapewnié, ze umiejetnosci te zostang zastosowane w praktyce.

Wszystkie te wykonane do tej pory badania majg wspdlny minimalny zestaw umiejetnosci miekkich
uwazanych za niezbedne, aby przemyst lotniczy mogt stawic czota nadchodzgcej rewolucji Przemystu 4.0. Te
miekkie umiejetnosci to:

e |nicjatywa

e Zdolnos$¢ adaptacji do zmian

e Krytyczne myslenie

e Myslenie analityczne

e Ciekawos¢ intelektualna

e Elastycznos$¢ poznawcza

e Efektywna komunikacja w srodowisku cyfrowym
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Aby lepiej zrozumiec znaczenie umiejetnosci miekkich dla firm lotniczych, opracowalismy ankiete wsrod firm
z 4 réznych krajow. Uczestnicy zostali poproszeni o wyrazenie opinii na temat zestawu umiejetnosci miekkich
zidentyfikowanych wczesniej jako wazne dla adaptacji firm lotniczych do Przemystu 4.0. Dla kazdego z nich
pytano uczestnikdw o ocene wiedzy (A, ekspercka; B, podstawowa; C, poczatkujgca) na kazdym etapie
pionowej organizacji firmy:

e Monter, Operator maszyn i Mechanik
e TechnikilInzynier produkgcji

e Inzynier

e Przetozony

e LideriPrzedsiebiorca

Na koniec zapytano ich o implikacje rozwoju takich umiejetnosci w ich firmach i dlaczego moze to by¢ wazne.
Czy chciatbys$ pozna¢ wyniki tej ankiety i odpowiedzi uczestnikéw?

o Inicjatywa

W kontekscie Przemystu Lotniczego i przysztego Przemystu 4.0 inicjatywa jest definiowana jako cheé
dziatania, tworzenia mozliwosci i poprawy wynikdw bez potrzeby zewnetrznego wymogu, ktéry popycha ich
do dziatania proaktywnego i myslenia o tym, co nalezy zrobi¢ w przysztosci.

Uczestnicy ankiety odpowiedzieli, ze szkolenie poprawia proaktywnosc¢, otwartosc i asertywnosc. Docenili te
umiejetnos¢ ze wzgledu na jej wktad w rozwdj i innowacyjnosé¢, wzrost i budowanie kultury firmy.

Inicjatywa jest wysoko ceniona wsrdd inzynierdw, przetozonych i osdéb na wysokich stanowiskach. Wyrdznia
sie tym, ze jest ceniona wsrdd technikdw, osiggajgc ten sam poziom, co wsrdd liderdw i przedsiebiorcow.
Roznica polega na tym, ze ci ostatni powinni mie¢ poziom ekspercki w stosunku do poziomu podstawowego
dla technikéw.

J Zdolnos¢ adaptacji do zmian

W kontekscie Przemystu Lotniczego i przysztego Przemystu 4.0 zdolnos¢ adaptacji do zmian definiuje sie jako
zdolnos¢ do adaptacji i przyzwyczajenia sie do zmian, modyfikowania w razie potrzeby wtasnego zachowania
w celu osiggniecia okreslonych celéw, gdy pojawiajg sie trudnosci, nowe informacje lub zmiany w
Srodowisku, ktore pochodza ze Srodowiska zewnetrznego, samej organizacji, klienta lub wymagan samej
pracy.

Zdaniem specjalistéw z branzy lotniczej umiejetnos¢ ta moze zapewnic elastycznos¢, dobrg ocene implikacji i
niskg odpornos¢ na nadchodzgce zmiany. Znaczenie tej umiejetnosci dla uczestnikdw wynika z potrzeby
utrzymania konkurencyjnosci i na biezgco z potrzebami przemystu lotniczego. Poziom wiedzy jest wymagany
w przypadku osdb na wyzszych stanowiskach. Zaleca sie, aby osoby na nizszych stanowiskach miaty
podstawowy poziom tej umiejetnosci miekkiej.

J Krytyczne myslenie

W kontekscie Przemystu Lotniczego i przysztego Przemystu 4.0 myslenie krytyczne definiowane jest jako
umiejetnos¢ interpretacji, analizowania, oceniania, wyciggania wnioskow, wyjasniania i wyjasniania znaczen.
Opiera sie na logicznym rozumowaniu, umiejetnosci pracy z pojeciami, $wiadomosci perspektyw i wtasnych i
innych punktow widzenia oraz mysleniu systemowym. Konieczny jest stopniowy rozwdj wiedzy o wtasnym
mysleniu i skutecznych strategiach myslenia.

Uczestnicy naszego badania uwazajg, ze moze to przyczynic sie do lepszego zrozumienia sytuacji i procesow,
unikniecia awarii i jest wazne dla poznania stabych punktéw procesu przemystowego. Tak jak wczesniej,
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zaleca sie, aby osoby na wyzszych stanowiskach posiadaty poziom ekspercki w tej umiejetnosci. Technikom i
mechanikom zaleca sie posiadanie podstawowego poziomu tej umiejetnosci. Spora liczba rekomenduje
operatorom maszyn tylko poziom poczatkujgcy, prawie tak samo jak te wymienione wczesniej.

. Myslenie analityczne

W konteksécie Przemystu Lotniczego i przysztego Przemystu 4.0 myslenie analityczne definiuje sie jako
zdolnos$¢ do zrozumienia sytuacji, rozbicia jej na mate czesci lub zidentyfikowania jej konsekwencji krok po
kroku. Obejmuje umiejetnos¢ systematycznego porzgdkowania czesci problemu lub sytuacji, dokonywania
porownan miedzy réznymi elementami lub aspektami oraz ustalania racjonalnych priorytetéw. Obejmuje
réwniez zrozumienie sekwencji czasowych i zwigzkéw przyczynowo-skutkowych dziatan.

Wyniki ankiety méwig, ze moze to pomdc w koordynowaniu i planowaniu zadan, a tym samym, dzieki
zrozumieniu procesu, stazysta moze uzyska¢ wiekszg samodzielnos¢ i odpowiedzialnosé. Wazne jest, aby
optymalizowac¢ rozwigzania i utrzymywac wysoki poziom wiedzy pracownikow. Wyrdznia sie poziomem
wiedzy zalecanym dla inzynieréw, ponad jakgkolwiek inng grupe. Nie bez znaczenia jest rowniez fakt, ze
zgodnie z opinig respondentdw to technicy powinni by¢ kolejng grupa zaraz po inzynierach, ktéra dysponuje
tg umiejetnoscig, mimo ze tylko na poziomie podstawowym.

o Ciekawos¢ intelektualna

W kontekscie Przemystu Lotniczego i przysztego Przemystu 4.0 ciekawos$¢ intelektualna jest definiowana jako
dociekliwos$¢ i ciggta ciekawosé, aby wiedziec i dowiedziec sie wiecej o rzeczach, faktach lub ludziach. Polega
na poszukiwaniu informacji, nowych koncepcji, nowych sposobdw dziatania i nieustannym wychodzeniu poza
rutynowe pytania lub wymagania stanowiska. Oznacza to zawsze pdjscie o krok do przodu. Moze obejmowac
kwestionowanie aktualnych sposobdw dziatania lub po prostu cheé¢ kontynuowania nauki i pogtebiania,
zawsze w celu uzyskania dodatkowej wartosci zadan na stanowisku. Ta umiejetnos¢ ma wiekszg wartosc dla
badan i rozwoju oraz innowacji. Uczestnicy mdéwig rowniez, ze pomaga ona w auto-pedagogice, pozwala
zachowac tzw. know-how i w ogromnym stopniu przyczynia sie do znajdowania nowych koncepcji.

. Elastycznos¢ poznawcza

W kontekscie Przemystu Lotniczego i przysztego Przemystu 4.0 elastycznos¢ poznawcza definiuje sie jako
zdolnos¢ do modyfikowania zachowan osobistych w celu osiggniecia okreslonych celéw, gdy pojawiajg sie
trudnosci, nowe dane lub zmiany w srodowisku. Uniwersalnos¢ wigze sie z zachowaniem umozliwiajgcym
szybkie i adekwatne dostosowanie sie do roznych kontekstéw, sytuacji, sSrodkdéw i personelu. Elastycznosc
jest bardziej zwigzana z wszechstronnoscig poznawczg, zdolnoscia do zmiany przekonan i sposobdéw

interpretacji rzeczywistosci, jest tez $cisle powigzana ze zdolnoscig do krytycznego przegladu.

Uczestnicy ankiety sugerowali, ze ta umiejetno$¢ miekka pomaga wczuc sie w czyjgs sytuacje, dostosowujgc
metody komunikacji do kazdej sytuacji. Zwrécili uwage na znaczenie szkolenia w zakresie tej umiejetnosci na
poziomie menedzerskim. W tym przypadku trend jest podobny do poprzednich, zaleca sie aby osoby na
wyzszych stanowiskach posiadaty wiekszy zakres wiedzy specjalistycznej w poréwnaniu do oséb na nizszych
stanowiskach.
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Oto kilka interesujgcych faktéw dotyczacych analitycznego myslenia:
» Rozbija czesci problemu, aby zrozumied jego strukture i relacje miedzy poszczegdlnymi czesciami,
pomagajac rozrdoznic, co jest wazne, a co nie.
» Jest funkcjonalne w rozwigzywaniu probleméw, poniewaz pozwala na widzenie z réznych perspektyw,
refleksje i nauke nowych strategii.
» Opiera sie na dowodach, a nie na emocjach.

Czy zgadzasz sie z powyzszym?

A co z Twoim Facebookiem? Zapisz ponizej 3 fakty dotyczgce wiasnego, indywidualnego myslenia
analitycznego. Bez obaw, w podreczniku nie ma poprawnej lub btednej odpowiedzi!

1.1.1 Ice breakers

Zainteresowani?

Zobaczmy... Myslenie analityczne czesto zaczyna sie od problemodw, ktérych nie potrafimy rozwigzac.
Dlatego niezwykle wazne jest, abysmy nie wahali sie prébowac ich rozwigzac.

Czas na mate ¢wiczenie: napisz 3 problemy, ktére chcesz wyjasni¢ i poswie¢ na kazdy z nich 5 minut w
Internecie.

Jakie byty Twoje odczucia, ktorych doswiadczytes/(-as), gdy ich szukates$(-as)? Napisz ponizej 5 stow:

1.1.2 Harry, Ron i Hermione

Czy jeste$ fanem Harry'ego, Hermiony i Rona? W ,Harry Potter i kamien filozoficzny”, pierwszej ksiedze sagi,
trzech naszych przyjacidt probowato dostac sie do kamiennej komnaty filozofa i musiato pokonac rézne
wyzwania stojgce przed nimi.

Ponizej przedstawiamy fragment ksigzki ilustrujgcy walory analitycznego myslenia. To prosty, ale dobry
przyktad tego, jak nasi bohaterowie zastosowali analityczne myslenie w trakcie swoich przygod.

Fragment z ksigzki ,,Harry Potter i kamien filozoficzny” rozdziat 16 ,Przez zapadnie”, autorstwa J.K Rowling.

,...Dotarli do korica korytarza i ujrzeli przed sobq doskonale oswietlonqg komnate, ktdrej sufit wyginat
sie wysoko nad nimi. Byt peten matych, btyszczqcych klejnotami ptakow, trzepoczgcych i
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koziotkujgcych po catym pokoju. Po przeciwnej stronie komnaty znajdowaty sie ciezkie, drewniane
drzwi.

—,Myslisz, ze zaatakujq nas, jesli przejdziemy przez pokdj?” — spytat Ron.

— ,Prawdopodobnie” — powiedziat Harry. — Nie wyglgdajq na zbyt groznych, ale przypuszczam, ze
gdyby wszystkie zanurkowaty jednoczesnie... COZ, nic nie poradzimy... Przebiegne.

Wzigt gteboki oddech, zakryt twarz ramionami i pobiegt przez pokdj. Spodziewat sie, ze w kazdej chwili
poczuje ostre dzioby i pazury szarpigce go, ale nic sie nie stafo. Dotart do drzwi nietkniety. Pociggngt
za klamke, ale byta zablokowana. Pozostata dwdjka poszta za nim. Szarpneli mocno drzwiami, ale nie
ustgpity, nawet gdy Hermiona sprobowata Zaklecia Alohomory.

—,Co teraz?” — spytat Ron.
—,Te ptaki... nie mogq tu by¢ tylko dla dekoracji” — powiedziata Hermiona.
Obserwowali ptaki szybujgce nad gtowq, btyszczgce — ale czy aby na pewno?

— ,To nie ptaki!” Harry powiedziat nagle: ,To klucze! Skrzydlate klucze — spdjrz uwaznie. A wiec to
musi oznaczac... — rozejrzat sie po komnacie, podczas gdy pozostali dwaj zerkali na klucze. ,,...Tak —
patrz! Miotty! Musimy ztapac klucz do drzwi!”.

— ,Ale sqg ich setki!” Ron obejrzat zamek w drzwiach.
—,Szukamy duzego, staromodnego — prawdopodobnie srebrnego, jak klamka”.

Chwycili po miotle kazdy i wzbili sie w powietrze, wzbijajqc sie w sam srodek chmury kluczy. Chwytali i
tapali, ale zaczarowane klucze rzucaty sie i rzucaty tak szybko, ze prawie niemozliwe byto ztapanie
jednego. Nie bez powodu Harry byt najmtodszym szukajgcym od stulecia. Miat talent do dostrzegania
rzeczy, ktorych inni ludzie nie widzieli. Po minucie przemykania sie przez wir teczowych pior, zauwazyt
duzy srebrny klucz z wygietym skrzydtem, jakby zostat juz ztapany i brutalnie wepchniety w dziurke od
klucza.

— ,Ten!” — zawotat do pozostatych. ,Ten duzy — tam — nie, tam — z jasnoniebieskimi skrzydtami —
wszystkie pidra sq pogniecione z jednej strony”.

Ron przyspieszyt w kierunku, w ktorym wskazywat Harry, uderzyt w sufit i prawie spadt z miotty.

— ,Musimy sie do tego zblizy¢!” — zawotat Harry, nie odrywajgc wzroku od kluczyka z uszkodzonym
skrzydtem. Ron, podchodzisz do niego z gory — Hermiona zostaje na dole i zatrzymuje go w ddt — a ja
sprobuje go ztapac. Teraz!'

Ron zanurkowat, Hermiona poszybowata w gdre, klucz unikngt ich obu, a Harry pomkngt za nim;
Pedzit w kierunku Sciany, Harry pochylit sie do przodu i z nieprzyjemnym chrzestem przycisngt go do
kamienia jednq rekg. Wiwaty Rona i Hermiony odbity sie echem po wysokiej komnacie. Wylgdowali
szybko, a Harry podbiegt do drzwi, szarpigc sie z kluczem w dtoni. Wbit go w zamek | przekrecit —
zadziatato. W chwili, gdy zamek otworzyt sie z kliknieciem, klucz zndw wzbit sie w powietrze,
wyglgdajqc na bardzo poobijany teraz, gdy zostat ztapany dwukrotnie.

— ,Gotowy?” — spytat Harry pozostatych dwdch, trzymajqc reke na klamce. Skineli gtowami. Otworzyt
drzwi.

W jaki sposdb analityczne myslenie pomaga Harry'emu, Hermionie i Ronowi rozwigzacé sytuacje?
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Sprébuj zbudowac definicje i cechy myslenia analitycznego:

1.1.3 Czas poczytacd!

Przede wszystkim, CZYM JEST MYSLENIE ANALITYCZNE?

W kontekscie Przemystu Lotniczego i przysztego Przemystu 4.0 myslenie analityczne definiuje sie jako
,2dolnos¢ do zrozumienia sytuacji, rozbicia jej na mate czesci lub identyfikacji jej konsekwencji krok po kroku.
Obejmuje umiejetnosc¢ systematycznego porzgdkowania czesci problemu lub sytuacji, dokonywania
porownarn miedzy roznymi elementami lub aspektami oraz ustalania racjonalnych priorytetow. Obejmuje to
takze zrozumienie sekwencji czasowych i zwigzkow przyczynowo-skutkowych dziatar”.

Wyniki ankiety opracowanej dla projektu Sky 4.0 mowig, ze moze ona pomoc w koordynowaniu i planowaniu
zadan, a dzieki zrozumieniu procesu, stazysta moze zyska¢ wiekszg samodzielnos¢ i odpowiedzialnosc.
Wazne jest, aby optymalizowac rozwigzania i utrzymywac wysoki poziom wiedzy pracownikow. Wyrdznia sie
poziomem wiedzy zalecanym dla inzynieréw, ponad jakgkolwiek inng grupe. Nie bez znaczenia jest réwniez
fakt, Zze zgodnie z opinig respondentéw to technicy powinni by¢ kolejng grupa zaraz po inzynierach, ktéra
dysponuje tg umiejetnoscig, mimo ze tylko na poziomie podstawowym.

Ale jakie sg cechy procesu analitycznego myslenia?

e Mysdlenie analityczne opiera sie na dowodach, a nie na emocjach. Domyslnie jest to
kwestionowanie. Pytanie , Dlaczego?” jest zawsze obecne w analizie.

® Jest szczegdtowe i metodyczne. Rozwija umiejetnos¢ badania i pozwala organizowac¢ mysli z
precyzjg i jasnoscia.

e Oznacza zdolno$¢ do roztozenia problemu na czesci, aby zrozumieé jego strukture i to, w jaki
sposdb sg one powigzane, bedgc w stanie zidentyfikowac te istotne i nieistotne.

e Jak sama nazwa wskazuje, ma charakter analityczny, poniewaz rozbija czesci catosci w celu
przeanalizowania znaczenia kazdej z nich, bedac bardziej zainteresowanym elementami niz relacjami

® Jest sekwencyjne: poniewaz wykonuje kolejne kroki analizy, studiujgc liniowo, bez skokow lub
zmian, kazdg z czesci i zwieksza je az do osiggniecia lub zblizenia sie do rozwigzania.

e Jest zdecydowane: poniewaz caty czas koncentruje sie na poszukiwaniu rozwigzania. Myslenie
analityczne ma niewielkg tendencje do przechodzenia przez gatezie lub badania alternatywnych
scenariuszy.

Dobre myslenie analityczne rzadko przychodzi naturalnie. Obejmuje zaréwno zasoby poznawcze, jak i
motywacje osobistg. Myslenie analityczne jest kontrolowanym i celowym procesem refleksji. Pracownicy,
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ktérzy posiadajg duzo wiedzy merytorycznej, niekoniecznie sg dobrymi myslicielami analitycznymi. Kilku
autorow zidentyfikowato cechy, umiejetnosci lub zdolnosci, ktore sg wspdlne dla osdb przejawiajgcych
myslenie analityczne. Najwazniejsze z nich to:

° Obserwacja i samoobserwacja. Obserwacja jest jedng z najwczesniejszych umiejetnosci analitycznego
myslenia, ktérych uczymy sie jako dzieci — to nasza zdolno$¢ postrzegania i rozumienia otaczajgcego nas
Swiata. Uwazna obserwacja obejmuje naszg zdolnos¢ do dokumentowania szczegdtow i zbierania danych za
pomocyg naszych zmystdw. Nasze obserwacje ostatecznie doprowadzg do wglagdu i gtebszego zrozumienia
Swiata.

° Identyfikowanie uprzedzen. Dobrzy mysliciele analityczni rzucajg sobie wyzwanie, aby zidentyfikowac
dowody, ktére ksztattujg ich przekonania i oceni¢, czy te zrédta sg wiarygodne. Dzieki temu zrozumiesz
wtasne uprzedzenia i zakwestionujesz z gory przyjete poglady. Jest to wazny krok, aby uswiadomi¢ sobie, w
jaki sposéb uprzedzenia wptywajg na Twoje myslenie i rozpoznawanie, kiedy informacje mogg byc
wypaczone. Patrzac na informacje, zadaj sobie pytanie, kto z nich korzysta. Czy zrédto tych informacji ma
agende? Czy zrédto pomija lub opuszcza informacje, ktore nie wspierajg jego twierdzen lub przekonan?

° Okreslanie trafnosci. Jedng z najtrudniejszych czesci analitycznego myslenia jest ustalenie, ktére
informacje sg najbardziej istotne, znaczace i wazne do rozwazenia. W wielu scenariuszach otrzymasz
informacje, ktére mogg wydawac sie cenne, ale moze sie okaza¢, ze to tylko drobny punkt danych do
rozwazenia. Zastanow sie, czy zrédto informacji jest logicznie istotne dla omawianego zagadnienia, czy jest
naprawde przydatne i bezstronne, czy tez tylko odwraca uwage od bardziej istotnego punktu?

° Whioskowanie. Informacje nie zawsze zawierajg podsumowanie, ktére doktadnie wyjasnia, co to
znaczy. Dobrzy mysliciele muszg ocenia¢ informacje i wycigga¢ wnioski na podstawie surowych danych.
Whnioskowanie to zdolno$¢ do ekstrapolacji znaczenia na podstawie danych i odkrywania potencjalnych
wynikéw podczas oceny scenariusza. Wazne jest réwniez zrozumienie rdznicy miedzy wnioskowaniem a
zatozeniami. Na przyktad, jesli widzisz dane, ze kto$ wazy 260 funtow, mozesz zatozyé¢, ze ma nadwage lub
jest niezdrowy. Jednak inne dane, takie jak wzrost i sktad ciata, mogg zmienic¢ ten wniosek.

° Swiadomos$¢ typowych bteddw w myéleniu. Mysliciele analityczni nie pozwalajg, aby ich logika i
rozumowanie zostaty przy¢mione iluzjami i nieporozumieniami. Zdajg sobie sprawe z powszechnych btedow
logicznych, ktore sg btedami w rozumowaniu, ktore czesto wkradajg sie w arugmenty i dyskusje. Niektére
typowe btedy w mysleniu to:

o Rozumowanie okrezne, w ktérym przestanka argumentu lub wniosku jest wykorzystywana jako
uzasadnienie samego argumentu.

o Poznawcze nastawienie na skroty, w ktorym uparcie trzymasz sie ulubionego pogladu lub
argumentu, gdy istniejg inne, bardziej efektywne mozliwosci lub wyjasnienia.

o Mylaca korelacja z przyczynowoscig. Innymi stowy, twierdzenie, ze kiedy dwie rzeczy dziejg sie
razem, jedna powoduje drugg. Bez bezposrednich dowoddéw to zatozenie nie jest uzasadnione.

o Aktywni stuchacze. Mysliciele analityczni chcg nie tylko przekazac¢ swoj punkt widzenia innym; sg
rowniez ostrozni, aby aktywnie stuchac¢ i naprawde stysze¢ punkt widzenia innych. Zamiast by¢ biernym
stuchaczem podczas rozmowy lub dyskusji, aktywnie starajg sie w niej uczestniczy¢. Zadajg pytania, ktore
pomogg im odrozni¢ fakty od zatozen. Zbierajg informacje i starajg sie uzyskaé wglad, zadajgc pytania
otwarte, ktore wnikajg gtebiej w problem.

ALE NIE MARTW SIE! Bedziemy pracowac nad wszystkimi tymi umiejetnosciami w trakcie tego kursu, aby$
mogt poprawic swoje analityczne myslenie. Wiec kontynuujmy!
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Zidentyfikuj typ analitycznego myslenia naszych bohaterow

Istniejg rozne typy myslenia analitycznego, ktore sg obecne u ludzi; zalezg one od zachowan i cech, jakie oni
prezentujg w obliczu problemodw lub codziennego zycia.

Zaawansowany poziom

Sredni poziom analitycznego

Niski poziom analitycznego

analitycznego myslenia
e Doskonale rozumie sytuacje i
problemy.
° Przewiduje
przeszkody i planuje kroki, ktére

ewentualne

nalezy wykona¢, uwzgledniajgc

myslenia
® Analizuje sytuacje i problemy o
Sredniej ztozonosci.
e Rozpoznaje relacje miedzy
réoznymi elementami w problemie
o $redniej ztozonosci.

myslenia
e Nie jest w stanie rozpoznac
zadnego problemu, a kiedy to
robi, nie jest w  stanie
zidentyfikowac¢ jego przyczyn ani
generowac rozwigzan.

wszystkie przeanalizowane e Identyfikuje zalety i wady e Nie identyfikuje elementéw
elementy. decyzji, ustalajac priorytety sytuacji, aby ustali¢ jej zwigzek
° Potrafi wypracowac¢ wedtug ich waznosci. przyczynowo-skutkowy.

alternatywne  rozwigzania do e Nie analizuje  wszystkich
szybkiego dziatania w obliczu mozliwych konsekwencji, jakie

mozliwych skutkéw problemow wywotatby problem.

wystepujgcych w firmie.

Teraz okresl, jaki rodzaj myslenia analitycznego prezentujg bohaterowie kolejnych 3 historii. Zwré¢ uwage na
zachowania, emocje lub mysli, ktére za nimi stoja.

Mini-przypadek 1:

Ricardo jest studentem inzynierii lotniczej i podczas ostatniego roku studiow musi odby¢ staz. Po dtugim
procesie rekrutacyjnym dostat stanowisko w Omega Airlines, znanej firmie w sektorze lotniczym.

Od pierwszego dnia Ricardo pokazuje ze jest osobg zaangazowang i komunikatywng. Szybko rozumie procesy
zwigzane z jego pracg i innymi obszarami, z ktorymi czasami wspdlnie tworzy raporty. Dzieje sie tak dlatego,
ze zawsze byt osobg bardzo skrupulatng i rzetelng, troszczacg sie o kazdy szczegdt zwigzany ze swoimi
obowigzkami. W kazdej wykonywanej przez siebie czynnosci wykazuje sie pasjg, precyzjg, przejrzystoscia i
doktadnoscig. Bardzo dobrze radzi sobie rownolegle ze studiami i stazem. Jest tez bardzo schludng osoba.

Generalnie Ricardo ma duzo pracy i spraw, ktorych nigdy wczesniej nie widziat. Przez pierwsze dni prosit o
rade starszych w firmie kolegéw, ale stopniowo staje sie bardziej autonomiczny. Analizuje problemy,
rozktada je na czynniki pierwsze, stosujgc racjonalne podejscie do sytuacji i kontrastujgce informacje. W
zadanym czasie moze pomysinie rozwigzaé te sprawy. Stopniowo rozwija zadania o wiekszej ztozonosci i
bierze udziat w niektdrych decyzjach. Ponadto bedgc osobg proaktywng, wspotpracuje z kolegami w ich
zadaniach.

Jest bardzo ostroznym praktykiem i zawsze lubi wyprzedzac¢ fakty. Pewnego dnia w firmie pojawit sie
problem z finansowaniem zakupu nowego samolotu, co spowodowato utrate czesci ofert serwisowych z
istniejgcymi  samolotami. Poruszony witasng ciekawoscig Ricardo postanawia zweryfikowac¢ stan

przedmiotowych przetargdw. Po jego analizie, koncentracji i skupieniu sie na problemie udato mu sie dojs¢
do ostatecznego rozwigzania. W tym celu zastosowat analize przyczynowo-skutkowg w celu okreslenia
gtéwnego Zrodta, ktdre powoduje te sytuacje, wykorzystujgc dostepne bazy danych, informacje z podobnych
projektdw z przesztosci oraz rozpoznajac trendy.
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Uzyskane wnioski przedstawia swojemu przetozonemu, od ktdrego otrzymuje gratulacje za zaangazowanie w
swojg prace. Szefowie Ricardo, obserwujac jego wyniki i inicjatywe, postanawiajg zaoferowac¢ mu statg prace
w Omega Airlines.

| Zaawansowany | | Sredni | ] Niski ]

Mini-przypadek 2:

Hernan pracuje od ponad dziesieciu lat w znanym holdingu International Holding Elite Airlines. Petni funkcje
Wiceprezesa ds. Operacyjnych Holdingu. Wraz ze swoim zespofem technikéw wykonuje comiesieczny raport
z analizy wynikéw grupy lotniczej.

W ramach swojej pracy czasami odwiedza spotki integrujgce Holding, aby monitorowac wskazniki, doradzac i
w razie potrzeby ulepszac system. Jest pewny siebie w tym co robi na co dzien.

Podczas comiesiecznej wizyty w Alfa Airlines, cztonku grupy z siedzibg w Madrycie, dowiaduje sie o kilku
lokalnych problemach, ktore nie sg powszechne i wymagajg pilnego dziatania.

Jednym z gtéwnych problemodw jest strajk pilotow, ktory rozpoczat sie dzien przed jego wizytg, co zmusito
linie lotnicze do odwotania ponad 1300 lotéw do odwotania. Pogarsza to i tak juz skomplikowang sytuacje
firm w wyniku wzrostu cen paliw, co jest wspolnym problemem wszystkich $wiatowych linii lotniczych.
Hernan juz wczesniej zmagat sie ze wzrostem stawek paliwowych, podejmujgc dziatania w ramach nowych
strategii handlowych, ktére zakonczyty sie satysfakcjonujgco. Ale strajk pilotéw to dla niego cos nowego.

Wierzy, ze dialog moze pomdc w rozwigzaniu problemu w najblizszych dniach. Jednak po analizie
przeprowadzonej wspdlnie z jego zespotem ustalono, ze nie da sie spetni¢ prosby o 60-procentowgq
podwyzke wynagrodzen pilotow. Po zbadaniu przyczyn i czynnikow tego problemu nie moze dojs¢ do
porozumienia ze zwigzkiem pilotow.

Pomimo obserwowania licznych strajkow zwigzkdéw zawodowych w innych firmach z sektora, Hernan nie
przewidziat, ze taka sytuacja moze mu sie przydarzy¢, i nie przygotowat plandw awaryjnych dla tych
przypadkow, ktére obejmowatyby takie rozwigzania, jak priorytetowe traktowanie pasazerow, zwroty
kosztéw i zwolnienie z zaptaty kar. Nie przygotowuje tez planu awaryjnego, ktory miatby ztagodzi¢ skutki
strajku pilotow.

W zwigzku z tym scenariuszem Hernan zaczyna sie martwi¢ kosztami i wydatkami generowanymi przez
reorganizacje lotéw i odszkodowania dla pasazeréw, poniewaz do tej pory nie znalazt rozwigzania w drodze
mediacji. Sytuacja stata sie bardzo ztozonym problemem dla Hernana i jego zespotu, co powoduje frustracje i
zniecierpliwienie z powodu nieosiggniecia satysfakcjonujgcego wyniku.

We wspomnianym wyzej przypadku, zarzad holdingu postanowit uelastyczni¢ przepisy pracy i
zreorganizowa¢ harmonogramy pracy zatdg, aby rozwigza¢ ten problem. Aby nie zwalnia¢ Hernana,
postanowiono przenies$¢ go do mniejszej firmy nalezgcej do holdingu.

| Zaawansowany | | Sredni | ] Niski ]

Mini-przypadek 3:

Pedro jest nowym pracownikiem w dziale obstugi klienta miedzynarodowego lotniska Federico Fellini w San
Marino. Obecnie jest na okresie prébnym, jest nowy w sektorze lotniczym i czuje sie niepewnie, nie bardzo
wie jak nawigzywac relacje z innymi pracownikami.
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Podczas szkolenia zostat poinformowany, ze w ostatnim tygodniu kazdego miesigca musi przedstawic¢ swojej
przetozonej Rosie raport z pomiaru satysfakgji klientow lotniska z poprzedniego miesigca.

Raport sktada sie z wartosci pozytywnych, negatywnych i ich zmiennosci z miesigca na miesigc, biorgc pod
uwage dazenie do maksymalnej efektywnosci jakosci, punktualnosci, utatwienia i dostepnosci dla pasazerdow.

Pierwszy raport Pedro jest bardzo prosty, brakuje mu gtebi i trudno go zrozumieé. Jego przetozona poprosita
go o0 poprawe analizy i ponowne napisanie raportu.

Po kilku dniach Pedro nie moze zrozumieé, gdzie popetnit btad ani przyczyny, dla ktérej zostat poproszony o
jego naprawienie, co powoduje, ze ma watpliwosci i mysli, ze nie pasuje do funkcjonowania firmy. Zaczyna
kwestionowa¢ wykonywane przez siebie zadania; jednak robi to ponownie z sugestiami udzielonymi przez
niedawno poznanego wspotpracownika. Pomimo rekomendacji swojego kolegi, Pedro ponownie popetnia
ten sam btad, czujgc sie bardziej sfrustrowany i zdenerwowany, ale nie pyta swojego przetozonego z obawy
przed zwolnieniem. Ponadto uwaza, ze nie powinien pytac¢ kobiety, poniewaz ona nie moze wiedzie¢ wiecej
niz on.

Mijajg dni, a poniewaz Pedro nie dostarcza swojego raportu, jego przetozona udaje sie do niego, aby
dowiedziec¢ sie o przyczynach opdznienia. W trakcie rozmowy Rosa zauwazyta, ze Pedro nie kwalifikuje sie do
tej pracy, poniewaz jego raport nie przedstawia oceny i ekstrapolacji danych w celu odkrycia potencjalnych
rezultatdow omawianego scenariusza. Dlatego Pedro postanawia rzuci¢ prace ze wzgledu na przeszkody
intelektualne lub trudnosci, ktére wedtug niego ma.

| Zaawansowany | | Sredni | Niski ||

1.1.5 Samoocena

W tym momencie zaczynasz by¢ bardziej swiadomy swojego analitycznego myslenia, wiec przejdzmy na
wyzszy poziom! Uzyjemy dwdch kwestionariuszy, aby ocenic, jaki jest Twdéj punkt wyjscia pod wzgledem cech
analitycznego myslenia i zachowan, i zagtebimy sie w analize Ciebie! Uzupetnij ponizsze tabele.

Uzyj ponizszej skali, aby wskazac¢, w jakim stopniu te stwierdzenia doktadnie Cie opisujg. Nie ma dobrych ani
ztych odpowiedzi.

1—Nigdy | 2—Czasami | 3 —Zawsze

Rodzaje zachowan: 112 |3

1. | Potrafie rozbi¢ problem na mniejsze czesci, aby lepiej go rozwigzac.

2. | Potrafie powigza¢ rozne sktadniki ztozonych probleméw lub sytuacji i ustali¢
miedzy nimi ztozone zwigzki przyczynowe.

3. | Potrafie opracowac alternatywne plany dziatania w celu rozwigzania problemu.

4. | Potrafie szybko rozpoznac problemy.

5. | W petni rozumiem procesy zwigzane z mojg pracg oraz innymi obszarami
organizacji.

6. | Potrafie zidentyfikowac ztozone zwigzki przyczynowo-skutkowe.

7. | Zajmuje sie powierzchownymi i prostymi informacjami oraz udzielam odpowiedzi
wyuczonych do rozwigzywania problemow.
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8. | Kiedy podejmuje dziatanie, doktadnie analizuje konsekwencje przed ich
wdrozeniem.

9. | Kiedy sporzgdzam raporty, sg one tatwe do zrozumienia dla innych.

10.| Potrafie znalez¢ nowg metode rozwigzania.

SUMA

Cechy charakterystyczne: 12 |3
1.1 Czy z otwartym umystem stuchasz przeciwstawnych punktéw widzenia i
przyjmujesz krytyke przekonan i zatozen?

2. | Czy jeste$ uczciwy wobec siebie (lub innych), gdy sie mylisz?

3. | Czy jeste$ wobec siebie szczery intelektualnie, przyznajgc sie do tego, czego nie
wiesz i dostrzegajgc swoje ograniczenia?

4. | Czy masz odwage i pasje do podejmowania inicjatywy, stawiania czota problemom
i stawiania czota wyzwaniom?

5. | Czy namietnie dazysz do jasnosci, precyzji, doktadnosci, trafnosci, spojnosci, logiki,
kompletnosci i uczciwosci?

6. | Czy zdajesz sobie sprawe z wiasnych uprzedzen i uprzedzen, ktore ksztattujg
sposob, w jaki ludzie postrzegajg $wiat?

Czy przyjmujesz krytyke ze strony innych ludzi?

Masz niezalezne opinie i nie boisz sie nie zgadzac?

Czy jeste$ w stanie dotrze¢ do sedna problemu lub problemu bez rozpraszania sie
szczegotami?

10.| Czy masz intelektualng odwage, by stawi¢ czota i rzetelnie oceni¢ pomysty, ktore
podwazajg nawet Twoje najbardziej podstawowe przekonania?

11.| Kochasz prawde i interesuje Cie szeroki wachlarz spraw?

SUMA

Swietna robota! Im wiecej Twoich odpowiedzi to ,zawsze” lub ,czasami”, tym wyiszy jest twdj poziom
analitycznego myslenia.

Ale jesli Twoj poziom okaze sie niski, nie przejmuj sie! Dzieki temu kursowi poprawisz swoje analityczne
myslenie, zrozumiesz jego proces, rozwiniesz jego gtdwne cechy i pokonasz przeszkody, ktére uniemozliwiajg
Ci jego opanowanie.
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1.2.1

Kilka lat temu szukatem nowej, lepszej pracy w nowym zawodzie. Po przeanalizowaniu kilku ogtoszen o prace
skoncentrowatem sie na jednym, ktéry wydawat mi sie idealny. Duza i wazna firma szukata mtodego
pracownika z ,silnymi umiejetnosciami rozumowania, analitycznego i rozwigzywania problemoéw”. Podczas
rozmowy z dziatem kadr, kobieta wykazata zainteresowanie mojg zdolnoscig do refleksji i analitycznego
myslenia i nagle pyta mnie: ,,Czy moégtbys mi powiedziec: ilu stroicieli fortepiandw jest w Nowym Jorku?”

llu stroicieli fortepianow jest w Nowym Jorku?

Jestem pewien, ze wiekszos¢ z was zadano podobne dziwaczne pytania podczas rozmowy kwalifikacyjnej,
ktére sprawity, ze zachodziliscie w gtowe nad odpowiedzia. ,lle zapfacitbys za mycie wszystkich okien w
Chicago?”, ,lle pieniedzy zarabia Twoje lokalne kino w ciggu tygodnia?” lub ,lle filizanek kawy kazdego roku
serwuje w Londynie Starbucks?”

Oczywiscie prawda jest taka, ze ,,nie powinienes” zna¢ odpowiedzi — ankieter czesto chce tylko zobaczyg,
jak zareagujesz na pytanie i jak radzisz sobie z presjg gdy zostaniesz postawiony w niezrecznej sytuacji.
Osoba prowadzgca rozmowe kwalifikacyjng chce zobaczy¢ Twoje zdolnosci refleksji w czasie rzeczywistym,
gdy masz do czynienia z problemem i nie masz danych ani narzedzi, aby go przeanalizowac.

Tego typu pytania nazywane sg ,Problemami Fermiego” — od stynnego inzyniera Enrico Fermiego, ktory
wykorzystywat je do oszacowania sity wybuchow atomowych, wydedukowania obwodu Ziemi i okreslenia
prawdopodobienstwo istnienia kosmitow w naszym wszechswiecie. Fermi byt znany ze swojej zdolnosci do
wykonywania dobrych przyblizonych obliczern z niewielkg iloscig rzeczywistych danych lub bez nich.
Problemy Fermiego zazwyczaj polegajg na dokonywaniu uzasadnionych przypuszczen dotyczgcych ilosci i ich
wariancji lub dolnych i gérnych granic. Co zaskakujgce, metoda Fermiego byta niezwykle doktfadna.

Te pytania okredlajag dwie wazne cechy analitycznego myslenia: trafnos¢ i wnioskowanie, szczegdlnie w
sytuacjach, w ktérych nie masz dostepu do Zrédet informacji lub gdy jeste$ pod presjg znalezienia
rozwigzania.

Okreslanie trafnosci Whioskowanie

Wazne jest, aby ,zidentyfikowac kluczowy problem”,
ktérym nalezy sie zajgé, a takze ,nie przyttaczac”
ogromng iloscig danych i informacji, ktore mogg byc¢
dla nas dostepne, nawet jesli nie s3 one kluczowe
dla naszego problemu. W wielu przypadkach trzeba
rozwigzywac sytuacje, ktére stwarzajg problemy o
réznym charakterze i poziomie, a czasami nie jest
tatwo zidentyfikowa¢, ktéra naprawde wymaga
naszej uwagi. Mozemy zaryzykowal utrate
koncentracji i skierowa¢ naszg uwage na nieistotne
kwestie. W  wielu scenariuszach  otrzymasz
informacje, ktore mogg wydawacé sie cenne, ale
moze sie okaza¢, ze to tylko drobny punkt danych do
rozwazenia. Czy jest to naprawde przydatne i
bezstronne, czy tylko odwraca uwage od bardziej
istotnej kwestii?
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Czy jestes w stanie odpowiedzie¢ na pytanie?

Moze sie to wydawac bardzo skomplikowane, ale w rzeczywistosci jest stosunkowo proste. Wez gteboki
oddech i spréobuj odpowiedzie¢ na te pytania w nastepujgcy sposob:

A. Podziel pytanie na kilka mniejszych pytan.
B. Uzyj zdrowego rozsadku i domyslaj sie.
C. Wykorzystaj swoje zatozenia do obliczenia odpowiedzi.

NIE OSZUKUJ i nie korzystaj z Internetu!

Illu stroicieli fortepianéw jest w Nowym Jorku? ‘ \

Czy mozesz szczegdtowo opisac proces jak doszedte$ do tego wniosku?

Nie ma poprawnego rozwigzania! Oto przyktad rozumowania opartego na mysleniu analitycznym. Czy
przypomina to droge Twojej dedukgji?

Y

. lle mniej wiecej oséb mieszka w Nowym Jorku? —8.000.000
. Czy kazda osoba posiada pianino? —Nie
. Czy mozemy zatozy¢, ze pianina posiadajg rodziny, a nie jednostki? —Tak

.Jak duza jest przecietna rodzina? -5 osdb

. Czy kazda rodzina posiada pianino? —Nie... moze co dziesiata...

2

3

4

5. lle rodzin jest w Nowym Jorku? — 1.600.000

6

7. Wiec ile pianin jest w Nowym Jorku? —160.000
8

. Jak czesto w ciggu roku nalezy stroi¢ pianino? —Raz w roku

9. lle strojen fortepianu moze wykonac jeden stroiciel? — Powiedzmy 4 dziennie, wiec jesli jest 200
dni roboczych w roku, to 800 rocznie

10. llu stroicieli moze dziata¢ w Nowym Jorku? — 160.000/800 = 200 stroicieli

1.2.2 Myslenie analityczne pod presjg czasu

Wiele zawodow, zwtaszcza tych w branzy lotniczej, wigze sie z wymagajgcymi terminami i wysokim ryzykiem
z nimi zwigzanym. Osoby rekrutujgce promujg kandydatéw, ktérzy wykazujg zdecydowang postawe,
niestabngcg zdolnos¢ jasnego myslenia oraz zdolno$¢ do segregowania i odktadania stresu na bok.
Umiejetnos¢ analitycznego myslenia w krytycznej sytuacji, szczegdlnie w warunkach ograniczen czasowych i
innego rodzaju presji, ma ogromne znaczenie dla lotnictwa, bez wzgledu na to, czy ma to miejsce podczas
projektowania statku powietrznego lub pojazdu kosmicznego, czy podczas jego eksploatacji.

Aby dowiedzie¢ sie, jak odnies¢ sukces w takich sytuacjach, spdjrzmy w przesztosé i wezmy lekcje od
starozytnych samurajow. Techniki mentalne, ktorych uzywali, aby zachowac spokdj pod presjg wojny, a takze
strategie majace na celu osiggniecie maksymalnej wydajnosci i zwyciestwa, sg wykorzystywane do dzis.
Wedtug samurajow do analitycznego myslenia w tego typu sytuacjach istotne sg dwie ludzkie cechy: spokdj i
zdecydowanie.
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Gtéwnym celem, do ktérego wszyscy oni dazyli, byto zachowanie spokoju. Spokdj to cecha, ktdra w zamecie
wspotczesnego zycia, podobnie jak na wojnie, kryje klucz do sukcesu i zwyciestwa. Oznacza to, ze mamy
wystarczajgco duzo spokoju, aby moc odczyta¢ kontekst, w ktdrym sie poruszamy i wyznaczaé cele w
dtuzszej perspektywie. Przejrzystos¢ pomystow, aby podejmowac witasciwe decyzje, bez improwizacji i
patrzenia w horyzont.

ZACHOWAJ SPOKOJ | ROB DALEJ SWOJE

Drugim kluczowym czynnikiem dla samurajéw byto zdecydowanie, czyli umiejetnos¢ decydowania. Jednak
znajomos¢ rozrdznienia miedzy zdecydowaniem a lekkomysinoscia oznacza samg w sobie miekkg
umiejetnosé. Zdecydowanie tgczy w sobie wiele réznych umiejetnosci: umiejetnos¢ patrzenia na sprawy z
odpowiedniej perspektywy, rozwazenia opcji, oceny wszystkich istotnych informacji i, co najwazniejsze,
przewidywania konsekwencji, dobrych i ztych. Kiedy jeste$ zdecydowany, to:

e potrafisz podejmowac decyzje nawet w sytuacjach niejednoznacznych i pod presjg czasu.
e potrafisz wybrac kierunek dziatania pomimo braku petnej informacji.
® rozumiesz, ze brak decyzji ma swoje konsekwencje.

Spdjrzmy na konkretny przyktad! Kolejny przypadek ilustruje proces analitycznego myslenia u osoby
zawodowo zwigzanej z lotnictwem w bardzo wymagajacej sytuacji. W nastepujgcym filmie, mozemy uznaé
pilota za takiego wspotczesnego samuraja. Wizualizacja sceny z filmu ,Lot”, w ktorej pilot wykonuje lot
odwrdcony w celu ratowania zycia pasazeréw. Ta scena stuzy do wizualnego pokazania analizy i zachowania
kapitana w krytycznym momencie.

https://www.youtube.com/watch?v= nhxm5QEbY!I

W jaki sposéb pilot przejawia spokdj i zdecydowanie?

Jak presja z zewngtrz wptywa na ten proces i jakie cechy pilota sprawiajg, ze jego proces podejmowania decyzji
jest niezawodny nawet pod presjg?

1.2.3 “Zastosuj Myslodsiewnie”

Jestesmy ciggle z Harrym Potterem! W swoim wyjasnieniu wspomnienia Watton, Collings i Moon (2001)
uzywajg tego wspaniatego fragmentu powiesci o Harrym Potterze ,,Harry Potter i Czara Ognia”, aby opisac co
to jest wspomnienie.

Wspomnienie to ztozony zestaw procesow, ktére mogg umozliwi¢ jednostce rozpoznanie mozliwosci uczenia
sie i jak najlepsze ich wykorzystanie. W najprostszej formie wspomnienie to umiejetnosc spojrzenia wstecz
na witasne doswiadczenia i zidentyfikowania istotnych aspektow, takich jak przyczyny sukcesu i porazki.
Oczywiscie wazne jest, aby nastepnie uczy¢ sie na tych wspomnieniach, wykorzystujagc je do przekazywania
informacji na temat praktyki i przysztego uczenia sie.

~Wspomnienie to proces przypominania sobie wydarzenia w celu przeanalizowania | oceny tego
doswiadczenia”.
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W ponizszym fragmencie Dumbledore, gtéwny czarodziej i dyrektor, rozmawia z Harrym o nadmiarze mysli.
Fragment z ksigzki ,,Harry Potter i Czara Ognia”, rozdziat 30, ,,Myslodsiewnia”, autorstwa J.K. Rowling.

,Harry wpatrywat sie w kamienng mise. Zawartosc¢ wrocita do swojego pierwotnego, srebrzystobiatego stanu,
wirujgc i falujgc pod jego spojrzeniem.

—,Co to jest?” — spytat Harry niepewnie.

-'Ten? Nazywa sie myslodsiewnia — powiedziat Dumbledore. ,,Czasami stwierdzam, i jestem pewien, ze znasz
to uczucie, ze po prostu mam w gtowie zbyt wiele mysli i wspomnien. ’

-,Err”, powiedziat Harry, ktdry nie mogt szczerze powiedziec, ze kiedykolwiek czut cos w tym rodzaju.

—,W tych czasach” powiedziat Dumbledore, wskazujgc kamienng mise, ,Uzywam Mpyslodsiewni. Po prostu
wysysa sie nadmiar mysli ze swojego umystu, wlewa je do miski i bada je w wolnym czasie. tatwiej jest
dostrzec wzorce i linki, rozumiesz, kiedy sq w tej formie.,,”

Jak interpretujesz tekst, ktéry wtasnie przeczytates?

Jak myslisz, w jaki sposéb wspomnienie moze Ci pomdc w procesie analitycznego myslenia?

1.2.4 Rozwijaj swojg samoobserwacje!

Samoobserwacja to umiejetno$¢ poznania siebie ,na wylot”. W kazdym z nas jest taki , Wewnetrzny
Obserwator”, ta cze$¢ naszej jazni, ktéra obserwuje to, co dzieje sie w nas — nasze mysli, uczucia, doznania
cielesne — w dowolnym momencie. Podczas gdy Wewnetrzny Obserwator zawsze wszystko zauwaza, my
czesto nie jestesmy dostrojeni i przeoczamy wewnetrzne wskazéwki i sygnaty, ktére mogg nawigzac lub
przerwac interakcje z inng osobg, naszg reakcje na sytuacje lub wynik, ktérego oczekujemy. Oxford
Dictionary definiuje samoobserwacje w ten sposéb: , obiektywna obserwacja wtasnych postaw, reakcji lub
procesu myslowego”.

Ale dlaczego samoobserwacja jest wazna dla analitycznego myslenia?

Z dwéch gtownych powoddw. Pierwszym powodem jest to, ze ,Obserwacja siebie jest niezbednym punktem
wyjscia dla kazdej prawdziwej zmiany”. James Flaherty, autor ksigzki ,Coaching: Evoking Excellence in
Others” (Routledge) opisuje samoobserwacje w nastepujgcy sposdb: ,Obserwacja siebie oznacza
nieprzywigzywanie sie do jakiejkolwiek tresci naszego doswiadczenia lub utozsamianie sie z niqg, ale
obserwowanie czujnie, otwarcie, biernie”. Musisz by¢ w stanie uwaznie i otwarcie obserwowa¢ lub by¢
Swiadomym swoich mysli, emocji i nastrojow, aby zobaczyc je takimi, jakie s3.

Drugi powdd jest taki, ze chociaz lubimy mysleé, ze jestesmy racjonalnymi istotami ludzkimi, jestesmy
podatni na setki udowodnionych uprzedzen, ktére powoduja, ze myslimy i dziatamy irracjonalnie, a
samoobserwacja jest kluczowg zdolnoscig do identyfikowania i zwalczania tych irracjonalnych uprzedzen.

25
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Rozwijanie umiejetnosci samoobserwacji jest jak rozwijanie miesni. Kiedy chcesz zbudowac¢ miesnie, co
robisz? Cwiczysz z pewna czestotliwoscia, aby zwiekszyé wage — obcigzenie — w miare jak Twoje miednie stajg
sie silniejsze. Coz, bardzo podobnie jest z samoobserwacjg. Musisz zbudowac ,, miesnie” samoobserwacji, aby
zidentyfikowa¢ swoje uprzedzenia poznawcze i ich wptyw na twoje analityczne myslenie i procesy
podejmowania decyzji. CHODZMY POTRENOWAC TWOJA SAMOOBSERWACJE!

Odpowiedz na kolejne pytania i powtdrz je za kilka dni:

Zatrzymaj sie. Zaobserwuj i zapisz, bez zadnych filtréw, to co spostrzegasz:

1. Mysli ktére teraz mam:

2. Uczucia ktore teraz mam:

3. Obawy ktére teraz mam:

4. Zyczenia ktére teraz mam:

5. Doznania ktére w tej chwili mam (zapachy, smaki, ciepto / zimno, tekstury, itp.):

W ciggu dnia wyrdb sobie nawyk obserwowania, jak zachowuja sie Twoje emocje, impulsy, mysli i reakcje. Po
prostu obserwuj. Wkrétce bedziesz mdgt wyraZznie zobaczyé powtarzajgce sie wzorce, zmieniajgcy sie
dynamike emocjonalng oraz Twoje wewnetrzne opory i impulsy.

Nastepnie sprawdz, czy jeste$ w stanie zachowywac sie inaczej, po tym, jak zdotates doktadniej przyjrzec sie
sobie.
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1.3.1 Czas poczytac!

Kiedy ludzie styszg stowo ,uprzedzenie”, wielu, jesli nie wiekszos¢, pomysli o uprzedzeniach rasowych lub
organizacjach informacyjnych, ktére sktaniajg sie do faworyzowania jednego stanowiska politycznego w
stosunku do drugiego. Jednak btedy poznawcze to zbiér wadliwych sposobdow myslenia, ktére najwyrazniej
sg wbudowane w ludzki mozg.

Lista jest dtuga. Wikipedia podaje ,Liste tendencyjnosci poznawczych” ktora zawiera 185 wpiséw, od
stronniczosci aktora-obserwatora (,tendencja do wyjasniania zachowari innych oséb w celu przeceniania
wptywu ich osobowosci i niedoceniania wptywu ich sytuacji... oraz do wyjasniania wtasnych zachowar w celu
zrobienia na odwrdt”) az do efektu Zeigarnika (,niezakoriczone Ilub przerwane zadania sq lepiej
zapamietywane niz wykonane”).

Bfagd poznawczy odnosi sie do ,btedu systematycznego” w procesie myslenia. Takie uprzedzenia sg czesto
potgczone z heurystyka, ktora jest zasadniczo skrétem myslowym — heurystyki pozwalajg na wnioskowanie
bez rozlegtych rozwazan i/lub refleksyjnego osgdu, biorgc pod uwage, ze sg one zasadniczo schematami
takich rozwigzan (West, Toplak i Stanovich, 2008 ).

Jesli miatbym wskazac konkretng stronniczos¢ jako najbardziej wszechobecng i szkodliwg, prawdopodobnie
bytaby to stronniczo$¢ konfirmacyjna. Jest to efekt, ktory prowadzi nas do szukania dowoddéw
potwierdzajgcych to, co juz myslimy lub podejrzewamy, do postrzegania faktéw i pomystéw, ktére
napotykamy jako dalsze potwierdzenie, oraz do odrzucania lub ignorowania wszelkich dowododw, ktére
wydajg sie wspiera¢ alternatywny poglad. Wszyscy preferujemy idee, ktore potwierdzajg nasze
dotychczasowe przekonania i to, co myslimy, ze wiemy. Podobnie, kiedy prowadzimy badania, wszyscy
cierpimy z powodu prob znalezienia zrodet, ktdre uzasadniajg nasze przekonania na ten temat. To
nastawienie to jak zabawa w ,Adwokata diabta”. Oznacza to, ze musimy przezwyciezy¢ btgd potwierdzenia i
rozwazy¢ wszystkie strony tej historii. Pamietaj, jestesmy poznawczo leniwi — nie lubimy zmienia¢ naszej
wiedzy (schematu) i tego, jak myslimy o rzeczach.

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej o uprzedzeniach, przejdz do ponizszego linku: https://yourbias.is

Pamietaj, ze kazdego dnia podejmujemy tysigce decyzji, niektére wazniejsze od innych. Upewnij sie, ze te,
ktére sie liczg, nie sg oparte na uprzedzeniach, ale raczej na refleksyjnym osgdzie i analitycznym mysleniu!

Z drugiej strony istniejg btedy. Btad jest btedem logicznym: co$ poszto nie tak lub czego$ brakuje w taricuchu
rozumowania. Aby poprawi¢ swoje analityczne myslenie, wazne jest, aby nauczy¢ sie rozpoznawac je w
argumentach wtasnych i innych. Aby mdc skutecznie wnioskowad i argumentowac, podczas pisania i dyskusji,
musimy wiedzie¢, czym jest btad. Umiejetnosci analitycznego myslenia poprawiajg sie zatem w umiejetnosci
rozktadania argumentdw na czesci i szukania btedéw. Najlepszg strategig obrony przed btedami jest
poznanie ich i umiejetnosc ich identyfikacji.

1.3.2 Ojciec i Syn

Nieswiadome lub ukryte uprzedzenie odnosi sie do przekonan lub postaw, ktére sg aktywowane
automatycznie i bez swiadomosci jednostki. Te ukryte uprzedzenia rdznig sie od przekonan i postaw, ktérych
osoby sg swiadome, ze je majg, ale decydujg sie je ukry¢ w celu przestrzegania norm spotecznych lub
prawnych.

Nasze nieswiadome uprzedzenia spoteczne powstajg mimowolnie z naszych doswiadczen. Na przyktad, gdy

jestesmy wielokrotnie narazeni na rzeczywiste przypadki lub przedstawianie w mediach kobiet jako osob

wspotpracujgcych, wychowujgcych, gospodyn domowych, a mezczyzn jako tych asertywnych, ciggle
27
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rywalizujgcych  zywicieli rodziny, takie skojarzenia zostajg zautomatyzowane w naszej pamieci
dfugoterminowej. Te uprzedzenia sg codziennie wzmacniane bez naszej wiedzy lub swiadomego myslenia o
tym. Stereotypy odzwierciedlajg to, co widzimy i styszymy na co dzien, a nie to, w co swiadomie wierzymy w
to, co widzimy i styszymy. Mozliwe jest utrzymywanie nieswiadomych stereotypdw, ktérym swiadomie sie
sprzeciwiamy.

Skuteczne dziafania z zakresu nieswiadomych uprzedzen ,pokaz”, a nie ,opowiedz”. \Wtgczenie dziatan ,a-ha”,
ktore pozwalajg jednostkom odkry¢ swoje uprzedzenia w sposdb niekonfrontacyjny, jest silniejsze niz
przedstawianie dowodow uprzedzen w badaniach zatrudnienia lub badaniach laboratoryjnych. Wszyscy
widzimy uprzedzenia nadane innym, ale rzadko widzimy lub przyznajemy sie do wtasnych uprzedzen.
Cwiczenia ,,a-ha” pomagaja uczestnikom zobaczy¢, jak ich podéwiadome preferencje i przekonania wptywaja
na ich reakcje.

Przydatng aktywnoscig uswiadamiajgcg dla treningu nieSwiadomych uprzedzen zaczerpnietg z literatury
psychologii spotecznej jest aktywnos¢ Ojciec/Syn, zaadaptowana z Pendry, Driscoll i Field (2007). Sprobuj
rozwigzac nastepujacy problem:

,Qjciec i syn uczestniczyli w wypadku samochodowym, w ktdrym ojciec zgingt, a syn zostat powaznie ranny.
Ojciec zostat uznany za zmartego na miejscu wypadku, a jego ciato przewieziono do miejscowej kostnicy. Syn
zostat zabrany karetkq do pobliskiego szpitala i natychmiast przewieziony na sale operacyjng. Wezwano
chirurga. Po przybyciu i spotkaniu z pacjentem chirurg wykrzykngt: ,,O moj Boze, to maoj syn!”.

‘ Czy potrafisz to wyttumaczyc? ‘
Czy udato Ci sie odkry¢ odpowiedz? Okoto 40% uczestnikdow, ktdrzy stojg przed tym wyzwaniem, nie mysli o
najbardziej prawdopodobnej odpowiedzi — tym chirurgiem jest matka chtopca. Zamiast tego, czytajgcy
zagadke wymyslajg skomplikowane historie, takie jak ta, ze chtopiec zostat adoptowany, a chirurg byt jego
naturalnym ojcem Iub ojciec w samochodzie byt ksiedzem. Jako takie, ¢wiczenie ilustruje potezne
przycigganie automatycznych, stereotypowych skojarzen. W przypadku niektdrych oséb zwigzek miedzy
chirurgiem a mezczyzng jest tak silny, ze przeszkadza w rozwigzywaniu problemdéw i dokonywaniu trafnych
0sg3dow.

1.3.3 Jaki jest Twaj krag zaufania?

Krag zaufania jest bardzo dobrym éwiczeniem demonstrujgcym efekt podobienstwa. Zapisz w lewej kolumnie
inicjaty szesciu osob, ktérym ufasz najbardziej, a ktére nie sg cztonkami Twojej rodziny. Zaznacz pole obok
tych cztonkdw zaufanego kregu, ktérzy sg podobni w kwestiach wyszczegdlnionych po prawej stronie.

INICJIALY Pte¢ Narodowos¢ | Jezyk Akcent | Wiek | Tozsamos$¢ | Religia
ojczysty etniczna
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Prawdopodobnie juz odkryte$, ze Twoja zaufana szdstka czesto wykazuje minimalng réznorodnos¢, Twoj
wewnetrzny krgg obejmuje osoby o pochodzeniu podobnym do Twojego.

Ta tendencja lub preferencja dla ludzi takich jak my nazywa sie efektem podobienistwa i jest on dobrze
zbadany. Badania pokazuja, ze ogdlnie rzecz biorac, ludzie obdarzaja nie tylko wiekszym zaufaniem, ale takze
wiekszym pozytywnym szacunkiem, wspofpraca i empatig cztonkdw swojej grupy w poréwnaniu z cztonkami
spoza swojej grupy. Ta preferencja dla nas ludzi jest w duzej mierze instynktowna i nieswiadoma.

W niektérych grupach mogg istnie¢ pewne osoby o zréznicowanym kregu wewnetrznym. Pomysl o tym, jak
doswiadczenia danej osoby mogg zaktdcié efekt podobienstwa.

1.3.4 Jakie sg najczestrze btedy logiczne?

Bardzo wazne jest, aby znac¢ najczestsze btedy, aby potrafi¢ z nimi walczy¢. Spéjrzmy na 14 rodzajéw btedéw
logicznych, z ktérymi najprawdopodobniej spotkasz sie w dyskusji badz debacie.

1. Btad argumentu Ad Hominem (ang. Ad Hominem Fallacy). Kiedy ludzie myslg o ,argumentach”, czesto
ich pierwszg myslg sg zaciekte ktdtnie przepetnione osobistymi atakami. Jak na ironie, ataki
personalne sg sprzeczne z racjonalnymi argumentami. W logice i retoryce atak osobisty nazywany
jest ,ad hominem”. Zamiast stosowac logiczng argumentacje, ad hominem zastepuje jg jezykiem
ataku niezwigzanym z prawdziwoscig sprawy. Mowigc doktadniej, ad hominem jest btedem
dotyczagcym znaczenia, gdy kto$ odrzuca lub krytykuje poglad innej osoby na podstawie cech
osobistych, pochodzenia, wygladu fizycznego lub innych cech nieistotnych dla danego argumentu. Ad
hominem to co$ wiecej niz zniewaga. To zniewaga uzyta tak, jakby byta argumentem lub dowodem
na poparcie wniosku. Stowne atakowanie ludzi niczego nie dowodzi prawdziwosci lub fatszywosci ich
twierdzen. Przyktad 1: ,MacDougal ma korzenie w brytyjskiej druzynie pitkarskiej. Najwyrazniej nie
nadaje sie na stanowisko szefa policji w Irlandii.” Przyktad 2: ,,Wszyscy ludzie z Krety to ktamcy”.

2. Btad stomianego cztowieka (ang. Straw man argument). W btedzie ,stomianego cztowieka” kto$
atakuje pozycje, ktorej przeciwnik tak naprawde nie zajmuje. Zamiast walczy¢ z faktycznym
argumentem, atakuje odpowiednik wigzki stomy, tatwej do pokonania nieozywionej kukty, ktorej
przeciwnik i tak nigdy nie zamierzat broni¢. Przyktad 1: ,Senator uwaza, ze mozemy rozwigzac
wszystkie nasze problemy ekologiczne jezdzqc Priusem”. Przykiad 2: ,Wrecz przeciwnie, Senator
uwaza, ze srodowisko jest takim wrakiem, ze wybdr samochodu ani nawyki zwigzane z prowadzeniem
samochodu nie zrobityby najmniejszej roznicy”.

3. Argument odwotujacy sie do niewiedzy (argumentum ad ignorantiam) (ang. . Appeal to Ignorance). Za
kazdym razem, gdy ignorancja jest uzywana jako gtéwna przestanka na poparcie argumentu, moze to
by¢ btedne odwotanie sie do ignorancji. Oczywiscie, wszyscy jesteSmy ignorantami w wielu sprawach,
ale pozwalanie temu niefortunnemu aspektowi ludzkiej mentalnosci dominowaé w ktétni jest tanie i
manipulacyjne. Odwotanie sie do ignorancji nie jest dowodem niczego poza tym, ze czegos nie wiesz.
Przyktad 1: ,Nikt nigdy nie byt w stanie definitywnie udowodnic, Ze istoty pozaziemskie istniejq, wiec
nie mogq byc¢ prawdziwe”. Przyktad 2: ,Nikt nigdy nie byt w stanie definitywnie udowodnic, Ze istoty
pozaziemskie nie istniejq, wiec muszq byc¢ prawdziwe”. Przyktad 3: ,Nie mamy dowodow na to, ze
lluminaci kiedykolwiek istnieli. Musieli byc tak sprytni, ze zniszczyli wszystkie dowody”.

4. Fatszywy dylemat/fatszywa dychotomia (ang. False Dilemma/False Dichotomy). Ten sposéb
rozumowania zawodzi, poniewaz ogranicza sie do dwodch opcji, podczas gdy w rzeczywistosci jest
wiecej opcji do wyboru. Czasami wybdr jest miedzy jedng rzeczg, drugg rzecza lub obiema rzeczami
razem (nie wykluczajg sie nawzajem). Czasami jest cata gama opcji, trzy, cztery, pie¢ lub sto
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czterdziesci pie¢. Moze sie jednak zdarzy¢, ze fatszywy btad dychotomii jest mylny, zbyt upraszczajgc
zakres opcji. Argumenty oparte na dylematach sg btedne tylko wtedy, gdy w rzeczywistosci istnieje
wiecej niz podane opcje. Nie jest to jednak btad, jesli naprawde istniejg tylko dwie opcje. Przyktad 1:
,Sq tylko dwa rodzaje ludzi na swiecie: ludzie, ktorzy kochajq Led Zeppelin i ludzie, ktorzy nienawidzg
muzyki”. Niektérym ta muzyka jest obojetna. Ktos to lubi lub nie lubi, ale i tak nie ma silnych uczuc.
Przykiad 2: ,Albo idziemy na wojne, albo wydajemy sie stabi”. Przyktad 3: ,,Albo mnie kochasz, albo
mnie nienawidzisz”.

5. Argument réwni pochytej (ang. Slippery slope fallacy). Ten rodzaj btedu polega na przejsciu z pozornie
tagodnego zatozenia lub punktu wyjscia i przejsciu przez kilka matych krokéw do nieprawdopodobnej
skrajnosci. Ten btad to nie tylko dtuga seria przyczyn. Niektore tarcuchy przyczynowe sg catkowicie
rozsgdne. Moze istnie¢ skomplikowana seria przyczyn, ktére sg ze sobg powigzane, i mamy dobry
powdd, aby oczekiwa(d, ze pierwsza przyczyna przyniesie finalny skutek. Argument réwni pochytej
sugeruje jednak, ze mato prawdopodobne lub absurdalne wyniki sg prawdopodobne, gdy nie ma
wystarczajgcych dowoddw, aby tak sgdzi¢. Przyktad 1: ,Ale musisz pozwoli¢ mi is¢ na impreze! Jesli nie
pojde na impreze, bede frajerem bez przyjaciot. A potem skoricze sam i bez pracy, mieszkajgc w twojej
piwnicy, kiedy skoricze 30 lat!” Przyktad 2: ,Jesli Ameryka nie wysle broni syryjskim rebeliantom, nie
bedq oni w stanie obronic sie przed walczgcym dyktatorem. Przegrajq wojne domowgq, a ten dyktator
bedzie ich uciskat, a Sowieci w konsekwencji wykujq strefe wptywow, ktora rozprzestrzeni sie na caty
Bliski Wschdd”.

6. Rozumowanie cyrkularne (petitio principii) (ang. Circular argument). Kiedy dana osoba po prostu
powtarza to, co juz wczesniej zatozyta, nie dochodzi do zadnych nowych wnioskdw. Ten btad jest
rodzajem zarozumiatego argumentu, w ktorym tylko wydaje sie, ze jest argumentem. To tak
naprawde po prostu powtodrzenie swoich zatozen w sposob, ktory wyglada jak ktdtnia. Okolnik mozna
rozpoznac, gdy wniosek pojawia sie rowniez jako jedna z przestanek w argumencie. Innym sposobem
wyjasnienia cyrkularnych argumentow jest to, ze zaczynajg sie tam, gdzie sie konczg, a koncza tam,
gdzie sie zaczety. Przyktad 1: ,Biblia jest prawdziwa; tak mdwi Biblia” — jest to twierdzenie
wykorzystujgce jako przestanke wtasny wniosek i odwrotnie, w formie ,Jesli A jest prawdziwe,
poniewaz B jest prawdziwe; B jest prawdziwe, poniewaz A jest prawdziwe”. Przyktad 2: ,Wedtug
mojego mozgu moj mdzg jest niezawodny”. Przyktad 3: ,Palenie trawki jest niezgodne z prawem,
poniewaz jest zte; Wiem, Ze to jest zte, poniewaz jest niezgodne z prawem”.

7. Btedne uogdlnienie (ang. Hasty generalization). Btedne uogdlnienie to ogdlne stwierdzenie bez
wystarczajgcych dowodow na jego poparcie. Btedne uogdlnienie jest wynikiem pospiechu w
wycigganiu wnioskéw, co prowadzi ktdcgcego sie do popetnienia jakiego$ niedozwolonego zatozenia,
stereotypizacji, nieuzasadnionego wniosku, wyolbrzymienia lub przesady. Btedne uogdlnianie moze
by¢ najczestszym btedem logicznym, poniewaz nie ma jednej uzgodnionej miary dla
,Wwystarczajgcych” dowoddw. Prostym sposobem na unikniecie pochopnych uogdlnien jest dodanie
kwalifikatorow, takich jak ,czasami”, ,by¢é moze”, ,czesto” lub ,wydaje sie, ze..”. Kiedy nie
wystrzegamy sie pochopnych uogdlnien, ryzykujemy stereotypami, seksizmem, rasizmem lub po
prostu niepoprawnoscig. Ale dzieki odpowiednim kwalifikacjom czesto mozemy dokonad
pochopnego uogdlnienia na odpowiedzialne i wiarygodne twierdzenie. Przyktad 1: ,,Komputery Apple
to najdrozsza marka komputerow?” A co z 12 przyktadami? A gdyby tak 37 z 50 komputerdow Apple
byto drozszych niz porownywalne modele innych marek? Przyktad 2: , W dzisiejszych czasach ludzie

gfosujq tylko emocjami, a nie gltowq”.

8. Fatszywy trop (ignoratio elenchi) (ang. Red Herring Fallacy) Fatszywy trop to odwrdcenie uwagi od
ktotni, zwykle z pewnym sentymentem, ktdry wydaje sie by¢ istotny, ale nie jest tak naprawde w
ogole zwigzany z tematem. Ta taktyka jest powszechna, gdy kto$ nie lubi aktualnego tematu i zamiast
tego chce przeskoczy¢ na jakis inny, co$ tatwiejszego lub bezpieczniejszego w dyskusji. Fatszywy trop
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jest zwykle zwigzany z omawianym problemem, ale nie jest wystarczajgco istotny, aby byt pomocny.
Zamiast wyjasnia¢ i skupiac sie, dezorientuje i rozprasza. Mozemy uchroni¢ sie przed tego typu
btedem, wyjasniajgc, w jaki sposdb nasza czes¢ rozmowy odnosi sie do gféwnego tematu. Przyktad 1:
,Moja zona chce porozmawiac o sprzqtaniu garazu, wiec zapytatem jg, co chce zrobi¢ z meblami
ogrodowymi, poniewaz po prostu lezq w garazu i zajmujg miejsce”.

9. Sofizmat Tu Quoque (ang. Tu Quoque Fallacy) Ten typ btedu odwraca uwage od argumentacji,
wskazujac na hipokryzje przeciwnika. Ta taktyka nie rozwigzuje problemu ani nie udowadnia swojej
racji, poniewaz nawet hipokryci mogg mowic prawde. Koncentrowanie sie na hipokryzji drugiej osoby
jest taktyka dywersyjng. W ten sposéb uzycie sofizmatu tu quoque zazwyczaj odwraca krytyke od
ciebie, oskarzajac drugg osobe o ten sam problem lub co$ poréwnywalnego. Btgd tu quoque jest
probg odwrdécenia winy, ale tak naprawde tylko odwraca uwage od poczgtkowego problemu.
Przyktad 1: ,Moze popetnitem mate cudzotdéstwo, ale ty tez Jason!” Przykiad 2: ,Ale tato, wiem, Zze
palites w moim wieku, wiec jak mozesz mi mowic, zebym tego nie robit?”

10. Btad przyczynowy (ang. Casual fallacy). Jednym z bteddw przyczynowych jest bfagd dotyczgcy fatszywe;j
przyczyny lub btedu non causa pro causa (,,nie jest przyczyng dla przyczyny”), ktéry polega na tym, ze
wnioskujesz o przyczynie bez wystarczajgcych dowoddw, aby to zrobi¢. Przyktad 1: , Poniewaz twoi
rodzice nazwali cie »Zniwem«, muszq by¢ rolnikami”. Innym btedem przyczynowym jest bfad post
hoc. Post hoc jest skréotem od post hoc ergo propter hoc (,po tym, a wiec z tego powodu”). Ten btad
pojawia sie, gdy pomylisz co$ z przyczyng tylko dlatego, ze pojawito sie pierwsze. Przykiad 2: , Wczoraj
przeszedtem pod drabing z otwartym parasolem w domu, rozlewajgc sol przed czarnym kotem. |
zapomniatem odpukac¢ w niemalowane mojq szczesliwg kostkg. Pewnie dlatego mam dzisiaj taki zty
dzien. A to pech.” Przyktad 3: ,Za kazdym razem, gdy Joe idzie ptywac, ma na sobie swoje Speedo. Cos
W noszeniu tego Speedo musi sprawic, ze chce is¢ poptywac.”

11. Powotywanie sie na autorytet (argumentum ad verecundiam) (ang. Appeal to Authority). Ten btagd ma
miejsce, gdy naduzywamy autorytetu. Mozemy przytacza¢ tylko autorytety — odsuwajgc sie
wygodnie od innych dajgcych sie przetestowac i konkretnych dowodow, tak jakby opinia biegtego
byta zawsze poprawna. Albo mozemy przytoczy¢ autorytety nieistotne, autorytety stabe lub
autorytety fatszywe. Przyktad 1: ,Czterech na pieciu dentystow zgadza sie, ze mycie zebow nadaje
Twojemu Zyciu sens”. Przykfad 2: ,Jestem najprzystojniejszym mezczyzng na swiecie, poniewaz tak
mowi moja mamusia”. Przyktad 3: ,Na tej stronie internetowej z wiadomosciami podano, ze kandydat
bije dzieci. Wiemy, ze to prawda, poniewaz jest to w Internecie”.

12. Ekwiwokacja (niejednoznaczno$¢) (ang. Equivocation (ambiguity). Ekwiwokacja ma miejsce, gdy
stowo, fraza lub zdanie jest celowo uzywane w celu zmylenia, oszukania lub wprowadzenia w btad,
brzmigc tak, jakby mowito jedno, ale w rzeczywistosci moéwi cos$ innego. Ekwiwokacja pochodzi od
rdzeni ,rowny” i ,gtos” i odnosi sie do dwdch gtosow; jedno stowo moze ,powiedzie¢” dwie rdozne
rzeczy. Innym na to stowem jest niejednoznacznos¢. Kiedy jest ona poetycka lub komiczna,
nazywamy jg ,grg stow”. Ale kiedy stosuje sie jg w przemowieniu politycznym, debacie etycznej lub
na przyktad w raporcie ekonomicznym i robi sie to, aby publicznos¢ pomyslata, ze mowisz cos, czym
nie jeste$, wtedy staje sie to btedem. Czasami nie jest to ,btedem” per se, ale po prostu
nieporozumieniem. Przyktad 1: ,Nie rozumiem, dlaczego modwisz, Ze ztamatem obietnice.
Powiedziatem, ze nigdy wiecej nie odezwe sie do mojej bytej dziewczyny. | nie ztamatem. Wystatem jej
tylko kilka zdjec¢ i sms-ow.

13. Argument odwotujacy sie do litosci (argumentum ad misericordiam) (ang. Appeal to pity). Btgd ten
odwotuje sie do wspdtczucia i wrazliwosci emocjonalnej innych, gdy czynniki te nie sg Scisle zwigzane
z argumentacja. Apele o litos¢ czesto pojawiajg sie jako manipulacja emocjonalna. Przyktad 1: ,Jak
mozesz zjesc te niewinng marchewke? Zostata wyrwana ze swojego domu w ziemi w mfodym wieku i
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brutalnie obdarta ze skory, poddana obrobce chemicznej, zapakowana i wystana do lokalnego sklepu
spozywczego, a teraz zjesz jg w niepamiec, kiedy nic ci nie zrobita. Naprawde powinienes przemyslec,
co wkfadasz do swojego ciata”. Przyktad 2: ,Profesorze, musisz da¢ mi pigtke z tego referatu. Wiem,
ze oddatem tylko zdanie i troche klipartow, ale musi Pan zrozumiec, moja babcia nagle zmarta
podczas podrdzy po potnocnym Jukonie, a jej pogrzeb byt tam, wiec musiatem podrézowac, a moi
rodzice rozwiedli sie w srodku ceremonii pogrzebowej i caty ten stres spowodowat, ze na dwa
tygodnie wpadtem w katatonie. Prosze o troche litosci; Ostatnim Zyczeniem mojej babci byfo to,
zebym dostata pigtke z tego przedmiotu.”

14. Argument odwotujgcy sie do upodoban ludu (Argumentum ad populum) (ang. Bandwagon fallacy).
Bfad ten zaktada, ze co$ jest prawdziwe (lub stuszne lub dobre), poniewaz inni ludzie sie z tym
zgadzajg. Pod tg etykietg mozna zawrzec kilka roznych btedéw, poniewaz w praktyce sg one czesto
nie do odroznienia. Btagd ad populum (fac. ,do ludu/popularnosci”) polega na tym, ze cos jest
akceptowane, poniewaz jest popularne. Concensus gentium (tac. ,konsensus ludu”) ma miejsce
wtedy, gdy co$ jest akceptowane, poniewaz zgadzajg sie na to odpowiednie wtadze lub wszyscy
ludzie. Przyktad 1: ,Jesli chcesz byc¢ jak Mike (Jordan), lepiej jedz swoje Wheaties”. Przyktad 2: ,Pij
Gatorade, poniewaz to wtasnie robiq wszyscy zawodowi sportowcy, aby byc¢ dobrze nawodnionym”.
Przyktad 3: ,McDonald's obstuzyt ponad 99 miliarddw ludzi, wiec powinienes pozwolic¢ im tez stuzyc
Tobie”. Przyktad 4: ,Prawie wszyscy w mojej szkole beda na przyjeciu w pigtek wieczorem. Tez tak
powinienem zrobic.”

1.3.5 Czy jestes w stanie zidentyfikowaé bfedy logiczne w
rozmowie?

Czy zrozumiate$ wszystkie przedstawione powyzej btedy? Ponizej znajdujg sie trzy rézne rozmowy miedzy
dwiema osobami na kilka tematow. Zidentyfikuj btedy, ktére popetniajg, w oparciu o te z ktérymi sie przed
chwilg zapoznates.

Postaw X jesli osoba popetnita btad i zidentyfikuj go:

PALENIE SZKODZI ZDROWIU Czy jest Jaki to btad?
biad?

Harry: Hej Peter! Idziesz na papieroska?

Peter: Nie ide i mysle, ze powinienes rzucic¢ palenie.

Harry: | mowi to ten ktory palit na weselu swojej siostry w
zesztym tygodniu, czy nie méwites czasem ze juz nie bedziesz
pali¢?

Peter: Obiecatem, ze nie bede wiecej palit papieroséw, a
palitem cygaro, wiec nie ztamatem obietnicy.

Harry: Wiec Ty mozesz, a ja nie? Stosuje zbilansowang diete,
codziennie uprawiam sport i nie pije alkoholu, wiec moge pali¢
kiedy tylko chce.

Peter: Mowie Ci tylko, ze moj lekarz powiedziat mi, ze palenie
zabija, a on jest ekspertem, wiec powoli rzuce palenie, pale
tylko przy specjalnych okazjach i wkrdtce rzuce palenie catkiem.
Harry: Lekarze pfff.... M¢j dziadek przez cate zycie palit paczke
dziennie i zmart w wieku 100 lat, wiec jesli chcesz osiggnac ten
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wiek, lepiej zrdb to, co on.

Peter: Coz, lece bo musze wraca¢ do pracy, ale prosze
zastandw sie nad tym, co Ci powiedziatem.

Harry: Tak, tak, ale pozwdl mi teraz zapalic¢, czes¢.

Peter: Czesc.

IMIGRACJA | PRZESTEPCZOSC Czy jest Jaki to btad?
btad?

Gwen: Witaj Mary! Kope lat! Jak sie masz?

Mary: Strasznie stabo, Gwen. Kilka dni temu okradt mnie
Kolumbijczyk, ktory wszedt do mojego domu z bronig w reku,
poniewaz wszyscy imigranci to przestepcy.

Gwen: Ale wszystko w porzadku? Powinienes zamontowacd
alarm w swoim domu, wszyscy tak teraz robig.

Mary: Tak, tak, wziat troche pieniedzy i wyszedt, ale ktoregos
dnia kolezanka spacerowata po Dzielnicy tacinskiej i jej portfel
zostat skradziony, juz tam nie pdjde. Rzad powinien teraz co$
zrobi¢ z imigracja.

Gwen: Mysle, ze przesadzasz, nie ma dowoddéw na to, ze
legalna lub nielegalna imigracja zwieksza przestepczos$¢ w kraju.
Wiekszo$¢ badan wykazata nizsze wskazniki przestepczosci
wsrod imigrantdw niz nie-imigrantow, a wyzsze koncentracje
imigrantow wigzg sie z nizszymi wskaznikami przestepczosci. To
byt przypadek, nie generalizuj.

Mary: Ja tylko mowie, ze najpierw pozwalasz im wjechaé¢ do
kraju, dajesz im dom i prace, przyjezdza ich coraz wiecej i krok
po kroku nas podbijajg, w konicu zostajemy jeszcze jedna
prowincjg ich kraju a oni nas wykopia.

Gwen: Naprawde, nie ma sposobu, zeby Cie przekonac, nie
mozna z Tobg rozmawiac o takich rzeczach.

Mary: Z tobg tez nie, jesli nie potrafisz przyznac, ze jestes
hipiskg, ide, bo mnie wkurzytas.

ZANIECZYSZCZENIA Czy jest Jaki to btad?
biad?

Mike: Emma, podwiez¢ Cie do domu?

Emma: Nie, wole jecha¢ rowerem, Ty powinienes zrobi¢ to

samo.

Mike: Statem caty dzien, zastuguje na to, zeby czuc sie

komfortowo, kiedy wracam do domu.

Emma: Coz, mowie Ci, ze albo jezdzisz rowerem, albo niszczysz

planete, musimy by¢ bardziej Swiadomi zmian klimatycznych.

Mike: Nie udato sie definitywnie zweryfikowaé, ze zaszta

zmiana klimatyczna, wiec to ktamstwo, przeczytatem to w

artykule na Internecie, wiec musi to by¢ prawda.

Emma: Powinienes zwraca¢ wiekszg uwage na to co mowia

eksperci niz na to, co czytasz w Internecie, zmiany klimatyczne
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to rzeczywistos¢. Spojrz na celebrytow, wszyscy podejmujg
korzystne dla $srodowiska decyzje, wszyscy powinni robi¢ to
samo.

Mike: Nie dbam o innych, zamierzam dalej jezdzi¢ autem, a
poza tym, ostatni raz jak jezdzitem na rowerze, ztamatem
obojczyk, wiec wiecej nie jezdze.

Emma: Tylko sie uwsteczniasz, ja jade rowerem, do jutra.

W powyzszych dialogach pojawito sie wiele btedéw! Czy zidentyfikowates je wszystkie? Przejdz do ZALACZNIKA
I, aby to sprawdzic.
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Prawdziwa zmiana moze nastgpi¢ tylko dzieki szczegétowym planom dziatan, ktére beda ingerowaé w
zaplanowane aspekty codziennego zycia. Ten rozdziat koncentruje sie na ¢wiczeniach, ktére ustanowia dla
ciebie ,zdrowy” plan, ktéry zainicjuje owocny i angazujgcy plan zmiany Twojego zachowania.

1.4.1 Czego bali sie Harry, Ron i Hermione?

Tym razem Harry Potter uczy nas, jak przezwyciezy¢ nasze leki i irracjonalne przekonania. Pamietasz upiora
zwanego boginem? Profesor obrony przed czarng magig w ,,Harrym Potterze i Wiezieniu Azkabanu”, Remus
Lupin, udzielit swoim uczniom bardzo cennej lekcji: przezwyciezanie lekow jest niezbedne do rozwoju. Nauka
wazna dla magow i mugoli, ale takze dla nas, chociaz nigdy nie musimy stawi¢ czota upiorowi, jak to zrobili
uczniowie Hogwartu: magiczne stworzenie, ktore przybiera postac¢ tego, czego cztowiek najbardziej sie boi.
Ron wiedziat réwniez, jak stawi¢ czota jednemu ze swoich najwiekszych koszmardow, aby ocali¢ swoich
przyjaciot: pajaki.

Fragment z ksigzki ,Harry Potter i Wiezien Azkabanu” Rozdziat 7 ,,Upiér w szafie”, autorstwa J.K Rowling.

,-,Co cie najbardziej przeraza?’

Neville poruszyt ustami, ale nic nie powiedziat. Neville rozejrzat sie dookota, jego oczy byty przerazone, jakby
btagajgc o pomoc, po czym powiedziat szeptem:

- ,Profesor Snape”.

Wyobraz sobie, ze jestes w klasie Obrony przed Czarng Magiy, jakg forme przybratby Bogin?

Jesli skupimy sie na postaci Hermiony:

e PORAZKA: ambicja i zapat Hermiony sg warte podziwu, ale btedem bytoby sgdzi¢, ze pragnienie
perfekcji Hermiony jest catkowicie zdrowe. Istnieje co$ takiego jak wywieranie na siebie zbyt duzej presji i
jest to obszar, w ktorym Hermiona prawie sie nie porusza. Nie poczuwa sie do winy w obliczu swoich wad,
ale dazenie do perfekcji moze by¢ szkodliwe (jak widzimy w Wiezniu Azkabanu, kiedy ma atak paniki w

obliczu swojego upiora — profesora McGonagalla, ktéry méwi jej, ze zawiodta na catej linii).

e POPRAWA: W Hermionie jest tyle dobra, ktdre nie ma nic wspdlnego z byciem doskonatym. Caty
sens Hermiony polega na tym, ze w porzadku jest nie by¢ bez skazy. Powinnismy raczej przyja¢ nasze wady,
aby lepiej zrozumiec siebie, a wtedy mozemy sprawi¢, by te wady zaczety nam sprzyja¢ (w przypadku
Hermiony moze sie zjezy¢, gdy nie zostanie sprowokowana, ale moze tez wytoczyc¢ ciezkie dziata, gdy Rufus
Scrimgeour znajdzie sie pod jej skéra w Insygniach Smierci): poprawa.

A wiec dowiedzmy sie wiecej o tych irracjonalnych przekonaniach!
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1.4.2 Czas poczytac!

Btedy poznawcze i btedy w mysleniu zwigzane z ludZzmi to jeszcze wazniejsza bariera dla analitycznego
myslenia. WIELKI PROBLEM w mysleniu to, to ze :

»Nie chcemy mysle¢”.

Nie mowimy o motywacji. Z pewnoscig potrzebujemy motywacji, gdy jestesmy zmeczeni lub leniwi. Nie
mowie tez o preferencjach. Méwimy raczej o tym, ze nie chcemy mysle¢. A kiedy nie chcemy myslec¢ o
pewnych rzeczach, dziatamy przeciwko nim i hamujemy pojawianie sie pytan w naszym umysle. Aby unikng¢
myslenia, unikamy pytan. Oznacza to, ze sg pewne pytania, ktorych po prostu do siebie nie dopuszczamy.
Dotyczg obszardw z catego naszego zycia, w ktérych gteboko odczuwamy strach lub dezorientacje i dlatego
nie chcemy na nie patrze¢. Pewne doswiadczenia mogg nas dziwié, ale nie pozwolimy sobie o nich myslec.
Jestesmy stronniczy w stosunku do tych pytan.

Gtownym efektem braku checi do myslenia jest intelektualny Slepy punkt. Kiedy nie zadajemy istotnych
pytan, mylgce sytuacje nadal nas dezorientujg i nie pytamy dlaczego. Problemy pozostajg nierozwigzane,
nawet jesli wszyscy zgadzajg sie, ze problemy istnieja.

Oto 4 typowe uprzedzenia lub nastawienia, ktére mamy wobec myslenia, kazde nazwane wedtug nadmierne;j
uwagi w trosce.

Obsesja. Od czasu do czasu wszyscy jestesmy bardzo skoncentrowani na tym czy tamtym, ale dla niektorych
z nas sg rzeczy, do ktorych zawsze wracamy. Moze to by¢ ciggty zmartwienie, smutek lub strach. Moze to by¢
nieprzemijajgca ambicja, nadzieja lub pragnienie. Moze to by¢ scena z przesztosci, ktorg kompulsywnie
rozmyslamy, albo scena z przysztosci, ktorg wielokrotnie powtarzamy. Co wiecej, kiedy nasza uwaga jest
nastawiona na zwracanie nadmiernej uwagi na obiekt naszej fiksacji i jesli nasza uwaga jest tam kierowana
spontanicznie, a nie z naszego wolnego wyboru, wtedy mamy problem. Siadamy do zadania, ktore chcemy
natychmiast zakonczy¢ i robimy co$ innego, nie pamietajac, kiedy zmienilismy zdanie. Tej tendencji do
fiksacji na pewnych wspomnieniach, projektach lub lekach zwykle towarzyszy brak uwagi na fakt, ze jestesmy
zafiksowani. Oznacza to, ze jesteSmy nastawieni na myslenie o przedmiocie naszej fiksacji, ale przeciwko
mysleniu, czy bycie zafiksowanym jest problemem. Co wiecej, nasza podswiadomosé zazwyczaj z tego
powodu z dumg maskuje nasz lek przed problemem: ktdtliwy mezczyzna moze przyznaé, ze moze bronic sie,
ale woli nie zadawac sobie pytania, czego tak kompulsywnie broni. Moze umrzeé pocieszony tym, ze zawsze
trwat przy swoim i byt szanowany za konsekwencje, ale nieswiadomy ciggtego strachu przed krytyka ojca.

Nazywa sie to obsesjg — kompulsywng uwagg poswiecong nad konkretng sprawg. Jest to nawyk pozwalania,
aby nasza podswiadomos¢ kierowata naszg uwagg, zamiast przeja¢ kontrole nad naszg uwaggy. Poteznie
powstrzymuje ona pytania, ktore mogg nas wyzwoli¢ z tego psychicznego wiezienia i pozwoli¢ myslec
analitycznie. Obsesja jako uprzedzenie moze podswiadomie wyrzuci¢ z gtowy wazne pytania, takie jak: ,Czy
cos jest teraz wazniejsze dla mojego zycia?”

Egotyzm. Egotyzm ujawnia sie, gdy ignorujemy wszystko, co moze przynies¢ korzysci innym naszym kosztem.
Nie jesteSmy gtupi. Mamy inteligencje, aby wszystko polepszaé, ale poswiecamy nasze umysty zdobywaniu
wszystkiego, co mozemy dla siebie. Ttumimy wszelkie mysli o dobrym samopoczuciu innych. Egotyzm to
tendencja do unikania myslenia o tym, co jest korzystne dla innych osob a takze o wtasnych wadach. Nie
stuchamy zbyt wiele innych, poniewaz zaktadamy, ze nasze zainteresowania sg wazniejsze. Wyznaczamy
granice temu, o czym bedziemy mysle¢: ,Nie jestem typem osoby, ktdra lubi czyta¢ o osobach
niepetnosprawnych”. Unikamy myslenia, ze nasze korzysci z pracy mogg by¢ nadmierne. Zgadzamy sie, aby
komentowac tylko wtedy, gdy poprawi to naszg reputacje, a ttumimy pytania, ktoére ujawnityby naszg
ignorancje lub daty innym szanse wyglagdaé¢ madrzej. Naprawde nie chcemy angazowac sie w relacje z innymi,
aby ich potrzeby nie przyémity naszych. Wiec trzymamy sie dla siebie. Szczegdlnie staramy sie unikac
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konfliktow z innymi egotystami, ktérzy sg tak samo gotowi do walki o dominacje jak my. Ciezko pracujemy w
naszej pracy; nawet wspotpracujemy z innymi, ale gtdwnie dla wtasnej korzysci. Nie jesteSmy autentycznie
zaangazowani w cele naszej firmy, agencji, instytucji, religii, a nawet rodziny. Nie bedziemy rozwodzi¢ sie nad
krzywda, ktorg wyrzadzilismy innym. Im czesciej jestesmy postuszni tym impulsom, tym bardziej nawykowy
staje sie nasz egotyzm.

Czasami moze by¢ trudno stwierdzi¢, czy dominujgce nastawienie danej osoby jest obsesjg, czy Swiadomym
egotyzmem. Oba typy odczuwajg impulsy wynikajgce z potrzeb. Ale jedna wskazdwka na temat rdéznicy lezy
w ich postrzeganiu tego, jak reaguja na nie inni. Osoby z obsesjg s3 zdziwione reakcjami ludzi, poniewaz
wszystkie wskazowki lezg w impulsach, ktorych nie uznajg za problematyczne. Ale egotysci stajg sie bardziej
pewni siebie w takim stopniu, w jakim skutecznie manipulujg innymi dla osobistych korzysci. Pod tym
wzgledem osoby z obsesjg wydajg sie by¢ niepewne siebie, podczas gdy egotysci wydajg sie catkiem pewni
siebie.

Grupizm. Grupizm to odmowa myslenia o tym, co przynosi korzysci innym grupom, a co moze byc¢
irracjonalne w naszej wtasnej. Osoby, u ktérych dominuje grupizm, mogg wydawac sie dos¢ bezinteresowne.
Rzeczywiscie, im silniejszy grupizm, tym stabszy egotyzm. Odktadajg na bok osobiste interesy dla dobra
innych, ale tylko do pewnego momentu — do punktu, w ktdérym interesy innej grupy sg sprzeczne z
interesami ich wtasnej grupy. Ich pole widzenia moralnego jest szersze niz osobista korzysé, ale nadal
ogranicza je zastona, ktora nas od nich oddziela.

Uprzedzenie sprzyjajgce dobremu samopoczuciu wiasnej grupy z wytgczeniem wszystkich innych grup zywi
sie mitami kulturowymi. Mowimy o tych mitach jako ,co wszyscy wiemy”: co robig biali ludzie. Jak dziataja
muzutmanie. Jaki jest prawdziwy problem z homoseksualistami. Im prostszy obraz, tym silniejszy mit i tym
bardziej niezwigzany z rzeczywistym zyciem. Zwykte doswiadczenie nie podwaza mitu dla osob
niekwestionujgcych przynaleznos$¢ do grupy, poniewaz juz polegajag na micie, aby filtrowac swoje zwykte
doswiadczenia obcokrajowcéw, odmiencow i ekscentrykdw, wpuszczajagc tylko dane, ktére dowodzg
prawdziwosci mitu.

Zdroworozsgdkowos$¢. Zdroworozsgdkowosé uwaza zdrowy rozsgdek za zdolny do rozwigzania kazdego
problemu i lekcewazy warto$¢ wszystkiego, co teoretyczne lub historyczne. Zazwyczaj objawia sie to
zatozeniem, ze zawsze lepiej jest podjg¢ jakies dziatanie niz w ogdle nic nie robi¢. Bez watpienia
rozwigzywanie pilnych problemow jest czesto lepsze niz siedzenie i martwienie sie. Zdrowy rozsgdek zwraca
uwage na to, co praktyczne, interpersonalne, bezposrednie i namacalne. Jednak zdrowy rozsgdek jest
chronicznie podatny na mit prostoty — zatozenie, ze postep musi opierac¢ sie na prostych strategiach,
prostych zasadach. Ale dysfunkcyjnych sytuacji wsréd grup dowolnej wielkosci nie mozna zrozumie¢ bez
gtebszej analizy opartej na teorii naukowej i gtebszego zrozumienia opartego na poznaniu historii sytuacji.
Kiedy zajmujemy sie tymi sytuacjami bez pewnej wiedzy o ich ztozonosci i historii, zwiekszamy szanse, ze
sytuacja sie pogorszy. Spojrzmy na kilka przyktadéw tego, jak zdroworozsgdkowosc przejawia sie w $wiatach
roznych ludzi.

e Sprzedawca samochodow: ,Nasza firma po prostu zbankrutuje, jesli nie bedziemy sprzedawac
wiecej samochoddw!” Zakup samochodu jest zasadniczo umowg wymiany: kupujgcy daje
sprzedajgcemu pienigdze w zamian za bezpieczny i niezawodny samochdd. Tym, co zapewnia
dtugoterminowg rentownos¢ firmy, jest to, ze skutecznie i konsekwentnie spetnia ona warunki tej
umowy.

e Podatnik: ,,Kochanie, dostalismy duzy zwrot podatku!” Urzgd Skarbowy pobierat odsetki od nadptat
— pienigdze stracone przez podatnika.
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e Palacz: ,Nie kazdy, kto pali, choruje na raka”. Zdrowy rozsgdek zaktada, ze dane statystyczne sg
abstrakcyjne. W rzeczywistosci sg konkretnymi i wiarygodnymi zapowiedziami wydarzen, ktére w tym
przypadku prawdopodobnie przyniosg wiele problemow, ktérych mozna unikngé, w tym smier¢.

e Kazdy: Potrafie przewidzie¢, jak dobrze poradzitbym sobie w kazdej sytuacji. Wiekszos¢ ludzi
przecenia wtasne kompetencje i nie docenia trudnosci stawianych przed nimi ztozonych zadan.

Bardziej bezposrednim przyktadem jest twoje doswiadczenie zwigzane z uczestnictwem w tym kursie.
Dotartes tak daleko, ale to byta wspinaczka pod gore. Musiate$ odpoczgé, zeby sie zorientowac. Mozesz by¢
niecierpliwy, aby dotrze¢ do konca. Wszystko to jest twoim bezposrednim doswiadczeniem uprzedzenia
zdrowego rozsgdku przeciwko gtebokiemu mysleniu. Zaraza wszystkich. Uwzglednia wszelkiego rodzaju
nieporozumienia dotyczgce tego, co robi¢, nawet wsrdd ludzi gteboko zaangazowanych w robienie tego, co
naprawde lepsze.

1.4.3

Jesli chcesz odkry¢ swoje niezauwazone zatozenia, nie mysl o tym, co myslisz. Te zatozenia juz skierowaty
Twoje myslenie na inne sprawy. Zamiast tego obserwuj, jak sie zachowujesz. Monitoruj swoje codzienne
czynnosci tak, jakbys byt kims innym, obserwujgcym Twaj dzien i noc. Pomysl wiec krytycznie o tym jednym
problemie:

Jakie sg Twoje irracjonalne przekonania?

,Czy moje zachowanie wydaje sie by¢ pod wptywem irracjonalnego zatozenia o dobrym zyciu?”
Najpierw przeczytaj wszystkie 12 zatozen.

Nastepnie zobacz, ktore z tych stwierdzen jest najblizsze opisowi twoich zachowan, ktére mogg byc
dowodem jednego spontanicznego zatozenia na temat zycia.

Zauwaz, ze kazde z tych zatozen jest wyrazone jako zatozenie dotyczgce samego zycia. Nie jest to Swiadome
przekonanie o tym, jak powiniene$ sie zachowywac, ale raczej niezauwazone zatozenie o zyciu, ktdére
podswiadomie wptywa na to, jak sie zachowujesz.

Nastepnie, w Swietle tego, jak sie zachowujesz, wyraz swoje gtdwne irracjonalne zatozenie na temat zycia
zgodnie z tymi przedstawionymi w pierwszej kolumnie ponizej.

Nastepnie, aby wyjs¢ poza te niezauwazone, ale irracjonalne zatozenia, wyrazaj bardziej przemyslane i
racjonalne przekonanie o zyciu, ktére jest sprzeczne z irracjonalnym zatozeniem, ktére zidentyfikowates.

Irracjonalne zatozenia

Racjonalne przekonania

1. Dorodli muszg byé kochani przez
bliskich za prawie wszystko, co robia.

Bycie kochanym przez innych nie jest tak
wazne jak

2. Niektoére czyny sg straszne lub
niegodziwe; ludzie, ktérzy dokonuja
takich czynéw, powinni by¢ potepieni;
zastuguja na kare, a nie na pomoc.

Niektére odrazajgce czyny i zachowania
sg Zastugujg na .

3. To straszne, gdy rzeczy nie ukfadaja

Rozczarowanie to Dojrzatg

sie tak, jak tego chcemy. odpowiedzia na rozczarowanie jest
4. Poczucie nieszczesScia jest zawsze Poczucie bycia nieszczesliwym jest
spowodowane warunkami zasadniczo Racjonalna

zewnetrznymi, wymuszonymi przez ludzi

odpowiedz na to wymaga
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i wydarzenia z zewnatrz.

5. Jedli cos jest niebezpieczne Ilub
przerazajgce, powinnismy byc¢ strasznie
zdenerwowani i ciggle sie o to martwic.

Racjonalne reakcje na
niebezpieczenstwa i leki prawie zawsze
obejmuja

6. tatwiej jest unikng¢ trudnosci
zyciowych i odpowiedzialnosci za siebie
niz stawic im czofa.

Najbardziej rozsadne odpowiedzi na
trudnosci zyciowe, w tym obowigzki,
ktére nalezg do nas, obejmuja

7. Kazdy bezwzglednie potrzebuje
czego$  innego,  silniejszego  lub
wiekszego niz on sam, na czym mogtby
polegac.

W obliczu grézb rozsgdny dorosty bedzie
polegat na swojej wewnetrznej sile, aby

8. Normalni dorosli powinni by¢
catkowicie kompetentni, inteligentni i
osiggac sukcesy pod kazdym mozliwym
wzgledem.

Wysitek, by by¢ doskonatym, nie jest tak
wazny jak wysitek, by by¢ .

9. Poniewaz cos$ kiedys mocno wptyneto
na nasze zycie, powinno zawsze na nie
wptywac.

Najmadrzejszym sposobem myslenia o
gteboko wptywowych doswiadczeniach
jest

10. Niezbedna jest pewna i doskonata
kontrola nad rzeczami.

Zycie jest Aby sprostac zyciowym
wyzwaniom, bardzo wazine jest, aby
mie¢ nawyk

11. Szczescie mozna osiggnac po prostu
relaksujgc sie i nie robigc nic.

Prawdziwe szczescie zawsze ma wymiar

12. Praktycznie nie mamy kontroli nad
naszymi emocjami i nie mozemy oprzeé
sie wrazeniu, ze cos sie niepokoi.

With difficult emotions, it is healthy and
helpful to Przy  trudnych
emocjach wazne i pomocne jest aby

Zastanow sie, jak Twoje nowe racjonalne przekonania wptyng na to, co robisz i méwisz.

Jakie zachowania musisz powstrzymac? Jakich zachowan powinienes sie nauczy¢?
Ten ostatni krok nie bedzie ostateczny. Ma by¢ elastyczny, gdy wyrobisz w sobie nawyk dostrzegania swoich
zachowan, identyfikowania wszelkich irracjonalnych zatozen, ktére one demonstrujg, a nastepnie
dostosowywania i wzmacniania swoich racjonalnych przekonan dotyczgcych zycia.

1.4.4 Irracjonalne przekonania stojgce za wadliwymi zachowaniami

analitycznego myslenia

Drogg do zmiany jest rozpoznanie irracjonalnych poglagddw na samo zycie. Dzieki temu samo-objawieniu
pacjent moze odkry¢ i unikng¢ wszelkiego rodzaju dysfunkcyjnych uczué i zachowan zakorzenionych w tym
irracjonalnym spojrzeniu na zycie.
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Wiekszos¢ ludzi stwierdzitaby, ze przynajmniej jeden z powyzszych 12 pomystéw reprezentuje ich wtasne
irracjonalne myslenie. S3 to ,zatozenia” stojgce za codziennymi spontanicznymi impulsami, ktére czesto
wpedzajg zwyktych ludzi w problemy, ktdérych mogli unikng¢, ale nie wiedzieli jak. Wrd¢ do naszych mini-
przypadkow i odkryj, ktére z tych 12 zatozen napedzajg zachowania naszych bohaterdw.

Mini-przypadek 1:

Ricardo zostaje obarczony szczegdlng odpowiedzialnoscig za wdrozenie do firmy nowego pracownika, ktory
dotgczy do jego dziatu, Juana, syna jednego z wtascicieli Omega Airline. Juan jest rozkojarzonym chtopcem; i
nie chce sie uczy¢ ani walczy¢, poniewaz jest przyzwyczajony do tatwych pieniedzy i fatwego zycia. Nie chce
pracowac w firmie ojca, ale potrzebuje tego stazu, zeby ukonczy¢ studia.

W pierwszy poniedziatek miesigca Ricardo spotyka Juana, zabiera go na wycieczke po obiektach firmy i
uswiadamia sobie niewielkie zainteresowanie Juana dziatalnoscig firmy. Ricardo czuje, ze to nowe wyzwanie,
z ktorym musi sie zmierzy¢. Ricardo przypisuje Juanowi swojg pierwszg czynnos¢ i daje mu wszystkie
narzedzia do jej pomysinego wykonywania. Juan musi opracowaé¢ wykres przedstawiajgcy trasy firmy,
posortowane ich w porzadku rosngcym wedtug rentownosci. Ricardo zdaje sobie sprawe, ze Juan czuje sie
niepewnie, kiedy otrzymuje instrukcje. Podczas procesu kontrolnego Juan stwierdza, ze jeszcze go nie
ukonczyt, na co Ricardo postanawia wspotpracowac przy zadaniu, aby nie opdznia¢ dostarczenia finalnego
raportu. Dzieki pracy zespotowej z powodzeniem opracowujg i przedstawiajg raport.

Po przedstawieniu raportu Juan dziekuje Ricardo za pomoc i dodaje, ze w kolejnym zadaniu zrobi wszystko,
co w jego mocy. Nastepnie otrzymuje od Ricardo informacje zwrotng o tym, co sie wydarzyto a takze
sugestie zmiany podejscia do powierzonych obowigzkéw, poniewaz moze to wptyngé na prace catego dziatu.
Dzieki zobowigzaniu Juana ze sie zmieni, miedzy obydwoma rozwija sie przyjazn, ktdra pozytywnie wptywa
na prace zespotowy. Dlatego Ricardo uwaza, ze Juan potrzebowat tej okazji i zastrzyku pewnosci siebie, aby
w petni zademonstrowac swoje umiejetnosci.

Jakie zatozenia identyfikujesz?

Mini-przypadek 2:

Po zaakceptowaniu zmiany stanowiska, w zwigzku z btedami popetnionymi podczas strajku pilotow, Herman
spotyka sie ze swoim nowym personelem oraz wszystkimi osobami odpowiedzialnymi za obszary sktadajgce
sie na firme, w celu otrzymania raportéw o aktualnej sytuacji firmy i opracowania planu dziatania.

Na tym spotkaniu proponuje restrukturyzacje funkcji, poniewaz obserwuje braki w niektérych kluczowych
obszarach w organizacji, naktadanie sie dziatan, roznice i nieporozumienia, ktére wptywajg na efektywne
podejmowanie decyzji.

Herman, nie chce popetnia¢ bteddw z przesztosci, boi sie je w wiekszym lub mniejszym stopniu powtdrzyc i
ze przez to straci prace, dlatego postanawia uzyskac¢ od firmy wszelkie mozliwe informacje, stosowane
metodologie, pogtoski itp.

Majgc do dyspozycji wszystkie dane, ktére uwaza za elementarne aby wykazaé¢ sie doskonatym
zarzgdzaniem, uwaza, ze nic niezaplanowanego sie nie wydarzy, poniewaz zajat sie wszystkimi obszarami i
wszystkimi kwestiami bez mozliwosci doswiadczania negatywnych zdarzen, z mocnym przekonaniem ze
wszelkie niedogodnosci bedg spowodowane czynnikami lezgcymi poza jego odpowiedzialnoscig.
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Jakie zatozenia identyfikujesz?

Mini-przypadek 3:

Rosa, dowiedziawszy sie o prosbie Pedra o rezygnacje, postanawia spotkac sie z nim, aby omoéwic, jak sie czut
w czasie pracy w firmie. Podczas spotkania informuje go, ze postanowita nie przyjmowac jego rezygnacji,
poniewaz uwaza, ze jest on osobg bardzo zdolng i inteligentng i ze jest zrozumiate, ze na okresie prébnym
miat trudnosci, ale z czasem zdobedzie doswiadczenie i wszystko sie poprawi. Pedro przyznaje, ze uwazat, ze
nie wywigzuje sie ze swoich obowigzkéw i odpowiedzialnosci w firmie, poniewaz nie mégt prawidtowo
wykonywac swojej pracy. Ponadto dodaje, ze bardzo Zle sie czuje z tym, co mogg pomyslec jego koledzy, gdy
popetnia btedy.

Rosa uwaznie stucha motywow Pedra, uwrazliwiajgc swdj pesymizm na to, co przejawia sie nie przyjeciem
jego rezygnacji. Nastepnie przypomina mu o jego mocnych stronach i umiejetnosciach, informujac go, ze
wszyscy mamy stabosci i ze musimy nad nimi pracowac¢ z wytrwatoscig, oddaniem i wysitkiem, aby
codziennie ulepsza¢ czynnosci, ktére majg by¢ wykonywane przez nas osobiscie. W tym celu konieczne jest
nauczenie sie identyfikowania czynnikdw wewnetrznych i zewnetrznych, ktére wptywaja na kazde z zadan do
wykonania.

Wreszcie Rosa informuje go, ze zespdt jest z niego zadowolony, poniewaz jest wielkg pomoca i wsparciem
dla zespotu, rozumiejg, ze przechodzi etap uczenia sie i s3 chetni do udzielenia mu wszelkiego potrzebnego
wsparcia.

Biorgc to wszystko pod uwage, Pedro zrozumiat, ze musi dokonac introspekcji i autorefleksji, aby rozpoznaé
swoje niedoskonatosci i pozytywne cechy.

Jakie zatozenia identyfikujesz?

1.4.5 Badz najlepszg wersjg siebie!

Jesli przekonania sg btedne, ograniczajgce lub irracjonalne, poznania i uczucia, ktore wytworzg, spowodujg
sytuacje blokady i cierpienia.

Dlatego wazng role odgrywajg rowniez emocje. Kiedy emocja jest intensywna, zadne rozumowanie ma sensu
w tym konkretnym momencie; bez wzgledu na to, jak dobrze jest ono uargumentowane. Z kolei rézne
uczucia, ktére sg dla nas tworzone, opierajg sie na naszym sposobie myslenia.

Wszystko, co interpretujemy z rzeczywistosci i to, co czujemy, zalezy od tego, co dalej pomyslimy i
ostatecznie zdecydujemy sie zrobic.
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Samoregulacja emocjonalna odnosi sie do umiejetnosci wtasciwego zarzgdzania emocjami lub kierowania
nimi. Prawdziwe wyzwanie dla samoregulacji wynika z niechcianych sytuacji i emocji, jak w przypadku stresu;
zwykle go odrzucamy lub blokujemy.

SAMOREGULACJA NIE OPIERA SIE NA POWSTRZYMYWANIU ANl WYTtUSZCZANIU EMOCII, ALE NA
UZYSKIWANIU TEGO, CO CZUJEMY | WYRAZANIU TEGO W ODPOWIEDNI SPOSOB

Dzieki Samoregulacji, gdy pojawig sie emocje, ktore chcemy odrzucié, oprdcz zrobienia dla nich miejsca,
bedziemy mogli zdecydowaé, co zrobimy z tg sytuacja.

Samoregulacja sugeruje nastepujgce czynnosci:

1. Uswiadom sobie i rozpoznaj emocje.

2. Pozwdl nam czué sie w ten sposdb; to po cos; daj nam pozwolenie.
3. Spodjrz na to, co myslimy i jak rozumiemy sytuacje.

4. Zdecyduj, co zamierzamy zrobi¢, jesli zajdzie taka potrzeba.

Nasza niewyczerpana zdolnos¢ wyobrazania i wizualizacji daje nam mozliwos¢ regulowania intensywnosci
doznan i uczug, ktére one generujg; Zapamietaj, ze:

SYTUACIJI/RZECZYWISTOSCI NIE MOZNA MODYFIKOWAC, ALE WIZJE, KTORA O NIEJ TWORZYMY JUZ TAK
Musisz ¢wiczy¢ samoregulacje tak samo jak miesnie, a wiec do dzieta!
Postepuj zgodnie z instrukcjami, aby pocwiczy¢ samoregulacje:

1. Tym razem jestes poproszony o wybranie ze swoich doswiadczen dwoch sytuacji, jednej przyjemnej,
a drugiej nieprzyjemnej lub mato przyjemnej, jak wolisz. Po dokonaniu wyboru sprébuj sie od nich
oderwad, odliczajgc od 15 do 1 uzywajac tylko liczb nieparzystych.

2. Teraz zapamietaj i wyobraZ sobie tadny obraz, bedgc w nim. Jak wyobrazasz sobie siebie, jakbys
przezyt to na zywo, bedac w swoim ciele, lub tak, jakbys widziat to z zewnatrz, z foteli kinowych i
widziat swoje wtasne ciato z zewnatrz? Dostréj sie do przyjemnego uczucia, jakie wywotuje ten obraz i
ta chwila (od 1 do 10).

3. W zwigzku z przyjemnym odczuciem, jesli widziates obraz bedgc w srodku - to znaczy w taki sposdb,
w jaki widziate$ kontur swojego nosa, klatki piersiowej lub brzucha - przyjmiemy, ze przez efekt magii
jestes w stanie przejs¢ przez ekran i opusci¢ scene. Teraz, kiedy juz siedzisz w fotelu, widzisz sceny, w
ktérych jestes reprezentowany przez ,inne ja”, i widzisz siebie z zewnatrz. Jak sie teraz czujesz
przyjemnie? (Ocen od 1 do 10)

4. Teraz wyjdzmy z tej sytuacji. Jaka jest stolica Szwajcarii? A Szwecji?

5. Teraz zrekonstruujemy w wyobrazni nieprzyjemng scene. Odbuduj to, z kim jestes, jak sie masz, co
sie dzieje, co czujesz... Jak to stworzyte$, bedac w Srodku czy bedac na zewnatrz? (To znaczy
przebywanie wewngatrz ekranu lub ogladanie go z fotela). Ocen od 1 do 10 poziom nieprzyjemnych
doznan, ktére odczuwasz.

6. Jesli zajrzates do wnetrza obrazu, obrd¢ go w odwrotnej kolejnosci; to znaczy zejdz z ekranu lub jesli
bytes poza kadrem i zobaczytes ,innego siebie” w scenie, wejdZ na scene na zywo. Skoncentruj sie
teraz na poziomie nieprzyjemnego uczucia, ktére odczuwasz po dokonaniu zmiany. Czy cos sie
zmienito?
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Jakie wnisoki mozemy wyciggnac¢ z tego eksperymentu? Jakie widzisz alternatywy?

1.4.6 Czas zmienié swoje zachowania!

Skoncentruj sie na trzech obowigzkach irracjonalnego myslenia. Przekonania, ktore konczg sie negatywnymi
emocjami, s3 wedtug Alberta Ellisa odmiang trzech powszechnych irracjonalnych przekonan. Ukute jako
,Trzy podstawowe wymagania” te trzy powszechne irracjonalne przekonania opierajg sie na zadaniu —
dotyczgcym nas samych, innych lub $rodowiska. S3 to:

1. Musze sobie dobrze radzi¢ i zdobywac aprobate innych, bo inaczej nie jestem dobry.

2. Inni muszg traktowa¢ mnie sprawiedliwie i uprzejmie i w ten sam sposdb, w jaki ja chce, zeby
mnie traktowali. Jesli nie traktujg mnie w ten sposdb, nie sg dobrymi ludzmi i zastugujg na
kare.

3. Zawsze musze dostawac to, czego chce, kiedy tego chce. Podobnie, nigdy nie moge dostaé

tego, czego nie chce. Jesli nie dostane tego, czego chce, jestem nieszczesliwy.

Jesli nie zdajemy sobie sprawy z ,Musze Warunek 1”, prawdopodobnie czujemy sie niespokojni,
przygnebieni, zawstydzeni lub winni. Jesli nie jestesmy traktowani sprawiedliwie, zgodnie z ,,Musze Warunek
2”, zwykle czujemy sie zli i mozemy zachowywac sie agresywnie. Jesli nie dostaniemy tego, czego chcemy,
zgodnie z ,Musze Warunek 3”, mozemy uzalac sie nad sobg i zwlekac.

Krok diagnostyczny:

W oparciu o teorie Ellisa, zgodnie z ktérg jednostki obwiniajg za wydarzenia zewnetrzne swoje negatywne
emocje zamiast ,interpretacji” wydarzen, zaproponowano model ABC jako:

A —Zdarznie: wydarzenie, ktére ma miejsce w Srodowisku
B — Przekonania: przekonanie, ktore masz na temat zdarzenia, ktore sie wydarzyto
C — Konsekwencja: emocjonalna reakcja na twoje przekonanie

Model ten zostat opracowany, aby edukowac innych, w jaki sposéb przekonania sg przyczyng reakcji
emocjonalnych i behawioralnych, a nie, ze zdarzenia wywotujg nasze reakcje emocjonalne. Oto przyktad,
ktory pomoze Ci to lepiej zrozumied:

Odp.: Twéj wspotmatzonek fatszywie oskarza Cie o zdrade.

B: Wierzysz ,,Co za palant! Nie ma prawa mnie o to oskarzac!”

C — Czujesz ztos¢/wkurzenie.

Gdybys$ miat inne przekonanie (B), reakcja emocjonalna (C) bytaby inna:

Odp.: Twéj wspotmatzonek fatszywie oskarza Cie o zdrade.

B — Wierzysz: , To nie moze zakoriczy¢ naszego zwiqzku — nie dalibysmy rady znies¢ rozwodu”.

C — Czujesz niepokdj, ze Twdj zwigzek moze sie skoiczyc.
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Tutaj ponownie model ABC ilustruje, ze to nie zdarzenie (A) powoduje reakcje emocjonalng, ale raczej
przekonanie (B) na temat zdarzenia, ktére powoduje reakcje emocjonalng (C). Poniewaz ludzie inaczej
interpretuja i reagujg na wydarzenia, nie zawsze mamy taka samg reakcje emocjonalng (C) na dane
zdarzenie.

Rozwazanie lub podwazanie irracjonalnych przekonan i zmiana naszych zachowan:

Druga faza procesu terapii racjonalno-emotywnej (REBT z ang. Rational Emotive Behaviour Therapy) to faza
rozwazenia lub podwazenia. Oznacza to, ze aby dziata¢ i czuc sie inaczej, musimy kwestionowac lub
podwazac irracjonalne przekonania, ktérych doswiadczamy. Zasadniczo kwestionujemy nasze irracjonalne
przekonania:

o Kto méwi, ze jesli nie zdobede czyjejs aprobaty, nie jestem dobry?
o Gdzie jest napisane, ze szef zawsze dziata profesjonalnie i traktuje innych uczciwie?

o Dlaczego musze by¢ absolutnie nieszczesliwy, jesli nie dostane czegos, czego chce? Dlaczego nie
miatbym czuc sie troche zirytowany, zamiast po prostu nieszczesliwy?

Gdy osoby przechodzace terapie racjonalno-emotywng bedg mogty przepracowa¢ watpliwosé lub
zakwestionowac swoje irracjonalne mysli, moga przejs¢ do tego, jak zaangazowac sie w bardziej efektywne
mysli, uczucia i zachowania. Okreslana jako skuteczna nowa filozofia zycia, jednostki w tej fazie zaczynaja
zdawac sobie sprawe, ze nie ma absolutnych , koniecznosci” — nie ma dowododw na to, ze te ,trzy potrzeby”
sg jedynym sposobem myslenia.

Jesli przechodzisz te faze REBT, mozesz zaczgé ponownie ocenia¢ swoje odpowiedzi:
,Nie podoba mi sie zachowanie mojego szefa, ale moge to zniesc”.

,Zamiast wsciekac sie, Ze moj matzonek oskarzyt mnie o zdrade, poczuje sie zirytowana i zdeterminowana,
aby moje matzeristwo odniosto sukces”.

,Mysle, ze po pracy pdjde na zajecia gimnastyczne — po cwiczeniach fizycznych mysle zdecydowanie
wyrazniej”.

Trzy gtéwne spostrzezenia dotyczace terapii racjonalno-emotywne;j:
Wedtug Alberta Ellisa, trzy gtdwne spostrzezenia dotyczgce terapii racjonalno-emotywnej sg nastepujace:

1. Kiedy jednostki rozumiejg i akceptujg, ze gtdwng przyczyng reakcji emocjonalnych sg ich
przekonania o wydarzeniu, a nie samo wydarzenie. Oznacza to, ze nie tylko denerwujemy sie z
powodu wydarzenia. Denerwujemy sie naszymi irracjonalnymi przekonaniami.

7

2. Kiedy ludzie nabywajg irracjonalnych przekonan, jesli nie majg z nimi do czynienia, ,trzymajq sie’
tych przekonan i to ich nadal denerwuje w teraZzniejszosci. Oznacza to, ze osoby te nadal catym
sercem wierzg w ,trzy musze”.

3. Ellis wyjasnit, ze zrozumienie tych spostrzezen nie czyni nas z natury ,lepszymi”. Oznacza to, ze
zrozumienie tych przekonan i posiadanie wgladu w to, jak wptywajg one na nasze reakcje
emocjonalne, nie wystarczy, aby nas ,wyleczy¢”. W rzeczywistosci najlepszym sposobem na poprawe
i pozostanie lepszym dzieki terapii racjonalno-emotywnej jest ciggta praca nad rozpoznawaniem
naszych irracjonalnych przekonan, kwestionowanie ich, zmienianie naszych irracjonalnych
,obowigzkow” i przeksztatcanie negatywnych emocji w bardziej pozytywne. Mowigc najprosciej,
jedynym sposobem na poprawe jest ciezka praca nad zmiang naszych przekonan. To wymaga czasu i
praktyki.
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Przyjrzyj sie sobie i temu jak sie czujesz, swoim uczuciom, gdy jeste$ ofiarg innych irracjonalnych zatozen.
Tak, dobrze styszates: jeste$ ofiarg innych irracjonalnych zatozen, ale jednoczesnie sg one rowniez ofiarami
ich wtasnych irracjonalnych zatozen.

Sprawdz, jak czuje sie nasz bohater opisany w mini-przypadku, poniewaz ma trudnosci z analitycznym
mysleniem w pracy, z szefami i wspdtpracownikami.

Czy czujesz sie urazony, zdenerwowany, przygnebiony, przestraszony lub obrazony w podobnych sytuacjach?
Tymi atakami mogg by¢ wyzwiska, obelgi, grozby lub powazne zgdania. Mogg to by¢ subtelne odmowy, ktore
odpychajg Cie lub umniejszajg Twoj wktad. Mogg wywieraé bezposrednig presje, aby co$ powiedzie¢ lub co$
zrobi¢. Nasze reakcje na takie ataki mogg sie réznié. Niektorzy ludzie od razu sie obrazajg: , Od kiedy mowisz
mi, co mam robi¢?” Niektorzy zaczynajg sie broni¢: ,Po prostu robitem to, o co mnie proszono!” Niektorzy
probujg przepraszaé: , Przepraszam strasznie. Co moge zrobic, aby ci to wynagrodzi¢?” Niektérzy wycofujg
sie: ,, Przepraszam. To sie wiecej nie powtorzy”.

Mozesz zmieni¢ irracjonalne zatozenie innych ludzi. Ale dopiero uczymy sie, ze mozemy zmieni¢ wtasne
irracjonalne zachowania. Im wyrazniej widzisz, jak dziatajg w sobie irracjonalne zatozenia, tym wieksze
prawdopodobienstwo, ze bedziesz radzi¢ sobie z ludzmi, ktdrzy cie obrazaja.

Co wiecej, mozemy zmieni¢ negatywne uczucie, jakie wywotujg w nas inne irracjonalne zachowania.

° Kto jest ofiarg?

27

Wszystko to sg ,reakcje” — spontaniczny sposob, w jaki radzimy sobie z atakami. Potrzebna jest ,odpowied?
— przemyslane, pomystowe i odpowiedzialne dziatanie. Co wiecej, jesli to w ogdle mozliwe, reakcja powinna
miec na celu ,uzdrowienie” tego, co myslenie ujawnia o osobie ktora Cie obraza.

Zastanow sie wiec nad nastepujgcg mysla:

Osoba atakujaca Cie jest obrazona.

Obrazona przez co?

Przez wtasne uprzedzenia lub irracjonalne zatozenia.

Szef, ktéry ma neurotyczng obsesje na punkcie czystosci i porzgdku, wyleje Cie z pracy za batagan na Twoim
biurku. Zaabsorbowana sobg kobieta bedzie drwi¢ z Twoich pomystéw i osiggnieé. Ludzie z
niekwestionowang lojalnosciag wobec swojej grupy skrytykujg ,inny” dziat, firme, partie polityczng, pte¢,
grupe wiekowa, wyznanie, narodowos¢, orientacje seksualng lub rase. Ludzie, ktérzy zaktadajg, ze zdrowy
rozsadek jest wszystkim, czego potrzebujemy, beda wywierac presje, aby$ dziatat bez zastanowienia. Jesli
wspomnisz cokolwiek o wierze, Swieccy ludzie kpigco odrzucg Twojg troske jako zwykty mit — a potem
zmienig temat.

Podobnie ludzie z irracjonalnymi zatozeniami bedg Cie obraza¢, mimo Zze kierujg sie zatozeniem na temat
zycia, ktore tak naprawde nie ma z Tobg nic wspdlnego.

W zamian mozesz przej$¢ do ofensywy, defensywy lub stangc z boku. Ale zycie to nie mecz pitki noznej.
Mozemy catkowicie ,przeformutowac” zdarzenie. Mozemy sobie powiedzieé: ,To nie jest walka miedzy
ludzmi; jestem swiadkiem walki wewngqtrz cztowieka. To osoba atakujgca mnie jest ofiarq!” Innymi stowy,
pomysl o zyciu jako udziale w walce z uprzedzeniami i irracjonalnoscia. Jestes bezbronny, podobnie jak ten
ktory Cie atakuje. Ale w tej walce jestescie towarzyszami.

° Uzdrawianie, Reagowanie, Czy widzisz rdznice?

W ogdle nie musisz reagowac. Mozesz ,odpowiedzie¢”. Dobrg pierwszg odpowiedzig jest naprawde stuchac.
Nie daj sie tej osobie zrazié. Zmien swojg postawe z bycia w kontrze na postawe ramie w ramie. Pozwdl sobie
polubi¢ osobe ktoéra Cie atakuje. Obwinianie bezbronnosci ludzi wbrew ich woli tylko przekonuje ich do
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budowania silniejszych mechanizmow obronnych. ,Najpierw staraj sie zrozumie¢” to nawyk bardzo
skutecznych ludzi. Jesli nie zrozumiesz od razu, co obraza osobe ktéra Cie atakuje, daj sobie czas na
zastanowienie sie.

|dZ dalej, ale "odnotuj" zdarzenie w celu dalszej refleksji w pdzniejszym terminie, kiedy bedziesz juz troche
poza bezposrednig sytuacja.

Zastanow sie, jakie uprzedzenia lub irracjonalne zatozenia mogg przesladowac osobe ktdra Cie atakuje. Zadaj
sobie pytanie: ,,Gdzie jest teraz serce tej osoby?” W wiekszosci przypadkéw twoj wglad w osobe ktdra Cie
atakuje bedzie tymczasowy; czasami bedzie zupetnie Zle. ,Odpowiedz” bedzie oznacza¢ po prostu dalsze
dotrzymywanie towarzystwa. Dostarcza to silnego, ale niewerbalnego przekazu: ,Nie traktuje powaznie
twojego sarkazmu/atakow/kpin. Nie boje sie ciebie. Lubie byc/pracowac z tobg”. Mowie ,silny”, poniewaz to
zaszczepia istotne pytanie w umysle tej osoby: ,Dlaczego zawsze robie takie nieprzyjemne komentarze
ludziom, ktdrzy sie o mnie troszczq?” Kiedy takie pytanie zakorzeni sie, wtedy uzdrowienie zaczyna sie od
wewnatrz.

° Cwiczenia

Trzeba troche ,pocwiczyc”, aby nauczyc¢ sie tego aspektu krytycznego myslenia. Najlepsze ¢wiczenie jest dosé¢
proste. Za kazdym razem, gdy czujesz sie urazony, zamiast zareagowaé, mozesz odpowiedziec
,przeformutowaniem” doswiadczenia.

° Odpowiedz jest przemyslana, wiec pomysl sobie: , To nie jest pitka nozna. Nie gram w ataku. Nie bede
grat w obronie. Nie uciekne z boiska.”

° Odpowiedz jest pomystowa, wiec wyobraz sobie obrazy, ktore podatem powyzej. Przeprowadz burze
mozgow na wiele opgji.

° Odpowied? jest odpowiedzialna, wiec badz przygotowany na opieke nad tg osobg, jesli nadarzy sie
okazja. Bycie autentycznie odpowiedzialnym to branie odpowiedzialnosci za uzdrowienie, tak dalece, jak
tylko mozesz.

° Reakcja jest uzdrowieniem, wiec badz przygotowany na pomoc w uzdrowieniu wszelkich uprzedzen
lub irracjonalnych zatozen dotyczacych zycia, ktére mogg kry¢ sie za zachowaniem osoby ktora Cie atakuje.

PdZniej zastanow sie nad tym zdarzeniem, zadajgc sobie pytanie: ,Jakie szczegdlne nastawienie Ilub
irracjonalne zatfozenie zawezito jego perspektywe?” Im bardziej obeznany jeste$ z tymi wewnetrznymi
zdarzeniami u innych, tym lepszym towarzyszem dla nich bedziesz.

Czy jestes gotowy na zmiane swoich zachowan i poprawe myslenia analitycznego?
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Mysélenie analityczne jest wazne zaréwno w Twojej pracy, jak i zyciu codziennym. BRANZA 4.0 JUZ TU JEST!
Musisz zobowigzac sie do zmian, wiec przestan szuka¢ wymowek i ruszaj naprzod!

Napisz w lewej kolumnie 10 negatywnych zachowan, ktére u Ciebie wystepujg a ktére wyrzadzity Ci szkode w
Twoim zyciu. Z nabytg wiedzg na temat analitycznego myslenia, samoregulacji, hamulcéw (lekow) itp.

W prawej kolumnie nalezy wpisa¢ Dekalog, zobowigzanie dla kazdego z zachowan, ktdre wpisates w lewej
kolumnie, zaleca sie nie zacigga¢ zobowigzan, ktérych nie mozesz spetnic.

Na koniec przekresl lewg kolumne, w ktérej zapisate$s 10 negatywnych zachowan i zréb wszystko aby
wypetni¢ swoje zobowigzania.

NEGATYWNE ZACHOWANIA ZOBOWIAZANIA
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Rozwigzania do ¢wiczenia 3.5 Czy jestes w stanie zidentyfikowac btedy logiczne w rozmowie?

PALENIE SZKODZI ZDROWIU Cazy jest Jaki to btad?
biad?

Harry: Hej Peter! Idziesz na papieroska?
Peter: Nie ide | mysle, ze powinienes rzuci¢ palenie.

Harry: | mowi to ten ktéry palit na weselu swojej siostry w X
zesztym tygodniu, czy nie méwites czasem ze juz nie bedziesz

pali¢?

Peter: Obiecatem, Zze nie bede wiecej palit papieroséw, a X
palitem cygaro, wiec nie ztamatem obietnicy.

Harry: Wiec Ty mozesz, a ja nie? Stosuje zbilansowang diete, X
codziennie uprawiam sport i nie pije alkoholu, wiec moge pali¢

kiedy tylko chce.

Peter: Mowie ci tylko, ze modj lekarz powiedziat mi, ze palenie X

zabija, a on jest ekspertem, wiec powoli rzuce palenie, pale
tylko przy specjalnych okazjach i wkrotce rzuce palenie catkiem.
Harry: Lekarze pfff.... M&j dziadek przez cate zycie palit paczke X
dziennie i zmart w wieku 100 lat, wiec jesli chcesz osiggnac ten
wiek, lepiej zréb to, co on.

Peter: C6z, lece bo musze wraca¢ do pracy, ale prosze
zastanow sie nad tym, co ci powiedziatem.

Harry: Tak, tak, ale pozwol mi teraz zapali¢, czesé.

Peter: Czesc.

IMIGRACJA | PRZESTEPCZOSC Czy jest Jaki to btad?
btad?

Gwen: Witaj Mary! Kope lat! Jak sie masz?
Mary: Strasznie stabo, Gwen. Kilka dni temu okradt mnie X Btedne uogdlnienie
Kolumbijczyk, ktéry wszedt do mojego domu z bronig w reku,
poniewaz wszyscy imigranci to przestepcy.

Gwen: Ale wszystko w porzadku? Powiniene$s zamontowad X Argument odwotujgcy sie
alarm w swoim domu, wszyscy tak teraz robig. do upodoban ludu

Mary: Tak, tak, wziat troche pieniedzy i wyszedt, ale ktoregos X Btad przyczynowy

dnia kolezanka spacerowata po Dzielnicy tacinskiej i jej portfel
zostat skradziony, juz tam nie pdéjde. Rzad powinien teraz cos
zrobié¢ z imigracja.

Gwen: Mysle, ze przesadzasz, nie ma dowoddw na to, ze
legalna lub nielegalna imigracja zwieksza przestepczos¢ w kraju.
Wiekszos¢ badan wykazata nizsze wskazniki przestepczosci
wsrod imigrantéw niz nie-imigranci, a wyzsze koncentracje
imigrantéw wigzg sie z nizszymi wskaznikami przestepczosci. To
byt przypadek, nie generalizuj.

Mary: Ja tylko mowie, ze najpierw pozwalasz im wjechac¢ do X Argument rowni pochyte;j
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kraju, dajesz im dom i prace, przyjezdzajg coraz wiecej i krok po
kroku nas podbijajg, w konfcu zostajemy jeszcze jedng
prowincjg ich kraju a oni nas wykopuja.

Gwen: Naprawde, nie ma sposobu, zeby cie przekonaé, nie
mozna z Tobg rozmawiac o takich rzeczach.

Mary: Z tobg tez nie, jesli nie potrafisz przyznac, ze jestes X Bfad  argumentu Ad
hipisem, ide, bo mnie wkurzytas Hominem
ZANIECZYSZCZENIA Czy jest Jaki to btad?
btad?
Mike: Emma, podwiez¢ Cie do domu?
Emma: Nie, wole jecha¢ rowerem, ty powinienes$ zrobi¢ to
samo.
Mike: Statem caty dzien, zastuguje na to, zeby czuc sie X Argument odwotujgcy sie
komfortowo, kiedy wracam do domu. do litosci
Emma: Céz, moéwie ci, ze albo jezdzisz rowerem, albo niszczysz X Fatszywa dychtomia
planete, musimy byc¢ bardziej Swiadomi zmian klimatycznych.
Mike: Nie udato sie definitywnie zweryfikowac, ze zaszta X Argument odwotujgcy sie
zmiana klimatyczna, wiec to ktamstwo, przeczytatem to w do niewiedzy i
artykule na Internecie, wiec musi to by¢ prawda. Powotywanie sie na
autorytet
Emma: Powinienes$ zwraca¢ wiekszg uwage na to co mowig X Argument odwotujgcy sie
eksperci niz na to, co czytasz w Internecie, zmiany klimatyczne do upodoban ludu
to rzeczywistos¢. Spodjrz na celebrytdw, wszyscy podejmujg
korzystne dla srodowiska decyzje, wszyscy powinni robi¢ to
samo.
Mike: Nie dbam o innych, zamierzam dalej jezdzi¢ autem, a X Bfad przyczynowy
poza tym, ostatni raz jak jezdzitem na rowerze, ztamatem
obojczyk, wiec wiecej nie jezdze.
Emma: Tylko sie uwsteczniasz, ja jade rowerem, do jutra. X Bfad argumentu Ad
Hominem
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2 Zdolnosc adptacji do zmian

“Gatunkiem, ktdry przetrwa, nie jet ani ten najsilniejszy, ani najinteligentniejszy. Przetrwa ten ktory potrafi sie
zmieniac”

(Charles Darwin)

Zapnij wiec pasy i badz gotéw na zmiany, bo ZYCIE NIGDY NIE BEDZIE TAKIE SAME.
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Rynek pracy ciaggle sie zmienia. Zmienia sie rodzaj wymaganych kwalifikacji, ale zwiekszyta sie réwniez rola
maszyn. Z jednej strony technologia zyskuje coraz wiecej miejsca we wszystkich sektorach, z drugiej strony
ten sam wzrost doprowadza do rosngcego zapotrzebowania na profesjonalistéw: firmy dajg wiecej narzedzi,
ale jednoczesnie zgdajg wiekszej rentownosci. Konkurencja jest ostra, zaréwno biznesowa, jak i zawodowa,
wiec to od cztowieka zalezy, czy bedzie sie doskonalit i wykorzysta swoje umiejetnosci aby poprawic¢ swojg
produktywnosc.

Gtéwnym celem tego kursu jest utatwienie zmian, wyposazajgc wszystkich w narzedzia, ktére pozwalajg nie
tylko przetrwac, ale przede wszystkim doskonali¢ sie w tym szybko zmieniajgcym sie Swiecie.

Tak wiec oczekuje sie od Ciebie aby$ pracowat nad swojg zdolnoscig adaptacji do zmian, poprawiajac:
* Sposoby budowania odpornosci i narzedzia poprawiajace inteligencje emocjonalna.
e Techniki przezwyciezenia osobistego oporu i opuszczenia strefy komfortu.
e Poznawcza i emocjonalna elastycznos$¢ do zmiany.

e Angazuj sie w ciggte uczenie sie i krytyczny sposéb myslenia.
W tym celu kurs zostanie podzielony na kilka etapow.

1. Pierwszym z nich bedzie odpowiedzZ na nastepujgce pytanie:

Jak moge zademonstrowac¢ swojg zdolnos¢ adaptacji do
Zzmian?

Czy jestes gotowy na to wyzwanie?

2.1.1 Ice breakers

Kiedy méwimy o zmianie, pojawiajg sie od razu watpliwosci i strach.

Nie rozpoczelismy jeszcze swojej kariery zawodowej, a juz zdajemy sobie sprawe, ze rynek ciggle sie zmienia i
ze nie ma pracy na cafe zycie.

A potem zaczynamy pytac¢ samych siebie:
e Czy bede potrafit sie zmienic?
e Czy zmiana jest konieczna w moim zyciu zawodowym?
¢ O co chodzi w adaptacji do zmian?

A ,co jesli” coraz czesciej staje sie czescig naszej mowy.

Spojrz na trzy swoje zdjecia w trzech rdznych kontekstach. Przeanalizuj je: jakie zmiany dostrzegasz w
kazdym z nich?
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Podziel sie swoimi spotrzezeniami!

Tak, zgadza sie. Zmienia sie tylko kontekst, zadania, ktore wykonujesz w kazdej z funkcji. Jestes tg sama
0sobg, masz te same cele i te same wartosci.

To prawda: dostosowujesz sie do réznych kontekstow, w ktorych sie znajdujesz.

Czy chcesz przetamaé bariery, podnies¢ swoje przyszte oczekiwania i dowiedzie¢ sie wiecej o zdolnosci
adaptacji do zmian?

2‘" Czas sie sprawdzi¢:

Pierwszym etapem drogi, ktérg nalezy obraé, sg przygotowania. Wtasciwie, parafrazujac, wiedza o Sciezce,
ktérg masz zamiar obra¢, to powinno by¢ Twoim pierwszym celem. Tak wiec zaczynamy od wprowadzenia do
projektu Sky 4.0.

Partnerzy projektu uwazaja, ze zdolnos¢ do podjecia najlepszej decyzji w stanie rownowagi umystowej moze
stanowic roznice miedzy bezproblemowq operacjq a ludzkimi btedami, ktére mogqg prowadzic¢ do fatalnych
konsekwencji. | w tym celu potgczyli sie, aby budowac programy nauczania i moduty szkoleniowe wokot
umiejetnosci miekkich wymaganych przez wdrozenie Przemystu 4.0. W tym celu projekt Sky 4.0 skupi sie na
trzech gtéwnych priorytetach strategicznych.

Teraz zapraszamy do zapoznania sie z projektem poprzez obejrzenie filmu o projekcie.
SKY video.mp4

W naszym pierwszym dziataniu zachecamy do podzielenia sie swoimi poglgdami na temat, skupiajgc sie na:

1) Kluczowe umiejetnosci miekkie zidentyfikowane przez projekt SKY 4.0

Podziel sie swoimi spotrzezeniami!

2) Istnienie projektu Sky 4.0 i jego cele;

Pod_ziel sie swoimi spotrzezeniami!
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3) Dlaczego umiejetnosci miekkie sg istotne dla przysztosci lotnictwa;

Podziel sie swoimi spotrzezeniami!

4) Jak mozesz skorzystac z projektu.

Podziel sie swoimi spotrzezeniami!

2.2.1 Definicja i znaczenie pojecia
Wiele napisano juz na temat definicji zdolnosci adaptacji do zmian, jednak gdy prébujemy znalezé prawdziwg
i prostg definicje, trudno jest przefiltrowa¢ wszystkie posiadane informacje. Moze dlatego, ze pojecie

zdolnosci adaptacji do zmian wymaga rdéznych podejsé: podejscia do rynku, ktéry ciggle sie zmienia i

podejscia jednostki, ktéra sama walczy o dopasowanie sie i bycie lepszym.
Z jednej strony mamy rynek. Szybkos¢ zmian technologicznych. Rosngca potrzeba ciggtego bycia na topie.

Z drugiej strony mamy rézne osoby o réznych umiejetnosciach, réznym poziomie wyksztatcenia i réznych

zdolnosciach uczenia sie na dobrych lub ztych doswiadczeniach.

Tak wiec, tworzgc definicje, musimy zastanowic sie, w jaki sposdb jednostka moze i powinna dostosowac sie
do zmieniajgcych sie warunkow w swoim miejscu pracy oraz w jaki sposdb dostosowuje wykorzystanie
informacji podczas uczenia sie, aby staty sie one bardziej osobiste, bardziej odpowiednie dla niej. Tak wiec
kazdy moze zobaczy¢, ze zmiana prowadzi do sukcesu, ze adaptacja wymaga woli, mozna sie jej nauczyc i
rozwijac.

Dlatego najlepsza definicjg bedzie zdolnos¢ dostosowywania sie i odnoszenia sukceséw, rozwijania sie

poprzez nowe wyzwania, takie jak strukturalne zmiany gospodarcze a takze wykorzystanie nowych

technologii.
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2.2.2 Czas sie sprawdzié:

1. Zapisz swoje cele na czas szkolenia (nasiona, ktére dadzg plon w przysztosci),

2. Wklej je do gatezi drzewa ponizej,

3. Zastanodw sie nad swoimi celami: otworz sie i rozpocznij nauke!
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2.2.3 W jaki sposdb podejs¢ do umiejetnosci miekkiej?
Zmiana czesto przychodzi do nas jako potrzeba biznesowa, zmuszajgc nas do dostosowania sie do niej, zanim

czesto zdamy sobie sprawe, dlaczego zmiana nastgpita.

Jednak wprowadzenie i utrzymanie zmiany wymaga nowego myslenia i nowych narzedzi. Wymaga zdolnosci
adaptacji do zmian, ale takze zdolnosci do utatwiania zmian. Wymaga zrozumienia, ze sukces zawodowy jest
determinowany zaréwno przez naszg zdolno$¢ do przystosowania sie do zmian, jak i naszg wtasng chec bycia

bezposrednio odpowiedzialnym za rozwdéj naszej kariery.
Jakie wiec powinno by¢ moje stanowisko w obliczu zmian?

To powinno by¢ pierwsze pytanie, jakie sobie zadajemy, zanim jeszcze zaczniemy pracowac nad strategiami,

ktére pozwolg nam wypracowac osobiste mechanizmy doskonalenia.

2.2.4 Czas sie sprawdzic:

Gtownym celem jest odpowiedzZ na nastepujgce pytania:
1. Czy jestem za tym aby zmiana sie dokonata czy moze jestem jej niechetny?

2. Czy moge ulepszy¢ zmiane, a tym samym poprawi¢ nie tylko moje umiejetnosci miekkie, ale takze
efekt koncowy?

3. Co musze zmienic?

Aby pomdc Ci w tym procesie zacznij od odpowiedzi w ponizszej ankiecie:

Wskazowki:
Ponizej wymieniono kilka stwierdzen dotyczgcych ogdlnych przekonan i postaw wobec zmian.
Wskaz opcje, ktora najlepiej odzwierciedla Twoje zachowanie.

1. W sytuacji, gdy wiem, ze tatwiej bytoby rozwigza¢ dany problem, gdybym dostosowat swoje
zachowanie, postanawiam:

a) szybko zmieni¢ moje zachowanie.

b) sprobowad wykorzystaé wszystkie inne sposoby, ktére juz znam.

2. Kiedy spotykam sie z nowymi sytuacjami w pracy:
a) dostosowuje do nich swoje zachowanie, chociaz wymagany jest wiekszy poczgtkowy wysitek.

b) zachowuje swdj sposéb dziatania, poniewaz zawsze dziatat.

3. Kiedy mam trudnosci z rozwigzaniem jakiego$ zadania w pracy:
a) zmieniam zmienne sytuacji, aby byty zgodne z mojg obecng metodg pracy.
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b) staram sie dowiedzie¢, jaki jest najskuteczniejszy sposdb rozwigzania sytuacji i wdrozy¢ go w mojg
metode pracy.

4, W codziennym zyciu, gdy spotykam sie z sytuacjami niepewnosci:
a) staram sie szybko dostosowac swoje zachowanie.
b) staram sie unikac takich sytuacji, na ile to mozliwe.

5. Dla mnie zmiana:

a) jest ostatnig mozliwg alternatywa, gdy wszystko inne wydaje sie by¢ nieskuteczne.

b) jest szansg, ktora pomimo ryzyka moze byé korzystna dla mojego rozwoju
osobistego/zawodowego.

6. W przypadku, gdy moim szefem jest osoba, z ktérg o konflikty nietrudno:

a) unikam go/jej i ograniczam sie do Scisle koniecznej interakgji.

b) dopasowuje sie do osoby i staram sie zrozumiec¢ jej perspektywe, aby nie pogorszy¢ jakosci mojej
pracy.

7. Gdy ktos$ zaprasza mnie do wziecia udziatu w czynnosciach poza mojg strefg komfortu:
a) odrzucam zaproszenie lub znajduje usprawiedliwienie dla niepodejmowania ryzyka.
b) akceptuje zaproszenie, bo moze to by¢ dla mnie ciekawa okazja.

8. W obliczu sytuacji, w ktorej przydzielono mi nowe zadania w pracy:

a) czuje sie troche podejrzliwy, poniewaz jest to cos, z czym nigdy nie miatem do czynienia i nad czym
moge straci¢ kontrole.

b) postrzegam je jako wyzwania, ktore mogg pomaoc mi sie rozwijac.

9. W obliczu sytuacji, w ktérych nie czuje sie komfortowo:

a) staram sie zmienic¢ swojg perspektywe, aby skupic sie na pozytywach.

b) staram sie jak najszybciej rozwigzac sytuacje, aby nie musiec sie nig ponownie zajmowac.
10. O btedach, ktore popetnitem w zyciu osobistym:

a) unikam myslenia o tym i staram sie zapomniec o tym, co sie stato.
b) staram sie czegos$ nauczyc z sytuacji, aby poprawic sie w przysztosci.

Teraz powinienes by¢ w stanie:

Stawiac sobie cele doskonalenia.
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Doprecyzowacé swoje nastawienie wobec tej miekkiej umiejetnosci.

Zrozumied, jak mozesz i powiniene$ pomac swojemu zespotowi osiggnac jego cele.

2.2.5 Zademonstruj swojg zdolnos¢ adaptacji do zmian

Ze wzgledu na catg te potrzebe zmian, o ktérej juz wspominaliSmy, zdolnos¢ adaptacji jest jedng z najbardziej

cenionych przez pracodawcéw umiejetnosci.

Osoby rekrutujgce uwaznie przygladajg sie kazdemu CV i portfolio, prébujac wybra¢ najbardziej
proaktywnych i przedsiebiorczych kandydatéw na rozmowe kwalifikacyjng. Podczas rozmow kwalifikacyjnych
zadajg jasne pytania, ktére pozwalajg im zrozumieé, czy kandydat jest w stanie przystosowac sie do nowych

sytuacji.

Jednakze, ta umiejetnosc jest ceniona nie tylko w procesie poszukiwania pracy ale takze w zyciu codziennym.
Co dajemy firmie i jaki dla niej zysk generujemy. Umiejetnos¢, ktérg wykazalismy, aby dostosowac sie do
nowych procesow, nowych systemdéw lub technologii. Nasza che¢ do nauki i mozliwos¢ wnoszenia wartosci

dodanej. W ciggtym postepie i codziennej osobistej ewolucji.

W rzeczywistosci zdolno$é adaptacji jest nie tylko atutem firmy, ktéra nas zatrudnia, ale takze nas samych.
Abysmy mogli codziennie rozwijac¢ sie w naszym miejscu pracy, usprawniajgc mechanizmy, ktére pozwalaja
nam by¢ bardziej efektywnymi, ewoluowacd i zwiekszaé nasze mozliwosci.

Jest to bez watpienia jedna z najbardziej kompletnych umiejetnosci miekkich, i to poprzez wtasnie te
zdolno$¢ adaptacji mozemy generowac osobisty wptyw, tworzac narzedzia, ktére pozwalajg nam

konkurowacé na rynku pracy i w zyciu osobistym.
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Zdolnosc adaptacji do nowych sytuacji, pozwala z jednej strony na
doskonalenie sie, odkrywnie na nowo, a takze ewolucje w miejscu
pracy, a z drugiej strony na zdobywanie uznania w oczach innych.

Pytanie brzmi, jak mozesz zademonstrowac swoja zdolno$¢ adaptacji do zmian?

PROPONUJEMY PEWNE MECHANIZMY WSPARCIA:

1. Dziel sie doswiadczeniami, ktére dowodzg Twojej elastycznosci
2. Podkresl pewnosc siebie

3. Sprostaj wyzwaniom

4. Zmotywuj sie do ciggtego uczenia sie

5. Przyjmuj nowg technologie

6. Zaproponuj alternatywy

7. Przewiduj zmiany

Czas sie sprawdazic:
p

Odtwoérz swoje CV, biorgc pod uwage Twojg zdolnos$¢ przystosowania sie do zmian. Przypomnij sobie
mechanizmy wsparcia, ktérych sie nauczytes i zastosuj je w swoim CV.

Zapisz tutaj wszystkie zmiany!

Teraz zastandw sie, w jaki sposdb sprzedatbys swoje umiejetnosci miekkie.

Podziel sie swoimi spotrzezeniami!
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Churchill powiedziat, ze ,,Nigdy nie dojdziesz do celu jesli (bedziesz) zatrzymywac sie i rzucac
kamieniami w kazdego psa, ktory zaszczeka”, i chociaz miat racje w tym, co powiedziat, prawda jest
taka, ze ludzie sq oporni na zmiany. Jak wiec mozemy walczyc¢ z tq tendencjq, tworzqc bariery dla naszego

osobistego oporu?

2.3.1 Znajomosc siebie: Pracuj nad sobg!

Pierwszym momentem bedzie poznanie siebie, dokonanie autodiagnozy swojego typowego nastawienia do

sytuacji, ktore wymagajg z Twojej strony korekty.

NALEZY ODPOWIEDZIC NA NASTEPUJACE PYTANIA:

o Jaka jest moja pierwsza reakcja na proponowang zmiane?
. Dlaczego reaguje w ten sposob?
. Jakie warunki muszg by¢ spetnione, abym stracit lek przed zmiang?

Dlatego powinienes sprobowac znalez¢ réwnowage i zrozumied, jakie beda twoje strategie aby osiggnac

sukces.

Czasami strategie, ktére dziatajg w przesztosci, nie muszg dziata¢ w przysztosci, jednak jesli zaczniesz by¢
bardziej Swiadomy siebie, zrozumiesz, co dziata dla Ciebie, jaka byfaby Twoja reakcja i wreszcie, jakie

narzedzia najlepiej zastosowac do kazdej sytuacji.

Z drugiej strony prawda jest taka, ze istniejg pewne kluczowe strategie, ktore dziatajg prawie dla wszystkich,

ale akurat nie dla Ciebie!
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ABY PRZEJSC TEN KROK, BEDZIESZ POTRZEBOWAL:

Lo

1. PRZEWIDZIEC SWOJA POSTAWE .
Aby osiggnac ten cel, konieczne bedzie dokonanie autodiagnozy, ktéra obejmuje zrozumienie, co czujesz i jak

sie zachowujesz.

Jesli zdasz sobie sprawe, jak reagujesz na okreslone sytuacje, mozesz je przewidzie¢. Zdajgc sobie sprawe ze
swojej reakcji na okreslone sytuacje, dostrzegasz emocje, ktére sg z nimi zwigzane, a tym samym wynikajgce

z nich zachowanie.

Z drugiej strony, robigc to, mozesz uswiadomic sobie, czy to, co Cie hamuje, jest wynikiem strachu przed
porazka, niepewnosci w zwigzku z nowg technologia, braku wsparcia, ztej komunikacji procesu lub systemu
itp. moze szuka¢ rownowagi dla nieprzyjemnego doznania poprzez: 1) unikanie momentu, ktéry wyzwala i 2)

jesli nie mozesz unikng¢ sytuacji, jestes juz na nig przygotowany.

Swiadomo$é¢ tego, co Cie motywuje, pozwala dotrze¢ do nowych, przyjemnych sytuacji. Swiadomo$é tego, co

przeszkadza, pozwala unikac nieprzyjemnych sytuacji.

Reakcja na zmiane i zwigzany z nig strach jest wspolny dla cztowieka, rozni sie to, w jaki sposdb na nig

reagujemy, jak jej doswiadczasz. Tak wiec im lepiej je znasz, tym wiecej mozesz nad nimi pracowac.

Schemat pozostaje taki sam:

Jesli rozumiesz osobistqg motywacje, to rozumiesz swoje zwykte
zachowanie i potrafisz wypracowac reakcje na dang sytuacje.

ol

~
2. ZAINWESTUJE W POTRZEBE, ZMIAN

Aby osiggnac ten cel, musisz zaczgé od zrozumienia, jaki jest powdd zmiany.

Zrozum, ze nie mozesz kontrolowaé zmian, ale mozesz zarzgdzac swojg reakcjg na nie. Tak wiec celem bedzie
przesta¢ reagowac na zmiane i przewidywac te samg zmiane, przygotowac sie na jej przyjecie i nie bac sie

stawic jej czota.

Celem jest:

SOFT SKILLS 4.0 FORTHE AEROSPACE INDUSTRY




sky40

Dziatfaj nie pod wpfywem impulsu, ale strateqii!

&
l ﬂIEi('
3. BADZ W STANIE MOTYWOWAC SIE DO NAUKI : I

Aby o0siggnac¢ ten cel, musisz zaczg¢ od zrozumienia korzysci, jakie przynosi Ci nauka. Zdaj sobie sprawe z
tego, ze dzieki ciggtemu uczeniu sie mozesz tworzy¢ narzedzia do zarzgdzania samym sobg, ktére umozliwia

szybsze i bezpieczniejsze reagowanie na sytuacje na rynku pracy.

Ciggte uczenie sie pozwala z jednej strony zyska¢ wiekszg pewnos¢ siebie, a z drugiej dostosowac sie do
zmian na rynku pracy. Ciggte doszkalanie sie pozwala by¢ o krok przed konkurencjg, dzieki czemu mozesz

zaproponowac zmiane jeszcze zanim zostanie ona zaproponowana Tobie.

Przygotuj sie na to, przewiduj to, i rozwijaj sie.

Czas sie sprawdazic:

Wskazowki:

Ponizej wymieniono kilka stwierdzen dotyczgcych ogdlnych przekonan i postaw wobec zmian.

Wskaz, w jakim stopniu zgadzasz sie lub nie zgadzasz z kazdym stwierdzeniem, zakres$lajgc w koétko
odpowiednig cyfre na skali obok.

1. Zdecydowanie sie nie zgadzam
2. Nie zgadzam sie

3. Zgadzam sie

4. Zdecydowanie sie zgadzam
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Generalnie uwazam zmiane za rzecz negatywna.

Wole powtarzaé te same stare rzeczy niz
probowac nowych i innych.

Czuje, ze zmiana jest zagrozeniem.

Jesli ktos naciska na mnie, zebym co$ zmienit,
mam tendencje do opierania sie, nawet jesli
zmiana moze mi pomac.

Wspieram dziatania moich kolegéow przeciwko
zmianom zachodzgcym w mojej pracy.

Kiedy zachodzg zmiany, staram sie robi¢ tylko to,
co konieczne.

Kiedy méwig o zmianach, udaje, ze nie dotyczg
one mnie.

Gdy zachodzg zmiany, mam obawy ze wzgledu
na niepewnos¢ zwigzang z nowym sposobem

pracy.

tatwiej przystosowac sie do zmian zespotowych
niz do indywidualnych.

Czuje, ze zmiany w mojej rutynie utrudniajg mi
prace.

Jesli zmiana polega na zrobieniu czegos, co mi
sie nie podoba, zadania wykonuje powoli.

Przyzwyczajenie sie do zmian zajmuje mi troche
czasu.

Kiedy dostaje powiadomienie o zmianie, troche
sie denerwuje.

Zmiany nie sg ani dobre, ani zte.

Gdybym moégt decydowaé w trakcie procesu
zmiany, utatwitoby mi to przystosowanie sie.

Mam pewne trudnosci w uczeniu sie zmian, ale
dostosowuje sie do niej.

N

[]
[]

[l

L]

[l

O O
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Stabilna rutyna pozwala mi sie doskonalic.
Wole by¢ znudzony niz zaskoczony.

Gdybym dowiedziat sie o zmianie plandw,
prawdopodobnie poczutbym sie zestresowany.

O O Od
O O OO0
O 0O OO4
O 0O OO

Moge sie zmieni¢, nie poznajac przyczyny
zmiany.

Nie zmieniam ftatwo zdania.

[l
[l
[l

Mysle kreatywnie, a kiedy dojde do jakiegos
whniosku, raczej nie zmieniam zdania.

[l
[l
[
[

Kiedy sprawy nie idg zgodnie z planem, troche
sie denerwuje.

[l
[l
[l
[l

Lubie planowac i ztoszcze sie, gdy nie trzymam
sie planu.

Jestem konsekwentng osoba.
Wole pozostac¢ obojetnym na zmiany.

Jedli zmiana przynosi pozadane rezultaty, czuje,
ze ja rowniez sie do tego przyczynitem.

0 oo O
OO o
O o O
O o O

Trace entuzjazm, jesli jestem zmuszony zmienic
cos, co dziata dobrze.

[l
[l
[l
[l

. Po zmianie jest mi tatwiej wspotpracowaé, niz
gdybym zostat poproszony o jej inicjowanie.

[l
[l
[l
[l

Martwi mnie wyjscie z mojej strefy komfortu. ] ] ] ]

B"' Czas sie sprawdzic:

Przedstawiony zostanie szereg rdznych codziennych sytuacji, zwigzanych z dang emocja.
W obliczu tych sytuacji powiniene$ odpowiedzie¢ sobie na nastepujgce pytanie:

Czy gdyby, w tej sytuacji, dana osoba nie odczuta tej emocji, to jej reakcja/odpowied? bytaby taka sama?
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Sytuacja:
Wyobraz sobie, ze jedziesz samochodem, a Emocja: Reakcja:
przed Tobg stoi ciezaréwka Strach Hamujesz
Sytuacja: Emocja: Reakcja:
Wyobraz sobie, ze idziesz do tej samej Zaskoczenie Kosztujesz

restauracji co zwykle ale zmienito sie tam
kierownictwo, a menu zostato zmienione na
jedzenie pakistanskie.

Sytuacja: Emocja: Reaakcja:
Wyobraz sobie, ze masz zamiar wypi¢ swojg Wiciektosc Wychodzisz
pierwszg tego dnia kawe/herbate na stotowce,
ale ekspres zostat usuniety.

Sytuacja: Emocja: Reakcja:
WyobrazZ sobie, ze konczysz prace, aby odebrac Ztosc Spotykasz nowych ludzi
dziecko z treningu, a kiedy przyjezdzasz, okazuje
sie, ze trening jest mocno opdzniony.
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Sytuacja: Emocja: Reakcja:
Wyobraz sobie, ze Twoja codzienna droga do Niepokoj/stres Znajdujesz inng droge i
pracy jest zablokowana z powodu prac oszczedzasz na paliwie

budowlanych.

Sytuacja: Emocja: Reakcja:
Wyobraz sobie, ze wszystkie Twoje koszule Zdenerwowanie Odnajdujesz w szafie starg
wylgdowaty w praniu a Ty masz wazne i zapomniang koszule
spotkanie.

Czas sie sprawdazic:

Zbuduj swoj wtasny dom, pamietajgc, ze kazdy z tych elementdéw wymaga odpowiedzi na nastepujgce
pytania:

e Fundamenty: Co mnie opisuje — umiejetnosci osobiste?
« Sciany: Co mnie motywuje?

* Brama: Co mnie sktania do dziatania?

* Whnetrze: Dlaczego inni bedg chcieli ze mng pracowac?

¢ Dach: Jak moge ewoluowac?
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2.3.2 Zrozumienie zmiany: Praca nad zdolnoscig adaptacji

Podczas pierwszej sesji omoéwilismy juz rosngce znaczenie tej umiejetnosci miekkiej, ale czy zdajesz sobie
sprawe z wptywu, jaki ma ona w przypadku dostosowywania sie do ciggtych zmian? Czy zdajesz sobie

sprawe, co zyskujesz pracujgc nad tg umiejetnoscig miekkg?

W rzeczywistosci, aby skutecznie pracowac nad zdolnoscig adaptacji do zmian, trzeba nie tylko zna¢ siebie,

ale takze zna¢ potrzebe zmian.
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Odpowiedzmy wiec na pytanie: po co sie zmieniac?
A odpowiedz obejmuje dwa rézne aspekty:

e Poniewaz pozwala to zarzadza¢ czasem, stawac sie bardziej kreatywnym i znajdowaé¢ nowe
mozliwosci.
e Poniewaz obecnie zmiana jest jedyng stafa.

Dzisiaj ludzie muszg pracowac nad swoimi osobistymi umiejetnosciami, aby dotrzymac kroku rozwojowi
technologii. Obecnie najbardziej cenione sg te umiejetnosci, ktére wynikajg z relacji miedzy tym, co
jednostka wie i potrafi zrobié, do czego ma predyspozycje i jak dostosowuje sie do otoczenia. Oznacza to, ze
dzieki zdolnosci przystosowania sie do ewolucji, jednostka sama przeksztatca swoje umiejetnosci, ulepszajac
je, nadajgc im wiecej zycia i formy. W ten sposdb mowimy, ze zdolnos¢ adaptacji umiejetnosci miekkich lezy

u podstaw wszystkich innych umiejetnosci, ktore obecnie dominujg na rynku.

Spéjrzmy na pewne liczby, ktére sg poparciem tej tezy!

‘ Swiatowe Forum Ekonomiczne twierdzi, ze 35% umiejetnosci ze érodowiska korporacji zniknie.
‘ Forum idzie o krok dalej i mowi, ze zniknie 75 miliondw miejsc pracy.

‘ Jednak nie wszystko wyglada tak negatywnie, poniewaz przewiduje sie utworzenie okoto 133
miliondw nowych miejsc pracy. Bilans jest wiec bardzo pozytywny i prowadzi nas do wniosku, ze roboty

stworzg okoto 58 milionéw miejsc pracy.

Jednoczes$nie uwaza sie, ze dzisiejsza mtodziez zmieni prace 13 razy w ciggu swojego zycia.

Zdajemy sobie sprawe, ze gdy tylko pojawig sie nowe miejsca pracy i stanowiska, niektore znikng, rekrutacja
stanie sie bardziej ztozona, a ponad jedna trzecia umiejetnosci, ktére sg wazne w dzisiejszym miejscu pracy,
ulegnie zmianie. Umiejetnosci, ktére kiedys byty kluczowe, sg spychane na dalszy plan, szukajgc jednostek

zdolnych do przystosowania sie do ewolucji.

Dlatego méwimy, ze w tej nowej epoce, skupionej na zaawansowanej robotyce i sztucznej inteligencji,
cztowiek jest nie tylko waznym atutem, ale i jednym z najwazniejszych. Teraz wykorzystuje swojg zdolnos¢ do
przystosowania sie do bardziej efektywnego wykorzystania technologii, poniewaz sama technologia nie jest

ani dobra, ani zta, wymagajac od tych, ktérzy jg obstugujg, aby byta skutecznie konkurencyjna.
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Rola cztowieka jest fundamentalna w zarzgdzaniu procesem zmian i jest on gtdwnym autorem sukcesu firmy.
Im lepiej poinformowana jest dana osoba, tym wieksza jest jej zdolnos¢ do ksztattowania sie w kierunku
ewolucji, dzieki czemu jej miejsca pracy sg konkurencyjne i generujg zysk dla firmy, ktdéra bedzie

prosperowac w dzisiejszym zmieniajgcym sie srodowisku.

Dlatego jednostka na nowo odkrywa swoje umiejetnosci, wykorzystujac je w erze cyfrowej w sposob, ktory
nie tylko pokazuje swojg osobistg wartos¢, ale takze ewoluuje i rozwija sie zawodowo, obejmujgc nowe

wyzwania i mozliwosci.

Umiejetnosci indywidualne stajg sie dynamiczne zgodnie z potrzebami samego rynku i od samej jednostki

zalezy, w jaki sposdb bedzie w stanie poradzi¢ sobie w obliczu zmiany.

Musisz wiec wypracowa¢ wiasng zdolnos¢ zmieniania sie zostajgc SWOIM TRENEREM
PERSONALNYM!

1. Pierwszym krokiem jest uswiadomienie sobie, jakie s3 wymagania tej umiejetnosci miekkiej.

Mozemy je podsumowac w nastepujgcy sposob:

. Elastycznosc rol.

. Kreatywne rozwigzywanie nietypowych, Zle zdefiniowanych i ztozonych problemow.
o Radzenie sobie z niepewnymi/nieprzewidywalnymi sytuacjami w pracy.

. Nauka nowych zadan, technologii i procedur.

o Wykazanie interpersonalnych zdolnosci przystosowania sie.

2. Nastepnie powiniene$ zastosowaé powyisze mechanizmy w pofgczeniu z kilkoma strategiami, ktére

pozwolg Ci dokona¢ udanej zmiany.

Strategie przedstawiamy ponizej:

. Swiadomo$éé potrzeby zmiany
o Chec uczestniczenia i wspierania zmian
o Wiedza o tym, jak sie zmienié
o Zdolnos¢ wdrazania zmiany na co dzien

Wzmocnienie w celu utrzymania zmiany na state

68
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Poswie¢my chwile, aby skupi¢ sie na kazdej z nich z osobna.

@ SWIADOMOSC POTRZEBY ZMIANY:

Pierwsze pytanie, ktére kazde z nas zadaje sobie na temat mozliwosci zmiany, brzmi: dlaczego? Che¢
zrozumienia argumentacji stojgcej za wymagang zmiang jest czescig ludzkiej natury. Czesto tez pierwszg

reakcjg w tym przypadku jest automatyczne: nie potrzebuje tego!

Jesli jestes swiadomy potrzeby zmiany, pozwoli Ci to nabrac checi i inicjatywy aby jej dokonaé. Zrozumienie

natury zmiany pozwala zrozumiec ryzyko nie wprowadzania zmian oraz korzysci, jakie zmiana ze sobg niesie.

Jak wiec mozesz zwiekszy¢ swojg Swiadomosc?

o Zwracaj uwage na mozliwe zmiany zachodzace w miejscu pracy.

. Zawsze komunikuj sie ze swoim zespotem o tym, co robisz, jakie sg trudnosci i potrzeby.

. Studiuj, czytaj, badz Swiadomy rynku i nowych wymagan.

o | nie mniej wazne: pytaj o powdd zmiany, czy jestes zainteresowany poznaniem potrzeby zmiany, co

zyskasz na tej zmianie i co moégtbys straci¢ gdyby zmiana sie nie wydarzyfa.

CHEC UCZESTNICZENIA | WSPIERANIA ZMIAN

Zdolnos¢ do przystosowania sie to co$ wiecej niz tylko bycie elastycznym: to otwartos¢ na rdzne kwestie,
nawet te z poza naszej strefy komfortu, ale takze unikanie z géry przyjetych osgdow, takich jak ,Nigdy nie
mogtbym tego zrobic” lub , To dla mnie za trudne”. Chodzi o che¢ zmiany, pragnienie, ktére wspiera zmiane,

angazuje jednostke w zobowigzanie do zmiany.
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Zatem druga strategia zwigzana jest z naszg indywidualng decyzjg o udziale w zmianie. Dotyczy ona zaréwno

automotywacji, ale takze odpornosci i inteligencji emocjonalnej.

Jak wiec mozesz nabra¢ checi dokonania zmian?

o Powiniene$ zaczgé¢ od uswiadomienia sobie, ze Twoja strefa komfortu jest elastyczna i mozna jg

zwiekszy¢, co czyni Cie bardziej elastyczng osobg.

. Uswiadom sobie, ze zmiana przynosi poprawe.
. Przeprowadz analize szans wobec zagrozen: jak zmiana wptynie na mnie? Co z tego bede miat?
. Przyjmij zasade, ze kazdy aspekt Twojego zycia jest powigzany ze wszystkimi innymi: statusem

rodzinnym, bezpieczenstwem finansowym, aspiracjami zawodowymi, wiekiem, zdrowiem, relacjami,

wyksztatceniem...

. Poznaj swoje osobiste wartosci i bodzce: jak myslisz, czujesz, dziatasz.

. Zidentyfikuj swoje osobiste bariery i Zrédta oporu.

o Reaguj entuzjastycznie na zmiany, nawet jesli nie masz na to ochoty.

. | na koniec stwodrz wtasne okazje do otwartej rozmowy o zmianie i eksperymentowania z nowymi

rzeczami. Codzienna praktyka w codziennych sytuacjach.

ﬂ WIEDZA O TYM, JAK SIE ZMIENIC

Kiedy musisz wprowadzi¢ zmiane, musisz by¢ Swiadomy narzedzi, proceséw, systemow, rol i obowigzkéw. To

dzieki wiedzy mozesz wprowadzi¢ zmiane. Wiedza reprezentuje informacje, szkolenie i edukacje.
Jak wiec mozesz poszerzy¢ wiedze?

o Kazdy z nas posiada wczesniejszg wiedze, owoc wczesniejszej edukacji i doswiadczenia zawodowego.
Nigdy nie zapominaj, ze bez wzgledu na zmiane, zawsze bedg aspekty, ktére bedg wymagaty Twojego

wczesniejszego doswiadczenia.

o Korzystaj z zaje¢ budujgcych wiedze, ktére pozwalajg zachowad koncepcje i zastosowac nowg wiedze

w praktyce.
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J Korzystaj z aktywnego stuchania i wyjasniaj wszystkie swoje watpliwosci: jak dziata¢ w przysztosci,

jakie kroki musisz podjg¢, zmiany w procesach i systemach.

. | na koniec szukaj informacji: korzystaj z grup, przewodnikéw, forow, a jesli to konieczne to

indywidualnego coachingu.

ZDOLNOSC WDRAZANIA ZMIAN NA CODZIEN
Umiejetnos¢ wdrazania zmian nie jest rownoznaczna z wiedzg jak to zrobi¢. Umiejetnos¢ pojawia sie, gdy
przektadasz wiedze na dziatanie i wtedy nastepuje prawdziwa zmiana! Uzyskanie zdolnosci do zmiany
wymaga czasu, zasobow, a nawet coachingu, narzedzi, ktére mogg zapewnic¢ jednostce zdolnos¢ testowania,

¢wiczenia i rozwijania zdolnosci do zmiany.

Jest to proces zindywidualizowany, poniewaz zalezy od zdolnosci, ktore kazdy z nas juz posiada. Osobie,
ktéra posiada zdolnosci analityczne, tatwiej przyjdzie rozwigzanie nowego problemu, ale przystosowanie sie

do zmiany, ktdra zwigzana jest z inteligencjg spoteczng juz niekoniecznie.
W obu przypadkach mozna sie uczy¢ i dostosowywac, ale czas i narzedzia poswiecone na rozwijanie
umiejetnosci sg zupetnie inne.

Pamietaj: opdr bierze sie ze strachu przed niepewnoscig, a nie z braku srodkow potrzebnych do

wprowadzenia zmian.
Jak wiec mozesz poprawi¢ swojg zdolno$¢ do wdrazania zmian?

o Zaprzecz swoim starym przyzwyczajeniom: zacznij obiera¢ nowe kierunki, nowe $ciezki nawet poza
praca staraj sie budowac¢ nowe nawyki i bardziej dociekliwg postawe, ktéra pozwoli ci stac¢ sie odkrywca, a

nie osobg skrepowang sitg przyzwyczajenia.

o Poznaj swoje fizyczne i intelektualne ograniczenia i zrozum, ze kazdy ma swoje. Znajomos¢ wtasnych
ograniczen dostarcza mechanizmow wsparcia: mozna zgadywad, ile czasu trzeba poswieci¢ na nauczenie sie

zmiany, a takze okresli¢ mozliwe indywidualne strategie przezwyciezenia tych ograniczen.

o Daj sobie czas. Nawet jesli zmiana jest ,na wczoraj”, nie panikuj. Zapewnij sobie czas potrzebny na

zbudowanie wtasnej zdolnosci. Zaprojektuj plan i postepuj zgodnie z nim.

o Ocen dostepne zasoby i znajdz alternatywne rozwigzania (zbuduj plan dla kazdego mozliwego

scenariusza).
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. Okazuj pewnosc siebie, prawdopodobnie bedziesz musiat przyja¢ nowe role i obowigzki.

o | wreszcie wez odpowiedzialnos$¢. Przekrocz pomost miedzy tym, czego sie nauczytes, a sposobem, w

jaki to zastosujesz. Popraw swoje zycie zawodowe i osobiste.

\,
‘- WZMOCNIENIE W CELU UTRZYMANIA ZMIANY NA STALE

To etap, podczas ktérego budujesz. Sprawdzite$ juz wszystkie dostepne opcje i uswiadomite$ sobie, ze
zmiana musi nastgpi¢. Nadszedt czas zeby stowo zamieni¢ w czyn. Teraz powinienes sprobowac zachowacd

zmienione nawyki: zbudowaé na nowo, zrestartowac i zrestrukturyzowac.

Dzieki takiemu wzmocnieniu mozesz utrzymac¢ zmiane, ale aby tak sie stato, musisz uzy¢ pewnych

mechanizmow wsparcia.

. Zawsze bacznie obserwuj to co dzieje sie wokodt. Badz swiadomy tego, ze zmiany mogg wymagac

poprawek z przerdznych powodow.
. Niepowodzenia sg motywem do nauki, wiec bgdzZ odporny i ucz sie na btedach.

. Nagradzaj sie za swoje osiggniecia, SledZz swoje postepy i stan sie odpowiedzialny za swoje
zwyciestwa i niepowodzenia.

. | na koniec pamietaj, ze wszystkiego mozna sie nauczy¢, ze Twdéj mozg jest plastyczny i ze zdolnosc
adaptacji daje Ci najwiekszg przewage. Nie zapominaj, ze nawet gdy Twdj mdzg zakoduje sobie cos w taki
sposob, ze robienie tego bedzie Ci to przychodzito z catkowitg tatwoscig, zawsze mozesz to zmienic.

Pokazates, ze rozumiesz, dlaczego musisz sie zmieni¢; zaczynasz chcie¢ zmiany, a potem zdobywasz wiedze i

umiejetnosci jak to zrobic.

SOFT SKILLS 4.0 FORTHE AEROSPACE INDUSTRY




V40

WZMANCNIAJ SWOJA ZDOLNOSC PRZYSTOSOWANIA SIE POPRZEZ WZMACNIANIE:

Elastycznos¢ poznawczg

Ciekawosc¢ intelektualng

N

Myslenie analityczne

Myslenie krytyczne

)

Inicjatywe

Czas sie sprawdazic:

Poswiec chwile i obejrzyj ponizszy film:

o

Change Adaptability.mp4

Teraz zastandw sie nad nastepujgcy kwestig:

Jak mozesz wykorzystac liczby na swojg korzysc?
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PodZziel sie swoimi spostrzezeniami!

Czas sie sprawdazic:

W srodowisku, w ktérym ludzie sg coraz bardziej zaniepokojeni tym, co jedzg, majg obsesje na punkcie kalorii
i potrzebe kupowania/jedzenia coraz wiekszej ilosci zywnosci ekologicznej, McDonald's zostat zmuszony do
zrewidowania swojej strategii, nadal zdobywajac klientéw i bedac jedng z najbardziej konkurencyjnych firm

na rynku w sektorze gastronomicznym. Dlaczego (co zrobit McDonald’s...)?
e Zmienit swoj wizerunek, zmieniajgc kolor logo na zielony,

e Zmienit przestrzen i organizacje swoich sklepow, zainwestowat w drewno, biaty kolor i zaczat prezentowac

czystszy aspekt,
* Wprowadzono nowe produkty: satatki, zupy, wegetarianskie burgery...
* Postawiono na technologie, aby szybciej i wydajniej dociera¢ do odbiorcéw, poprawiajgc ich ustugi.

Przeanalizuj firme i proces jej adaptacji, zdajgc sobie sprawe, jak konieczna byta reorganizacja ludzi oraz

zmiana procesow i systemow.

Nastepnie, wyzwaniem bytoby stworzenie identycznego zadania dla Twojej konkretnej roli/firmy.

Podziel sie swoimi spostrzezeniami!

Udowodnij sam sobie, ze mozesz dostosowac sie do nowych sytuacji, nawet jesli sg one nieprzewidywalne.
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Zacznij od stworzenia wtasnej ,apteczki pierwszej pomocy”. Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej zostates
wezwany do zrobienia czego$ innego niz zwykle, a do czego udato Ci sie przystosowac. Jakich mechanizmdw

uzytes aby Sledzic¢ catg sytuacje?
Te mechanizmy dziatajg jak ,plaster”. Spakuj je ze soba.
Nastepnie, pamietaj o rzeczach, ktore mogg Cie:

e Uspokoi¢

e Zmobilizowac

e Utrzymac na obranym kursie.

Umiesc je wszystkie w swojej ,apteczce” i zabierz ze sobg, gdziekolwiek pdjdziesz.

Czas sie sprawdazic:

Jak zauwazytes, rynek sie zmienia, a wraz z nim wymagane potrzeby i umiejetnosci.

Istniejg miejsca pracy, ktore sg ,na krawedzi wymarcia”, ale takze te, ktore zdajg sie wypetnia¢ powstajgce
luki i generowac konkurencyjnos¢ rynkowa.
Sprobujmy wiec odkry¢ rozwigzania i alternatywy dla nastepujgcych zawodow, zeby nie tylko przetrwaty w

przysztosci, ale rowniez staty sie bardzo atrakcyjne.

LK

Listonosz

Sekretarka
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Pracownik restuaracji

D

Pracownik biura podrozy

Taksowkarz

Dziennikarz prasowy

Podziel sie swoimi spostrzezeniami!
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Korzystajgc z danych PORDATA (Base de Dados Portugal Contempordneo), stwierdzilismy, ze w UE pracujemy

$rednio 31,4 godziny tygodniowo.

W rzeczywistosci wiekszos¢ z nas spedza wiekszos¢ czasu w pracy. Jednak wedtug badan Deloitte az 88%

0s0b nie odnajduje sie w swojej pracy, a tym samym nie wykorzystuje swojego potencjatu.

Jesli przeanalizujemy dlaczego tak sie dzieje, gtdwnym powodem nie jest potencjat danego pracownika, ale

fakt, ze czesto to sam pracownik nie jest w stanie sie zmobilizowac¢ lub przystosowac do nowych sytuacji.

W dzisiejszych czasach miejsca pracy sg wielopokoleniowe, wielokulturowe, mniej przewidywalne i bardziej

indywidualistyczne, wiec trudnosci w dostosowaniu sie sg czesto duzo wieksze.

Odpowiadajgc na poprzednie pytanie, zdaliSmy sobie sprawe, ze zmiana nie konczy sie z chwilg jej
wprowadzenia. Kazdy z nas jest zobowigzany do walki z samym sobg, z nieustanng potrzebg powrotu do
nawyku. Praca nad zmiang opiera sie wiec na nieustannej walce z przewidywalnoscig, w codziennym
poszukiwaniu pobudzenia wtasnej kreatywnosci, skupiajgc sie na dostosowaniu procesu, a nie tylko samego

produktu.

Aby jednak poprawi¢ naszg postawe w obliczu zmiany, nie wystarczy wroéci¢ do wyuczonego wczesniej
procesu walki z wtasnym oporem. Konieczny jest powrdt do osobistych strategii, ktdore czynig nas ludzmi

bardziej sktonnymi do adaptacji.

JAK TO ZROBIC?
 Nieustannie rzucaj sobie wyzwanie, aby PORZUCIC STREFE KOMFORTU: jedli w kazdy pigtek masz

cotygodniowe spotkanie, aby omowicé postepy poczynione w ciggu tygodnia, dlaczego nie sprébowac zmienié

planu tego spotkania? Zasadniczo celem bedzie zaproponowanie sobie matych zmian.

» CWICZ w codziennych ,mniej istotnych”sytuacjach: nie tylko w miejscu pracy, ale przede wszystkim na co
dzien. Zacznij od codziennosci i staraj sie nigdy sie nie powtarza¢. To wyzwanie, ktére wykonywane

regularnie stanie sie czescig Ciebie.

 ANALIZUJ ZMIANY Z PRZESZtOSCl: pamietaj o swoim nastawieniu do poprzednich zmian i ich skutkach. Mie;
odwage dogtebnego zbadania siebie i ustalenia, co kryje sie za przesztymi sukcesami.

» BADZ ODPORNY, wykorzystuj pozytywne emocje i regulacje emocji.

e Stworz swoj OSOBISTY PLAN ROZWOIJU. Miej odwage zadac sobie trudne pytania: co zamierzam osiggnac?
Jak zamierzam to osiggngc? Jakie sg moje ograniczenia? Opracuj plan doskonalenia i docen swoje wszystkie

mate osiggniecia.
77
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Czas sie sprawdazic:

W trakcie tego ¢wiczenia powinienes:
1) Narysowac¢ mape, ktora usystematyzuje wszystkie cele i terminy ich osiggniecia.
2) Zdefiniowac parametry analizy osobistej.

3) Odpowiedzie¢ na pytania.

4) Wdrozy¢ plan!

¢ Jakie sg moje ograniczenia? (zidentyfikuj swoje zrédta oporu wobec zmian)

e Co zamierzam 0siggnac? (nadaj priorytety celom i zamierzeniom)

e Jakich mechanizmdw/strategii uzyje? (przewidywanie trudnosci i przewidywanie alternatyw)

e Jakie terminy wyznaczam sobie dla kazdego z postawionych celéw? (opracuj plan).
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Aby zastosowa¢ wiedze zdobytg podczas kursu, w ostatnim rozdziale celem bedzie weryfikacja i

monitorowanie adaptacji tych samych tresci w kontekscie biznesowym.

Zadanie koncowe!

Na ostatnim etapie zostanie przeprowadzona OSOBISTA OCENA SZKOLENIA, majgca na celu uzyskanie

odpowiedzi na pytania takie jak:

* Jakie jest znaczenie wyzej wymienionych dziatan dla wykonywanej przez Ciebie funkcji?

e Jaki poziom wiedzy zostat zdobyty?

e Czy doswiadczytes jakichs trudnosci podczas szkolenia?

* Jak wiedza zostanie zastosowana?

* Jakie korzysci odniostes$ ze szkolenia? / jaki to miato na Ciebie wptyw?
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Soft skills in Industry 4.0

ON THE ROAD FOR SUCCESS -
ELASTYCZNOSC POZNAWCZA

Work & Text Book

3 Elastycznos¢ poznawcza

W tym rozdziale zajmiemy sie sposobem naszego myslenia i jego wptywem na podejmowanie decyzji.
Zwrdcimy szczegdlng uwage na umiejetnosé, ktorg wspaniale wykazujemy sie w dziecinstwie, a ktérg tracimy
wraz z uptywem lat. Bedac dzieckiem podchodzimy do rozwigzywania problemdw z duzg dozg elastycznosci
poznawczej, jednakze wraz z wiekiem wpadamy w putapke schematycznego myslenia, zaczynamy
rozwigzywac zadania w powtarzalny sposoéb. Doktadnie tak jak to juz nie raz robilismy. Jakze wazne jest wiec,
aby zachowac te dzieciecg umiejetnos¢ nieschematycznego rozumowania i wykorzystac jg do radzenia sobie
ze skomplikowanymi problemami. Czy jest to mozliwe? Zdecydowanie tak, potrzebujemy jednak Twojej
pomocy.

Y Y Y
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Pracujgc z tym podrecznikiem i zawartym w nim ¢wiczeniami zostaniesz poproszony o wykonanie
szeregu zadan. Biorgc pod uwage specyfike umiejetnosci miekkich o ktdrych piszemy, absolutnie konieczne
jest skorzystanie z proponowanych ¢wiczen. Dzieki nim uzyskasz wglad w swodj sposéb myslenia i w swoje
zachowania zwigzane z elastycznoscig poznawczg. Co wiecej, udoskonalisz swoje umiejetnosci w dwdch
obszarach absolutnie kluczowych, aby dobrze radzi¢ sobie w codziennej pracy. A mianowicie zrozumienia
siebie i zrozumienia relacji miedzyludzkich.

Pamietaj wiec prosze, Twoja aktywnos¢ jest kluczem do doskonalenia siebie!

Posiadamy umiejetnosé, a takze naturalng tendencje do traktowania tych samych zdarzen i sytuacji z
wielu punktéw widzenia. Dla przyktadu jedng i te samg grupe osdb mozemy opisa¢ pod wzgledem ich cech
fizycznych (mezczyzna/kobieta, wiek, kolor wtoséw itp.), stanu emocjonalnego (spokojny, otwarty itp.)
statusu geograflcznego (miejsce urodzenia, zamieszkania itp.). Tego typu podejscie lezy u podstaw idei

elastycznosci poznawczej, czyli umiejetnosci spojrzenia na jedng i te samg
rzecz w rozny sposob oraz stosowania roznych metod przy ich rozwigzywaniu.

Przyktadem naszej rdéznorodnosci jest porozumiewanie sie w wielu
jezykach. Pomimo mitu wiezy Babel taka réznorodnos$¢ moze przynies¢ dobre
efekty, poniewaz w swoim zamknietym jezykowo gronie uzyskujemy rozne
sposoby rozwigzania tych samych problemdw. Tak wiec osigganie celdéw jest
mozliwe na wiele sposobdw, jednakze niektdre z nich sg bardziej efektywne niz
inne. Prawdziwe pytanie rodzi sie czy jesteSmy wystarczajgco otwarci na inne
niz nasze metody. Jesli tak nie jest warto zastanowic sie czy mozemy nauczy¢
sie elastycznosci poznawczej.

3.1.1 Przyjrzyjmy sie Twojemu sposobowi myslenia

Oto dwa pytania. Odpowiedz na nie, poswiecajgc przynajmniej 10 minut.

PYTANIE TWOJA ODPOWIEDZ
Co daje nam
mozliwos¢
posiadania réznych
rozwigzan tego
samego problemu?
Na ile mozliwe jest
znajdowanie réznych
sposobow rozwigzan
tego samego
problemu?

SOFT SKILLS 4.0 FOR THE AEROSPACE INDUSTRY




V40

Mamy nadzieje, ze to C¢wiczenie sprawi, ze bardziej zwrdcisz uwage na zroznicowanie i specyfike
otaczajgcych nas problemdéw. W rzeczywistosci mozemy osigga¢ nasze cele na wiele sposobdow. Czasami
odnosimy sukcesy, czasami nie. Pamietaj, ze na dtuzszg mete nie tyle osiggniecie celu jest najwazniejsze, jak
twoje podejscie do osiggania celdw, a mianowicie to w jaki sposdb dziatasz i jak bardzo sie starasz. Bowiem
kiedy uzyskasz wglad w skuteczno$¢ swojego sposobu osiggania celdw, przygotowujesz sie na przyszte
wyzwania, a twoja efektywnos¢ wzrasta.

Twoja elastycznos¢ poznawcza jest jednym z elementdw, ktére poprawiajg efektywnos¢ dziatania.
Zobaczmy wiec, jak nasz mdzg reaguje na problemy.

3.1.2 Szybkie i wolne myslenie w podejmowaniu decyzji

Odpowiedz na te dwa ponizej postawione pytania:

1. Czy prawdy jest, ze ten mezczyzna jest 2. Czy prawdg jest, ze wynik tego réwnania to
zadowolony? 507

2+2x16+16 =

Zastanow sie, jak szybko odpowiedziates na kazde z tych pytan. Z pewnoscig pierwsze pytanie nie zajeto
Ci duzo czasu, natomiast przy znalezieniu odpowiedzi na to drugie trzeba byto chwile pomysle¢. Co ciekawe,

w przypadku sztucznej inteligencji sytuacja bytaby odwrotna. Zdajmy wiec sobie sprawe z tego, ze ludzki mézg
nie dziata jak komputer.

3.1.2.1 Ludzki moézg jest podobny do komputera, ale nie jest komputerem!

Nasz modzg ma tendencje do uzywania skrotéw przy podejmowaniu decyzji. Otdz staramy sie
rozwigzywac problemy wykorzystujgc intuicje i przeczucia zamiast racjonalnego myslenia. Dzieki takiemu
podejsciu jestesmy w stanie szybko rozpoznad, czy ktos sie usmiecha, czy nie, ale potrzebujemy troche czasu
i wysitku, aby rozwigzac problemy, ktére sg dla nas nowe lub wymagajg wysitku poznawczego. Co ciekawe, ze
sztuczna inteligencja reaguje w odwrotny sposdb do naszego modzgu. Zgodnie z ustaleniami Daniela
Kahnemana, laureata nagrody Nobla z 2002 roku, decyzje podejmujemy z reguty szybko, ale niestety
prowadzi to czesto do btednego, tak zwanego heurystycznego systemu podejmowania decyzji. Wiecej
szczegbtdw na ten temat mozna znalezé w ksigzce Daniela Kahnemana ,Putapki myslenia. O mysleniu
szybkim i wolnym”.
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Tego typu dwoiste podejscie naszego mozgu do podejmowania decyzji ma ogromny wptyw na nasze
funkcjonowanie w rdéznych sytuacjach. Otdz wiekszo$¢ naszych decyzji podejmuje tak zwany ,system 17,
ktory jest szybki, nieswiadomy, automatyczny i intuicyjny. Jednakze system ten jest jednoczesnie bardzo
podatny na btedy. Dla przyktadu, wracajgc znang nam drogg z pracy do domu, jestesmy w stanie prowadzi¢
samochdd w trybie ,,gotowosci”, nie myslagc o naszym wyuczonym procesie jazdy; jednak, gdy na drodze
dzieje sie co$ nieoczekiwanego, nasz mdzg nagle przetgcza sie z nieSwiadomego na swiadomy sposodb
myslenia: czyli tak zwany ,system 2”. W tym trybie dziatamy dos¢ powoli, w kontrolowany sposoéb;
podejmujemy $wiadome decyzje, analizujgc szeroki kontekst sytuacji.

Niemniej jednak system ten wymaga uzycia wiekszej ilosci energii. Jest to dla naszego organizmu
kosztowne, dlatego nasz mdézg ma tendencje do jak najczestszego uzywania szybkiego a nie wolnego,
racjonalnego myslenia. Uczymy sie robi¢ rzeczy z przyzwyczajenia i dopdki nie wydarzy sie co$
nieoczekiwanego, pozostajemy w tym trybie.

Ten sposéb podejmowania decyzji jest réwniez przejrzyscie ukazany poprzez teorie tréjdzielnego mozgu
Paula MaclLeana, ktdra dowodzi, ze nasze instynkty i emocje sg wazniejsze niz racjonalne mysleniem.

Doktadnie tak samo dzieje sie w naszej codziennej,

Triune Brain Theory rutynowej pracy. Wpadamy w utarte schematy
realizowania zadan co prowadzi do sztywnosci

Lizard Brain Mammal Brain Human Brain . ,
Brain stem & cerebelum _ Limbic System Neocortex poznawczej - stanu, w ktdrym mamy problem z
Fight or flight Emotions, memories, Language, abstract i i i i S i i
En e beaciion pr.zesta.vwemem su; ‘z Je:dnggo ‘sposobu ,myslema i

consciousness dziatania na dziatanie i myslenie w inny sposob.
Autopilot Decisions Reasons, rationalizes

The Triune Brain in Evolution, Paul MacLean, 1960

Zobaczmy, jak to dziata rozwigzujac nastepujgce ¢wiczenie.

3.1.3 taczenie kropek

Potacz te dziewie¢ kropek czterema prostymi
stykajgcymi sie ze sobg liniami.

Pamietaj, aby w czasie rysowania linii nie
odrywac otdwka od kartki!

Jak ci poszto? Udato sie? Jedli nie, przeczytaj rozdziat ponizej, w ktorym wyjasnimy na czym polegajg
granice naszej percepcji.
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3.1.3.1 Kilka faktow o granicach naszej percepcji

Nasz madzg lubi nawyki. Dzieki nawykom czujemy sie bezpiecznie, poniewaz podgzamy neurobiologiczng
Sciezkg, ktdra zostata juz utrwalona przez nasze dotychczasowe dziatania. Pytanie brzmi, czy mozemy znalez¢
wystarczajgco duzo wewnetrznej sity, aby przeciwdziata¢ skrétom w mysleniu wynikajgcych z nawykdéw. Tym
bardziej ze jest to sprzeczne z jedng z najpotezniejszych ludzkich emocji, tendencjg do poczucia
bezpieczenstwa.

Wzorce naszej percepcji uniemozliwiajg nam znajdowanie nowych e @
rozwigzan. Potrafimy czasem utkngé¢ w sposobie naszego myslenia, jak
pokazuje przyktad z kropkami. Zwykle, gdy widzimy kropki utozone tak, jak
na obrazku, nasz umyst automatycznie faczy je w forme kwadratu. To jest
wynik naszych nawykow, ktére sg gteboko zakorzenione w naszym mazgu.

Dopiero gdy wyzwolimy sie ze sztywnych ram myslowych bedziemy w
stanie rozwigzac problem kropek tak jak obok:

Teraz wydaje sie to takie proste, nieprawdaz? Aby znalez¢ rozwigzanie naszego problemu, wystarczyto
pozby¢ sie kotwicy myslowej, ktéra w naszym przyktadzie byta po prostu iluzjg, ze kropki tworzg kwadrat.
Okazato sie, ze nierozwigzywalny problem ma proste rozwigzanie.

Przedwiczmy wiec jeszcze raz nasze umiejetnosci w pozbywaniu sie poczgtkowo postrzeganych sugestii
ograniczajgcych mozliwosci znajdowania rozwigzan.

3.1.4 Dzielenie wielbtgdéw
Oto zadanie do wykonania:

Pewien starszy mezczyzna zostawit w
testamencie 17 wielbtagdéw swoim trzem
synom. Postanowit, ze potowa wielbtgddw
powinna trafi¢ do najstarszego syna, trzecia do
drugiego syna, a dziewigta do najmfodszego.

Jak bys rozwigzat ten problem? Poswiec co
najmniej 10 minut na znalezienie rozwigzania.

A wiec co zaproponujesz?

Czy pamietasz jak na poczatku tej czesci kursu podkreslaliSmy potrzebe wieloaspektowego podejscia do
rozwigzywania problemow i unikania sztywnych kotwic w mysleniu? Moze wiec zauwazytes, ze ten problem
mozna rozwigzac na rézne sposoby?

Przyjrzyjmy sie ,spotecznemu” rozwigzaniu tego zadania. Synowie mogliby wspdlnie opiekowac sie
wielbtgdami i dzieli¢ korzysci zgodnie z wolg ojca. Oczywiscie takie rozwigzanie moze wywotaé¢ wsrdd nich
animozje, poniewaz nie skorzystaliby w rownym stopniu z tego samego naktadu pracy.
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Moglibysmy wiec zastosowac proste, ,,ekonomiczne” podejscie, po prostu sprzedac wielbtgdy i podzieli¢
pienigdze. Dzieki takiemu rozwigzaniu pozbywamy sie poczatkowego, kotwiczacego przekonania, ze nalezy
podzieli¢ samo stado, a nie jego wartosc.

Ciekawe, ze istnieje takze rozwigzanie ,matematyczne”. Jesli nie wpadtes na genialny pomyst, aby dodac
jednego wielbtgda do stada przed jego podziatem, a nastepnie odjg¢ tego ,,dodanego” wielbtagda, zapoznaj
sie z interesujgcym przemoéwieniem Williama Ury'ego w jego prezentacji zawartej na platformie TED
(https://www.ted.com/talks/william ury the walk from no to vyes).

Jak dotad przecéwiczylismy naszg umiejetnos¢ unikania sztywnosci w podejmowaniu decyzji poprzez
rozwigzywanie dos¢ ogélnych problemdw. Nadszedt czas, aby sprawdzi¢ nasze umiejetnosci poznawcze w
kontekscie biznesowym.

3.1.5 Pienigdze sg zawsze problemem

XYZ jest to Sredniej wielkosci firma specjalizujgcg sie w produkcji czesci zamiennych dla przemystu
lotniczego. Zgodnie z polityka firmy, niektorzy pracownicy oprdocz miesiecznych pensji otrzymujg uznaniowo
premie kwartalng. Zadaniem Twoim, jako szefa firmy, bedzie ustalenie wysokos$¢ premii dla 3 kluczowych
specjalistow z Dziatu Analitycznego, Sprzedazy i R&D. Zwykle kwota ta wynosita od 4000 do 8 000 euro na
osobe, w zaleznosci od wynikow finansowych firmy. Jednak ostatni kwartat byt bardzo niesprzyjajacy, dlatego
tym razem dysponujesz budzetem zaledwie 2000 euro do podziatu na wszystkich trzech pracownikow.

Przeczytaj krotka charakterystyke cztonkéw zespotu:

Krystyna: Analityk biznesowy. Starannie wykonuje swojg prace, mimo
ze musi opiekowac sie niepetnosprawnym umystowo dzieckiem. Z tego tez
powodu premia ma dla niej ogromne znaczenie. Jest bardzo pomocna dla
innych pracownikow. Z firmg zwigzana jest od 14 lat; czesciowo dlatego, ze
pomimo dos¢ skromnego wynagrodzenia, niechetnie szuka innej pracy

Jan: Jest przystojnym i dobrze wyksztatconym pracownikiem,
cenionym przez innych za swoje poczucie humoru. Ostatnio ma lepsze
wyniki sprzedazowe niz zwykle, ale pogorszyta sie jego obstuga
posprzedazowa. Dlatego uwazany jest za osobe btyskotliwg, ale niezbyt
sumienng. Potrzebuje premii na sfinansowanie modernizacji swojego
domu. Krazg plotki, ze po 4 latach pracy w firmie planuje przejs¢ do
konkurencji.

Krzysztof: Zatrudniony rok temu, a juz udowodnit swoje imponujgce
umiejetnosci w znajdowaniu innowacyjnych nowych produktéw. Cztowiek z
niezwyktymi pomystami, lecz trudny we wspdtpracy. Czasami, bez
uprzedzenia, potrafi nie przyjs¢ do pracy. Inni pracownicy firmy nie bardzo
go lubig, ale wtasciciele doceniajg jego wyniki i zadowoleni sg, ze zarabia
niewiele w poréwnaniu do swoich rewelacyjnych pomystdw. Zaczyna by¢
rozpoznawalny w branzy, wiec niewykluczone, ze wkrotce bedzie szukat
innej firmy, w ktérej mégtby sie rozwijac.
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Masz 15 minut, aby rozdysponowac premie. Pamietaj, ze o dokonanym wyborze bedziesz musiat
poinformowac pracownikow. Jak bedzie Twoja decyzja? Wypetnij ponizszg tabele.

3.1.5.1 Analiza rozwigzania problem premii

Skoro juz zdecydowate$ co do podziatu premii, mozemy uzyskaé¢ wglad w Twoj proces myslenia, ktory
doprowadzit Cie do podjecia decyzji.

W poprzednim rozdziale stwierdzilismy, ze z punktu widzenia rozwoju naszych umiejetnosci to nie
pojedynczy wynik najwazniejszy. Naszg efektywno$¢ poprawia zrozumienie procesu, poprzez ktory
dochodzimy do podjecia decyzji. Przyjrzyjmy sie zatem Twojemu procesowi rozumowania w przypadku
problemu premii.

Sprébuj odpowiedzie¢ na te 3 pytania:

Jaki jest Twdj cel
jako szefa firmy, w
ktérej pracujesz?

Co wzigtes pod
uwage podejmujac
swojg decyzje?

Jaki wptyw bedzie
miata Twoja decyzja
na przysztosé firmy?

Jaki wptyw bedzie
miata Twoja decyzja
na zachowania
cztonkdéw zespotu?

3.1.5.2 Czy uniknates$ putapki sztywnosci w mysleniu?

Zazwyczaj, oceniajgc problem i podejmujgc decyzje, mamy tendencje do Scistego trzymania sie
informacji uzyskanych na wstepie. Konsekwencjg tego podejscia jest, ze staramy sie znalez¢ rozwigzanie,
ktére ma scisty zwigzek z otrzymanymi informacjami, ale zapominamy o innych mozliwych rozwigzaniach czy
wrecz o mozliwosci przestawienia celéw naszych dziatan.

Ta tendencja, zwana efektem zakotwiczenia, lezy u podstaw elastycznej sztywnosci, ktora utrudnia
umystowi przekierowanie uwagi na znalezienia kreatywnych rozwigzan. Mozemy to zaobserwowac podczas
rozwigzywania problemu premii w naszym przyktadzie. Tytut zadania dotyczy ustalania premii i poczgtkowe
informacje uzyskane przez mdézg majg duzy wptyw na nasze przyszte osgdy. Tak wiec dawanie premii zaczyna
by¢ gtownym problemem, ktéry ogranicza naszg swobode myslenia.
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3.1.5.3 Jak uniknaé¢ sztywnosci myslowej w “problemie premii”?

Aby rozwigzac problem przyznawania premii pracownikom firmy, nalezy spojrze¢ na niego z szerszej
perspektywy. Warto wiec z gbry ustali¢, jaka jest obecna sytuacja firmy i dlaczego moze ona teraz dawacd
tylko utamek premii, ktéra byta przyznawana w poprzednich kwartatach.

Aby to osiggnac, trzeba przeniesé uwage z obecnej sytuacji (musimy przeznaczy¢ premie) na rzeczywisty
cel (musimy znalez¢ sposdb na zapewnienie przysztosci naszej firmy). Dokonujgc takiej zmiany w mysleniu,
zaczynamy rozumiec, ze przyznawanie premii jest zaledwie narzedziem do realizacji strategii firmy.

Zwykle przy rozwigzywaniu takich przypadkow koncentrujemy sie na problemach ludzi, poniewaz sg one
bliskie naszym emocjom. Aby jednak zaspokoi¢ potrzeby ludzi (np. mieé¢ przyzwoitg i dobrze ptatng prace)
musimy wzig¢ pod uwage szerszg perspektywe, jak na przyktad: jaka jest sytuacja konkurencyjna firmy? Czy
bedzie dysponowata wystarczajgcymi zasobami, aby wynagradzac¢ swoich pracownikéw? itp.

3.1.5.4 Rozwiazanie ,problemu premii” - szersza perspektywa

Wréémy do pytan, ktére postawilismy analizujgc problem premiowy. Myslac o celu z perspektywy szefa
firmy, musimy wzig¢ pod uwage jej sytuacje konkurencyjng. Aby wyciggna¢ prawidtowe wnioski z dostepnych
informacji, mozemy przyjac¢ jeden z nastepujgcych mozliwych scenariuszy:

a) firma co roku doswiadcza tych samych sezonowych wahan zyskownosci — na przyktad po 3 dobrych
kwartatach zawsze przychodzi zty kwartat;

b) Na rynku pojawili sie nowi konkurenci z wysoko wykwalifikowanymi pracownikami dziatu sprzedazy;

c) Na rynku pojawili sie nowi konkurenci z nowymi, innowacyjnymi produktami.

Dokonujgc wiec naszego wyboru powinnismy bra¢ pod uwage fakt, ze przyznawanie premii bedzie miato
wptyw na zachowanie pracownikdow, co w efekcie bedzie miato wptyw na przysztos¢ firmy. Dlatego nasze
dziatania powinny wptyngé¢ na zachowania cztonkéw zespotu tak, aby poprawi¢ pozycje firmy na rynku.
Przyjmujac takg metode jasne jest wiec, ze rozdzielenie premii bytoby korzystne dla Christine w scenariuszu
a), dla Johna w scenariuszu b), a dla Charlesa w scenariuszu c).

Ujrzelismy wiec, jak dziata elastycznos¢ poznawcza. Sprawe rozwigzalismy dzieki zmianie myslenia. Co
wiecej, uniknelismy efektu zakotwiczenia w naszym procesie myslenia, traktujgc problem z ogdlnej
perspektywy; nastepnie mogliSmy wykorzystaé nasze umiejetnosci analitycznego myslenia i rozwazyé
konkretne rozwigzania w zaleznosci od danej sytuacji.

Teraz, gdy wiemy, co oznacza elastycznos¢ poznawcza, sprobujmy jg aktywowad w sobie.
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3.2 Zrozumienie swoich rekacji a elastycznos¢ poznawcza

W pierwszej czesci tego kursu przyjrzeliSmy sie naturze procesu decyzyjnego i zwrdciliémy szczegdlng
uwage na problemy ze sztywnoscig poznawczg. Teraz juz zdajemy sobie sprawe z putapek, takich jak
zakotwiczenie w procesie myslenia czy tez tendencja do podejmowania szybkich i uproszczonych decyzji pod
wptywem zawezonej perspektywy myslenia.

Czas wiec, aby zastanowic sie, jak pozby¢ sie tych tendencji. Przyjrzyjmy sie kwestii poprawy naszych
osobistych umiejetnosci elastycznosci poznawczej. Zajmiemy sie dwoma obszarami, ktdre zwiekszajg
elastycznos$¢ poznawczg: uwaznosé i aktywne empatyczne stuchanie.

3.2.1 Czym jest uwaznosc?

SprawdZmy Twojg intuicje. Uwaznie przeczytaj ponizsze stwierdzenia i zaznacz te, ktore sg fatszywe:

Zaznacz
niprawdziwe
odpowiedzi

Uwaznos¢ to umiejetnosc zwracania na co$ uwagi w danej chwili

Trening uwaznosci wptywa pozytywnie na Swiadomos¢ tego co sie dzieje tu i teraz

Myslenie bez osgdu jest postawa o kluczowym znaczeniu dla uwaznosci
Uwaznos¢ jest jedng z wielu form medytacji

Cwiczenie uwaznosci zwieksza ciekawo$¢, akceptacje i otwartoéé na inne poglady
myslenia

Coz, wszystkie powyzsze zdania sg prawdziwe. JesteSmy przekonani, ze pytanie wprowadzajgce to
¢wiczenie pomogto Ci lepiej skoncentrowac sie na kazdym ze stwierdzen. Wedtug stownika Merriam-
Webster uwaznos$¢ to ,praktyka utrzymywania nieoceniajgcego stanu podwyzszonej lub catkowitej
Swiadomosci wiasnych mysli, emocji lub doswiadczen w kazdym z nastepujgcych po sobie odcinkéw czasu”.
W praktyce uwaznos¢ oznacza skupienie swiadomej uwagi na jednej rzeczy w bezstronny sposob.
Pracownicy, ktérzy praktykuja uwaznos$¢ poprawiajg swoje zdolnosci pamieci krotkotrwatej, bardziej panujg
nad swoimi emocjami, a w otoczeniu biznesowym nastepuje zmniejszenie ilosci negatywnych zachowan w
spornych sytuacjach.

By¢ moze najwazniejszym faktem dotyczagcym umiejetnosci uwaznosci jest to, ze pomaga nam sie

skoncentrowad, a przy okazji rozwigzywania ¢wiczenia powyzej miate$ okazje zobaczy¢ jak zastosowany
sposob sformutowania pytania zwieksza koncentracje w dziataniu.
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Spodjrz prosze na zdjecie obok.

Chtopcy grajg jednoczesnie dwie rozne
melodie, krecgc korbkami dwodch réznych
pozytywek. Sytuacja, w ktérej sie znajdujg
sprawita, ze sie z witasnej  woli
skoncentrowali na wykonywaniu swojego
zadania, ale prawdg jest rowniez to, ze
mamy takze mozliwos¢ doskonalenia
naszych  umiejetnosci  koncentracji i
wykorzystywania ich  niezaleznie od
sprzyjajgcego lub niekorzystnego otoczenia.
Mozemy to zrobi¢, ¢wiczagc uwaznosc.
(Wiecej o uwaznosci mozesz znalezé¢ w
artykule:  “How mindfulness can help
engineers solve problems”, autorzy: B.
Rieken, S. Shapiro, S. Gilmartin, S.D.
Sheppard, HBR Jan. 4, 2019)

3.2.2 Neuroplastycznosé
mozgowych

Odpowiedz prosze na te pytania:

Potrafitbys przebiec 20
kilometréw w ciggu
2godzin?

Co musiatbys robic, aby to
osiggnac?

Czy nastgpityby jakies
zmiany w Twoim
organizmie?

- przeprogramowanie

procesow

Odpowiedz na ostatnie pytanie jest w tej sytuacji
najwazniejsza. Z pewnoscig ¢wiczenie ciata przyniostoby
zmiany w miesniach. Tak samo jest z mézgiem. Zjawisko to
nazywa sie neuroplastycznoscia. Neuroplastycznoscé
mozgu jest podobna do rozwoju umiejetnosci fizycznych w
wyniku treningu, takiego jak bieganie. Mdzg ma takze
umiejetnos¢ zmiany pod wptywem zmian otoczenia.

Tak jak to opisat psycholog Donald Hebb w swojej
pracy “Organizacja zachowan” ,Gdy akson z komorki A jest

na tyle blisko, aby pobudza¢ komaérki B i wielokrotnie lub
uporczywie uczestniczy w pobudzaniu go jakis proces
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wzrostu lub zmiany metabolicznej odbywa sie w jednym lub obu komodrkach tak, ze sprawnos¢ A w
pobudzaniu B, jest zwiekszona.” Ujat to zwiezle: ,Pobudzanie komdrek prowadzi do ich potgczenia”
Neuroplastyczno$¢ médzgu jest podobna do rozwoju umiejetnosci fizycznych: obie sg wynikiem ludzkiej
zdolnosci do uczenia sie nowych umiejetnosci.

Prze¢wiczmy to w nastepnej sekgcji.

3.2.3 Dwa proste ¢wiczenia pobudzajgce uwaznosc

3.2.3.1 Swiadomoéé chwili

To ¢wiczenie poprawi Twoje umiejetnosci obserwacji i opisywania tego co sie dzieje. UsigdZ wygodnie w
spokojnym miejscu. Potdz jedng reke na chtodnej powierzchni (moze to byé metalowa noga od krzesta lub
co$ podobnego), a drugg reke na cieptej powierzchni (na przyktad na karku). Pozostan w tej pozycji przez
okoto dwie minuty i zacznij w myslach przechodzi¢ kolejno przez nastepujgce fazy:

Obserwowanie “Zauwaz” dwie pierwsze mysli, ktore powstaty w Twoim mozgu.
2. Opisywanie Uzyj stow, aby wyjasni¢ swoje doswiadczenie. Opisz tylko fakty, a nie
swojg opinie. Opisz nie tylko to, co przyszto Ci do gtowy, ale takze jak
to sie stato.

Powtarzanie od czasu do czasu takiego ¢wiczenia zwiekszy twojg swiadomosc tego, co dzieje sie w dane;j

chwili. Ten rodzaj treningu znacznie poprawi Twoje umiejetnosci koncentracji.

3.2.3.2 Obieranie mandarynek

Teraz zostaniesz poproszony o przeanalizowanie niektérych informacji, ktére beda przekazywane przez
twoje zmysty. ZnajdZz mandarynke lub pomarancze
i zacznij jg powoli obierac.

Skoncentruj sie na informacjach i uczuciach,
ktére przechodzg przez twoje zmysty. Zastandow
sie nad takimi cechami, jak ksztatt, kolor, tekstura,
waga, zapach, smak lub jakgkolwiek inng ceche, o
ktérej mozesz pomyslec. Zacznij opisywac je w
myslach jeden po drugim.

Powtarzanie tego ¢wiczenia wyostrza zmysty,

redukuje stres, a co za tym idzie poprawia
zdolnos¢ koncentracji.
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3.24 Aktywne Empatyczne Stuchanie jako umiejetnosc osobista

Stuchamy innych, aby nauczy¢ sie czego$ nowego, spojrzec¢ na to, co juz znamy z innej perspektywy,
zrozumied czyjes uczucia i oczekiwania. Stuchanie jest niezbedne w komunikacji, ale faktem jest, ze na ogot
nie wykorzystujemy w petni naszych umiejetnosci stuchania.

Mozg ma naturalng tendencje do oszczedzania energii, dlatego uzywamy gféwnie stuchania
peryferyjnego zamiast uwaznego lub aktywnego, empatycznego stuchania. Jestesmy w stanie ustysze¢ 450
stébw na minute, podczas gdy srednia predkos¢ mowienia to okoto 100-150 stéw na minute. Jednoczesnie
nasz mozg jest w stanie przeksztatci¢ nie wiecej niz 25% postrzeganych stow w realne informacje.

Te statystyki mozna poprawic, korzystajgc z umiejetnosci aktywnego empatycznego stuchania

Spodjrz na zdjecie obok i wyobraz siebie
w kazdej z nastepujgcych trzech sytuacji:

1. Siedzisz w restauracji i styszysz
grajacy zespot na zywo, ale zwracasz uwage
na inne rzeczy.

2. Zwracasz uwage na muzyke, jej
rytm, melodie itp.

3. Nie tylko zwracasz uwage na
muzyke, ale =zblizasz sie do graczy;
zaczynasz tanczyc¢ lub Spiewac do melodii.

W kazdym z powyzszych scenariuszy
doswiadczytes innego poziomu stuchania. Pierwsze dwa etapy nazywane sg stuchaniem marginalnym i
aktywnym. Najciekawszy etap to trzeci.

W Aktywnym Empatycznym Stuchaniu (AES), co miato miejsce w trzecim etapie powyzej, mamy
tendencje do odczuwania uczué¢ innych i koncentrowania sie na uchwyceniu znaczenia i wagi procesu
komunikacji. Wstrzymujemy swoje ocenianie tego co sie moze dzia¢, tak aby zrozumie¢ rozmdwce bez
uprzedzen. Stawiamy sie w sytuacji drugiej osoby, aby zrozumiec jej uczucia, rozszyfrowac jej interpretacje
komunikatow i w petni nawigzad z nig kontakt podczas dialogu.

3.2.4.1 Twoj poziom AES

W celu okredlenia Twojego poziomu AES uzyjemy kwestionariusza bedgcego wynikiem badania
przeprowadzonego przez Drollingera, Cornera i Warringtona w 2006 roku; poréwnamy Twoje wyniki ze
Srednimi umiejetnosciami menedzeréw opisanymi w 2011 r. przez G. Bodie w jego artykule ,Aktywne-
empatyczne stuchanie jako ogdlna umiejetnosc spoteczna”.

Odpowiedz na pytania ponizej i ocen sie w siedmiopunktowej skali, na ktérej 1 oznacza ,nigdy”, 7
oznacza ,zawsze”, a4 ,czasami”:
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Nr Pytanie Punktacja
1 Jestem wyczulony na to, co niewypowiedziane
2 Mam Swiadomosc¢ tego co rozmdwca daje do zrozumienia, mimo ze nie

mowi wprost

Rozumiem odczucia innych

Potrafie czyta¢ miedzy wierszami

Okazuje innym poczucie, ze zapamietam co méwig

Podsumowuje z czym sie zgadzamy lub nie zgadzamy

Sledze tok mysli rozmdwcy

Okazuje stownie, ze stucham

O] 0| N| oo | M| W

Okazuje, ze jestem otwarty na poglady rozmdwcy

10 Zadaje pytania Swiadczgce o zainteresowaniu czyims$ punktem
widzenia

11 Pokazuje pozawerbalnie, ze stucham

Zwroc uwage, ze pytania od 1 do 4 odpowiadajg Twoim umiejetnosciom odczuwania w trakcie procesu
stuchania. W tej kategorii jestes w stanie uchwyci¢ zarowno jawne, jak i niejawne informacje. Zwracasz
uwage nie tylko na to, co sie mowi, ale takze na to, jak méwi rozmdwca. Dzieki temu w petni rozumiesz, co
miat do powiedzenia.

Punkty od 5 do 7 odpowiadajg umiejetnosciom przetwarzania, co oznacza, ze jestes w stanie

syntetyzowac fragmenty informacji i zapamietywac je.

Wreszcie, punkty od 8 do 11 odpowiadajg umiejetnosciom kontaktu, ktére méwig nam o niewerbalnych
sposobach zwiekszania uwagi rozmdwcy podczas stuchania.

Dlatego dobrze bytoby poréwnac¢ swoje wyniki w kazdym z powyzszych obszarow ze Srednimi
umiejetnosciami menedzerdw. Tak wiec zsumuj swoje odpowiedzi na pytania od 1 do 4 i podziel catos¢ przez
4. 7sumuj pytania 5, 6 7 i podziel przez 3, a pytania 8 do 11 podziel przez 4.

Poréwnaj swoje wyniki z wynikami w ponizszej tabeli:

Umiejetnosé Srednie rezultaty menedzeréw Twdj rezultat
Odczuwanie 3.05-4.91

Przetwarzanie 5.05-5.25

Kontakt 331

Nalezy pamietac, ze wyniki, ktére sami podajemy w ankietach tego typu, s zazwyczaj wyzsze niz w
rzeczywistosci. Mamy sktonnos¢ do przeceniania siebie, dlatego mozesz poprosi¢ kogos, kto Cie bardzo
dobrze zna, aby ocenit Twoje umiejetnosci i poréwnat wyniki, aby odkry¢ réznice miedzy tym jak postrzegasz
siebie, a jak jeste$ postrzegany przez innych.
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3.2.4.2 Popraw swojaq koncentracje w czasie stuchania

Cwiczenie ponizej jest przyktadem potaczenia uwaznosci z umiejetnoscig stuchania. Zdarza sie nam,
ze stuchajac innych ludzi tracimy koncentracje. Dzieje sie tak szczegdlnie, gdy przychodzi nam do gtowy jakas
mysl niekoniecznie zwigzany z tym, o czym mowi nasz rozmowca.

Na przyktad podczas dyskusji, kiedy méwisz sobie w myslach ,,on ma dziwny sposéb mowienia”, zwykle
jest to pierwszy krok do wyobrazenia sobie kolejnych mysli. W konsekwencji wypadamy z toréw uwaznego
stuchania.

W takiej sytuacji, niezwykle wazne jest zrobienie czegos, co pomoze nam powrodci¢ do procesu
stuchania. Mozemy temu przeciwdziata¢ poprzez wprowadzanie korygujgcych mysli.

W przytoczonym przyktfadzie powinnismy skoncentrowac sie na tresci wypowiedzi, a nie na sposobie
mowienia. Mozemy wiec to zrobi¢, przywotujgc do gtowy kazdg mysl, ktéra pomoze nam skoncentrowac sie
na tym co nam przekazuje rozmowca, na przyktad ,Co on chce mi powiedzieé?”.

Oto ponizej zestaw ,rozpraszajgcych” mysli, wskazéwka, co powinienes zrobi¢ oraz miejsce na
poszukanie przyktadu korygujgcych mysli. Jesli masz problemy z ich znalezieniem znajdziesz podpowiedzi w
Dodatku 1: Rozpraszajgce i korygujgce mysli.

ROZPRASZAJACA MYSL DO CZEGO DAZYMY PRZYKtAD KORYGUJACEJ MYSLI

Jak on dziwnie méwi Skoncentruj sie na tresci, a nie na formie. Co mi chce przekazac?

Przerwe mu, bo wiem, jak Powstrzymaj swoja opinie.
rozwigzac ten problem

Musze przerwac mu, zeby Poczekaj, zanim podsumujesz co
nie zapomnie¢ co mam ustyszates.
powiedziec

Musze sie skoncentrowac Staraj sie nie przywotywadé mysli, ktore
zmuszajg cie do czegos.

Trace koncentracje Szukaj sensu w tym co styszysz.
To za trudne Uzyj pytan, aby podtrzymac dialog.
3.2.4.3 Uzyj umiejetnosci przetwarzania i kontaktu

Stuchanie nie jest mozliwe bez dialogu. Im lepszym jestes stuchaczem, tym mniej mowisz. Mozesz
zdoby¢ te umiejetnosci, uzywajgc zestawu technik aktywnego stuchania, takich jak odzwierciedlanie,
podsumowywanie, parafrazowanie, sprawdzanie i pogtebianie.

Oto wyjasnienie tych metod:
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Odzwierciedlanie Uzywasz stwierdzenia lub pytania, ktére koncentruje sie na tym co powiedziat
twoj rozmowca.

Parafraza Powtarzasz to, co ustyszates uzywajgc innych, wtasnych stow.
Podsumowanie Podsumowujesz to co ustyszates, aby lepiej zrozumiec co ci powiedziano.
Sprawdzanie Sprawdzasz czy dobrze zrozumiates to co chciat ci przekaza¢ rozmowca.
Pogtebianie Chcesz sie dowiedzie¢ wiecej o tym co ustyszates.

Teraz, gdy znamy teorie, wyprébujmy jg w praktyce. Wyobraz sobie, ze styszysz nastepujgce
stwierdzenie: ,Ten ambitny projekt bedzie czasochtonny i zmusi nas do wykazania sie doskonatymi
umiejetnosciami komunikacyjnymi”.

Zaproponuj swoje odpowiedzi na to stwierdzenie, korzystajgc ze wszystkich technik, o ktdrych
mowilismy. Uzupetnij puste miejsca w ponizszej tabeli (jesli potrzebujesz pomocy, spdjrz na wskazowki w
Zatgczniku 2).

Odzwierciedlanie A wiec uwazasz, ze to ambitny projekt.
Parafraza
Podsumowanie

Sprawdzanie

Pogtebianie

Jestesmy teraz gotowi na kolejny krok. Bedziemy ¢wiczy¢ nasze zdolnosci poznawcze w relacjach
interpersonalnych.
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Jak zapewne zauwazytes, popracowalismy nad zwiekszeniem naszych umiejetnosci elastycznosci
poznawczej, koncentrujgc sie na naszych wewnetrznych zdolnosciach. Zrobilismy to, koncentrujac sie na
naszym sposobie myslenia. Kiedy juz opanujemy nasze zachowanie, mozemy przyjrze¢ sie dynamicznemu
procesowi komunikacji miedzyludzkiej. W tym procesie bedziemy mogli pomagac¢ innym w rozwijaniu ich
umiejetnosci elastycznosci poznawczej.

Odpowiednimi do tego narzedziami sg stowa, stwierdzenia i pytania uzywane w dialogach miedzy
wspotpracownikami. Poprzez ich odpowiednie uzycie poprawiasz swoje umiejetnosci interpersonalne i tym
samym stajesz sie efektywniejszym cztonkiem zespotu.

3.3.1.1 Wzmacnianie umiejetnosci komunikacji miedzyludzkiej

Uzycie stéw, stwierdzen i pytan wywotuje u naszych rozmdéwcow emocje. Wprawienie naszego
rozmowcy w dobry nastrdj inspiruje do wspotpracy, otwiera droge do kreatywnego myslenia i generalnie
sprzyja elastycznosci poznawczej. Mozemy to zrobi¢, uzywajgc pozytywnych stéw oraz unikajgc negatywnych
stéw w naszej mowie.

Co wiecej, mozemy uzyskac ten korzystny efekt, uzywajgc stwierdzen, ktdre sg skupione nie na naszym
ego, ale na naszym rozmodwcy, konstruujgc komunikaty, ktére wyrazajg pewnosc i sg zorientowane na cel.
Powinnismy takze unika¢ myslenia zyczeniowego.

W dialogu mozemy rozrézni¢ pytania otwarte i zamkniete, takie ktére zachecajg rozmowcow do
rozszerzenia dyskusji lub takie ktére prowadza do jaj zamkniecia poprzez odpowiedzi typu tak lub nie. Jednak
przekonanie, ze uzycie pytan otwartych wystarczy do osiggniecia owocnej komunikacji, jest btedne.
Prawdziwy problem dotyczy uczué, ktére pojawiajg sie w twoim rozmdéwcy w wyniku konkretnych pytan lub
zdan. Zastanow sie wiec czy uzywasz pytan lub stwierdzen, ktére poprawiajg komunikacje interpersonalng,
czy tez raczej mowisz co$ co ochtadza Twoje relacje?

Otéz zamiast mysleé o tym, czy uzywamy otwartych lub zamknietych pytan powinnismy raczej pomysleé
czy nasze stwierdzenia zachecajg do kontynuowania dialogu z inng osobg czy tez do jego zamkniecia.
Niektorzy nazywajg je szczodrymi lub ekspansywnymi pytaniami (warto zapoznac sie z nastepujgcym
artykutem: https.//psiloveyou.xyz/how-to-ask-generous-questions-that-bring-people-together-d89cb9f4cf1d
). My bedziemy nazywac je stwierdzeniami i pytaniami otwierajgcymi i zamykajgcymi, poniewaz ich uzycie
moze otwierac dialog lub go zamykac.

Podsumowujac, w naszym dyskursie mozemy dostrzec stowa pozytywne lub negatywne. Mozemy uzy¢
stwierdzen, ktére ograniczajg czyjag$ autonomie w formutowaniu opinii, bo negujg inny punktu widzenia,
zmuszajg do akceptacje innej perspektywy. Z drugiej strony mozemy uzywac stwierdzenia lub pytania
zachecajgce do samodzielnego myslenia. Zatem wiedza o tym, co poprawia lub pogarsza relacje i
wykorzystywanie umiejetnosci uzywania pytan lub stwierdzen wzmacniajgcych relacje ma kluczowe
znaczenie dla stworzenia Srodowiska sprzyjajgcego elastycznosci poznawczej.

Zacznijmy od najprostszej czeSci tego zagadnienia: umiejetnosci rozumienia pozytywnych i
negatywnych odcieni stéw.

SOFT SKILLS 4.0 FOR THE AEROSPACE INDUSTRY
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3.3.1.2 Odcienie stow

Czy zastanawiates$ sie kiedy$ nad wptywem stow, ktorych uzywamy w zyciu codziennym, na nastroj
naszych rozmowcow? Jest catkiem oczywiste, ze mozemy powiedzie¢ to samo, uzywajgc stow o podobnym
znaczeniu, czyli synoniméw. Dobrze mie¢ bogate stownictwo, a jeszcze lepiej jest nie tylko go mie¢, ale takze
uzywac go w celu wptywania na innych zgodnie z naszymi celami.

Zasada jest bardzo prosta: kiedy uzywasz pozytywnych stéw, wzmacniasz pozytywne uczucia podczas
dialogu, ale negatywne stowa hamujg pozytywng komunikacje. Sprawdzmy sie w tym obszarze. Wypetnij
puste miejsca w ponizszej tabeli. (Jak zwykle, jesli masz jakiekolwiek waqtpliwosci, mozesz przejs¢ do
wskazowek w zatqczniku 3).

Pozytywne stowa Neutralne stowa Negatywne stowa
zainteresowany zadajacy pytania wscibski
korzystac uzywac
ekonomiczny sknera
nieztomny wytrwaty
napetniony nafaszerowany
odwazny pewny siebie
inny dziwaczny
doktadny selektywny
stary wrak
3.3.1.3 Poprawiajac swoéj przekaz

Skoro juz opanowalismy odcienie stow, mozemy zastosowac inng technike, ktora jest pomocna w
skutecznym dialogu. Tym razem skoncentrujemy sie na stwierdzeniach, ktore poprawig nasz przekaz.
Ponizsza grafika zawiera kilka zwrotdw, ktére wprowadzajg do naszej rozmowy poczucie niepewnosci i
myslenia zyczeniowego. Ogdlnie rzecz biorgc, zwroty te pokazujg, ze osoba, ktdra ich uzywa, koncentruje sie
na swoim ego. Niestety uzywanie tego typu przekazu moze prowadzi¢ do braku wynikdw w pracy
zespotowej.

o Mamy Wyglada : Myslimy,
PrObujemy . . - . -
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Co powinnismy zrobi¢, aby unikngé¢ tych putapek, ktére w efekcie prowadzg nas do sztywnosci
poznawczej? Powinnismy nie tylko ich unikac, ale takze uzywac zdan, ktére koncentrujg sie na korzysciach,
jakie moze odnies¢ nasz stuchacz oraz tych, ktore budujg wiarygodnosc¢ nadawcy komunikatu. Uzycie takich
zdan jest jak odbicie lustrzane stwierdzen nastawionych na ego méwigcego.

Oto przed Tobg wymagajgce zadanie. Zmien kazde ze zdan na powyzszym wykresie tak, aby przekaz do
nadawcy wzbudzat poczucie pewnosci, ze co$ o czym mowisz jest wykonalne. (Gdy juz to zrobisz, mozesz
porownac swoje odpowiedzi z niektorymi pomystami w Zatqczniku 4.)

3.3.2 Pytania prowadzgce do elastycznosci poznawcze;j

Faktem jest, ze wiekszos¢ ludzi lubi by¢ wystuchana.
Wolg mowi¢ niz stuchaé. Jesli wiec chcesz prowadzié
wiasciwy dialog w $rodowisku pracy zespotowej, musisz
opanowac sztuke stawiania wtasciwych pytan, ktore
podtrzymujg dyskusje i prowadzg do osiggniecia celu.
Powinny one by¢ nieinwazyjne, ale muszg dotykac¢ przyczyny
problemu. Powinny skfania¢ nas do myslenia, kwestionujgc
status quo, zachecac¢ do zgtebiania sytuacji i zniecheca¢ do
natychmiastowych rozwigzan. Aby aktywowad elastycznosc
poznawczy, pytania takie powinny unika¢ ocen i sugestii.

Pytania budzgce elastycznos¢ podkreslajg autonomie dziatania rozméwcy i prowadzg do otwartego
dialogu, poniewaz pozbawione s3 takich elementdéw jak presja i zaprzeczanie. Presja i zaprzeczanie
prowokujg do reakcji agresywnych, wyzwalaja atmosfere, w ktérej ludzie czujg sie urazeni i wstrzymujg
kreatywnosc. Wszystko to blokuje mozliwos¢ wprowadzania zmian w procesie rozumowania.

Bedziemy teraz pracowaé nad tymi zagadnieniami, wykonujgc 3 c¢wiczenia, ktére nauczg Cie, jak
formutowac pytania otwierajgce dialog poprzez unikanie sugestii lub osgddow.

3.3.2.1 Rozpoczynanie pytan i stwierdzen
Jak czesto zaczynasz zdanie moéwigc ,,ale”, ,mimo to”, ,zrobmy”, ,dlaczego nie”?

Coz, nawet jesli jest to proste, postaraj sie tego nie robi¢ podczas dyskusji. Dlaczego? Poniewaz zamyka
to dialog i sprawia, ze ty i twoje myslenie stajg sie centralng czescig dyskusji. Nawet jesli twdj
wspotpracownik réwniez moze miec kilka genialnych pomystow, ktore warto wystuchaé. Spdéjrz prosze na
ponizszg tabele:

Zty poczatek Dobry poczatek Uzasadnienie
Zrébmy Zastanawiam sie Nie naciskaj, raczej pokaz zainteresowanie czyims punktem
widzenia.
Jednakze Chciatbym sie Staraj sie zgtebi¢ problem | zrozumiec rozmowce, zanim
dowiedziec ... przedstawisz swoje rozwigzanie.
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Dlaczego nie Jak to sie dzieje, Unikaj nacisku, nawet jezeli ukryty jest on w formie “dlaczego

sprébowacd... ze... nie sprobowacd”.

Ale... Zamiast postawi¢ sie po drugiej stronie barykady w stosunku
do rozmdéwecey uzywaj spojnika “i” lub przynajmniej nie uzywaj
llalell.

3.3.2.2 Zmiana naszego sposobu zadawania pytan

Bedziemy teraz pracowac nad zamiang pytan zamykajgcych na pytania otwierajgce. W lewej kolumnie
ponizszej tabeli znajduje sie zestaw pytan, ktére ograniczajg swobode myslenia. Zmodyfikuj je na wzor
propozycji zawartej w pierwszym wierszu (jesli potrzebujesz pomocy, kilka przydatnych wskazowek znajdziesz
w Zatgczniku 5).

Czy byty inne mozliwosci wykonania tego zadania?  Jakie miates inne mozliwosci wykonania tego zadania?
Dlaczego przestates probowac?

Dlaczego nie wyprébowates innych rozwigzan?

Czy mozesz to zrobi¢ w sposdb, ktdérego pdzniej nie
bedziesz zatowac?

Mogtbys to zrobi¢ w ten sposdb?
Dlaczego nie spréobujemy zrobic tego w ten sposéb?

Taki sposéb modyfikacji zadawanych pytan ma niezwykle pozytywny wptyw na nasze Srodowisko pracy.
Opiera sie na podstawowej ludzkiej potrzebie eksploracji. Sytuacja, w ktdrej zachecasz do poszukiwania innej
perspektywy ogladu sytuacji, pomaga wyrwac sie z poczagtkowe]j kotwicy gruntujgcej nasze myslenie. Warto
w takim przypadku takze uzywac pozytywnych stow zamiast negatywnych. Mozemy to nazwa¢ ,,pozytywnym
przeformutowaniem”.

Zapoznaj sie prosze z trzema technikami przedstawionymi w ponizszej tabeli:

Zdanie Technika Pytanie otwierajace
Czy mogtbys przeprowadzi¢ analize, Szukanie nowych Jakie inne pomysty miates, aby rozwigzac ten
zanim wyciggniesz wnioski? rozwigzan problem?
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Nie mozesz tego zrobi¢ w ten sposéb  Przeniesienie Na ile mozliwe jest, aby zrobi¢ w inny
perspektywy sposob?

Oszukates nas? Pozytywne Jak mozesz zmieni¢ swoje zachowanie,
przeramowanie abysmy Ci zaufali?

Zauwaz prosze, ze czasami korzystanie z tych technik moze by¢ bardziej ztozone. W naszym ostatnim
przyktadzie uzylismy nie tylko pozytywnego przeformutowania, zastepujgc negatywne stowo ,o0szukac”
stowem ,zaufanie”, ktére jest znacznie bardziej pozytywne, ale takze potgczylismy dwie pierwsze techniki.

Ponizsze ¢wiczenia poprawig Twoje umiejetnosci w tym zakresie.

3.3.2.3 Unikaj sugestii w pytaniach

Po raz kolejny bedziemy pracowa¢, wypetniajgc puste miejsca. Postaraj sie zmodyfikowac pytania lub
stwierdzenia w lewej kolumnie, aby unikngc sugestii (w razie potrzeby kilka wskazowek znajduje sie w
Zatgczniku 6).

PYTANIE SUGERUJACE PYTANIE NEUTRALNE

Czy przed podjeciem decyzji mozesz wystac ankiete? Jak mégtbys uzyskac informacje?
Czy mozemy wystac¢ e-mail?

Mysle, ze mozesz poprosic szefa o pomoc, prawda?

Co by byto, gdybys zaczat regularnie ¢wiczyc?

Nie uwazasz, ze rozmowa z zespotem bytaby pomocna?

Czy zgadzasz sie ze mng, ze ktamates?

3.3.2.4 Unikanie ocen w pytaniach

Tym razem zmodyfikujemy pytania z lewej kolumny, aby unikng¢ oceniania zachowania rozmowcy
(mozesz tez znalezc kilka pomystéw w Zatqczniku 7.

OCENIAJACE PYTANIA/ZDANIA NEUTRALNE

Czy warto jest by¢ agresywnym wobec swoich Jak mozesz rozmawia¢ z pracownikami, aby cie
pracownikow? lepiej odbierali?

Obawiam sie, ze nie dotrzymates stowa.

Takie postepowanie prawdopodobnie zniszczy ich
zaufanie do ciebie.

No, no, no... taki tekst do szefa?
Nie uwazasz, ze podjates sie zbyt wielu zadan.

Bytes troche naiwny, prawda ?

SOFT SKILLS 4.0 FOR THE AEROSPACE INDUSTRY




3.3.2.5

Rozmowa z dzieckiem

sky40

101

W ostatnim ¢wiczeniu tego rozdziatu
bedziemy chcieli wykorzysta¢ wszystkie
umiejetnosci, ktoérych sie do tej pory
nauczylismy.

Wyobrazmy sobie, ze maty chtopiec na
tym zdjeciu wtasnie wrécit do domu z
wedkowania. Zapytaj go, co robit.

Uzyj co najmniej 12 pytan
otwierajgcych. Aby byto to fatwiejsze,
mozesz zaczg¢ od zwrotéw takich jak ,Co”,
LJak”, W jaki sposéb”, ,Kto”, ,Z kim”,
LKiedy”, ,W jakim stopniu”, ,lle”, "lle razy".
Prosze nigdy nie zaczynaj swojego pytania od
,Czy?”.
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Czas na podsumowanie tego, czego sie nauczylismy. W naszym ostatnim ¢wiczeniu zostaniesz
postawiony w sytuacji menedzera, ktéry chce zmotywowaé podwtadnego do znalezienia réznych sposobow
wdrozenia projektu realizowanego przez waszg firme. Masz pewnos¢, ze to jak do tej pory byto realizowane
musi sie zmieni¢, jednak pracownik jest przekonany, ze jedynym sposobem na ukoriczenie projektu jest
zrobienie tego tak, jak rok temu.

Pamietajmy, ze jakikolwiek nacisk, jaki wywierasz na pracownika, aby zaakceptowat Twdj punkt
widzenia, bedzie szkodliwy dla wykorzystania umiejetnosci elastycznosci poznawczej. W rzeczywistosci
zaowocuje to czarnym lub biatym rozwigzaniem — rodzajem gry o sumie zerowej — oznaczajgcej akceptacje
lub odrzucenie twojej propozycji. Twoim zadaniem jest wiec poprowadzi¢ dyskusje tak, aby znalez¢ jak
najwiecej rozwigzan problemu.

W tym celu wykonamy nastepujgce 5-etapowe podejscie:

1. Stworz dobry nastrdj do dyskus;i
2. Znajdz motywacje

3. Zaprogramuj wole zmiany

4. Zamroz (ustabilizuj) motywacje

5. Zréb plan prowadzacy do realizacji celu

W kazdej czesci tego podejscia zostaniesz poproszony o znalezienie pytan otwierajgcych, ktére bedg
miaty na celu aktywacje umiejetnosci elastycznosci poznawczej twojego rozmowcy.

3.4.1.1 Tworzenie dobrego nastroju do dyskusji

Wszyscy znamy korzystny wptyw luZznej rozmowy na stworzenie dobrego nastroju do dyskusji. Jednakze
moze byc to niewystarczajgce w srodowisku pracy.

Mozemy wiec potgczy¢ takg rozmowe z pogawedkg o ostatnim sukcesie Twojego pracownika. Prosze
przygotuj sie do rozpoczecia spotkania. Masz na nim omowié¢ wyniki ostatniego projektu, ktéry zostat
pomyslnie zrealizowany przez pracownika, zadajac kilka pytan otwartych. Mozesz zapytac o takie kwestie, jak
ogdélny wptyw ostatniego udanego projektu na zespot i jego umiejetnosci lub o lekcje, ktérg mozna
wyciggnac¢ z ostatniego sukcesu i jak moze to by¢ wykonalne w nowym projekcie. Przygotuj co najmniej 4
pytania, ktore usprawnig komunikacje interpersonalng; nastepnie poréwnaj je z tymi w Zatgczniku 8.

Pytania do oméwienia ostatniego sukcesu
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3.4.1.2 Poszukiwanie motywacji

Przygotowalismy naszego pracownika do dyskusji o nowym podejsciu do kolejnego projektu. Twoja rola
polega teraz na omoéwieniu korzystnych skutkéw jakie dla pracownika przyniesie przyjecie innego podejscia.
Ponizej masz dziewie¢ propozycji. Znajdz trzy z nich, ktérych prawdopodobnie powinienes unika¢ w
owocnym dialogu, poniewaz szkodzityby elastycznosci poznawczej Twojego pracownika.

Nie sgdzisz, ze teraz catkiem fatwo bytoby wyprébowac inne podejscie?

Na ile korzystne bytoby dla Ciebie znalezienie nowych rozwigzan?

Jakie korzysci mozesz odnies¢ z nowego podejscia do projektu?

Czy nie bytoby lepiej dokona¢ drobnych zmian w nowym projekcie?

Co moze sktoni¢ Cie do spojrzenia na nowy projekt z innej perspektywy?

Co mozesz zrobic¢ inaczej?

Z jakiego powodu tym razem mogtbys zmieni¢ swoéj sposob realizacji projektu?

Dlaczego nie sprobowac innego podejscia?

L o N kW N

Co mogtoby by¢ dobrego dla Twojego zespotu w mysleniu o zmianach w nowym projekcie?

(Jesli masz jakiekolwiek wgtpliwosci, zapoznaj sie z Zatqcznikiem 9, ktory zawiera pytania, jakich nalezy
unikac oraz powody, dla ktorych nalezy ich unikac.)

Zwro¢  uwage, ze aby by¢
skutecznym w naszej pracy, wazne

jest  zrozumienie, ze czesto
START wazniejsze od osiggniecia

| pojedynczego rezultatu jest
|

zrozumienie procesu dochodzenia
PROCESS do niego. Oznacza to, ze lepiej jest

| koncentrowad sie na procesie niz

na celu.
No new goals New goal =:
Demotivation New process PROCESS

3.4.1.3 Zamrozenie zmiany

Jak utrzymac pozytywne podejscie do dokonywanej zmiany? Pokazemy przykfad z interesujgcej ksigzki o
motywacji autorstwa M.V. Pantalona ,Btyskawiczne wywieranie wptywu”. Mozesz w tym przypadku uzyc
nastepujacej sekwencji pytan:

1. “Jesli uwazasz, ze zmiana podejscia przyniostaby korzysci, powiedz w skali od 1 do 10, w jakim stopniu
chciatbys, aby tak sie stato?”

2. “Dlaczego nie wybrates nizszej liczby?”
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Pamietaj, ze bardziej motywujgce dla pracownika jest pytanie: ,Dlaczego nie wybrates nizszej liczby?”
zamiast ,,Dlaczego nie wybrates wyzszej liczby?”. Dzieje sie tak dlatego, ze daje to naszemu pracownikowi
mozliwos¢ porozmawiania o juz nabytych umiejetnosciach, ktére uzasadniaty jego wybor liczb 2-10. Mdéwigc
o tym, zaczyna mie¢ wiekszg pewnos¢ co do swojej zdolnosci do radzenia sobie ze zmiana.

Jesli pracownik wybrat “1”, uzyj nastepujgcego pytania:

2a. “Co musialoby sie sta¢, aby Twoje 1 stafo sie 2?7

3.4.1.4 Zamrozenie zmiany i plan dziatania

Teraz naszym zadaniem bedzie dokonczenie ¢wiczenia poprzez umozliwienie pracownikowi wyobrazenia
sobie, dlaczego korzysci ptyngce ze zmiany mogg by¢ dla niego wazne i umozliwienie mu przygotowania
planu dziatania w celu osiggniecia zamierzonych rezultatéw. W tym ostatnim ¢wiczeniu zostaniesz
poproszony o pogrupowanie ponizszych pytan na te dotyczace ,Zamrozenia motywacji” i ,Planu dziatania”.
Jak zwykle odpowiedZ znajdziesz w Zatgczniku 10, ale prosze nie zaglagdaj do niej, zanim nie dokonasz
wtasnego wyboru. Oto pytania:

1. Skad bedziesz wiedzieé, ze odniostes sukces?

Wyobraz sobie, ze zdecydowates sie zrobic to inaczej, co by byto w tym dobrego?
W jakim stopniu nowe podejscie bytoby korzystne dla Twojego rozwoju?

Jakie dziatania podejmiesz teraz?

Jak myslisz, co bytoby wartosciowe w takim podejsciu?

Co by sie stato, gdybys to zrobit w ten sposéb?

Jaki bedzie pierwszy krok?

Jaki bedzie nastepny krok?

L 0 N o A W N

Kiedy skonczysz?

10. Dlaczego wazne jest, aby wykonac projekt w nowy sposéb?

Coz, to koniec naszej podrdzy w obszary elastycznosci poznawczej. Mamy nadzieje, ze ten kurs pomoze
Ci dostrzec wptyw tego zjawiska na podejmowanie decyzji. Faktem jest, Ze z biegiem lat mamy tendencje do
usztywniania naszych proceséw myslowych. W rezultacie nasze decyzje w coraz wiekszym stopniu opierajg
sie na naszych wczesniejszych doswiadczeniach.

Kiedy zrozumiemy, ze sztywnos¢ poznawcza stale w nas wzrasta, mozemy podjg¢ pewne dziatania, aby
temu przeciwdziatac.

Mozemy wiec poprawia¢ nasze umiejetnosci elastycznosci poznawczej, korzystajgc z narzedzi
interpersonalnych, takich jak uwaznos¢ lub aktywne empatyczne stuchanie. Mozemy takze zademonstrowac
te umiejetnosci innym ludziom za pomocg pytan, ktore prowadzg do kreatywnosci i zachecajg do
przedstawiania réznych punktéw widzenia. Dzieki temu odkrywamy, jak by¢ bardziej efektywnym w naszym
srodowisku pracy, podejmujgc innowacyjne decyzje.

Zyczymy Ci sukceséw w zachowaniu i doskonaleniu Twoich zdolnosci poznawczych
104

SOFT SKILLS 4.0 FOR THE AEROSPACE INDUSTRY




sky40

3.6.1 ZAtACZNIK 1: Rozpraszajace i korygujace mysli

Jak on dziwnie mowi Skoncentruj sie na tresci, a nie na formie  Co mi chce przekazac?

Przerwe mu, bo wiem, jak Powstrzymaj swojg opinie Poczekam, az skoniczy swoj
rozwigzac ten problem wywod

Musze przerwaé mu, zeby Poczekaj, zanim podsumujesz co Zrobie notatke, aby zapamietac
nie zapomnie¢ co mam ustyszates swoj pomyst

powiedziec¢

Musze sie skoncentrowad Staraj sie nie przywotywac mysli, ktore Koncentruje sie

zmuszajg cie do czegos

Trace koncentracje Szukaj sensu w tym co styszysz Jaki pomyst zawarty jest w tym
co moéwi?
To za trudne Uzyj pytan, aby podtrzymac dialog Zadam pytanie

3.6.2 ZAtACZNIK 2: Techniki przetwarzania i kontaktu

Odzwierciedlanie A wiec uwazasz, ze to ambitny projekt

Chcesz mi powiedzie¢, ze projekt zajmie duzo czasu i wymaga doskonatych

Parafraza umiejetnosci komunikacyjnych?

Jak rozumiem, projekt ma dwie gtdwne cechy: jest czasochtonny i wymaga

HEE BB doskonatych umiejetnosci komunikacyjnych?

Czy dobrze rozumiem, ze projekt jest czasochtonny i wymaga doskonatych

Sprawdzanie umiejetnosci komunikacyjnych?

o Co masz na mysli, méwigc, ze jest to czasochtonne?
Pogtebianie

Jakich umiejetnosci komunikacyjnych wymaga?

3.6.3 ZAtACZNIK 3: Pozytywne, neutralne i negatywne stowa

zainteresowany zadajacy pytania wscibski
korzystac uzywacd wykorzystywac
oszczedny ekonomiczny sknera
nieztomny wytrwaty uparty
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syty napetniony nafaszerowany
odwazny pewny siebie zarozumiaty
unikalny inny dziwaczny
doktadny selektywny wybredny
wiekowy stary wrak

Lista wzorowata sie na przyktadach zgromadzonych na stronie:
https://examples.yourdictionary.com/examples-of-connotative-words.html

3.6.4 ZALACZNIK 4: Przekaz do ego — przekaz do rozmoéwcy

Prébujemy Realizujemy
Mamy nadzieje Jestesmy pewni
Wyglada na to, ze W rezultacie
Doktadamy staran Otrzymujemy
Mamy tendencje do Uzyskujemy
Szukamy Otrzymujemy
Czasami Standardowo
Myslimy, ze Wiemy

3.6.5 ZALACZNIK 5: Zamiana pytan zamknietych na otwarte

Czy byty inne mozliwosci wykonania tego zadania? Jakie miates inne mozliwosci wykonania tego
zadania

Dlaczego przestate$ probowac? Co mogtes jeszcze zrobic?

Dlaczego nie wyprébowates innych rozwigzan? Jakie inne rozwigzania byty wtedy mozliwe?

Czy mozesz to zrobi¢ w sposéb, ktdorego pdzniej nie bedziesz  Co mégtbys zrobié, aby by¢ zadowolonym?

zatowac?

Mogtbys to zrobi¢ w ten sposdb? Co musiatoby sie sta¢, abys zrobit to w ten
Sposob?

Dlaczego nie sprobujemy zrobic tego w ten sposéb? Co by sie stato gdybys uzyt tego sposobu?

3.6.6 ZAXACZNIK 6: Unikanie pytan sugerujacych

PYTANIE SUGERUJACE PYTANIE NEUTRALNE
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Czy przed podjeciem decyzji mozesz wystac Jak mogtbys uzyskac informacje?

ankiete?

Czy mozemy wysta¢ e-mail? Jak dotrzec¢ z tymi informacjami do innych?

Mysle, ze mozesz poprosi¢ szefa o pomoc, prawda? Kto mogtby ci pomoc w tej sytuacji?

Co by byto, gdybys zaczat regularnie éwiczy¢? Co mogtbys zrobi¢, aby poprawic swoje
zdrowie?

Nie uwazasz, ze rozmowa z zespotem bytaby Z kim mozesz o tym porozmawiac?

pomocna?

Czy zgadzasz sie ze mng, ze ktamates? Co myslisz o swoim zachowaniu w tej
sytuacji?

3.6.7 ZAtACZNIK 7: Unikanie pytan i stwierdzen oceniajgcych

Czy warto jest by¢ agresywnym wobec swoich Jak mozesz rozmawiac z pracownikami, aby cie

pracownikow? lepiej odbierali?

Obawiam sie, ze nie dotrzymates stowa Co mégtbys zrobi¢, aby by¢ w zgodzie z danym
stowem?

Takie postepowanie prawdopodobnie zniszczy ich W jaki sposéb mozesz utrzymac ich zaufanie?

zaufanie do ciebie.

No, no no... taki tekst do szefa? Co mégtbys powiedzied, aby osiggngc oczekiwany
rezultat?
Nie uwazasz, ze podjates sie zbyt wielu zadan Jak mégtbys sie skoncentrowac na tym co dla

ciebie najwazniejsze?

Bytes troche naiwny, prawda ? Jak mégtbys sie bronic przed takg naiwnoscig?

3.6.8 ZALACZNIK 8: Pytania wprowadzjgce dobry nastrdj

Co sprawito, ze ostatni projekt okazat sie takim sukcesem?

Ktére jego sktadowe byty wyjgtkowo udane?

Jaki byt powdd tego sukcesu?

Jak wazny jest dla Ciebie ten sukces?

Jak wazny jest dla zespotu?

Jaki byt wptyw tego projektu na zespot?

W jakim stopniu ostatni projekt rozwingt umiejetnosci Twojego zespotu?
Jakie elementy bedg kluczowe w przysztych projektach?
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3.6.9 ZAYACZNIK 9: Pytania ktérych warto unika¢

Nie sgdzisz, ze teraz catkiem tatwo bytoby wyprobowac inne podejscie? Ocena

Czy nie bytoby lepiej dokona¢ drobnych zmian w nowym projekcie? Sugestia

Dlaczego nie sprobowac innego podejscia?

Nacisk

3.6.10 ZAtACZNIK 10: Zamrozenie motywacji i plan dziatania

Wyobraz sobie, ze zdecydowates sie zrobic
to inaczej, co by byto w tym dobrego?

W jakim stopniu nowe podejscie bytoby
korzystne dla Twojego rozwoju?

Jak myslisz, co bytoby wartosciowe w takim
podejsciu?

Co by sie stato, gdyby$ to zrobit w ten
sposob?

Dlaczego wazne jest, aby wykona¢ projekt w
nowy sposob?

Jakie dziatania podejmiesz teraz?

Jaki bedzie pierwszy krok?

Jaki bedzie nastepny krok?

Skad bedziesz wiedzie¢, ze odniostes sukces?

Kiedy skonczysz?




Y
Soft skills in Industry4.0 7
TOWARDS SUCCESS — MYSLENIE KRYTYCZNE y
INDUSTRY 4.0 Soft Skills Work & Text Book
Y
b4

4 Myslenie krytyczne

Umiejetnosci krytycznego myslenia sg podstawg najbardziej profesjonalnych i technicznych zawodow,
niezaleznie od dziedziny.

| mozna sie ich NAUCZYC!
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Termin ,,myslenie krytyczne” wywodzi sie od 2 stow: Kriticos (rozrézniajgcy osad) i Kryterium (Standardy) i
oznacza wnikliwy osgd oparty na standardach.

Oto kilka interesujgcych faktow dotyczgcych ciekawosci:
» Z naukowego punktu widzenia, kazda osoba jest gotowa do tego by myslec¢ krytycznie.

» Z psychologicznego punktu widzenia, do grupy ludzi myslacych krytycznie nalezg najczesciej osoby
ktore sg otwarte, ciekawe i pewne siebie.

» Z zawodowego punktu widzenia, myslenie krytyczne daje najwiekszg szanse na podjecie wtasciwej
decyzji i minimalizuje szkody w przypadku popetnienia btedu.
Czy zgadzasz sie z powyzszym?

A co na to Twoj Factbook? Zapisz ponizej 3 rzeczy, ktére Twoim zdaniem powinny charakteryzowac
osobe myslaca krytycznie i nie martw sie, w catym podreczniku nie ma na to ani poprawnej ani ztej
odpowiedzi!

4.1.1 Ice breakers

Zainteresowany?
Zobaczmy... osoby myslace krytycznie czesto zaczynajg od pytania: co, kiedy, kto, gdzie...
Podajmy kilka przyktaddw:
-Co sie dzieje? -Dlaczego to jest wazne? -Czego nie widze? - Kto to méwi?

Czas na mate ¢wiczenie: napisz w formie pytania 3 rzeczy, o ktérych myslisz krytycznie.

Jaki byt proces myslowy, ktérego doswiadczytes, w momencie zadawania tych pytan?

4.1.2 Czas poczytad!

Ponizej znajduje sie kilka interesujgcych kwestii przydatnych w zrozumieniu historii myslenia krytycznego.
~Kazde rozumowanie jest mysleniem, ale nie kazde myslenie jest rozumowaniem”

(Richard Paul)
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Myslenie krytyczne to bogata koncepcja, ktdra rozwijata sie przez ostatnie 2500 lat. To umiejetnosé jasnego i
racjonalnego myslenia, rozumienie logicznego zwigzku miedzy ideami. Osoby myslgce krytycznie bedg
identyfikowac, analizowac i rozwigzywac problemy systematycznie, a nie intuicyjnie lub instynktownie.

(Dowied? sie wiecej link)

Myslenie krytyczne polega na zadawaniu witasciwych pytan Budowanie tej umiejetnosci pomaga oceniac
dowody, ocenia¢ argumenty, a czasem dostosowywac swoje myslenie do réznych sytuacji.

https://www.youtube.com/watch?v=HnJ1bgXUnIM

Metoda sokratyczna (pytania sokratejskie) znana jest jako najlepsza strategia nauczania myslenia
krytycznego. Jest to skuteczny sposéb na dogtebng analize pomystow.

(Dowied? sie wiecej link)

4.1.3 Etapy myslenia krytycznego

» Etap 1. Jednostka otrzymuje pewng informacje (ang. Description Phase)

Ten etap rozpoczyna sie od pytan ,Co, kiedy, kto, gdzie” i ma na celu zebranie jak najwiekszej ilosci
informacji i argumentdow. Otwarto$¢ i przyjmowanie wszystkich mozliwych punktéw widzenia
zapobiega wprowadzaniu w btad. Chodzi o jasne zdefiniowanie tego, o czym mowisz, powiedz
doktadnie, o co chodzi, gdzie to sie dzieje lub w jakich okolicznosciach. Spetnienie tej funkcji utatwia
wprowadzenie tematu. Bardziej ztozony opis stanie sie analizg (Critical Thinking, Learning
Development, Plymouth University, 2010).

» Etap 2. Jednostka przetwarza i analizuje informacje, odpowiadajgc na réznorodne pytania (ang.
Analysis Phase)

Ten etap rozpoczyna sie od pytan ,Dlaczego, jak, co jesli” i ma na celu zrozumienie problemu, bada
dowody, rozrézniajac niepotrzebne, obojetne informacje, identyfikujgc zatozenia i rozumiejgc ,,co nie
jest prawda”. Powinienes$ zbadacd i wyjasnic, jak czesci pasujg do catosci; uzasadni¢; poréownac rozne
elementy; pokaz swoje zrozumienie relacji. W ten sposéb analiza stanowi gtéwng czes¢ kazdego
pogtebionego badania.

» Etap 3. Jednostka dochodzi do pewnych wnioskéw, tym samym tworzac lub nabywajgc nowa wiedze
opartg na waznych i zgodnych z rzeczywistoscig informacjach (ang. Evaluation Phase)

Ten etap zaczyna sie od pytan typu ,Co z tego, dlaczego nie” i ma na celu ocene najlepszego
argumentu/rozwigzania oraz ocene sukcesu lub porazki przed podjeciem decyzji, po prostu po to, aby
zrozumie¢, jak mocne jest to rozumowanie. Etap ten wykorzystuje silne umiejetnosci oceny, ocenia
sukces lub porazke czegos, jego konsekwencje i/lub warto$¢. Ewaluacje prowadzg nas do wnioskow

lub zalecen i zwykle znajduja sie na koricu pracy naukowej, artykutu, rozdziatu lub innego tekstu.

4.1.4 Rozgrzewka

W tym ¢wiczeniu przeéwiczysz schemat zadawania pytan w procesie myslenia krytycznego.

Myslenie krytyczne opiera sie na modelu liniowym, ktory wyglada nastepujgco: Opis -> Analiza -> Ocena. Oto
model:
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WHAT? What is thisabout?
What is the context / situation?
What is the main point / proble m / topic to be e xplored?

WHERE? Where does it take place?
Who is this by?

Who is involved?

Who isaffected?

Who might be interested?

WHEN? When doe s this occur?

" How did this oécﬁr?

How does it work - in theory? - in practice / confext?

HOW? How does one factor affect another? Or,
How do the parts fit info the whole?
.u-% l Why did this occur?
g Why was that done?
E‘ WHY? Why this argument / theory / suggestion / solution?
% Why not some thing el se?
l What if thiswere wrong?
What are the alternative s?
WHAT IF? What if there were a proble m?
What if thisor that factor were - added? - removed?
- - ~5- - altered?
1 What does this mean? :
Why is this significant?
SO WHAT? Is this convincing? Why / why not?
- What are the implications?
pd Is it successful?
(] l How does it meet the criteria?
E Is it transferable?
3 WHAT NEXT? How and where else can it be applied?
X What can be learn f from it?
E What needs doing now?

Source: (Critical Thinking, Learning Development, Plymouth University, 2010,
http://www.learnhigher.ac.uk/learning-at-university/critical-thinking-and-reflection/critical-thinking-and-
reflection-tutorial/).

Zwrdc¢ uwage, ze te trzy funkcje nie sg Scisle oddzielone, ale prowadza do siebie (patrz kropkowane linie na
powyzszym schemacie). Oto przyktad dziatania modelu:

WyobraZz sobie, Zze studentka archeologii odkryta co$ na rzymskim stanowisku archeologicznym. Po
oczyszczeniu znaleziska ukazuje sie przedmiot. Mtoda pani archeolog zadaje sobie pytania, ktore pomagaja
jej zrozumiec¢ co odkryta:
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Description Description becoming analysis
What is | A small bow! with a What was its Could have been
it? handile purpose? to contain liguid
Where | At the site of a Roman
was it? | villa (was this the How would it Bowl shape holds
kitchen or dining work? liquid and
room?) prevents spilfage
When? | Roman period — Why this size and | Easy to drink from
approx 300 AD? shape?
Who Big house - maybe a
used wealthy family? Why the handle? | Can be held and
it? carried

Studentka archeologii mogtaby rozwingé¢ swoje odpowiedzi na te pytania w pisemnym raporcie lub
wypracowaniu, odwotujgc sie do tekstow akademickich. Pomogtoby to w zbudowaniu ,,argumentacji” — m.in.
uzasadnic jej poglad, ze to, co znalazta, to kubek do picia.

Zobaczmy teraz, jak studentka moze réwniez wykorzysta¢ model myslenia krytycznego do analizy i oceny

swojego znaleziska:

Analysis Analysis becoming evaluation
How is it Rings are evidence What next? | Meed to compare the
made? it was made on a design and decoration
wheel with similar objects to
How was it | Burnished verify its age
decorated? | (polished) with wavy -
lines typical of
Roman period?
Why is it Kitchen or dining So what? Very rare to find intact
here? area? pot — highly significant
Why intact? | Preserved in soft soil. and valuable find!
Durable

W budowaniu swojej argumentacji studentka moze wykorzysta¢ wtasne rozumowanie
model, w potgczeniu z przeczytanym materiatem.
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A small, intact pottery vessel was uncovered at the site of a Roman Villa in Worcester on 12" June 2009.
The vessel is a fineware’ cup which would have been used for drinking at table (Harris, 2004). It has a
handle and is decorated by burnishing with a motif of six parallel wavy lines scored into the outside
surface. It is thought that the cup may have been used by occupants of the villa, who were likely to have
been members of a wealthy merchant family. Other evidence suggests that the villa was occupied
between 100 and 300 AD (Smith, 2008)

There are regular symmetrical ridged rings visible on the inside of the cup, suggesting that the
construction of the vessel was by tuming on a pottery wheel. It is known that this method for producing
pots was common throughout Gaul and Bntain from the middle of the Roman period. The decoration is
also typical of the period and confirms it as fineware’ as opposed to ‘coarseware’ (Harris, 2008; Smith,
2004). The location of the find is not surprising since it is an item which would have been in common
domestic use. The precise spot, in the comer of a ground floor room, could possibly suggest that this was
a dining or a pottery storage area; although without further information from the surroundings it is not
possible to be sure of this. Recent investigations of the site have resulted in an outline plan and findings
(Diggings and Tinker, 2008) which speculate that this part of the villa with its mosaic floor could have
been an area used for dining.

Although this vessel is not a particularly unusual pot in terms of its size and pattern, it is nonetheless a
significant find because it was found intact. It is also valuable in that there is only a slight amount of
damage to the patterned surface. This is rare because of the fragility of pottery and the likelihood of it
being crushed under the weight of falling masonry or being trodden upon by human or animals. This pot
seems to have survived whole because of the soft earth which surrounded it. It was further protected at
some later stage when, luckily, an arched piece of stone fell or was placed above the pot, enclosing it
within the space below the arch. In order to discover more about the vessel it will be necessary to make
comparisons between it and others found from similar sites and periods. From a comparison of the
decoration, style and construction of the vessel it may be possible to be more precise about its age,
where it was produced and its use.
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Sprébuj przeanalizowaé powyzszy przyktad i zdecydowad, jaka jest funkcja kazdego zdania. Zadaj sobie
pytanie: czy jest to opis, analiza lub ocena — czy jest to potgczenie jednej lub wiecej funkcji?

Jesli przeanalizujesz zdanie po zdaniu, prawdopodobnie tatwo zauwazysz, ze wiekszos¢ opisu znajduje sie w
pierwszym akapicie; analiza w drugim; a ocena w trzecim. Zawsze beda sytuacje, w ktorych trudno
powiedziec, czy czesé tekstu spetnia te czy inng funkcje — a czesto dwie lub wiecej funkcji jest sprzezonych
razem. Dzieje sie tak, poniewaz postugiwanie sie jezykiem i pisaniem nie jest umiejetnoscig $cistg ani czysto
matematyczng. Ludzie uzywajg stéw w rdznych kombinacjach i prébujg robi¢ rzeczy na rdézne sposoby i z
réznych powodow.

Aby by¢ uznanym za wystarczajgco ,krytyczne”, pisanie (akademickie) na poziomie uniwersyteckim musi
wykraczaé poza to, ze jest jedynie opisowe. Sposdb, w jaki pisarstwo akademickie podgza tym schematem,
,0d opisu, przez analize, do oceny”, mdéwi nam co$ waznego o pracy akademickiej — czy to w naukach
Scistych, sztuce, czy humanistyce. Wszystkie przedmioty, gdy sg studiowane na poziomie zaawansowanym,
wymagajg wykonania tych trzech krokéw (opisu, analizy i oceny), w duzej mierze w tej wtasnie kolejnosci,
aby opowiedzie¢ spdjng historie, popartg krytycznym rozumowaniem i dowodami.

4.1.5 Samoocena

W tym momencie zaczynasz by¢ juz swiadomy tego, ze zaczynasz myslec krytycznie, wiec przejdzmy na
wyzszy poziom! Uzyjemy pieciostopniowej formy oceny krytycznego myslenia (Stella Cottrell. (2017). Critical
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Thinking Skills: Effective Analysis, Argument and Reflection, Macmillan Education UK (Palgrave Study Skills),
s. 13) i zagtebimy sie w analize Ciebie! Wypetnij ponizszy arkusz samooceny, a na koncu znajdziesz
interpretacje swojego wyniku.

Myslenie krytyczne: Wiedza, umiejetnosci i postawy

Dla kazdego z ponizszych stwierdzen wybierz jedng z ponizszych opcji. Nie ma dobrych ani ztych odpowiedzi.
Zwroc uwage, ze odpowiez ,Zdecydowanie sie nie zgadzam” rowna sie O punktow.

a — Zdecydowanie sie nie zgadzam | b — Nie zgadzam sie| ¢ —Zgadzam sie do pewnego stopnia| d —Zgadzam
sie| e —Zdecydowanie sie zgadzam

Stwierdzenie: alb|c|d]|e

11.| Bez obaw wskazuje na potencjalne stabosci w pracy ekspertow.

12.| Potrafie skupic sie na doktadnych wymaganiach dziatania.

13.| Znam rézne znaczenia stowa ,argument” w krytycznym mysleniu.

14.| Potrafie analizowac strukture argumentu.

15.| Moge krytykowac bez poczucia, ze czyni mnie to zt3 osoba.

16.| Wiem, co oznacza tok rozumowania.

17.| Zdaje sobie sprawe z tego, jak moje obecne przekonania mogg zaszkodzi¢ uczciwemu
rozwazeniu problemu.

18.| Jestem cierpliwy w identyfikowaniu linii rozumowania w argumentacji.

19.| Jestem dobry w rozpoznawaniu sygnatow stuzacych do wskazywania etapdw sporu.

20.| Z tatwoscig oddzielam kluczowe punkty od innych materiatow.

21.| Jestem bardzo cierpliwy w analizowaniu faktéw, aby uzyska¢ precyzyjny poglad.

22.| Jestem dobry w identyfikowaniu nieuczciwych technik przekonywania czytelnikéw.

23.| Jestem dobry w czytaniu miedzy wierszami.

24,1 Uwazam, ze tatwo jest oceni¢ dowody na poparcie punktu widzenia.

25.] Zwykle zwracam uwage na drobne szczegoty.

26.| Uwazam, ze tatwo jest sprawiedliwie rozwazyc¢ rézne punkty widzenia.

27.] Jesli nie jestem czego$ pewien, szukam, aby dowiedziec sie wiece;.

28.| Potrafie jasno przedstawi¢ wtasne argumenty.

29.] Rozumiem, jak konstruowac argumentacje.

30.| Potrafie odrozni¢ pisanie opisowe od pisania analitycznego.

31.| tatwo dostrzegam niespdjnosci w ktétni.

32.| Jestem dobry w identyfikowaniu wzorcéw.

33.| Zdaje sobie sprawe z tego, jak moje wtasne wychowanie moze zaszkodzi¢ rzetelnemu
rozwazeniu problemu.

34.| Potrafie ocenia¢ materiaty zrédtowe.

35.| Rozumiem, dlaczego w pracach naukowych czesto uzywa sie jezyka
niejednoznacznego.

PUNKTY 0|12 |3 |4

SUMA:

Swietnie! A teraz czas na interpretacje Twojego wyniku:

W trakcie uzupetniania ankiety mogty pojawi¢ sie pewne pytania dotyczgce tego, co wiesz lub czego nie

wiesz na temat myslenia krytycznego. Im nizszy wynik, tym wieksze prawdopodobienistwo, Zze bedziesz

musiat rozwing¢ swoje umiejetnosci krytycznego myslenia. Wynik powyzej 75 punktéw sugeruje, ze jestes

bardzo pewny swojej zdolnosci krytycznego myslenia. Warto to poréwnaé na przyktad z obiektywnymi
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opiniami Twoich nauczycieli lub kolegdw. Jesli Twdj wynik jest nizszy niz 100, oznacza to, ze nadal istnieje
mozliwos¢ poprawy! Jesli Twéj wynik jest ponizej 45 i pozostanie taki po ukonczeniu kursu, pomocna moze
okazac sie rozmowa z pedagogiem szkolnym, Twoim korepetytorem lub przetozonym w celu wyeliminowania
trudnosci.

4.2.1 Czas poczytac!

Jak wida¢ w raporcie SKY4.0, wiekszos¢ literatury wykorzystanej do przeprowadzenia tego badania zgadza sie
co do znaczenia szkolenia umiejetnosci miekkich w celu przezwyciezenia wyzwan wynikajgcych z nowych
ram przemystowych.

Potrzeba rozwoju, a takze dostosowania sie do nowych zasad i Srodowiska zaistnieje zaréwno na poziomie
przedsiebiorstwa jak i na poziomie spotecznym.

(Raport Sky4.0 link)

Myslenie krytyczne jest wazne, poniewaz zapewnia najlepsza odpowiedZ na problem, z maksymalng
akceptacjg wszystkich zaangazowanych stron, co ostatecznie pozwoli zaoszczedzi¢ czas, pienigdze i stres
pracownikdw. Uczenie pracownikéw krytycznego myslenia w miejscu pracy pozwala im wykorzysta¢ te
umiejetnos¢ w sytuacji kryzysowej, a nie tuz po fakcie. Myslenie krytyczne nie tylko pomaga znalezé
najlepsza odpowiedz, ale takze rozwigzanie, ktore wiekszos¢ ludzi akceptuje.

Pienigdze i czas, ktore zaoszczedzisz, ale takze konflikty, ktérych unikniesz w dtuzszej perspektywie, sg warte
dodatkowego czasu i cierpliwosci potrzebnych we wdrazaniu krytycznego myslenia w swoim miejscu pracy.

(Artykut link)
4.2.2 Korzysci wynikajgce z umiejetnosci krytycznego myslenia

Czy wiesz, ze myslenie krytyczne niesie ze sobg wiele korzysci? Niektdre z nich przedstawiamy ponizej:
. Pojawia sie mniej bteddw decyzyjnych

Kiedy zaczynamy mysle¢ krytycznie, tworzymy rdozne pytania zwigzane z decyzjami, ktére mamy
podjac¢, a tym samym zaczynamy kwestionowac prawie kazda opcje. Dzieki temu, ze pojawiajg sie
alternatywne rozwigzania, tworzy sie Srodowisko, w ktérym jest mniej miejsca na btedy decyzyjne.

. Widzimy szerszq perspektywe

Podobnie jak metoda naukowa, myslenie krytyczne sktada sie z wielu krokéw i daje nam mozliwosc
spojrzenia na sytuacje/problemy z szerszej perspektywy. Dlatego, zadajagc odpowiednie pytania,
mozemy zobaczy¢ rézne opcje, ktére przed nami stojg. Oczywiscie wigze sie to z lepszg wydajnoscig
pracy i umiejetnoSciami w miejscu pracy.

. Zwieksza sie nasza kreatywnos¢

Nie ma watpliwosci, ze skuteczni krytyczni mysliciele to takze w duzej mierze mysliciele kreatywni.
Che¢ krytycznego myslenia o nawet najprostszych sprawach i zadaniach wskazuje na pragnienie
konstruktywnych efektéw.
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. Nasza ciekawos¢ zostaje pobudzona

Skuteczni krytyczni mysliciele pozostajg ciekawi szerokiej gamy tematdw i generalnie majg szerokie
zainteresowania. Poniewaz osoby myslgce krytycznie sg z natury osobami ciekawymi, sytuacje, w
ktorych mogg wykorzysta¢ swoje umiejetnosci krytycznego myslenia pojawiajg sie wokdt nich non
stop.

4.2.3 Pytania “dlaczego” a moja praca

Teraz, gdy rozumiesz juz korzysci ptyngce z krytycznego myslenia w miejscu pracy, porozmawiajmy bardziej
,osobiscie”! Wykorzystaj ponizszg tabele do uporzgdkowania swoich przemyslen na temat krytycznego
myslenia w miejscu pracy.

DLACZEGO myslenie krytyczne jest potrzebne DLACZEGO myslenie krytyczne moze by¢
W miejscu pracy pomocne/satysfakcjonujace

DLACZEGO myslenie krytyczne moze by¢ niepozgdane

Swietna robotal Mamy nadzieje, ze tabela, ktéra wiasnie wypetnite$, pomoze Ci w wyrobieniu sobie
zdecydowanej opinii!

4.3.1 Czas poczytacd!

Podczas gdy wiele 0sdb uwaza, ze uczucia poprzedzajg mysli lub sg od nich niezalezne, prawda jest taka, ze
Twoje uczucia sg wytworami Twoich mysli. Kiedy zdasz sobie sprawe, ze mozesz wybierac i kierowac swoim
mysleniem, zdasz sobie réwniez sprawe, ze masz mozliwos¢ lepszej kontroli nad tym co dzieje sie w Twoim

zyciu.
(Dowiedz sie wiecej link)

Jak mozna stac¢ sie myslicielem krytycznym? Jaka mentalnos¢ nalezy przyjac¢ aby sie w takiego mysliciela
zmienié? Warto zobaczy¢ ponizszy filmik:

https://www.youtube.com/watch?v=yrPb41hzYdw

4.3.2 Myslenie krytyczne a argumenty

Aby stac sie myslicielem krytycznym, powinno sie rozumie¢ kontekst argumentéw. Bo krytyczne myslenie to
myslenie o argumentach. | w tym miejscu pojawia sie pytanie: czym jest argument? Dowiedz sie wiecej pod
nastepujgcym linkiem (Arguments)
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Nadszedt teraz czas, aby odpowiedzie¢ na kilka pytann dotyczacych argumentéw i powigzanych z nimi
terminéw!

Pamietaj, ze o argumencie mozemy mowic, gdy jedno lub wiecej twierdzen (przestanki) jest przedstawianych
jako powdd do przekonania, ze inne twierdzenie (wniosek) jest prawdziwe. Nie ma wielu sztywnych zasad
identyfikowania argumentdéw, wiec bedziesz musiat uwaznie przeczytac i przemysleé niektore z nich (Brooke
Noel Moore i Richard Parker, 2009, Critical Thinking, 9th edition, McGraw-Hill)

1. Czym jest argument?

Argument przedstawia powdd lub powody, dla ktdrych uwaza sie, ze twierdzenie jest prawdziwe. Mdwigc
bardziej technicznie, argument sktada sie z wniosku i zatozenia lub zatozen (powodu lub powoddw), ktére
majg go wspierac.

2. Czy wszystkie argumenty zawierajg wnioski?
Wszystkie argumenty prowadzg do konkluzji, cho¢ konkluzja moze nie by¢ wyraznie sformutowana.
Czy te stwierdzenia sg prawdziwe czy fatszywe?

3. Wszystkie argumenty stuzg probie przekonania kogos do czegos. (Fatszywe)

4. Wszystkie sady wartosciujgce moralnie mogg by¢ prawdziwe. (Fatszywe)

5. Czasami przektadamy pozytywng lub niekorzystng opinie mowcy na to, co méwca mowi.
(Prawdziwe)

Zdecyduj, ktore z ponizszych elementéw lub fragmentéw zawierajg argumenty:
6. ,Roddick raczej nie wygra w tym roku US Open. Ma dokuczliwg kontuzje nogi, a poza tym wydaje
sie, ze nie ma takiej motywacji, jakg kiedys miat. (Argument)
7. ,Wszyscy mowig, ze prezydent uczynit nas posmiewiskiem swiata. Co za gtupi pomyst! On wcale
nie zrobit z nas posmiewiska. Nie ma w tym odrobiny prawdy”. (Brak argumentu)

8. ,Tak, jestem troche drozszy niz inni dentysci. Ale uwazam, ze zapewniam lepsze ustugi. Uwazam
wiec, ze moje praktyki w zakresie naliczania optat sg uzasadnione”. (Argument. Wniosek: praktyki
naliczania opfat dentysty sg uzasadnione.)

9. ,Wodoodporny do 100 stép”, méwi informacja na froncie opakowania zegarka Aqualite, ale
informacja drobnym druczkiem na temat gwarancji umieszczona z tytu méwi, ze gwarancja nie
obejmuje ,zadnego nieprawidtowego dziatania spowodowanego niewtasciwym uzyciem, takim jak
zanurzenie w wodzie”. To z raportdéw konsumenckich zegarka. (Raporty konsumenckie wydajg sie
sugerowac, ze zegarek moze nie by¢é wodoszczelny i podajg powdd, aby poprzeé te sugestie.
Nazwalibysmy to argumentem.)

10. Czy w tym dialogu pojawia sie argument?

* Profesor X: Coz, widze, ze nowy kanclerz chce zwiekszy¢ liczebnosé klas.

¢ Profesor Y: Tak, kolejny z jego btyskotliwych pomystow.

e Profesor X: Wiasciwie nie sadze, aby jedna lub dwie dodatkowe osoby w klasie miaty komus
zaszkodzic.
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e Profesor Y: Co? Oczywiscie, ze zaszkodzg. O czym Ty w ogdle mowisz?
* Profesor X: Cdz, mysle, ze jest dobry powdd, aby nieco zwiekszy¢ liczebnos¢ klas.

(Brak argumentow; profesor X po prostu wyraza opinie. Stwierdzenie, ze , istnieje dobry powdd, aby
zwiekszy¢ liczebnos¢ klas” w rzeczywistosci nie wprowadza powodu).

11. Katalog Wspodlnot Intencjonalnych wymienia ponad dwiescie grup w catym kraju zorganizowanych
wokot réznych celdw, w tym zycia Swiadomego ekologicznie. (Brak argumentu)

12. Komputery nigdy nie bedg w stanie komunikowac sie inteligentnie za pomocg mowy. Dowodzi
tego prosty przyktad. Zdania ,Jak rozpoznajesz mowe?” (ang. ,How do you recognize speech?”)i,Jak
niszczysz tadng plaze?” (ang. ,,How do you wreck a nice beach?”) majg rézne znaczenia, ale brzmig na
tyle podobnie, ze komputer nie moégtby ich rozrézni¢. (Argument. Wniosek: Komputery nigdy nie
beda w stanie komunikowad sie inteligentnie za pomocg mowy.)

13. Obawy, ze chemikalia w gryzakach i miekkich plastikowych zabawkach mogg powodowac raka,
moga by¢ uzasadnione. W zesztym tygodniu Komisja ds. Bezpieczenstwa Produktéw Konsumenckich
wydata raport potwierdzajgcy, ze niewielkie ilosci DEHP, o ktérych wiadomo, ze powodujg raka
watroby u zwierzat laboratoryjnych, mogg by¢ wchtaniane z niektérych produktéw dla niemowlat.
(Argument. Wniosek: Obawy, ze chemikalia w gryzakach i miekkich plastikowych zabawkach moga
powodowac raka, mogg by¢ uzasadnione.)

14. Chinosy Dockers nadal sg w modzie, ale spodnie plisowane z mody juz wyszty. (Brak argumentu)

15. ,Czy mozna ustali¢, ze cztowieczenstwo genetyczne jest wystarczajgce dla cztowieczenstwa
moralnego? Mysle, ze sg bardzo dobre powody, aby nie definiowaé¢ wspdlnoty moralnej w ten
sposéb”. — Mary Anne Warren. (Brak argumentow: Warren mowi, ze istniejg powody do jej wniosku,
ale nie méwi nam, jakie one s3).

16. Musimy wyjasni¢, ze preferencje seksualne, wybrane lub uwarunkowane genetycznie, sg sprawa
prywatng. Nie ma to nic wspdlnego ze zdolnoscig jednostki do wnoszenia pozytywnego wktadu w
spoteczenstwo. (Brak argumentu)

,Celem krytycznego myslenia jest skuteczne rozwigzywanie problemdéw za pomocg rozumowania”. (Richard
Paul). Problem moze by¢ czasem ztozony i powigzany z innymi problemami. Nastepnie nalezy ustali¢
priorytety, dopasowac problemy, ktére wymagajg rozwigzania, aby rozwigzaé gtowny problem. Aby lepiej
zrozumied krytyczne myslenie, mozna wykorzysta¢ nauke rozwigzywania problemdw, poniewaz jest to samo
w sobie ¢wiczeniem rozwigzywaniu problemow. Myslenie krytyczne i rozwigzywanie problemoéw idg ze sobg
W parze, poniewaz obie umiejetnosci odnoszg sie do wykorzystywania wiedzy, faktow i danych aby
skutecznie problemy rozwigzywaé. Jednakize, w przypadku rozwigzywaniu probleméw konkretnie
identyfikujesz, wybierasz i bronisz swojego rozwigzania.

4.4.1 Definicja rozwigzywania problemow

Podstawowg definicjg rozwigzywania probleméw jest proces identyfikacji problemu, opracowanie mozliwych
Sciezek rozwigzania i podjecie odpowiedniego kierunku dziatania. Dlaczego wiec rozwigzywanie problemdw
jest tak wazne? Poniewaz wysokie umiejetnosci rozwigzywania problemdéw pomagajg zaréwno w zyciu
osobistym, jak i majg kluczowe znaczenie w zyciu zawodowym. Pracodawcy czesto identyfikujg codzienne
rozwigzywanie problemow jako kluczowe dla sukcesu ich organizacji. W przypadku pracownikow
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rozwigzywanie probleméw moze by¢ wykorzystywane do opracowywania praktycznych i kreatywnych
rozwigzan oraz do okazywania pracodawcom niezaleznosci i inicjatywy.

Rozwigzywanie problemdéw moze byc¢ skutecznym i satysfakcjonujgcym procesem, zwtaszcza jesli jestes
zorganizowany i pamietasz o kluczowych krokach i strategiach. Pamietaj rowniez, aby przybraé najwazniejsze
cechy skutecznego krytycznego mysliciela. Jedli jeste$ osobg ciekawg Swiata, refleksyjng, poszukujgca wiedzy,
otwartg na zmiany, dociekliwg, zorganizowang i etyczng, wyzwania i problemy ktére przed Tobg stang nie
beda zadng przeszkody i bedziesz absolutnie w stanie znalez¢ inteligentne rozwigzania. Aby rozwigzac
problem w lepszy i skuteczny sposdb, bardzo pomocne jest posiadanie swojego rodzaju checklisty,
przynajmniej na samym poczatku etapu uczenia sie jak mysle¢ krytycznie.

Myslimy krytycznie i jestesmy nastawieni na rozwigzywanie problemow, gdy:
¢ Polegamy na rozsgdku, a nie na emocjach
e Oceniamy szeroki zakres punktéw widzenia i perspektyw
e Utrzymujemy otwarty umyst na alternatywne interpretacje
¢ Akceptujemy nowe dowody, wyjasnienia i ustalenia
¢ Jestesmy gotowi do ponownej oceny informacji
¢ Potrafimy odtozy¢ nasz osobiste uprzedzenia
* Rozwazamy wszystkie rozsgdne mozliwosci

¢ Unikamy pochopnych osgdow

4.4.2 IDEALna metoda rozwigzywania problemoéw

Nalezy pamietac, ze rozwigzywanie problemdw jest niezbedng umiejetnoscig miekka. Jest to umiejetnosé
rozpoznawania trudnosci lub komplikacji, identyfikowania mozliwych rozwigzan, wdrazania ich, a na koniec
podejmowania dziatan nastepczych, aby upewnié sie, ze zakonczyly sie sukcesem. Rozwigzywanie
problemoéw to proces. Wiekszos¢ strategii zawiera kroki, ktére pomagajg zidentyfikowac problem i wybrac
najlepsze rozwigzanie. Dwa podstawowe typy strategii to: strategia algorytmiczna i strategia heurystyczna.

Ale co zrobi¢, w przypadku gdy nie ma ani jednego rozwigzania Twojego problemu? Metody heurystyczne
to ogdlne wskazowki stuzgce do identyfikacji mozliwych rozwigzan. Popularng, tatwa do zapamietania
metoda, jest tzw. metoda IDEAL (od ang. stéw Identify, Define, Explore, Act, Look back) (Bransford i Stein,
1993):

e Zidentyfikuj problem: Pierwszym zadaniem jest ustalenie, czy problem istnieje. Czasami, gdy
pomyslisz o tym, mozesz dojs¢ do wniosku, ze tak naprawde nie ma problemu, tylko nastgpito jakies
nieporozumienie. Jesli tak jest, w porzadku. Jesli nie, a ustalisz, ze rzeczywiscie problem istnieje,
musisz dokfadnie okreslic, na czym on polega. Wedtug Barry'ego Lubetkina, nowojorskiego
psychologa klinicznego, to, jak systematycznie kto$ rozwaza wady i zalety problemu oraz jak jasno
mozna go zdefiniowad i okresli¢, jest rowniez oznakg wysoce rozwinietej inteligencji.

o Zidentyfikuj problem

o Podaj jak najwiecej szczegétowych informacji pomocniczych
o Podaj przyktady

o Uporzadkuj informacje logicznie

¢ Zdefiniuj kontekst problemu: Po ustaleniu problemu przeanalizuj go, patrzagc na niego z réznych
perspektyw. Czy mozna go rozwigzaé? Czy jest prawdziwy czy tylko zaobserwowany? Czy potrafisz
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rozwigzaé go sam, czy potrzebujesz pomocy? Czasami patrzac na problem z réznych stron, mozna
od razu uzyskac potrzebne rozwigzanie. Czasami Twoj punkt widzenia moze okazac sie zbyt waski, i
wtedy nalezy go poszerzyé.

e Zbadaj mozliwe rozwigzania lub strategie: Problemy mozna rozwigzywaé na wiele sposobdw.
Przeprowadz burze mdzgdw aby uzyskac kilka mozliwych rozwigzan. Zapisz wszystko, co przyjdzie Ci
do gtowy, a nastepnie przejrzyj liste i zawez jg do najlepszych mozliwosci. Posiadanie kilku realnych
opcji prowadzi do uzyskania najlepszych wynikéw.

o Uzyj logiki, aby zidentyfikowac¢ najwazniejsze cele

o Zidentyfikuj implikacje i konsekwencje

o Zidentyfikuj fakty

o Poréwnaj i skontrastuj mozliwe rozwigzania

e Dziataj w oparciu o najlepsze rozwigzanie: przejrzyj liste mozliwych rozwigzan. Rézne sytuacje
wymagaja réznych rozwigzan. Dos¢ czesto to, co dziata w jednej sytuacji, moze nie dziata¢ w drugiej.
Poswiec troche czasu, aby okresli¢, co najlepiej sprawdzi sie w przypadku danego problemu. W
konicu wprowadz swoje rozwigzanie w zycie. Zamiast podchodzi¢ do problemdw i wyzwan jako do
przeszkéd nie do pokonania, mozemy postrzegaé je jako okazje do skupienia sie na naszym
krytycznym mysleniu i umiejetnosciach rozwigzywania problemow:

o Wykorzystaj zebrane fakty i odpowiednie dowody
o Wspieraj i bron rozwigzan, ktére uwazasz za stuszne
o Bron swojego rozwigzania

* Spdjrz wstecz i ucz sie: Etap patrzenia i uczenia sie zacheca uczacych sie do autorefleksji,
zadawania pytan na temat procesu oraz myslenia o tym, czego sie juz nauczyli i czego mogliby sie
jeszcze nauczy¢ z danego doswiadczenia.

\dentiy

;z‘;‘; PROBLEM
SOLVING

Explore

Zrédto: https://transportfutures.institute/key-problem-solving-skills/

121

SOFT SKILLS 4.0 FOR THE AEROSPACE INDUSTRY



https://transportfutures.institute/key-problem-solving-skills/

V40

4.4.3 Rozwigzywania problemow — case study

Rozwaz nastepujgcy problem. Wielu Twoich znajomych zaczeto pali¢. Oczekujg oni od Ciebie aby$ chodzit z
nimi papierosy kupowac a takze czestujg Cie nimi.

| Moim problemem jest podjecie decyzji, czy zacza¢ palic. Wielu moich

Zidentyfikuj problem znajomych pali i nie jestem pewien, czy nadal bedg sie ze mng spotykac, jesli
bede powtarza¢ ,dziekuje, nie pale”. Naprawde uwazam, ze palenie nie jest
madre.

D Rozwigzanie 1 Rozwigzanie 2

Zdefinuj i opisz problem | Zaczynam pali¢ Nie pale

E © Zniknie presja. © Moge wydawac pienigdze na to co

Zbadaj i ocen strategie | © Nie strace przyjaciot poniewaz naprawde chce.

rozwigzania bede tacy jak oni. © Mam zdrowe ptuca.

© Pozytywy @ Palenie jest drogie. © Nie uzaleznie sie.

© Negatywy ® Moi rodzice w konicu sie dowiedza. | @ Bede musiat ciggle odmawiac
® Wiem co palenie robi z ptucami. palenia.

® Moge straci¢ przyjaciot.

A Wybieram rozwiqzanie 2

Dziataj w oparciu o | Nie zamierzam pali¢ poniewaz nie jest to warte ryzyka.

strategie

Moje powody wyboru tego rozwigzania:
Moja babcia prébowata rzuci¢ palenie ale nie udato sie jej to, nawet pomimo
ciezkiego zawatu serca.

L Nauczytem sie, ze przyjaciele, ktorzy wywierajg na mnie presje, aby zrobic cos,
Spérz  wstecz, ocen |z czym sie nie zgadzam, nie s3 przyjaciotmi, ktdorych chce miec... palenie
efekty Twoich strategii i | naprawde przestato byc fajne.

ucz sie

Zrédto: Peel (2002). Available online (18.08.2020) t:
http://www.region.peel.on.ca/health/commhlth/probsolv/probtnl.htm

Prawdziwa zmiana moze nastgpi¢ tylko poprzez statg praktyke, ktéra bedzie ingerowa¢ w zaplanowane
aspekty codziennego zycia. Ten rozdziat skupia sie wytgcznie na ¢wiczeniach, ktdére zmienig Twdj proces
myslenia (https://www.youtube.com/watch?v=gVhxvvpCglY&t=60s&ab channel=CareerVidz, online:
24.09.2020).

4.5.1 Cwiczenie argumentacji

DZIAtANIE EDUKACYJNE 5.5

Czas trwania 10 minut

Cel Analiza toku myslenia dotyczgcego danego stwierdzenia
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Metodologia 1. Przyjrzyj sie 3 argumentom dotyczgcym zdania wyjsciowego w sekcji A.
do wdrozenia
i rozwiniecia

2. Co myslisz o argumentach? Czy sg to stabe czy mocne argumenty? Dlaczego tak uwazasz?

3. W celu uzyskania objasnien sprawdz arkusz odpowiedzi w sekcji B.

4.5.2 Cwiczenie Argumentaciji - szablon

A. Stwierdzenie

Czy szkoty prywatne powinny by¢ bardziej opodatkowane, aby pfaci¢ za positki ucznidéw szkoét
panstwowych?

Argument 1 | Tak — dzieci w tych szkotach chodzg gtodne!

Argument2 | Nie — to duze przedsiebiorstwa powinny by¢ opodatkowane zamiast szkot
prywatnych. Opodatkowanie szkét prywatnych zmniejszytoby ich motywacje do
Swiadczenia dobrych ustug i mogtoby obnizy¢ jakos¢ nauczania.

Argument 3 | Nie — zyjemy w Swiecie wolnorynkowym i dlatego szkoty prywatne zastugujg na
zyski, ktore osiggajg. Tak po prostu jest

B. Odpowiedzi

Argument 1 Tak — dzieci w tych szkotach chodzg gtodne!

Odpowiedz Staby argument.

Objasnienie Chociaz moze by¢ tak, ze dzieci chodzg tam gtodne, ten argument jest
sformutowany jako apel do emocji. Prébuje wywota¢ u Ciebie reakcje
emocjonalng, a nie racjonalnga. Dlatego mozna to uzna¢ za ,staby” argument.

Argument 2 Nie — to duze przedsiebiorstwa powinny byé opodatkowane zamiast szkét
prywatnych. Opodatkowanie szkét prywatnych zmniejszytoby ich motywacje do
Swiadczenia dobrych ustug i mogtoby obnizy¢ jako$é nauczania.

Odpowiedz Staby argument.

Objasnienie Argument ten postuguje sie podwéjnym standardem. Sugeruje on, ze jesli szkoty
bedg opodatkowane, stracg pienigdze, a zatem bedg miaty mniejszg motywacje
do zarabiania pieniedzy, poniewaz dziatajg jak biznes. Jednak rozwigzanie
zaproponowane przez argument spowodowatoby ten sam problem. Jesli duze
przedsiebiorstwa zostang opodatkowane w wiekszym stopniu, mogg miec one
wiekszg motywacje aby przeskoczyé do nizszego progu podatkowego, po to by
nie musiaty ptaci¢ tak duzo.
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Argument 3 Nie — zyjemy w $wiecie wolnorynkowym i dlatego szkoty prywatne zastugujg na
zyski, ktore osiggajg. Tak po prostu jest

Odpowiedz Staby argument.

Objasnienie Argument ten t3czy twierdzenia opisowe (jest) i nakazowe (powinno). W
pierwszym stwierdzeniu pojawia sie pytanie, czy powinnismy bardziej
opodatkowac szkoty prywatne. Argument ten przekonuje, ze jest tak, ze szkoty
te nie muszg ptaci¢ wyzszych podatkdw, a zatem nie powinny pfaci¢ wyzszych
podatkdéw. Ten typ btedu logicznego nosi réwniez nazwe Gilotyny Hume’a (ang.
»is/ought” fallacy).

4.5.3 Cwiczenie Zatozen

DZIAtANIE EDUKACYINE 5.5

Czas trwania 10 minut

Cel Cwiczenie Zatozen

Metodologia 1. Przyjrzyj sie 3 twierdzeniom dotyczgcym zdania wyjsciowego w sekgji A.

do wdrozenia 2. Co myslisz o tych twierdzeniach? Czy zatozenie zostato przyjete czy nie?

i rozwiniecia

3. W celu uzyskania objasnien sprawdz arkusz odpowiedzi w sekcji B.
4.5.4 Cwiczenie Zatozen - szablon
A. Zatozenie

Jesli pdjde dzi$ nad staw, zobacze tylko fabedzie.

Twierdzenie1 | Nad stawem nie bedzie kaczek.

Twierdzenie 2 | Wszystkie tabedzie sg biate.

Twierdzenie 3 | Dzi$ w stawie bedg fabedzie.

B. Odpowiedzi

Twierdzenie 1 | Nad stawem nie bedzie kaczek.

Odpowiedz Zatozenie zostato przyjete.

Objasnienie Aby w stawie zobaczy¢ tylko tabedzie, nie moze tam by¢ innych ptakéw. Poniewaz
kaczki sg rodzajem ptakdw, ich obecnos¢ w stawie oznaczataby, ze widziatbys je tak
samo jak tabedzie. Dlatego w stawie nie moze by¢ zadnych kaczek, tylko tabedzie.
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Twierdzenie 2

Wszystkie tabedzie sg biate.

Odpowiedz

Zatozenie nie zostato przyjete.

Objasnienie

W stwierdzeniu nie okreslono, jakiego koloru majg by¢ tabedzie, tylko ze tabedzie
muszg by¢ widoczne. Dlatego w tym stwierdzeniu brak jest zatozenia.

Twierdzenie 3

Dzi$ w stawie bedg fabedzie.

Odpowiedz

Zatozenie zostato przyjete.

Objasnienie

Jest to zatozenie zawarte we wstepnym stwierdzeniu, poniewaz aby zobaczy¢ w
stawie tabedzie, muszg sie one tam znajdowad.
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4.5.5 Cwiczenie Wnioskowania
DZIAtANIE EDUKACYJNE 5.5

Czas trwania 10 minut
Cel Cwiczenie wyciggania wnioskdw w oparciu o stwierdzenie
Metodologia 1. Przyjrzyj sie 3 wnioskom wyciggnietym w oparciu o podane stwierdzenie w sekcji A.
fjo ijr'ozc.ema 2. Co myslisz o tych wnioskach? Czy sg prawdziwe czy fatszywe?
i rozwiniecia

3. W celu uzyskania objasnien sprawdz arkusz odpowiedzi w sekcji B.
4.5.6 Cwiczenie wnioskowania - szablon

A. Stwierdzenie

Badania naukowe wykazaty zwigzek miedzy gumg do zucia a lepszymi wynikami osigganymi na
testach. Naukowcy uwazajg, ze dzieje sie tak dlatego, ze czynnos¢ zucia gumy koreluje ze
zwiekszong aktywnoscig w hipokampie — regionie moézgu odpowiedzialnym za pamieé. Kiedy

aktywnos¢ hipokampu jest zwiekszona, wydaje sie, ze wzmocniona zostaje zdolnos¢ przywotywania

wspomnien.

Whniosek 1 | Guma do zucia powoduje zwiekszong aktywnos$¢ w hipokampie.

Whniosek 2 | Istnieje korelacja miedzy Zzuciem gumy a lepszym zapamietywaniem wspomnien.
B. Odpowiedzi

Whniosek 1 | Guma do zucia powoduje zwiekszong aktywnos$¢ w hipokampie.

Odpowiedz | Niewystarczajgce dane, aby stwierdzié, czy jest to prawda, czy fatsz.

Objasnienie

Jest to troche skomplikowane, poniewaz fragment mowi, ze istnieje korelacja
miedzy zuciem gumy a zwiekszong aktywnoscig hipokampu. Jednak korelacja nie
jest tym samym, co przyczynowos$é, o czym moéwi ten wniosek. Dlatego nie mozemy
w zaden sposéb wywnioskowaé, czy to twierdzenie jest prawdziwe czy fatszywe.

Whniosek 2

Istnieje korelacja miedzy zuciem gumy a lepszym zapamietywaniem wspomnien.

Odpowiedz

Zdecydowanie prawda.

Objasnienie

Jest to prawda, poniewaz fragment stwierdza, ze guma do zucia koreluje ze
zwiekszong aktywnoscig w hipokampie. Fragment ten sugeruje rowniez, ze kiedy
hipokamp jest bardziej aktywny, zdolno$é¢ przywotywania wspomnien jest
wzmocniona. Dlatego mozemy przyjaé, ze istnieje korelacja miedzy zuciem gumy a
lepszym zapamietywaniem (ale niekoniecznie jakims$ zwigzkiem przyczynowym).
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457  Cwiczenie Dedukgji

DZIAtANIE EDUKACYINE 5.5

Czas trwania 10 minut

Cel Prawidtowe dedukowanie w oparciu o podane stwierdzenie.

Metodologia 1. Przyjrzyj sie 3 wnioskom w oparciu o podane stwierdzenie (sekcja A)
do wdrozenia

) oo 2. Co myslisz o tych wnioskach? Czy s3 zgodnie ze stwierdzeniem?
i rozwiniecia

3. W celu uzyskania objasnien sprawdz arkusz odpowiedzi (sekcja B)

4.5.8 Cwiczenie Dedukcji - szablon

A. Stwierdzenie

Niektore obiekty z czterema kotami to samochody. Wszystkie samochody posiadajg kierownice. Ten

obiekt ma cztery kofta, ale nie ma kierownicy. W zwigzku z tym:

Dedukcja 1 Ten obiekt to samochdd.

Dedukcja 2 Ten objekt nie jest samochodem.

Dedukcja 3 Ten objekt to rower.

B. Odpowiedzi

Dedukcja 1 Ten objekt to samochéd.

Odpowiedz Whiosek nie jest zgodny.

Objasnienie Przestanka 1 moéwi, ze tylko ,niektére” obiekty z czterema kotami sg
samochodami. Ponadto, poniewaz obiekt ten nie ma kierownicy, nie spetnia
kryterium ,, wszystkie samochody posiadajg kierownice”.

Dedukcja 2 Ten objekt nie jest samochodem.
Odpowiedz Whiosek jest zgodny.
Objasnienie Whniosek jest zgodny ze stwierdzeniem, poniewaz obiekt ten nie spetnia

standardowych kryteriow koniecznych do bycia samochodem (tzn. nie posiada
kierownicy). Dlatego mozemy by¢ pewni, ze nie jest to samochdd.

Dedukcja 3 Ten obiekt to rower.

127

SOFT SKILLS 4.0 FOR THE AEROSPACE INDUSTRY




V40

Odpowiedz

Whniosek nie jest zgodny.

Objasnienie

To nie moze byé rower, poniewaz rowery majg tylko 2 kota. Nawet jesli rower
miat przymocowane kotka boczne, niekoniecznie wynika to z zatozenia.
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4.6 Zakonczenie — Kluczowe whnioski
Pozostanie osobg myslaca krytycznie we wszystkich aspektach swojego zycia powinno sta¢ sie jednym z
Twoich celdow! Nastepnym razem, gdy bedziesz musiat podjg¢ jakas wazng decyzje, skorzystaj moze po
prostu z ponizszego szablonu.

1. ZIDENTYFIKUJ PROBLEM:

ZDEFINIUJ KONTEKST ZBADAJ MOZLIWE DZIAtA) W OPARCIU O
PROBLEMU ROZWIAZANIA LUB NAJLEPSZE ROZWIAZANIE
STRATEGIE
2. Czy da sie go rozwigzac, 3. Jakie sg implikacje, fakty i 4. Jakie dowody i fakty
czy mozesz rozwigzac go konsekwencje: przemawiajq za najlepszym
sam czy moze bedziesz rozwigzaniem:
potrzebowat do tego
pomocy:

SPOJRZ WSTECZ | UCZ SIE

5. Czego sie nauczytes$ z tego doswiadczenia:
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Oto kilka interesujacych faktéw na temat inicjatywy:

» 0Od mysli do dziatania, od pomystu do stowa, inicjatywa jest kompetencjg niezbedng do generowania
pomystow i rozwigzan.

» Inicjatywa oznacza bycie samodzielnym, proaktywnym i wytrwatym.
» Inicjatywa oznacza, ze co$ sie zmienito: dodano lub zmodyfikowano proces, procedure lub zadanie.
Czy zgadzasz sie z powyzszym?

A co z twoim Factbookiem? Zapisz ponizej 3 fakty dotyczgce Twojej wtasnej, indywidualnej inicjatywy i bez
obaw, w catym podreczniku nie ma poprawnej lub btednej odpowiedzi!

5.1.1 Ice breakers

Zainteresowany?

Zobaczmy... Inicjatywa czesto zaczyna sie od pomystdw na rozwigzanie niektorych rzeczywistych problemow.
Dlatego niezwykle wazne jest, abysmy nie wahali sie prébowac.

Czas na mate ¢wiczenie: zapisz 3 rozwigzania problemow, ktore chciatbys rozwigzac i poswie¢ na kazde z nich
5 minut w Internecie.

Jakie byty Twoje odczucia, ktérych doswiadczytes, gdy szukates tych informacji? Napisz ponizej 5 stow:

5.1.2 Czym dla Ciebie jest inicjatywa?

Sprobuj stworzy¢ definicje inicjatywy. Jak myslisz, w jaki sposdb sie ona przejawia? Z czym kojarzy Ci sie to
pojecie ? Co charakteryzuje ludzi “z inicjatywg”?

Stworz wtasng definicje inicjatywy:

Spojrzmy na nastepujacy przypadek, ktéry przedstawia dziecko, ktore wykazuje inicjatywe. Przyjrzyj sie mu i
zastanow nad nim przez chwile: www.youtube.com/watch?v=I-w8w1QVKqgY

Co sadzisz?
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5.1.3 Czas poczytac!

CZYM JEST INICJATYWA?

Od mysli do dziatania, od pomystu do stowa, w ten sposéb definiujemy inicjatywe: jesli dziatamy, tworzymy i
dlatego inicjatywa jest niezbedng kompetencjg do generowania pomystow i rozwigzan. Wedtug Gtownego
Urzedu Statystycznego zaréwno mezczyzni, jak i kobiety ogladajg telewizje srednio trzy godziny dziennie.
Pozostate 21 godzin to praca, spanie i takie zadania jak higiena osobista, jedzenie czy pdjscie do tazienki. W
koncu, zostato troche czasu na zrobienie tego, co chcemy. To pokazuje, ze wiekszo$¢ naszego wolnego czasu
jest bardziej pasywna niz aktywna, bardziej reaktywna niz proaktywna. Tak wiec telewizja, najwiekszy wrog
aktywnego wypoczynku, odbiera nam bardzo wiele rzeczy. Jedng z nich jest wychodzenie z domu.
Gdziekolwiek, byleby z domu. Zamkniecie sie w domu aby spokojnie pomyslec jest czyms wartym polecenia,
lecz z drugiej strony, nic nieoczekiwanego nigdy nie wydarzy sie w Twoim zyciu jesli bedziesz siedziat tylko w
domu. Aby tak sie stato, musimy w zyciu przejgc inicjatywe.

Wykazywanie sie wtasng inicjatywa oznacza bycie samodzielnym, proaktywnym i wytrwatym. Zauwaz, ze o
wtasnej inicjatywie myslimy jak o zachowaniu. To witasnie pewne zachowania ludzi, nazywamy wtasng
inicjatywa. Kwestig osobowosci zajmiemy sie pozniej. Na ten moment wystarczy wyobrazi¢ sobie nasza
wtasng inicjatywe jako nasze aktywne zachowanie.

Wtasna inicjatywa oznacza, ze dana osoba robi co$ sama z siebie, bez wydawania jej zadnych polecen,
instrukcji lub stawiania wyraznych wymogdw. Tak wiec wtasna inicjatywa jest dgzeniem do wyznaczonych
sobie samemu celdow w przeciwienstwie do celdéw wyznaczanych nam odgdrnie. Przyktadem jest pracownik
fizyczny, ktory probuje naprawi¢ zepsutg maszyne, mimo ze nie nalezy to do jego obowigzkéw. Czesto
inicjatywa zwigzana jest z pomniejszymi problemami przydzielonego zadania lub kwestiami, ktére nie s3
zwigzane z danym zadaniem w oczywisty sposéb. Warto w tym miejscu krotko omdéwi¢ zagadnienia
koncepcyjne dla stanowisk wysokiego i niskiego szczebla. Inicjatywa na stanowiskach wysokiego szczebla jest
trudna do zdefiniowania, poniewaz menedzerowie wysokiego szczebla czesto muszg wykazywac inicjatywe
jako zadanie zewnetrzne; w tym przypadku wtasna inicjatywa wydaje sie by¢ czescig opisu stanowiska. Czy
nadal mozna moéwic o robieniu czegos z wtasnej inicjatywy, jesli dyrektor generalny, ktéry inicjuje innowacje
zarowno procesowe, jak i produktowe, naprawde ,, wykonuje swojq prace”? ,Przejecie inicjatywy” jest bardzo
abstrakcyjnym wymogiem zadania, poniewaz tak naprawde nie porzadkuje dziatan menedzera.

Inicjatywe mozna wykaza¢ w radzeniu sobie z podzadaniami i wykonywaniem podzadan, ktére nie sg
oczywiste dla danego zawodu. Dlatego dyrektor generalny moze rzeczywiscie wykazac sie wiasng inicjatywa,
jesli sam zacznie zmienia¢ strategie swojej firmy. Oczywiscie mozna to postrzegac¢ jako jego wtasng
inicjatywe tylko wtedy, gdy dyrektor nie podaza za przyktadem wielu innych dyrektoréw generalnych. Na
stanowiskach niskiego szczebla inicjatywa wtasna zwykle nie jest zalecana jako zadanie zewnetrzne.

Kolejnym przyktadem jest praca na linii montazowej gdzie wykazywanie sie wtasng inicjatywa jest czesto
niepozgdane, poniewaz linia montazowa opiera sie na standaryzacji, a wfasna inicjatywa zawsze oznacza
pewien stopien braku standaryzacji dziatan. Ponadto istnieje niewielka autonomia i kontrola pracownikow, a
zatem niewiele miejsca na witasng inicjatywe. Ponownie, jednym z rozwigzan jest przyjrzenie sie
podzadaniom. Pracownicy fizyczni na linii montazowej majg mozliwos¢ przemyslenia i zaproponowania
Srodkéw poprawy jakosci (chociaz nie mogg sami wdrazac ich od razu).

W podobny sposdéb mogg oni przeprowadza¢ dodatkowe kontrole jakosci wczesniej wykonanej pracy, co
moze miec pozytywne skutki. Na przyktad w jednym z badan zaobserwowalismy, Zze zadanie wiercenia
otworu w samochodzie moze uszkodzi¢ kable znajdujgce sie pod powierzchnig wiercenia. W takim
przypadku pracownik moze pomyslec¢ o niebezpieczenstwie wiercenia zbyt daleko i powiedzie¢ o tym innym.
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To jest poniekgd witasna inicjatywa. Przejecie inicjatywy wymaga samodzielnego wyznaczenia celu. Cel ten
moze by¢ oparty na osobiscie opracowanym pomysle, ale przyjmuje sie rowniez, ze kto$ wykazuje inicjatywe
wtasng, gdy przejmuje idee lub projekt, ktory jest znany, ale nie zostat wczesniej zrealizowany w danym
kontekscie.

Dlatego wtasna inicjatywa czesto wymaga, aby kto$ przejat kontrole nad pomystem, ktéry istnieje od jakiegos
czasu. Mozna to pokaza¢ zaréwno w odniesieniu do duzych, jak i matych spraw. Na przyktad sekretarka,
ktora kupuje wode mineralng dla goscia, wykazuje inicjatywe, nawet jesli jest to drobna sprawa. Osobistg
inicjatywe wykazuje rowniez pracownik fizyczny, ktéry przedstawia propozycje, ktéra pomoze firmie obnizy¢
koszty produkcji o pét miliona dolaréw. Proaktywnos¢ oznacza skupienie sie na dtuzszej perspektywie i nie
czekanie, az trzeba bedzie odpowiedzie¢ na zgdanie. Dfugoterminowe skupienie sie na pracy umozliwia
jednostce rozwazenie nadchodzacych wydarzen (nowe wymagania, nowe lub powtarzajgce sie problemy
oraz pojawiajgce sie mozliwosci) i zrobienie z nimi czego$ proaktywnego. W ten sposdb przewidywane sg
problemy i mozliwosci, a osoba przygotowuje sie do natychmiastowego radzenia sobie z nimi.

Wyobraz sobie na przyktad sekretarke pracujacg na wydziale na uczelni, ktéra rezerwuje bilety na podroz dla
swojego szefa. Jej formalnym zadaniem jest zatelefonowanie do biura podrdzy, z ktérym uczelnia
wynegocjowata znizki. By¢ moze nie jest zadowolona z ustugi i uwaza znizke za nieatrakcyjng. Postanawia
dowiedziec sie, czy moze dostac lepszg oferte gdzie indziej. Dzwoni do réznych biur podrézy, sprawdza opcje
w Internecie, negocjuje i wreszcie znajduje lepsze biuro. Ta sekretarka podjeta inicjatywe: sama z siebie
zaczeta dziata¢, poniewaz przekroczyta formalne wymogi pracy. Dziatata proaktywnie, poniewaz
przewidywata, ze w przysztosci bedzie musiata zadbac o organizacje podrozy i ze ustugi i ceny same sie nie
poprawig. Ten przyktad ilustruje rowniez, ze wtasna inicjatywa prowadzi do zmian w otoczeniu.

Przy podejmowaniu inicjatywy wytrwatosc jest zwykle niezbedna do osiggniecia celu. Ogdlnie rzecz biorac,
wtasna inicjatywa oznacza, ze co$ sie zmienito: dodano lub zmodyfikowano proces, procedure lub zadanie.
Zmiany zwykle nie dziatajg idealnie od samego poczatku; czesto wigzg sie z niepowodzeniami i porazkami.
Osobom dotknietym zmianami konieczno$¢ dostosowywania sie do czego$ nowego i zmuszenia do
porzucenia rutyny moze sie nie spodoba¢. Wymaga to wytrwatosci od osoby podejmujgcej inicjatywe w celu
pokonania barier technicznych oraz pokonania oporu i bezsilnosci innych ludzi. Czasami wytrwatos¢ trzeba
tez wykazac w stosunku do przetozonych, ktérzy nie lubig, gdy ich podwtadni wykraczajg poza granice swojej
pracy i obowigzkow. Trzy aspekty wiasnej inicjatywy — samodzielny start, proaktywnosc i pokonywanie barier
— wzmacniaja sie nawzajem. Proaktywna postawa prowadzi do rozwoju celéw, ktére sam sobie postawites,
poniewaz proaktywna orientacja na przysztos¢ zwieksza prawdopodobienstwo wypracowania celéw, ktore
wykraczajg poza to, czego sie oczekuje. Cele, ktére sam sobie postawites, prowadzg do koniecznosci
pokonywania barier ze wzgledu na zmiany zwigzane z ich realizacjg. Pokonywanie barier prowadzi réwniez
do celow zwigzanych z samodzielnym startem, poniewaz nietypowe rozwigzania czesto wymagajg
samodzielnego startu. Wreszcie, samodzielny start oznacza, ze dana osoba przyglada sie potencjalnym
przysztym problemom, a zatem istnieje wyzszy stopien proaktywnosci. Tak wiec istnieje tendencja do
wspotwystepowania tych trzech aspektdw wtasnej inicjatywy (Frese iin., 1997).

5.1.4 Utrwalmy pojecie inicjatywy

Czy rozumiesz juz, czym jest inicjatywa i jakie sg jej podstawowe filary? Ponizej znajdujg sie dwie historyjki.
Przeczytaj je, zastanow sie nad nimi a dowiesz sie o pojeciu inicjatywy jeszcze wiece].

Orzet i Kurczaki— Opowie$¢ o byciu tym kim powinienes$ by¢

Dawno, dawno temu w odlegtej dolinie mieszkat rolnik. Pewnego dnia zmeczyt sie codzienng rutyng
prowadzenia farmy i postanowit wspig¢ sie na klify gérujgce nad doling, aby zobaczy¢, co znajduje sie za nimi.
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Wspinat sie przez caty dzien, az dotart do poétki tuz pod szczytem klifu; tam, ku swojemu zdumieniu, odkryt
gniazdo petne jaj. Wiedziat od razu, ze to orle jaja i mimo, ze miat Swiadomos$é, ze jest to gteboko
nieekologiczne i prawie na pewno nielegalne, ostroznie wzigt jedno z nich i schowat do swojego plecaka.
Widzgc, ze stonce jest juz nisko na niebie, zdat sobie sprawe, ze jest za pdzno, aby wejs¢ na szczyt, i powoli
zaczat schodzi¢ z klifu do swojej farmy.

Kiedy wrdécit do domu, wtozyt jajko miedzy kilka kurczakéw, ktore trzymat na podwaorku. Kura-matka, siedzac
na tym wspaniatym jajku byta najdumniejszg kurg, jaka kiedykolwiek widziat; a kogucik rowniez pekat z
dumny.
Rzeczywiscie, kilka tygodni pdzniej z jaja wytonit sie piekny, zdrowy orzet. | tak jak to jest w tagodnej naturze
kurczakéw, nie wzdrygaty sie przed nieznajomym i wychowywaty majestatycznego ptaka jak jednego ze
swoich.

Tak wiec orzet dorastat z braé¢mi i siostrami piskletami. Nauczyt sie robi¢ wszystko to, co robig kurczaki:
gdakat i grzebat w ziemi w poszukiwaniu grysu i robakow, wsciekle trzepotat skrzydtami, latat zaledwie kilka
stép w powietrzu, zanim runat na ziemie w kupe kurzu i pior.

Maty orzet wierzyt stanowczo i absolutnie, w to, ze jest kurczakiem.

Pewnego dnia, gdy byt juz w petni dorosty, orzet, ktory myslat, ze jest kurczakiem, spojrzat w niebo. Wysoko
nad gtowa, wznoszac sie majestatycznie i bez wysitku szybowat orzet, korzystajgc z cieptych pradéw
powietrza sporadycznie uderzajgc poteznymi ztotymi skrzydtami.

,Co to jest?!”, wykrzyknat z podziwem stary orzet. “Jest wspaniaty! Taki silny i petny gracji! Jest piekny!"

,To orzet”, odpowiedziat siedzgcy w poblizu kurczak, , To Krdl Ptakow. Jego krdlestwo jest tam w powietrzu...
ale to nie dla nas. My jestesmy tylko kurczakami; nasze krdlestwo jest tu na ziemi”.

Po tym wszyscy ponownie spojrzeli w dét i zaczeli dalej kopaé w ziemi.
| w taki oto sposdb, orzet zyt i umart jako kurczak... bo w to wtasnie wierzyt przez cate swoje zycie.

Morat z tej historii: Wielu ludzi przezywa swoje Zycie nie wiedzgc, kim tak naprawde sq, a wszystko dlatego, ze
ogranicza ich otoczenie. Ludzie sami pozwalajq na to aby otoczenie i ludzie wokdt nich ksztattowali ich sposdb
myslenia, dziatania i Zycia.

Co ta historia méwi nam o inicjatywie? Czego mozna sie z niej nauczy¢?

Trzy pytania — Zawsze jest jakie$ wyjscie

Krél Akbar bardzo lubit Birbala. To sprawito, ze pewien dworzanin byt bardzo zazdrosny. Ow dworzanin
zawsze chciat by¢ gtdwnym ministrem, ale nie byto to mozliwe, poniewaz stanowisko to objagt Birbal.
Pewnego dnia Akbar pochwalit Birbala przed dworzaninem. To z kolei, bardzo rozgniewato dworzanina, ktory
stwierdzit ze krdl niesprawiedliwie chwali Birbala. Dworzanin zaproponowat, ze jesli Birbal bedzie potrafit
odpowiedzieé na trzy jego pytania, wtedy on zaakceptuje fakt, ze Birbal jest inteligentny.

Poniewaz Akbar od zawsze chciat przetestowad Birbala z ochotg sie zgodzit. Trzy pytania brzmiaty:
1. lle jest gwiazd na niebie?
2. Gdzie jest srodek Ziemi?

3. llu mezczyzniile kobiet jest na $wiecie?
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Akbar natychmiast zadat Birbalowi te trzy pytania i poinformowat go, ze jedli nie bedzie w stanie na nie
odpowiedzieé, bedzie musiat ustgpic ze stanowiska gtdwnego ministra.

Aby odpowiedzieé¢ na pierwsze pytanie, Birbal przynidst wtochatg owce i powiedziat: ,Na niebie jest tyle
gwiazd, ile jest wtosow na ciele tej owcy. Mdj przyjaciel dworzanin moze je policzyc, jesli chce.”

Aby odpowiedzie¢ na drugie pytanie, Birbal narysowat kilka linii na podtodze, wbit w nie zelazny pret i
powiedziat: , To jest srodek Ziemi, dworzanin moze sam go zmierzyc, jesli ma jakiekolwiek wqtpliwosci”.

Odpowiadajgc na trzecie pytanie, Birbal powiedziat: , Policzenie doktadnej liczby mezczyzn i kobiet na Swiecie
bytoby problemem, poniewaz istniejq przypadki, takie jak nasz przyjaciel dworzanin, ktorych nie mozna
zaklasyfikowac do Zzadnej z tych kategorii. Dlatego jesli wszyscy ludzie tacy jak on zostanq zabici, wtedy i tylko
wtedy bedzie mozna podac doktadnq liczbe”.

Morat z tej historii: Zawsze jest jakie$ wyjscie.

A co ta historia méwi nam o inicjatywie? Czego mozna sie z niej nauczy¢?

5.1.5 Samoocena

Na tym etapie, zaczynasz byc¢ bardziej swiadomy swojej inicjatywy, wiec przejdzmy na wyzszy poziom!
Wykorzystamy ankiete, aby oceni¢, jaki jest Twoj punkt wyjscia pod wzgledem cech inicjatywy i zachowan
oraz zagtebimy sie w analize Ciebie! Uzupetnij ponizszg samoocene.

Uzyj ponizszej skali, aby wskaza¢, w jakim stopniu te stwierdzenia doktadnie Cie opisujg. Nie ma dobrych ani
ztych odpowiedzi.

1 — Zdecydowanie sie nie zgadzam | 2 — W wiekszosci sie nie zgadzam | 3 — Raczej sie nie zgadzam | 4 —
Raczej sie zgadzam | 5 — W wiekszosci sie zgadzam | 6 — Zdecydowanie sie zgadzam

36. Wiem, jak zmieni¢ konkretne rzeczy, ktore chce zmieni¢ w swoim zyciu.

37.| Dobrze rozumiem, dokgd zmierzam w swoim zyciu.

38.| Jesli chce co$ zmieni¢ w swoim zyciu, inicjuje proces przemiany.

39.| Potrafie wybrac role, jaka chce petni¢ w grupie.

40.| Wiem, co musze zrobi¢, aby zaczg¢ osiggac swoje cele.

41! Mam konkretny plan dziatania, ktéry pomoze mi osiggng¢ moje cele.

42./ Sam kieruje swoim zyciem.

43. Wiem, jaki moze by¢ moj wyjgtkowy wktad w otaczajgcy mnie Swiat.

44 Mam plan, aby moje zycie byto bardziej zrdwnowazone.

SUMA

Swietna robotal Im wyzszy wynik z Twoich odpowiedzi, tym wyzszy poziom Twojej inicjatywy.
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Ale jesli Twdj poziom jest niski, nie zrazaj sie! Dzieki temu kursowi poprawisz swoja inicjatywe, zrozumiesz jej
proces, rozwiniesz jej gtdwne cechy i pokonasz przeszkody, ktére uniemozliwiaja Ci wykazanie sie nia.
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5.2.1 Cierpliwos¢ a Wytrwatosé

,Witamy na dzisiejszej walce wieczoru, i z dumq prezentujemy dwoch rywali, ktorzy od dawna chcieli sie
spotkac. W koricu dzisiaj zobaczymy, do czego sq zdolni. A teraz po mojej prawej, w wadze sredniej, petna
stoicyzmu i ze ztotym pasem mistrzowskim "Czekajgca na ksiecia z bajki", cierpliwosc. A po mojej lewej, w
wadze sredniej, petna determinacji, jak zawsze silna, o twardym i nieztomnym spojrzeniu, ze ztotym pasem
mistrzowskim "Szukajqca ksiecia z bajki", wytrwatosc."

Moglibysmy rozpoczaé hipotetyczng walke miedzy cierpliwoscig a wytrwatoscig. Ale po co stawiac ich twarza
w twarz? W rzeczywistosci dwa pojecia, ktére tatwo mozna pomyli¢, co w rezultacie wprowadza osobe w
zaktopotanie i sktania do dziatania, ktére ma negatywny wptyw na cele. Moze poniewaz cierpliwos¢ nigdy nie
byta jedng z moich zalet, nigdy jej nie lubitem i w akcie oszukiwania samego siebie upokorzytem jg i powoli
zniszczytem. Ale na swojg obrone powiem, ze to gtéwnie ze wzgledu na znaczenie stowa budzi ona niechec.
Lecz czym jest cierpliwo$¢? Mozna jg zdefiniowacd jako:

1) Umiejetnos¢ pogodzenia sie i znoszenia przeciwnosci losu, pracy, obelg...
2) Spokojne czekanie.

3) Spokojne wykonywanie szczegétowej lub przyjemniej pracy.

4) Nadmierna opieszatosc.

Wszystkie te definicje mozna zaliczy¢ do kategorii pasywnej lub bycia w ciggtej gotowosci. Cierpliwos¢ to
bardziej czekanie niz robienie, bardziej bezczynnos¢ niz dziatanie, a szczesliwy traf wcale tego nie lubi. To tak,
jakby powiedzie¢: nie pracuje, bo gram na loterii. Jesli dzisiaj nie wygram, to wygram jutro. | czekam
bezczynnie na nastepny dzien. Wszyscy pamietamy, jak Picasso pracowat dzier i noc i nie czekat na muze
popijajgc whisky w swoim wielkim paryskim studiu.

Jakie cechy posiada osoba wytrwata?

Wytrwatos$¢ mozemy zdefiniowac jako:

Stanowczo$¢ i wytrwatos¢ w postanowieniach, celach lub dziataniach. Tak wiec wytrwatos¢ jest scislej
zwigzana z dziataniem niz z reakcjg, z wytrwaniem, a nie czekaniem. | tylko z tych powodow jest bardziej
prawdopodobne, ze wygra walke, ktérg przedstawilismy powyzej. Wytrwatosé, wraz z innymi aspektami,
takimi jak dgzenie do celu, uczenie sie na porazkach, zawsze bedzie nagradzana zdarzeniami sprawiajgcymi
mifg niespodzianke.

5.2.2 Jak mozna rozwijac¢ swoja wytrwatosc?
Spojrzmy na kilka przyktadéw! Ponizej przedstawione sg sytuacje, ktore ilustrujg ludzi, ktérzy wytrwale

przejawiajg inicjatywe. Przeczytaj te trzy historie i zastandw sie w jaki sposdb wytrwatosé przejawia sie w
gtéwnych bohaterach.
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Japoriski bambus

Nie trzeba by¢ rolnikiem, aby zrozumieé, ze dobre zbiory wymagajg dobrego ziarna, dobrego nawozu i
statego podlewania. Jest tez oczywiste, ze ci, ktdrzy uprawiajg ziemie, nie stojg niecierpliwie nad zasianym
ziarnem, dopingujac je i krzyczgc z catych sit: ,Rosnij, dalej rosnij!”

Istnieje bardzo ciekawy fakt dotyczgcy japonskiego bambusa, ktory sprawia, ze nie pasuje on tym
niecierpliwym: Siejesz ziarno, nawozisz je i dbasz o state podlewanie.

W ciggu pierwszych kilku miesiecy nie dzieje sie nic znaczgcego. Wtasciwie nic sie nie dzieje z nasionami
przez pierwsze siedem lat, do tego stopnia, ze niedos$wiadczony rolnik bytby przekonany, ze kupit
bezuzyteczne nasiona.

Jednak w siédmym roku od zasiania, w przeciggu szesciu tygodni bambus rosnie ponad 30 metréow! Czy
wzrost zajmuje tylko szes$¢ tygodni? Nie, prawda jest taka, ze zajeto to siedem lat i sze$¢ tygodni. W ciggu
pierwszych siedmiu lat pozornej bezczynnosci bambus tworzyt ztozony system korzeniowy, ktéry pozwalat
mu utrzymac wzrost po siedmiu latach.

W Zyciu codziennym czesto pragniemy szybkich rozwigzan i natychmiastowych triumféw, nie rozumiejac, ze
sukces jest po prostu wynikiem wewnetrznego rozwoju, a to wymaga czasu. Podobnie nalezy zrozumie¢, ze
czesto znajdujemy sie w sytuacjach, w ktorych wierzymy, ze nic sie nie dzieje, a to moze by¢ niezwykle
frustrujace.

W tych momentach (ktére wszyscy mamy), pamietaj o cyklu dojrzewania japonskiego bambusa i zaakceptuj,
ze chociaz nie poddajemy sie ani nie odpuszczamy, poniewaz nie ,widzimy” zadnego z oczekiwanych
rezultatow, cos sie dzieje.. ...w nas: rosniemy, dojrzewamy.

Ci, ktérzy sie nie poddajg, stopniowo i niepostrzezenie tworzg nawyki i ducha, ktore pozwolg im utrzymacd
sukces, gdy w koncu sie urzeczywistni. Jesli nie dostajesz tego, czego pragniesz, nie rozpaczaj. Moze po
prostu jestes w fazie ,zapuszczania korzeni”.

Czego mozemy sie z tej historii nauczy¢ o wytrwatosci?

Kobieta z trzema wtosami

Bardzo madra kobieta obudzita sie pewnego ranka, spojrzata w lustro i zauwazyta, ze ma tylko trzy wtosy na
gtowie.

"Hmmm" pomyslata... "Mysle, ze dzisiaj zaplote warkocz." Tak tez zrobita i miata wspaniaty dzien.

Nastepnego dnia obudzita sie, spojrzata w lustro i zauwazyta, ze ma tylko dwa witosy na gtowie. Powiedziata:
,Mysle, ze zrobie sobie dzisiaj przedziatek”.

Tak zrobita i miata wspaniaty dzien. Nastepnego dnia obudzita sie, spojrzata w lustro i zauwazyta, ze ma tylko
jeden witos na gtowie. "Coz", powiedziatfa... "Dzisiaj bede nosi¢ wtosy w kucyk" Tak zrobita i miata
przezabawny dzien.

Nastepnego dnia, kiedy sie obudzita, podbiegta do lustra i zauwazyta, ze na jej gtowie nie ma ani jednego
wlosa. "Swietnie!" wykrzykneta... "Nie musze sie dzisiaj czesac!"
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W ZYCIU NAJWAZNEIJSZE JEST TWOJE NASTAWIENIE. BO ZYCIE NIE POLEGA NA CZEKANIU AZ BURZA MINIE
... ALE NAUCZENIEM SIE W DESZCZU TANCZYC.

W jaki sposéb kobieta wykazuje sie wytrwatoscig?

Mtody surfer Jack

Oto historia mtodego surfera o imieniu Jack, ktéry w wieku zaledwie 17 lat byt wielkg nadziejg w swiecie
surfingu. W tym samym roku gigantyczna fala zniszczyta jego marzenia; powazny wypadek wykluczyt go ze
wszystkich zawoddéw. Podczas rekonwalescencji, spedzat cate dnie grajgc na gitarze i piszgc piosenki na plazy.
Ale mysli o surfingu nie opuszczaty go i wiedziat, ze musi zrobi¢ cos$, aby realizowac swojg pasje. Wiec
pewnego dnia postanowit pojechac do Kalifornii, aby nauczy¢ sie kreci¢ filmy, tak aby mogt kiedys nakrecié
film o $wiecie surfingu.

Po okoto 5 latach wraz z kilkoma przyjaciétmi nakrecit swéj pierwszy film, ktéry zdobyt uznanie krytykow ze
Swiata surfingu. Jego wytrwatos¢ zostata ostatecznie nagrodzona. Cho¢ sam fakt, ze osiggnat juz swdj cel, byt
dla niego wielkim sukcesem, to kolejne zaskoczenie miato dopiero nadejsc.

Wielka chwila $ciezki dzwiekowej, ktorej uzyt, miata dopiero nadejs¢. Tak sie ztozyto, ze ta wtasnie sciezka
dzwiekowa, ktérej uzyt w filmie, sktadata sie z piosenek, ktore skomponowat na plazy po swoim wypadku.
Piosenki te, tak gteboko oddajgce uczucia tamtych dni przyciggnety uwage stynnego muzyka Bena Harpera,
ktéry postanowit podpisac z chtopakiem kontrakt: byta to pierwsza ptyta wydana w karierze Jacka, karierze
ktéra trwa do dzis, bo mowimy tu o Jacku Johnsonie (amerykanski wokalista, autor tekstow, muzyk, aktor,
producent muzyczny, tworca filméw dokumentalnych i zawodowy surfer.).

W jaki sposéb wytwatos¢ pomogta mu wykazaé inicjatywe?

Na koniec obejrzyj jeszcze jeden przyktad, w ktérym gtucha dziewczyna uczy sie grac¢ na skrzypcach. Jesli ona
potrafita pokona¢ swoje bariery, to Ty tez! Pamietaj, ze kluczem do sukcesu jest wytrwatosc!

https://www.youtube.com/watch?v=Y6ZofxnWwZ4

5.2.3 Umiejetnosc zarzgdzania czasem w Rajdzie Paryz - Dakar

Czasami musimy wzig¢ pod uwage fakt, ze aby mdc rozwing¢ takg umiejetnosé miekka jaka jest inicjatywa,
musimy popracowac nad innymi aspektami, ktére pomogg nam jg rozwing¢. W tym przypadku inicjatywa
zawiera element ,,aby mieé wystarczajgco duzo czasu na”. Jest tyle rzeczy do zrobienia i tak mato czasu. Czy
nie czutes sie w ten sposéb wiecej niz jeden raz, przyttoczony tyloma obowigzkami, zadaniami, projektami do
wykonania? A patrzac na to z duzo szerszej perspektywy, ile waznych spraw przestajemy robic¢ lub czynnosci,
ktore odpuszczamy, bo nie mamy czasu? Rzadko zastanawialiSmy sie, jak ,jak maksymalnie wykorzystac cza
ktory mamy”. Prawda jest taka, ze ,24 godziny na dobe” to naturalne prawo, ktére dociera do nas
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wszystkich. Dlaczego jednak nie wszyscy czujemy to samo w kwestii zarzgdzania naszym czasem? Krytycznym
czynnikiem jest odrdznienie terminéw pilnych od waznych, poniewaz zawsze bedzie tak wiele wymagan do
spetnienia, co oznacza, ze bedziemy musieli ustali¢ pewne priorytety. Czasami to brak czasu jest przeszkoda
w wykazaniu inicjatywy.

A teraz wyobraz sobie, ze jestes szefem zespotu jadgcego w rajdzie Paryz - Dakar i nagle, w potowie wyscigu,
Twoi kierowcy fapig gume, a koto trzeba jak najszybciej wymienié. Aby to zrobi¢, trzeba wykona¢ wszystkie
czynnosci niezbedne do wymiany kota; dodatkowo na naprawe jest okreslony limit czasu. DO BOJU!

1. Jak dtugo wedtug Ciebie potrwa wymiana kota?

2. Zdecyduj kto bedzie pomagat w wymianie kota i dlaczego? (kierowca, pilot czy obaj)

3. Ustaw czynnosci, ktére muszg zosta¢ wykonane w odpowiedniej kolejnosci i przypisz kazdej z nich czas

potrzebny na realizacje (e.g. zaciggnaé hamulec reczny: 2 sekundy)

Poréwnaj czas, jaki uznates$ za niezbedny w punkcie 1, z rezultatem w punkcie 3. Czy jest on taki sam?

Jak wida¢, zarzadzanie czasem jest bardzo wazne. Trzeba sobie uswiadomic, ze wdrozone dziatania zawsze
przynoszg okreslone efekty, tylko trzeba wykazac sie pewng inicjatywa.

5.2.4 Co Cie w zyciu motywuje?

Postepowanie to sposéb, w jaki cztowiek zachowuje sie w swoim zyciu i podczas wszystkich podejmowanych
przez siebie dziatan. Postepowanie moze by¢ uzywane jako synonim stowa zachowanie, poniewaz
zachowanie odnosi sie do dziatann jednostek w odniesieniu do ich otoczenia lub Swiata bodZzcéw.
Postepowanie jest zbiorem obserwowalnych zachowan u danej osoby. Dzieli sie na trzy obszary: umyst
(obejmujacy czynnosci takie jak myslenie, marzenie itp.), ciato (jedzenie, mowienie) i Swiat zewnetrzny
(chodzenie do lekarza, rozmowy =z przyjaciétmi). Istniejg rozne rodzaje postepowan, ktore s3
zdeterminowane naszym zachowaniem, dlatego wazne jest, aby rozumie¢, jakie zachowania przektadajg sie
na naszg rezygnacje przy wykonywaniu powierzonych nam zadan.

Wytrwatos¢ przejawia sie zawsze wtedy, gdy dziatamy w oparciu o zachowania, ktére utrudniajg nam
rozwigzywanie problemow. Istnieje pewna dynamika, ktéra pomaga nam generowaé zachowania, ktére
wzmacniajg proaktywne dziatania, bedgce niezbedng podstawg do pracy nad wytrwatoscig. W proaktywnym
dziataniu zawsze pomaga umiejetnos¢ zarzadzania czasem. Zarzgdzanie czasem zmusza nas do rozrdznienia
miedzy tym, co mozemy zaplanowaé, a czego nie. W tym celu pojecie waznosci i pilnosci wptywa na
pozytywny bieg zdarzen. Eksperci twierdzg, ze im dtuzej tak jest, tym lepiej. Innymi stowy, pospieszne
dziatanie nie pomaga w generowaniu pozytywnych zdarzen. Nikt nie wie, dlaczego zdarzajg sie pewne zbiegi
okolicznosci, i nie powinnismy sie tym martwi¢, bo i tak nie mamy nad tym kontroli. Ale z drugiej strony,
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zbiegi okolicznosci zdarzajg sie, gdy angazujemy sie w co$, co w taki czy inny sposéb zmusza nas do podjecia
procesu planowania. Im bardziej ztozony, bardziej wymagajacy i bardziej dtugoterminowy cel, tym wiecej
mozliwosci na osiggniecie pozytywnego rezultatu .

W przypadku celdéw dtugoterminowych, nie mniej wazne jest aby kontrolowaé uptywajgcy czas. Bez
odpowiedniej motywacji i wytrwatosci w dgzeniu do celu to normalne, ze plan moze nie wypali¢. Dlatego tak
wazne jest, aby w naszej osobistej walce pozostaé konsekwentnym i aby potrafi¢ rozréznic tak czesto mylone
pojecia jakimi sg cierpliwo$¢ i wytrwatosé, a umiejetnos$¢ zarzgdzania czasem jest czyms$, co moze nam
bardzo pomoc.

Tak wiec, co motywuje w zyciu Ciebie? Skad Ty czerpiesz swojg motywacje? Obejrzyjmy kolejng scene z filmu
pod tytutem ,Nazywat sie Bagger Vance”:

https://www.youtube.com/watch?v= Mk2Tca88Xo

Jakie jest, Twoim zdaniem, gtéwne przestanie tej sceny?

Jak, Twoim zdaniem, przestanie to moze pomadc Tobie w codziennym zyciu?

Po obejrzeniu filmu i przetozeniu go na zycie codzienne, jak wazne jest, Twoim zdaniem, posiadanie silnej

motywacji wewnetrznej?

5.2.5 Czas poczytacd!

Dlaczego pewnosc siebie?

Pewnos¢ siebie to jeden z gtéwnych filaréw inicjatywy. , Posiadanie zaufania do siebie” jest bardzo wazng
kwestig, poniewaz tworzy ono i zapewnia bezpieczenstwo, gdy poszukujemy, podejmujemy i generujemy
pomysty. Biznesmen, filantrop i pisarz Clement Stone powiedziat: , Cokolwiek ludzki umyst potrafi spostrzec i
w co uwierzyc, potrafi takze osiggngc”. To wtasnie duch pewnosci siebie u ludzi, budzi podziw innych. Ktos,
kto nie czuje sie pewnie, nie moze oczekiwaé, ze inni mu zaufajg. Trudno zaufaé komus, kto wydaje sie
nerwowy i skrepowany; w centrum uwagi znajdujg sie zawsze te osoby, ktdore wykazujg pewnosc siebie i
odpowiadajg stanowczo. W zyciu nie trzeba wiedzie¢ wszystkiego; wystarczy gdy ciggle chcemy sie uczyc i
pogtebiac swojg wiedze. Pewnos¢ siebie to roznica pomiedzy uczuciem, ze nic nie moze mnie powstrzymac a
strachem przed wykorzystaniem moich talentow i robieniem rdznych rzeczy.

Oznaki pewnosci siebie. Pewnos¢ siebie przejawia sie poprzez ton gtosu, jezyk ciata i to, co sie moéwi. Ludzie,
ktdrzy czujg sie pewni siebie, sg bardziej odwazni i nie bojg sie podejmowac ryzyka, aby osiggng¢ swoje cele.
Osoby te sg realistami, ale nie fatalistami, nie ogladajg sie wstecz, nie dbajg o to, co myslg o nich inni i walcza
0 osiggniecie swoich celdw nawet jesli mogg sie one wydawac nieosiggalne. Osoby pewne siebie nie poddajg
sie i szukajg alternatywnych drég w obliczu problemdw, majg zdolnosé¢ przezwyciezania okreséw bdlu
emocjonalnego (odpornosci), uwazajg, ze problemy nie sg przeszkoda, ale nowym wyzwaniem, aby stac sie
silniejszym, wierzg w swoje mozliwosci i przyjmujg komplementy, nie zapominajgc, ze starali sie osiggnac
swoje cele.
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Pewnos¢ siebie promuje umiejetnosci radzenia sobie, znajdowania rozwigzan i wykorzystania petnego
potencjatu kazdej osoby, niezaleznie od jej sytuacji. Pewno$¢ siebie przejawiajg osoby odporne, wykazujgce
sie zaradnoscig, wytrwatoscig, optymizmem, determinacjg i kreatywnoscia.

Pewnosc¢ siebie to stan gdy mamy pewnosé, ze hipoteza lub przewidywanie jest stuszne albo ze wybrany
sposéb dziatania jest najlepszy lub najskuteczniejszy. Stowo pewnos$¢ (ang. confidence) pochodzi od
tacinskiego stowa ,fidere”, ktére oznacza ,ufa¢”; dlatego posiadanie pewnosci siebie to zaufanie do samego
siebie. Arogancja lub pycha w tym zestawieniu to niezastuzona pewnos¢ siebie — wiara w to, ze co$ lub ktos
jest kompetentny lub ma racje, gdy jej nie ma. Zbytnia pewnos¢ siebie lub zarozumiatos¢ to nadmierna wiara
w czyj$ (lub czegos) sukces, nie zwazajagc na mozliwos¢ porazki. Pewnos¢ siebie mozna poréwnac do
samospetniajgcej sie przepowiedni, poniewaz ci, ktorzy jej nie majg, mogg zawies¢ lub nie podjg¢ w ogdle
proby z powodu jej braku, natomiast ci, ktérzy jg posiadajg, mogg odnies¢ sukces, poniewaz jg majg, a nie
dzieki wrodzonej zdolnosci.

Pojecie pewnosci siebie jest powszechnie rozumiane jako pewnos$¢ wtasnego osadu, zdolnosci, sity itp.
Pewnos¢ siebie wzrasta wraz z doswiadczeniami pomysinego ukonczenia okreslonych czynnosci. Jest to
pozytywne przekonanie, ze w przysztosci mozna ogdlnie osiggnac to, co sie chce. Pewnos¢ siebie to nie to
samo, co poczucie wtasnej wartosci, ktére jest oceng wiasnej wartosci, natomiast pewnos¢ siebie to
konkretne zaufanie do zdolnosci do osiggniecia jakiego$ celu, co, jak zasugerowata jedna z metaanaliz,
przypomina uogdlnianie wiary we wtasne mozliwosci. Abraham Maslow i wielu innych po nim podkreslato
potrzebe rozrdznienia miedzy pewnoscig siebie jako uogdlniong cechg osobowosci a pewnoscig siebie w
odniesieniu do okreslonego zadania, zdolnosci lub wyzwania (tj. wiary we wtasne mozliwosci). Pewnosé
siebie zazwyczaj odnosi sie do ogdlnej pewnosci siebie.

Rozni sie ona od wiary we wiasne mozliwosci, ktérg psycholog Albert Bandura zdefiniowat jako ,wiara w
zdolnos¢ do osiggniecia sukcesu w okreslonych sytuacjach lub wykonania zadania” i dlatego jest to termin,
ktéry doktadniej odnosi sie do okreslonej pewnosci siebie.

Psychologowie od dawna zauwazajg, ze dana osoba moze by¢ pewna siebie, ze jest w stanie wykonac
okreslone zadanie (wiara we wtasne mozliwosci) (np. ugotowac¢ dobry positek lub napisa¢ dobrg powiesé),
nawet jesli moze jej brakowac ogdlnej pewnosci siebie lub odwrotnie by¢ pewna siebie, chociaz brakuje jej
wiary we witasne sity, aby wykonac okreslone zadanie (np. napisa¢ powiesc). Te dwa typy pewnosci siebie sg

jednak ze sobg powigzane i z tego powodu mozna je fatwo zestawic.

5.2.6 Klasyfikacja umiejetnosci potrzebnych do budowania
pewnosci siebie

Pewnos¢ siebie opiera sie na wierze we wtasne mozliwosci i poczuciu wtasnej wartosci

Wiara we wtasne mozliwosci jest niezbedna do osiggania celdw. Opiera sie ona na przekonaniu, ze mozna sie
czegos$ nauczy¢ i ciezko pracowac, aby osiggng¢ sukces. Wiara we wtasne mozliwosci oznacza akceptowanie
coraz trudniejszych wyzwan i zachowanie spokoju, gdy co$ idzie nie tak. Poczucie wtasnej wartosci jest
wartoscig nadang samemu istnieniu, prawem do bycia szcze$liwym i poczucia, ktdére masz, gdy wiesz, ze
wszystko dziata prawidtowo. Aby budowac wysokie poczucie wtasnej wartosci konieczne jest nabycie wiedzy
i umiejetnosci, ktore bedg podstawg tego stanu.

Proces budowy pewnosci siebie.
Pewnos¢ siebie musi opierad sie na mocnym zrozumieniu rzeczywistosci i mozna jg osiggngé w trzech

krokach:
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1) Wiedza o tym, gdzie jeste$, dokad zmierzasz i co chcesz osiggngé. Zréb podsumowanie
wszystkiego, co osiggnates, liste rzeczy, ktére mozna uznac za skonczone. Zapisz wszystko. Przyda sie
w przysztosci, aby poréwnaé obecne postepy z tym, co jeszcze nalezy zrobic.

2) Wazne jest, aby jasno okresli¢ swoje mocne i stabe strony. Pomysl o waznych rzeczach, ktore
chcesz osiggnac. Wyznaczaj sobie cele, mate wyzwania, ktére beda realizowane stopniowo. Wazne
jest, aby robi¢ mate kroki, aby upadek nie byt bardzo bolesny i mozna byto wybra¢ nowe podejscie,
aby wrdcic¢ do tego samego miejsca.

3) Musisz mie¢ absolutng pewnos¢, ze chcesz rozpoczac proces budowy pewnosci siebie, bo gdy go
juz zaczniesz, musisz sobie obieca¢, ze zrobisz wszystko, co Twojej mocy, aby dotrze¢ do celu, bez
wzgledu na trudnosci.

Sekret tkwi gdzie$ po srodku.

Niska samoocena jest przeszkodg w osiggnieciu sukcesu w zyciu, ale zbyt duza pewnos¢ siebie rowniez nie
jest idealna, poniewaz podejmujesz niepotrzebne ryzyko w oparciu o fantazje, a nie rzeczywistosc. Jesli masz
podstawowa wiedze do samodzielnego wykonywania jakiej$ czynnosci, warto poszerzy¢ te wiedze, aby nie
spocza¢ na laurach. Kiedy zdobedziesz wiecej wiedzy, czas jg zastosowac w praktyce i pojawiajg sie nowe
wyzwania, ktore sg coraz bardziej konkretne i wymagaja wiekszego wysitku, aby im sprostac.

Wazne jest, aby twardo stgpac¢ po ziemi, aby nie czu¢ sie zbyt pewny siebie, gdy stajesz twarzg w twarz z
wyzwaniem, poniewaz moze to doprowadzi¢ do sytuacji, ze sie catkowicie odprezysz i pomyslisz, ze poradzisz
sobie ze wszystkim, zapominajac, ze caty czas trzeba sie przygotowywac i poprawiac.

Osoby, ktore cechuje pewnos¢ siebie:

* maja realistyczng i pozytywna wizje siebie i swoich umiejetnosci.

* pokonujg osobiste problemy lub trudnosci i trwajg w dazeniu do celu.

e sg kreatywne.

* sg bardziej niezalezne, nie potrzebujg aprobaty innych.

* szybko nawigzujg relacje, wykazujac inicjatywe.

¢ swobodnie okazujg swoje uczucia i emocje.

e bronig swoich wartosci i zasad nawet wtedy, gdy napotykajg sprzeciw innych.
® nie czujg sie winne za to, kim s3.

Kilka wskazéwek jak poprawic¢ swojg samoocene:

Cho¢ nasze spoteczenstwo od wielu lat uczy nas postepowania ze skromnoscig, nie chwalenia sie swoimi
osiggnieciami, faktem jest, ze ,,lubienie siebie” jest kluczem do rozwoju osobistego.

Zwroty takie jak ,Mam sie dobrze”, ,Jestem mqdry”, ,Potrafie to zrobic”... powinny czesciej gosci¢ w naszych
gtowach; dlatego powinienes:

Pomyslec sobie, ze to dobry dzien i zaufaé, ze potrafisz sie z nim zmierzy¢é w pozytywny sposdb:
* Poczuj sie wazny, zaréwno pod wzgledem tego kim jestes i co robisz.

¢ Kochaj siebie bezwarunkowo, ze swoimi mocnymi i stabymi stronami. Przeciez nikt nie jest
doskonaty.

* Wydobadz z siebie to, co najlepsze.
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* W ciggu dnia zachowuj sie w sposéb zdecydowany. Patrz na siebie jak na osobe, ktéra podejmuje
dziatania i nie pozostaje bierna:

o Stawiaj sobie realne cele.
o Mierz sie z problemami; poczuj, ze jeste$ w stanie je w petni rozwigzac.

o Nie bdj sie bra¢ odpowiedzialnosci lub podejmowacé pewnych decyzji. Jesli cos pdjdzie nie tak, ucz
sie na btedach i probuj ponownie.

o Nie tra¢ poczucia humoru i miej dystans do tego co dzieje sie wokoft.
Na koniec dnia zréb bilans i wyznacz sobie nagrode za wszystko, co udato Ci sie osiggna¢:
¢ Ucz sie bycia sam na sam ze swoimi myslami i uczuciami. Naucz sie cieszy¢ wiasnym towarzystwem.

e Przesledz caty miniony dzien i pogratuluj sobie swoich osiggnie¢, bez wzgledu na to, jak mate one
byty, nie czekaj, az zrobig to inni.

Koncentruj swojg uwage bardziej na sobie, robigc rzeczy, ktdre Cie satysfakcjonuja.

5.2.7 Dlaczego tak wazne jest poztywne nastawienie?

Spodjrzmy na kilka przyktadow! W nastepujgcych scenach zobaczysz kilka postaci wykazujgcych inicjatywe,
pozytywnie nastawionych i odpowiedzialnych. Przyjrzyj sie ich umiejetnosciom przydatnym w budowaniu
pewnosc siebie:

Sceny pochodzg z filmow ,,Poniedziatki w storicu”, ,Miedzy piektem a niebem”, ,,W pogoni za szczesciem”.

Czego sie dowiedziates?

Przeanalizuj umiejetnosci wykorzystane przez gtéwnych bohateréw i to w jaki sposéb bazujg oni na tych

umiejetnosciach:

Jak widzisz, ,usilne podejmowanie prob” jest kluczowym czynnikiem budujgcym Twojg pewnosé siebie.
Ponadto jest ono jednym z filarow wykazywania inicjatywy jako wytrwatosci i proaktywnego zachowania.
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53.1 Czas poczytac!

Kwestionujemy nasze zachowanie oraz przekonania, ktére normalnie nami kieruja.
Czym sg przekonania?

Przekonanie to sgd, zdanie oparte na przeswiadczeniu o prawdziwosci, stusznosci czegos. Jest to osobista
afirmacja, w ktérg wierzymy, ze jest prawdziwa. Przekonania, ktére w wielu przypadkach sg podswiadome,
wptywajg na nasze postrzeganie siebie, innych oraz rzeczy i sytuacji wokét nas. Wiele oséb mysli, ze ich
przekonania sg powszechnie stuszne i oczekuje, ze podzielajg je inni. Nie zdajg sobie sprawy, ze ich system
przekonan i wartosci jest czym$ wytgcznie osobistym i czesto rdzni sie od innych. Nie zyjemy samg
rzeczywistoscig, ale intelektualnym jej postrzeganiem. To sprawia, ze zycie jest statym Zrédtem nadziei i
bogatych alternatyw lub nieuniknionym Zrédtem cierpienia. Nasze doswiadczenie, tak jak je przezywamy,
zalezy bardziej od reprezentacji i rozwoju naszej mapy mysli niz od samego ,prawdziwego” terytorium.
Dlatego mapa mysli nie jest terytorium.

Nasz system przekonan i wartosci pomaga nam nadac¢ sens i spdjnos¢ Swiatu w taki sposdb, w jaki go
postrzegamy i z ktérym jestesmy gteboko zwigzani. Zakwestionowanie jednego z naszych przekonan moze
zachwiac rownowage catego systemu, poniewaz moze w jaki$ sposéb wptyngé na inne przekonania z nim
zwigzane. | z reguty bardzo niechetnie modyfikujemy jakiekolwiek z naszych przekonan.

Przekonania opierajg sie na pomystach, ktore zostaty sprawdzone, a przynajmniej tak nam sie wydaje,
poprzez nasze osobiste doswiadczenia. Kiedy zaszczepia sie w nas przekonanie, nasz umyst anuluje lub
ighoruje doswiadczenia, ktore sie z nim nie zgadzajg. Nasze przekonania sg potezng sitg w naszym
zachowaniu. Powszechnie wiadomo, ze jesli kto$ naprawde wierzy, ze moze cos zrobié, to zrobi to, a jesli
wierzy, ze cos jest niemozliwe, zaden wysitek nie przekona go, ze jest to mozliwe.

Wszyscy mamy przekonania, ktére stuzg jako zasoby, a takze przekonania, ktére nas ograniczajg. Nasze
przekonania mogg ksztattowaé, wptywac, a nawet okresla¢ nasz poziom inteligencji, zdrowia, relacji,
kreatywnosci, a nawet naszego szczescia i osobistego sukcesu.

Te idee pojawity sie u do nas w pewnym momencie naszego zycia i wierzyliSmy w nie, tak jak kto$ wierzy, ze
jutro wzejdzie storce. Przekonania nabraty ksztattu, zajety przestrzen, dziatajg jak energia i stopniowo
przeksztatcity sie w gteboko zakorzenione koncepcje. Sg one inspirowane tym, co nam powiedziano, tym, co
przezylismy, s3 manierami, w ktore wierzymy, ze je mamy. Wiele z naszych przekonan zostato
zaszczepionych w nas przez rodzicow gdy bylismy jeszcze dzie¢mi, nauczycieli, wychowanie spoteczne i
media, zanim zdalismy sobie sprawe z ich wptywu lub bylismy w stanie dokona¢ wyboru. Przekonania sg
czasami ukryte w naszej nieswiadomosci i majg niezwykty wptyw na nasze zycie; co wiecej, dostep do nich
jest utrudniony.

Rodzaje przekonan:
Istniejg dwa rodzaje przekonan:
Przekonania na temat istoty rzeczy (naszego $wiatopogladu):

S3 to ogdlne obserwacje dotyczgce zycia, $wiata, ludzi itp. Przyktady: Zycie jest wspaniate. Zycie jest trudne.
Ludzie sg przyjazni. Psy sg niebezpieczne. Kobiety, mezczyzni to katastrofa...

Zasady:
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Sg to wytyczne, ktore rzgdzg naszym zachowaniem. Przyktady: Jesli bede miat dobry samochdd, ludzie bedg
mnie szanowac. Jedli ucze sie na swoim doswiadczeniu i rozwoju, odniose w zyciu sukces. Jesli mam staty
dochdéd, bede miat zabezpieczenie finansowe. Jesli uznam swojg osobowos¢, zostane odrzucony.

Z drugiej strony przekonania mogg dziata¢ jak wzmocnienie lub jak bariera. Te pierwsze pomagajg nam
zwiekszy¢ zaufanie do siebie i swoich mozliwosci, umozliwiajgc skuteczne radzenie sobie ze ztozonymi
sytuacjami. Te drugie wysysajg naszg energie i uniemozliwia radzenie sobie w pewnych sytuacjach.

Jesli uwazamy, ze nie jestedmy w stanie sie uczy¢ lub jesteSmy za starzy, by uczy¢ sie nowych rzeczy,
blokujemy kazdg nowa mozliwosc rozwijania kompetencji i umiejetnosci.

Moze sie rowniez zdarzy¢, ze nauczenie sie wielu umiejetnosci wymaga od nas duzego wysitku, poniewaz
gdybysmy szybko sie uczyli, udowodnilibysmy, ze sie mylimy (a w pierwszym przypadku mozemy podtrzymac
wiasne przekonanie). Aby osiggnac¢ petng kontrole nad naszym zyciem, musimy wiedzie¢, jakie s3 nasze
podstawowe przekonania, zmieni¢ te, ktére nam przeszkadzajg i rozwigzaé¢ wszelkie sprzecznosci, ktore
mogg istnie¢ miedzy réznymi przekonaniami.

Wazne jest, aby znac¢ swoje przekonania. Wierze w cos, co stysze, widze, czym zyje, lub co robie. Moge
powiedzie¢ to samo wielu réoznym osobom i kazdy moze zrozumie¢ co$ innego, poniewaz wszyscy mamy
inne przekonania.

W jaki sposob ksztattujq sie nasze przekonania?”

Przekonania majg bardzo duzo wspdlnego z naszg edukacjg i wczesnym dziecinstwem, kiedy zakochalismy
sie w naszych rodzicach i praktycznie wierzylismy we wszystko, co nam mowili. W to, ze bytem dobry czy zty,
ze trudno sie porozumiec z innymi, ze mezczyzni nie ptaczg, ze choroba powoduje cierpienie... Nie tylko to
styszelismy, ale tez widzielismy.

Kiedy widze, ze dana idea sie zmaterializowata, na przyktad, ze swiat jest niebezpiecznym miejscem lub ze
ciezko jest w dzisiejszych czasach zarobi¢, skoro ojciec wraca pdZzno do domu, bo widze, jak cierpi i ze sie
martwi, w domu brakuje pieniedzy, od razu przyswajam to w swoim zyciu, zamieniam w przekonanie, a co za
tym idzie urzeczywistniam. Dlatego tak wazne jest, abysmy byli Swiadomi mysli, ktére nam chodzga po gtowie
i miejsca, jakie te mysli zajmujg w naszej psychice, w naszej podswiadomosci.

Jedli przyjatem przekonanie ,Zycie jest ciezkie”, w jaki$ sposdb materializuje lub szukam trudnego zycia.
Zamienie swoje zycie w co$ trudnego, bo gdzies gteboko mocno w to wierze. Jesli wierzysz, ze zycie jest
ciezkie, Twoje zycie bedzie trudne. Ludzie z takim przekonaniem nie majg tatwego zycia. Wcielamy w zycie
to, w co sie wierzymy.

,Mezczyzni sq agresywni”, a ja Ci mowie: ,nie, to tylko stereotyp”, a Ty na to: ,nie, to prawda, bo ja w Zyciu
spotykam tylko agresywnych mezczyzn: moj ojciec mnie bit, méj mqz mnie bije, i to oczywiscie umacnia Twoje
przekonanie. Wierze w to, co mysle, a sita mojego umystu jest niezwykta.” Jesli wierzysz, ze mezczyini sg
agresywni, to nie bedziesz sie chciata spotykac z tagodnymi, petnymi szacunku i wrazliwymi mezczyznami.
Jesli w dziecinstwie powtarzano Ci ciggle, ze ,nie jestes dobry” a w dorostym zyciu wyrzucajg Cie z kazdej
pracy, pod spodem zaczyna kry¢ sie przekonanie, ze faktycznie nie jestes dobry i nie zastugujesz na zadng
prace.

Przekonanie, ze ,mezczyzni zawsze mnie zostawiajg” zawsze bedzie prowadzi¢ do doswiadczenia, przez
ktore w koncu zmaterializujesz te idee, i faktycznie zaczng Cie zostawiac.

Rodzaje przekonan:
¢ Przekonania dotyczace tego, jaka przyczyna powoduje dany skutek:

Mozesz miec przekonania o tym, jaka przyczyna powoduje dany skutek. Co sprawia, ze nie chudne? Dlaczego
mezczyzni zawsze mnie opuszczajg? Dlaczego nigdy nie mam pieniedzy? Dlaczego zawsze trace prace?
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Pierwsza odpowiedz to prawidtowa odpowiedz. Np. na pierwsze pytanie, na ktére mozesz odpowiedziec:
,Poniewaz moja rodzina ma sktonnos¢ do tycia”. Stowo ,poniewaz” (powiedziane wyraznie lub dajace sie
wywnioskowac) moze oznaczaé przekonanie o przyczynie.

¢ Przekonania dotyczgce naszych wartosci, czegos, co naprawde ma znaczenie:
Mozesz mie¢ przekonania o swoich wartosciach, czegos, co naprawde ma znaczenie. Co charakteryzuje mnie
jako osobe spod znaku Raka? Co oznacza fakt, ze mezczyzni mnie porzucajg? Jak wyttumaczyc¢ fakt, ze zawsze
trace prace? Dlaczego nigdy nie mam pieniedzy? Czy to oznacza, ze jestem nieporadny lub ze zycie jest
ciezkie? A moze, ze jestem zt3 osobg i zastuguje na kare lub ze musze dokonac zmian w swoim stylu zycia.
Niezaleznie od Twojej odpowiedzi, jest to kolejne z Twoich przekonan.

¢ Przekonania dotyczgce tozsamosci lub pochodzenia:
Przekonania dotyczgce tozsamosci obejmujg przyczyne, znaczenie i ograniczenia. Kiedy zmieniasz swoje
przekonania na temat swojej tozsamosci, w jaki$ sposob stajesz sie inng osobg. Przyktadem ograniczajgcego
przekonania jest: jestem bezwartosciowy, nie zastuguje na sukces lub jesli dostane to, czego chce, strace cos
innego.
Wiara w to, ze nie jeste$ w stanie sie wyrozni¢ w jakims przedmiocie, to nie to samo, co wiara w to, ze jestes$
gtupi.
Gdy moéwimy: nie potrafie kontrolowac picia, to nie to samo gdy mowimy: jestem alkoholikiem i na zawsze
nim pozostane. Wszystko, co rozumiemy jako czes$¢ naszej tozsamosci, ostatecznie pozostawi w nas gteboki
slad.
Skad biorg sie przekonania? Jaka jest gtéwna przyczyna tego, ze co$ ma znaczenie? Poniewaz, widziatem ze
maoj ojciec byt staby, bo mama méwita....

* Werbalizacja:
Nie mozesz sprzeciwia¢ sie swoim wtasnym pomystom, wiec to Twoj umyst jest Srodkiem, przez ktory
przyjmujesz okreslony rodzaj zycia. Istnieje spokojna rownowaga, gdy nasz umyst jest zgodny z tym, co
mowimy i robimy. Werbalizacja to wzmacnianie mysli, przeksztatcanie idei w dzwiek. Stowa sg niezwykle
potezne, stowa stajg sie czynami, mozesz to sprawdzi¢, zwracajgc wiekszg uwage na sposéb, w jaki mowisz,
lub komunikujesz sie z innymi. W kazdej chwili méwie o sobie, kiedy okreslam swoje otoczenie i otaczajgcych
mnie ludzi; ten zwigzek miedzy moimi myslami a moimi stowami jest bardzo wazny i sprawia, ze wyrazam
siebie, to, co mysle, ze o sobie wiem. ,Nie bede w stanie” ,Bedzie ciezko” ,Sprobuje, ale” to przekazywanie
energii, ktora zmaterializuje sie w bardzo konkretnym dziataniu. Uczynie to, co powiedziatem, i znéw zwolnie
tempo i zrozumiem, ze to, o czym myslatem, stato sie stowem mdwionym, ktéro sie zmaterializowato. To, co
mysle, co mdéwie i co robie, jest ziarnem tego, co zbiore. To wazna swiadomos¢, poniewaz moze zmienié
nasze zycie. Moge sie zmieni¢ od momentu, w ktorym moge zlokalizowac te mysli, ktore sg sprzeczne z moja
witasng wolnoscig. Od momentu, gdy jestem w stanie stuchaé, kiedy mowie, zdaje sobie sprawe, ze jestem
Swiadomy tego, jak mdéwie i moge zmienic sposéb, w jaki méwie, i uswiadamiam sobie, co przekazuje swiatu.

e Kongruencja:
Zgodnos¢ ma miejsce, gdy Swiadomie i nieSwiadomie w petni przyjmujesz zobowigzanie do osiggniecia celu
lub okreslonego zachowania. Prawidtowe odzywianie sie i utrzymanie idealnej wagi jest tatwe, jedli
,wszystkie czesci” Ciebie tego chcg, jesli stosujesz odpowiednig fizjologie i jesli stosujesz dobre strategie
wyboru i selekcji jedzenia. Z drugiej strony bedzie to bardzo trudne, jesli obawiasz sie, ze zdrowe odzywianie
w jakis sposéb wptynie na twojg radosé zycia.

* Niezgodnosc:
Niezgodnos$¢ jest czesto przyczyng tego, ze niektére rodzaje zachowan sg bardzo trudne do zmiany. Rzucenie
palenia, picie, utrata wagi itp. sg problematyczne, poniewaz czes$¢ Ciebie chce zmiany, ale jest to w jaki$
sposodb korzystne dla innej czesci (czesto nieSwiadomej) w Tobie. Na przyktad kobieta moze mie¢ trudnosci z
utratg wagi, poniewaz moze sie obawiaé, ze jesli schudnie, to zacznie sie podoba¢ mezczyznom, a to moze
wywotac u niej niepokd;.
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Istnieje wiele rdznych konfliktdw wewnetrznych (niezgodnosci). Mogg wystgpi¢ problemy ze zgodnoscig
miedzy tym, co powinienes zrobic, a tym, co chcesz zrobi¢. Na przyktad mozesz mysle¢, ze powinienes rzucic¢
narkotyki, poniewaz sg szkodliwe dla Twojego zdrowia, ale w rzeczywistosci chcesz je bra¢, poniewaz s3
jedyng rzeczg, ktdra sprawia, ze czujesz sie w spoteczenstwie kims.
Przekonania ,nie moge” sg trudniejsze do zidentyfikowania niz ,,powinienem”, poniewaz osoba moéwi: ,.chce,
ale nie moge”. Osoba wydaje sie by¢ catkowicie konsekwentna (tak sie przynajmniej wydaje), ale cos
uniemozliwia jemu/jej zrobienie tego, czego chce. Ta osoba zwykle mysli, ze jest sabotowana od $rodka.
Przekonanie, ze ,nie moge” zwykle bierze sie z nieSwiadomych wrazen.

e Wrazenia:
Wrazenie to znaczace wydarzenie z przesztosci, ktore doprowadzito do przyjecia pewnego przekonania lub
zbioru przekonan. Najistotniejszym z przesztych doswiadczen nie jest samo doswiadczenie, ale pozostawiony
przez nie $lad lub przekonanie, jakie osoba przyjeta po tym doswiadczeniu. Dla przyktadu kobiety, ktore byty
bite w dziecinstwie, czesto wychodza za mezczyzn, ktdrzy znecajg sie nad nimi jako dorosli, lub mezczyzni,
ktérzy byli bici jako dzieci, maja tendencje do znecania sie nad swoich dzieci. Mozliwe, ze osoby krzywdzone
w dziecinstwie odniosty wrazenie, ze jest to normalne zachowanie ojcow, matek, mezow czy zon.
Pewna kobieta powiedziata: , Czasami czuje jakbym bytfa swojg matkg”. W miare jak osoba dorasta i zmienia
sie jej ciato, zazwyczaj fatwiej przyswaja zachowanie osoby dorostej. Wrazenia niekoniecznie sg logiczne. Jest
to intuicyjna rzecz, ktora zwykle wystepuje w krytycznych okresach rozwoju.
Twdj dorosty stan bycia jest czesto w duzej mierze uwarunkowany modelami dorostych, z ktérymi miates do
czynienia, gdy dorastates.
Jak zmieni¢ swoje przekonania:
Dla przyktadu: Mysle, ze proba utrzymania idealnej wagi jest prawie niemozliwa. Zacznijmy od zadania serii
pytan.
Co by sie stato, gdybys zndw schudta? Co cie powstrzymuje? Co mowi o Tobie fakt, ze do tej pory nie bytas w
stanie schudngc¢? Skad pochodzi to przekonanie? Gdzie sie tego nauczytas? Gdzie to widziatas? Jak doszto do
zmaterializowania sie tego przekonania w moim zyciu? Gdzie ma to swoje poczatki? Jak tego szuka¢? Co Ci
mowiono w dziecinstwie? Co styszates od swoich rodzicow lub bliskich, ktorzy moéwili o Tobie? Jakie
przekonania przyjetas jako swoje? Jakie wyobrazenia o Tobie mieli inni, ktérym wierzytas?
Pamietaj, ze tatwowiernosc jest typowa dla okresu dziecinstwa. Jesli jako dziecko styszates tylko i wytgcznie,
ze ,jestes niedobry”, prawdopodobnie prébowates sprosta¢ swojemu wyobrazeniu ,bycia dobrym” do tego
stopnia, ze zaktdcato to twdj normalny bieg zycia. A co dla Ciebie oznacza bycie niedobrym? Odszczekiwanie,
krzyk, mowienie, co myslisz, itp., i tak nie zyjesz takim, jakim jest, ale takg postacig, ktérg Twoim zdaniem
powinienes by¢. Ale wszystko, co jest sttumione w nieswiadomosci, caty czas prébuje znalez¢ ujscie; ale
ogromny wysitek naszego swiadomego umystu powstrzymuje nas od tego.
Zobacz, ile w danej chwili daje nam zycie, by w utamku sekundy zmieni¢ bieg wydarzen. Te mate ruchy sg jak
krotkie manewry przy prowadzeniu samochodu; Jade na wprost trzymajac sie mocno kierownicy, ale juz lekki
ruch kierownicg zmienia kierunek w ktérym jade.

5.3.2 Ston na uwiezi

Pierwszym krokiem jest uswiadomienie sobie znaczenia i wagi przerw, jakie mamy od czasu dziecinstwa. Po
obejrzeniu nastepujgcej historii zrozumiesz, dlaczego zachowujemy sie tak, jak sie zachowujemy. Obejrzyj
film i zastandw sie nad nim.

https://www.youtube.com/watch?v=4gWPDf7u4TU
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Dlaczego zdecydowalismy sie pokazaé witasnie ten film?

Co jego tre$¢ ma wspdlnego z inicjatywa?

"Jestes silny. Twoje taricuchy sq stabe. | mozesz sie uwolnic, kiedy tylko chcesz”.

5.3.3 Podréze ksztatca

Jedziemy do Nowej Gwinei w towarzystwie Margaret Mead, odwaznej, niekonwencjonalnej, bardzo
ciekawej, cho¢ kontrowersyjnej Pani naukowiec. ,Ptec¢ i charakter” to piekna ksigzka o antropologii, za
pomocy ktorej Margaret Mead probuje odpowiedzie¢ na pytanie: czy tzw. kobiecos¢ i meskos¢ sa
biologicznymi cechami czy wytworami kulturowymi? Aby sie tego dowiedzieé, pojechata ona zbadad trzy
plemiona Nowej Gwinei: Arapesh, Mundugumor i Tchambuli. Mimo ze mieszkajg one stosunkowo blisko
siebie, niecate 200 km, rdznice sg uderzajgce.

Przeczytaj nastepujacy rozdziat i sprobuj odpowiedziec na pytania.

Pte¢ i charakter, Margaret Mead, rozdziat 37
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Margaref Mead

Sex and Temperament
in Three Primitive Societies

The work of anthropedogier Meargoares Weod laid the fudarivn S ok of oree contemponn socio-
Togical vesearch and debate on peader. Are "mascadine” and “feminine ™ iraits imnase or fearned? Do
wig and womien diffie becdicse of aatwre (hevedite) oo mertare fsocialization)® Based o her shedies of
Horee gL lrlu:'u.ll.l'd'.'s i New Guimea, Murgrart Mead ArEIE tiart caplivar! (:l.'.ln'.irl'n.u.irrg I5 iHeaweE
fmportannd than ology in shaping wemen s and men s hehavier,

We have now considensd in detadl the approved
prersonalities of each sex among three prmitive
pecples. We found the Arapesh—both men and
wonnen—displaying o personality that, out of our
higtercally limited presccupations. we would
call raternal in its parental aspects, and fermning
in its sexual aspects. We Found men, as well as
winmen, treined 10 be co-operitive, unggressive,
TESpOnSve Lo the nesds and demands of obiers
We found no sdea that sex was 3 powertul do-
ving lorce erther lor men of kor women in
marked comrast to these athmodes, we found

AOLURCE: Sev amd Temporavnt b Thce Prmisee
ex by Marparel Mood (hoen York: Momow, (Gl 3
5 1503 by Mlar
n Whomoew &

P 2T8-%s Copyrighi © FRRE )
et Blead. Beprinied noah permission of Wi

L oarpans. Ing

24

ameng the Mundugumor that both men and
waomen developed as ruthless, aggressive, posi-
trvely sexed individuals, wath the maternal chee-
ishing aspects of personality at a minimum. Both
men and women approximated to o personality
type that we in our culture would find only in an
undisciplined and very violent male. Neither the
Arapesh nor the Mundugumor profit by a con-
trast between the sexes; the Arapesh ideal is the
mild, responsive man mamied o the mild, re-
sponsive woaman; the Mundugumor ideal 15 the
violent aggressive man married to the violent ag-
gressive worsan. [n the third weibe, the Teham-
buli, we found a genuine reversal of the sex ari-
mdes of owr owi |.'u||!ura.'. with the woman he
dosmiinant, impersonal, managing  partner. the
man the lesa responsible amd the 2|'|'u;-||r|n:|||} die-
|1='1|:||.'|'.I person These three siuations slggest
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then. @ wery definite conclusion. 1 those em-
pernmental attitudes which we have trditionally
regarded a5 femimne—such as passivity, respon-
siveness, and a willmgness ww cherigh children--
can so engily be set up as the masculine pattern in
ane tnbe. and in another be outlawed for the ma-
jority of women as well a5 for the majority of
mien, we no longer have any basis for regarding
such aspests of behpviour as sex-linked. And this
concluston becomes even sironger when we con-
sider the actual reversal in Tehambuli of the posi-
tion of domimance of the two sexes, in spite of
the existence of Formal patn lineal instiutions
The matenal suggests that we may say that
many, if not all, of the personality truits which
we have called masculine or feminine are as
lightly Hinked o sex as are the clothing, the man-
ners, and the form of head-dress that a society at
o given pernod ssigns o eiher sex. When we
consider the behaviour of the tvpeal Arapesh
man ar woman as comrasted with the behaviour
of the typical Mundugumor man or woman, the
evidence 15 overwhelnungly i fvour of the
grength of social condiioning. In no other way
can we account for the almost complete wmifor-
mity with which Arapesh children develop mto
contented. passive, secure persons, whils Mun-
dupumor children develop as charecteristically
iflg violem, aggressive, insecure persons. Only
1o the impact of the whole of the integrated cul-
tuge upoit the growing child can we Iy the for-
mation of the contrusmang types. There is no ather
explananion of e, or diet, or selection that can
be adduced o explam therm, We are forced
comelude that human nature is almost unbeliey
ably malleable, responding accurately and con
rastingly 10 contrasting culiural conditions. The
differences between individusls who are mem-
bers of differenmt cullures, like the differences be-
tween individuals wthin g culure, are almest en-
Terely 1o be luid to differences i condinonng,
Eipecinlly during carly childhood, and the form
af this condin determined.
Standardized personality differences between the
Gexes cultund croations w

are ol ths onder,

Sl Gemlee 121
which each peneration, male and  female. s
trained to conform. There remains. however, the
proflem of the onigin of these socially standand-
ized differences.

While the basic impomance of social condi-
tioning is atill imperfectly necognized —not only
in lay thought, but even by the scicnrist specifi-
cally concermned with such martters —o go bevond
it and consider the possible mifuence ol varis-
tions in hereditary equipment is a hazardous mat-
ter. The following pages will read very differ-
enitly 0 one who has made a part of has thinking
a recognition of the whole amazing mechanism
of culueal conditnoning—who has really -
cepred the fact thar the same infant could be de-
vieloped into a full participant in any one of tsese
three culwres—than they will read 1o one who
still believes thar the minutiae of culteral belu -
iour are carsied in the mdividual genme-plasme 17
it = said, therefore, thar when we have grasped
the full significance of the malleability of the
human organism and the preponderan impor-
tace of cultural conditioning, there are sull fur-
ther problems wogolve, i muzt be remembersd
that these problems come affcr such o compre-
hinsion of the force of condiboming: thes comaol
presede 1. The forces that make children bom
among the Arapesh grow up into typreal Arapesh
personahities are enbrely social, mnd any discos-
sian of the vanations which do oceur must be
lowkied a1 aguinst this social background.

With this warning firmlyv i mind. we can ask
a furher question. Granning the malleasbihey of
hurman nature, whenee arise the differenecs be-
pween the standardized poersoralities thar differ-
enf ;:1||I:|.|n.--; 4,[-;::74.:..' Tor all of therr members, o
which one culture devrees for the members of
ong sex o5 confrasted with the members of the
opposin: soat IF such differences are culturaliy
created, as this material would mess v salg-
eest than they wee, i the wew -bomm child can be
s e A

5|'|.|;u|,‘| with .';|||:|| el 1nko A
Fll_"i.h [
these stmking contrsts ocour af all® 11 the clues
1o the differemt persenalities devreed tor men amd

W ApErEssy Sloncogzumer, why o
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wamen in Tchambuli do not lie in the physical
constitution of the bwo sexcs—an assumpdion
that we must reject both for the Tehambuli and
for our own seciery-—where can we find the
clacs upon which the Tehambuli. the Arapesh,
the Mundugumer, have built? Culures are man-
made. Ihl:_n. are budlt of human matenals: thﬂ- are
diverse but comparable structures within which
husnan hu:ngx can atizm full homan statwre.
Lpon what have they bl their diversities?

We recognree that o homogensous culture
committed m all of M5 grovest institations and
shightest usages o 0 cooperative. unaggressive
course ¢on bend every child to that emplasiz,
some to @ perfect aceond with it the majority 1o
an easy acceptance, while only a few deviams
foil o receive the cultural imprint. To congider
such troits as aggressivencss or passivity o be
seo-linked is not presible in the light of the facts,
Hawe such traits, then. a3 aggressivensss or pass
sivity, pride or humility. objectivity or & preoceu-
pation with personal relationships, an easy re-
gponse to the needs of the young and the weak or
a hostility to the voung and the weak, a tendency
1o initiate sex-relations or merely 1o respond to
the dictites of a gituation or another person®s ad-
vances—have these traiis any basis in wempera-
ment at all? Are they potentialities of all human
temperaments that can be developed by &ifferent
kinds of sovial conditioning and which will nos
appear if the NCCESEAry Ethldi[iqming_ 1= bt

When we ask this question we shift our em-
p'h:uis. If we ask 'J.'h}- an .-";r.'kpexh AN Or an -
pesh woman shows the kind of personaliny that
wie have considered in the frst section of this
book. the answer i5: Because of the Ampesh cul-
tere, because of the imncate, elaborre, and un-
tarhing faslion m which a culture 1= able o shape
each new-bom child to the cultural image. And if
we ask the same queston ahour a Mundugumor
min ar woeman, or about a Tchambuli man as
compared with a Tehambuli woman, the answer
is of the same kind. They display the personali-
Hes that are peculior to the cultures in which they
were bom and cducated. Our attention has been

won the differences between Arapesh men and
women as & group and Mundugumer men and
wioimnen as a group, 1115 as 1 we had represented
the Arapesh persorality by a soft vellow. the
Mundugumor by a deep red, wiile the Tchambuli
fernale personality was desp orange. and that of
the Tchambuli male, pale green. But if we now
nsk whence came the original direcnon in each
cultwre, so that one now shows yellow, another
red, the third orange and green by sex, then we
must peer more closely. And leaning closer to the
picture, il 15 as if behind the bright consistent vel-
low of the Arapesh, and the deep equally consis-
tent red of the Mundugumor, behind the ornge
and green that are Tehambuli, we found in cach
case the delicate, just discernible outhnes of the
whole spectrum, differently overlsid ineach case
by the monotone which covers it This spectrum
is the range of individual differences which lie
back of the so much more conspicuous cultural
emphizses, and it is to this that we must turn o
find the explanation of cultural inspiration, of the
source from which each culture has deawn.

There appears to be about the same sange of
basic temperamental variation among the Ara-
pesh and among the Mundugumaor, although the
violent man is a misfit in the first society and a
lesder in the second. IF human nature were com-
pletely homopeneous raw material, lacking spe-
cific drives and characterized by ao imporiant
constiutronal differences beoween individuals,
then individuals whe display personality traits o
antithetical to the social pressure should not reap-
pear in societies of such differing emphases, [T
the vanations between individuals were 10 be set
down to accidents in the genetic process, the
same aceidents should not be repested with sima-
lar freguency in strkingly different cultures, with
strengly contrasting methods of education,

But because this same relative distibution of
individual differences does appear i culturs
after culture, in spite of the divergence hetwesn
the cultures, it seems pertinent to offer a hypoth-
gl 1o expliin upon what basis the personalities
of men and women have been differently stan-
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dardized so often i the history of the human
race. This hypothesis is an extension of that wd-
sanced by Ruth Benedict in her Paserns of Ol
nree. Lot us assume that there are definite tem-
peramental  differences between human beings
which if nor entirely hereditary at least are estab-
lished om a hereditary base very soom after hirth,
{Further than thiz we cannot at present nanrow
the maaner.) [These dufersnces himally embodied
in the character structure of adules, then, ore the
clees from which cullure worke, selecting one
wemperamend, or a combination of related and
congruent 1vpes, 35 desirable, and embodying
thiz choice in every thread of the social fabric—
in the care of the voung child, the games the chil-
dren play, the songs the people sing, the structun:
of political organizanon, the rehgious obser-
vance, the art e the philosophy.

Some primityve sovteties have had the time and
the robustress o e amp all of ther mstitutions to
fit one extreme Lype, and o develop educational
fechmiques whach will ensure that the majority of
eich generaton will shiw n personality congruent
with this extreme emphosis, Cher societies have
pursued 3 less defimitive course, selecting their
models not from the most exirerme, most highly
differentioted individuals, bt from the less
marked types. In such socicties the approsed per-
somality 1 less pronounced. and the culure often
Contamns the types of inconsistencies thal many
Buman beings display also: one institution may be
B'iIUSH.!d to the uses of prade, another to o cosual
humility that is congruent neither with pride mor
with inverted pride. Such societivs, which have
taken the more usual and less sharply defined
Trpes as models. oflen show ulso a less definizly
Patterned] social structure. The cultuse of sich so-
Cieties man be likened fwa bouwse the decoration of
Which has been informed by aer definiie and pre-
C1se taste, Ao enclusive emphaosis upon dignity or
COmfart or prefentionsness or beauty bt inow hich
alittle of el effioer has been includad

-'"llri.'l'n.lll'- ._-l}.. a cidiure [H Y tahe 105 clues ned

O one temperament. b from several em-
PeTaments. Bt fstosad W ming together into an

S il G ndh

inconsistent hotchpotch the choices and em-
phases of differem emperaments, or blending
them together im0 a smooth but not particulary
distinguished whale, it may solite each type by
making it the basiz for the approved social per-
sonazlity for an age-group,  sex-group, a caste-
group, of an sccupatienal groap. In this way so-
ciely becomes nel @ monotons with a fow
discrepant patehes ol an intrusive colour. bat a
mosaic, with differemt groups displaying differ-
ent personality traits, Such specializations as
ihese may be based upon any facst of human on-
dowment —different imtellectual abilities, diffes-
et artistic abilities, different emotional trait, So
the Samoans decree that all young people must
show the personahty trant of unaggressiveness
and pusizh with opprobrium the aggressive child
whas displays irans regarded as approgriate only
i fitked middle-aged men. In socicties based
upinn elaborate wens of rank, members of the
aristocracy will be pernitted, even compelled, 1o
display a pride, a sensitivity o insuli, tal would
B deprecated as inappropriate in members of e
plebeian class. So also i professional groups o
i religeons sty some lemperantental trits ane
selected and institwionalized, and taueghl @ cach
new member who enters the profession or sect,
Thus the physician leams the bedside manner,
which iz the nawral behaviowr of some empera-
ments and the standued behaviour of the peneral
proctiteoner i the  iedical  profession;  the
Oueakier bearns & least the owward behaviour and
the rudimens of meditition, the eapacity for
which i mol necessanly an onate charucteristic
of iy of the members of the Socwery of
F‘.i:'l"{!:«.

5008 s with the social personalines of the two
senes, The roits thar occur i some members of
cach sex are specially assigned o one sex. and
disallowed i the other, The hestery of the social
definition of sex-differences 1= dlled with such
arbatrary arrongements i the intellectial and
artistne lield, but becase of the assumed LTI
ence hetween physiodogical sex and  emotional
endowment we kave been less able 10 reengEne
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e wend Cremy's

14

that @ similar arbirar, selection 15 being made
among emdoticnal raits also. We have assumed
thar Bacause it is convenient for & mother to wish
to care for her child, this is a frait with which
women have been more generously endowed by
3 carefully telectagical process of evolution. We

have assumied that because rmen have hunted, an
activaly requiring enterprige, bravery, and initia-
tive. they have besn endowed with these useiul
attitudes os part of their sex-temperament,
Societies have made thess pssumphons both
overly and implicitly. If a society insists thot

warfare is the major eccupation for the male sex,
it is therefore insisting that all male children dis-
play bravery and pugnacity. Even if the insis-
tence upon the differential bravery of men and
women is not made articulate, the difference in
oeeupation makes this peint implestly. When,
however, a society goes further and defines men
az brave and women as timorous, when men ane
forbidden to show fear and women are indulged

m the most Magrant display of fear, 8 more ex-
plicit element enters in. Bravery, hatred of any
weakness, of Minching before pain of danger—

this attriude which is so strong a component of

sowne hieman temperaments has been selected as
the key 1o masculine behaviour. The easy
unashamed display of fear or suffering that s

congenial 1o a different temperament has been

mude the key to feminine belaviour,

Origanally vwo variations of human tempera-
memt. a hatred of fear or willhngress 1o display

fenr, thew have been socially translated info in-

alienable aspects of the personalites of the two

sexes, Amf to that defined sex-persomality every
child will be educated, 1f a boy, to suppress fear,
if @ girl, to show it If there has been no social se-
lzetion in regand to this trait. the proud tempem-
ment that 15 repelled by any betrayal of fecling
will disploy itself. regardless of sex, by keeping

a stiff upper lip. Without an express prohibition
of such behaviour the expressive unashamed
man of woeman will weep, of comment upon foar

ar auffering. Such arritudes, strongly marked in

administrative emperament, actively sexced and
willing to initiate sex-relasions, possessive, defi-
nite. robust, prsctical and impersonal in outlook,
sill mwsst Telambub gids grow up o i!i*rﬂu}'
these mrams. And while there 15 defimie evidence
1er b than all Tehambaily nen are on, by rakve
endowmient. the delicate responsive actors of a
pliy staged for the women’s beneiit, sall most
Tehambult boos mamifest this coguettish pliay-
scting persenality most of the fime. Becasse the
Tehambult fermulation of sex-atitudes comlra-
dicts our usual premses, we can sew clearly thn
Tehambuly culture has arbatranly permitted cer-
tain human ks o women, and alloted others,
ul.]un]l]. ::r|'|||r:|r||}. Lo men

certain temperamenis, may by social selection by
standardized  for evervone, or outlawed  fop
everyone, of ignored by soceety, or made the ex.
clusive and approved behavieur of one sex only,

Weither the Arapesh nor the Mundugumor
have made any atitude specific for one sex. Al)
uf the energics of the culture hove gome towardy
the creation of a single human rvpe. regardless of
clags, age. or sex. There is no division into age.
classes for which different motives or differeng
maral attinsdes are regarded as sunable. There ig
no class of seers or mediums whe stand apar
drawing inspiration from psychological sources
not available to the majonity of the people, The
Mundugumor have, it s true, mads one arhitrary
sefection, in that thev recognire artistic ability
only among individuals bom with the cord about
their necks, and firmly deny the happy exercise
of artistic ability to those less unusually bom.
The Arapesh hoy with a tinea infection has been
socizlly selected to be a dispruntled. antisocial
individual, and the society forces upon sunny co-
operative children cursed with this affliction a
final approximation to the behaviour appropriate
to & parish. With these two exceptions no emo-
tional role is forced upon an individual because
of birth or accident. As there is no idea of rank
which declares that some are of high estate and
spme of low, so there is no idea of sex-difference
which declares that one sex rmust fieel differently
from the other. One possible imaginative social
constrect, the aitribution of different personali-
ties to different members of the community clas-
sified into sex-, age-, or caste-groups, i3 lacking.

When we mrm hinsvever wthe Tehambuli, we
find a situation that while bizarre in one respect,
sgems nevertheless more intellipible in another
The Tchambuli have at keast made the pomnt of
sex-difference; they have used the obvious fact
of =ex a5 an organzing point for the formation of
social personality, even though they seem fo us
to have reversed the normal piciure. While there
is reason to beliove thar not overy Tohambuh
woman is bom with a dominating, organizing,
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CRITICAL-THINKING QUESTIONS

. How do female and male personality s
differ among the Arapesh, the "h'll.lndugl,:mnr_ and
the Tehambuli™

I How does Mead explam these differences?
What does she mean, for example, when she
states that “humum nature s unbelievably mal-
lzakle ro cultues] coneditome™"

i Most people in the United States sull de-
seribe nwen as aggressive, strong, confident, and
ambitious while charcterizing women as ema-
tional, talkntive. romamtic, and ourtoning. ees
thits rwenm that bicdogy 15 more imporiand than en-
vimnment in shapimg our personality and behay-
1o
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Arapesh:

Model zachowania plemienia:

Przekonania cztonkéw plemienia:

Emocje cztonkéw plemienia:

Mundugumor:

Model zachowania plemienia:

Przekonania cztonkéw plemienia:

Emocje cztonkéw plemienia:

5.3.3.1 Pracujemy dalej

Zapisz trzy stwierdzenia, ktére uwazasz za bezsporne.

Przekonanie:

Do jakiego zachowania ono prowadzi? Czy moze mi sie przydac?
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Jakie zachowanie dziata jako inhibitor?

Jakie emocje stojg za tymi zachowaniami?

Zachowanie:

Emocje:

5.3.3.2 Pojdzmy o krok dalej

Rozwaz mozliwe alternatywy dla Twoich przekonan....

Na czym polega szukanie alternatyw?

Jak to wptywa na zachowanie? A emocje?

5.34 Wygtodniate tygrysy

Jak wiemy, kazdy bodziec zewnetrzny mozna rozumie¢ na rézne sposoby. Celem tego cwiczenia jest
znalezienie roznych interpretacji w odniesieniu do konkretnego zdarzenia.

W oparciu o dang sytuacje zapisz 3 przekonania i wybierz to najbardziej przydatne:

1. W potowie spotkania kolega moéwi Ci, ze decyjze zawsze podejmuj3 te same osoby:
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2. Kierownik moéwi Ci, w sytuacji twarza w twarz, ze pod pewnymi wzgledami stabo wykonujesz swoja
prace:

Przekonania generujg zachowania

Interpretacje prowadzg do reakcji w postaci zachowania (nicnierobienie jest réwniez interpretowane jako
zachowanie).

Zastanowmy sie nad réznymi zachowaniami, ktére wynikajg z okreslonego przekonania. Zapisz dwa rdzne
typy zachowan, ktore wynikajg z kazdego z nastepujgcych przekonan:

Przekonanie 1: Studenci przychodza na zajecia, tylko po to by sie bawi¢ i marnowac czas.

Zachowanie 1:

Zachowanie 2:

Przekonanie 2: Inicjatywa to sposéb na marnowanie czasu.

Zachowanie 1:

Zachowanie 2:

Zapisz teraz przekonanie, ktdre Cie hamuje i przekonanie, ktére Cie wzmacnia, ktére z kolei generujg
odpowiednio:

Przekonanie 3:

Zachowanie 1:
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Zachowanie 2:

Przekonanie 4:

Zachowanie 1:

Zachowanie 2:
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Prawdziwa zmiana moze nastgpi¢ tylko dzieki szczegétowym planom dziatan, ktére beda ingerowaé w
zaplanowane aspekty codziennego zycia. Ten rozdziat skupia sie wytgcznie na ¢wiczeniach, ktére ustanowig
dla Ciebie ,zdrowy” plan, ktory zapoczgtkuje owocny i angazujgcy plan zmiany Twojego zachowania.

54.1 Jesli chcesz sie napi¢ Swiezej herbaty, najpierw oproznij
czarke ze starg

Cel ujecia tej koncepcji w kontekscie teoretycznym wynika z potrzeby poznania wptywu wyznaczania celéw
na naszg motywacje wewnetrzng, czegos, co pomoze nam stworzy¢ i zdefiniowac cele, ktére mieszczg sie w
potencjalnych i osiggalnych mozliwosciach kazdej osoby, a tym samym zmusi¢ nas do dziatania, czyli rozwijac
INICJATYWE.

Co rozumiesz przez cele?

Aby by¢ zorientowanym na wynik, aby osiggna¢ cel, zgodnie z ,programowaniem neurolingwistycznym”,
osoba musi uwierzy¢ w trzy rzeczy:

1) Mozliwos¢: Osiggniecie celu jest mozliwe.
2) Zdolnosé: Jestes w stanie osiggngc cel.
3) Godnos¢: Zastugujesz, aby go osiggnac.
Mozliwosé:
Po pierwsze musisz by¢ przekonany, ze osiggniecie celdow jest mozliwe. W przeciwnym razie nawet nie
probuj.
Wszyscy jestesmy ludZzmi, a nie superbohaterami, wszyscy mamy swoje ograniczenia. Jednakze:
* Nie wiemy, jakie sg te granice.
* Nie dowiemy sie, dopdki nie stawimy im czota.

Pamietaj, ze mozliwos¢ jest czesto mylona z kompetencjg. Myslimy, ze cos jest niemozliwe, ale tak naprawde
nie wiemy, jak to zrobic.

Zdolnos¢:

Kiedy ktos wierzy, ze cel jest osiggalny, nie odpuszcza i dalej probuje go osiggnac. Kolejng barierg, ktéra sie
pojawia, jest to, ze osoba wierzy, ze cel jest nieosiggalny. Sama osoba ustanowita putap swoich osiggnied.

Tak naprawde jedynym sposobem na udowodnienie, ze cel mozna osiggnacd, jest faktyczne jego osiggniecie.
Do tego czasu nie wiadomo, wiec najlepiej wierzy¢, ze jest to mozliwe, co jest rownie realistyczne, jak
myslenie, ze jest to niemozliwe. Nigdy nie mozesz udowodnié, ze nie mozesz osiggngcé celu, poniewaz
udowodnienie czegos przeciwnego w tym sensie jest niemozliwe. Co najwyzej mozesz powiedzieé, ze jeszcze
tego nie osiggnates. Dlatego konieczne jest zachowanie otwartego umystu, ze mozesz tego dokonad.

Wiele oséb radosnie przyznaje, ze nie jest w stanie zrobi¢ tego czy tamtego. Wykazuje swoje ograniczenia,
mylgc to ze skromnoscia.
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Przede wszystkim trzeba zmienic jezyk, aby zmieni¢ sposéb myslenia, a co za tym idzie, przekonania. Zgodnie
z przestaniem z poprzedniego rozdziatu nalezy przesta¢ wypowiadac sie lub prowadzi¢ ze sobg dialogi w
nastepujacy sposob:

¢ Nie moge tego zrobic.
* Nie moge sie kontrolowac...
Zamiast tego powiedz:
¢ W tej chwili nie moge tego zrobi¢, lub, zeby to zrobié, potrzebuje wiecej narzedzi.
* Nadal nie moge sie kontrolowac, ale bede...
Rowniez dialog z samym sobg prowadzi do ograniczenia naszych mozliwosci.

Kolejng rzeczg, ktéra ogranicza nasze mozliwosci to uprzednie wymyslanie wymowek. Jest to wzorzec
zachowania, ktory przewiduje, dlaczego poniesiesz porazke i toruje droge do porazki. W rzeczywistosci cate
nasze ciato jest przygotowane na poradzenie sobie z porazky, ktdra uniemozliwia nam nawet probe
osiggniecia celu.

Godnos¢:

Bardzo czesto mamy przekonanie, ze nie zastugujemy na jakie$ osiggniecie. Czesto moze nam sie wydawac,
ze co$ zostato osiggniete dzieki hojnosci lub szczesciu, ale nie dzieki naszym zastugom.

Czesto tez niektorzy ludzie sg przekonani, ze jesli majg odnies¢ sukces, inni muszg ponies¢ porazke. To
kolejny sposéb na brak zastugi w osiggnieciu; po prostu przypisz to niepowodzeniu innej osoby.

W rzeczywistosci, jak powiedziat kiedys Beethoven, osiggniecie to w 10% inspiracja a 90% wytrwatos¢ w
dazeniu do celu.

5.4.2 Czas poczytacd!

Cele to sny, ktére majg nogi. W tym kontekscie ,sen” nalezy rozumie¢ jako synonim stanu pozadanego,
naszych aspiracji. Cele sprawiajg, ze wstajemy i idziemy naprzod. Sg tym, co chcemy osiggna¢. Stanowig cel
naszych dziatan. Jaka jest réznica miedzy marzeniem a checig osiggniecia celu?
Aby marzenie stato sie celem, muszg byc¢ spetnione trzy warunki:

* Po pierwsze: Kwantyfikacja.

* Po drugie: Okres czasu.

¢ Po trzecie: Plan dziatania.

Istnieje siedem ztotych zasad, ktére s3 bardzo przydatne do wyznaczania sobie celdéw zaréwno na poziomie
osobistym i zawodowym, jak i do celéow biznesowych.

1) Cel powinien by¢ wyrazony w pozytywny sposob.
e Czego szukasz, czego pragniesz? Uzyj czasu terazniejszego.

e Czego wiecej chcesz niz to, co masz teraz?
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e Co wolatbys miec?

2) Cel musi by¢ konkretny i mierzalny.

* Co doktadnie zobaczysz, ustyszysz lub poczujesz, gdy cel zostanie osiggniety?
e Jak duzo czasu potrzebujesz, aby to osiggnac?

e Kiedy chcesz go osiggnac?

3) Zdecyduj, jak i kiedy mierzy¢ postep w realizacji celu.

e Jak mierzysz swoje postepy w realizacji celu?

e Jak czesto mierzysz postepy?

» Skad wiesz, ze osiggnates cel?

e Jak sprawdzi¢, czy jestes$ na wtasciwej drodze do celu?

4) Zorganizuj zasoby, ktérych bedziesz potrzebowac na drodze do celu.

e Jakich zasobow (przedmiotéw, ludzi, czasu, modeli i cech) bedziesz potrzebowac, aby osiggna¢ swoj
cel?

e Ktére juz masz?

e Gdzie znajdziesz pozostate?

5) Badz proaktywny.

¢ \W jakim stopniu kontrolujesz realizacje celu?

e Co zrobisz, aby mu sprostac?

¢ Co mozesz zaoferowac innym, aby byli zainteresowani pomocg?
6) Zwroc uwage na wptyw konsekwencji na ktore nie masz wptywu.
* Jakie beda konsekwencje dla waznych dla Ciebie oséb?

* Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie, jaki to bedzie miato wptyw z punktu widzenia innych?
e Jaki bedg koszty zwigzane z czasem, pieniedzmi i mozliwosciami?
¢ 7 czego by¢ moze bedziesz musiat zrezygnowac?

e W jaki sposdb osiggniecie celu lub okresu bezposrednio poprzedzajgcego wptynie na rownowage
miedzy réznymi aspektami Twojego zycia®?

7) Opracuj plan dziatania.

Cel, zwfaszcza dtugoterminowy, moze wydawac sie zniechecajgcy. ,Plan dziatania” dzieli cel na mate
kroki, z ktérych kazdy jest wyraZznie namacalny, osiggalny. To jest Twoja mapa drogowa. Twoj GPS,
ktory wyraznie pokazuje, na jakim etapie podrézy jestes.

Im bardziej ambitny i ztozony cel, tym tatwiej mozna wykona¢ zadania, gdy jest on rozbity na mniejsze
czesci.

Metoda SMART ((akronim od ang. Specific, Measurable, Achievable, Realistic, Time-bound, dost. sprytny):

Wyznaczanie celéw jest pierwszym z dziatan, jesli chcesz uzyska¢ wyniki, ale wyznaczanie tych celéw bez
zadnych zasad nie stuzy zadnemu celowi.
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Czym jest metoda S.M.A.R.T.?

SMART to skrét oznaczajgcy zbidr zasad, ktére majg nam pomdc w odpowiednim wyjasnieniu i ustaleniu
naszych celow.

Cel podlega nastepujgcym zasadom:

S — Specific (Skonkretyzowany) M — Measurable (Mierzalny) A — Achievable (Osiggalny) R — Realistic
(Realistyczny) T — Time-bound (Okreslony w czasie)

Skonkretyzowany: Upewnij sie, ze kiedy ustalasz swoje cele, kazdy z nich ma okreslone dziatanie. Dlaczego?
Poniewaz ogdlny cel, np. aby sta¢ sie wiodgcg, krajowag marka produktu, musi przektada¢ sie na konkretne
dziatania okreslajgce sposéb osiggniecia tego celu. Np. poprawi¢ witasciwosci x produktu, poprawic
marketing w okreslonym obszarze itp.

Mierzalny: Ile czasu zajmuje podréz po galaktyce? Czy znasz odpowied?...? Cel, ktérego nie mozna zmierzyc,
nie stuzy naszemu celowi, poniewaz nie wnosi niczego wymiernego do osiggniecia naszych celdow, a co
gorsza, nie mozemy potwierdzi¢, czy cel zostat osiggniety, czy nie.

Osiggalny: lle czasu zajmuje podroz po galaktyce? Wyznaczanie sobie nieosiggalnych celéw nie wnosi nic do
naszego planowania; karmi tylko naszg frustracje. Funkcjg celu jest umozliwienie osiggniecia go, a nie jego
utrudnianie.

Realistyczny: Chce by¢ najbogatszym cztowiekiem na swiecie w ciggu miesigca? Brak realizmu przy
wyznaczaniu celdw zniecheca nas i demotywuje do dalszej walki o nie. Cel powinien by¢ dla nas zachetg,
powinien popychac¢ nas do jego osiggniecia, powinien stawia¢ nam wyzwania w trudnych czasach i zmuszaé
do walki do upadtego, aby go osiggna¢; ustalenie nierealistycznego celu nie wywotuje powyzszych uczuc.

Okreslony w czasie: Kiedys zatoze biznes? ... Kiedys ... Praca z terminami to jedyny sposdb na przetamanie
bezruchu niekoniczacego sie celu. Jesli cel nie ma jasnych termindw, wtedy jest to cel otwarty, a cel otwarty
jest celem, ktory nigdy sie nie konczy.

5.4.3 Czy Twoje emocje wptywajg na wyznaczanie celdéw, a tym
samym rozbijajg Twojg inicjatywe?

Nie ulega watpliwosci, ze podmiotowos¢ ludzi odgrywa znaczgca role w definiowaniu i wyznaczaniu naszych
celéw. 7 ztotych zasad przydatnych do definiowania celéw, o ktorych wspomnielismy wczesniej, pomaga
nam skoncentrowac sie na naszych celach i unikngé popetniania najczestszych bteddéw podczas pracy z nimi.
Istniejg jednak pewne problemy psychologiczne, ktdre czasami mogg nas rozpraszac.

Badania pokazujg, ze nieswiadomie opracowujemy pewne procedury lub heurystyke, aby poradzi¢ sobie ze
ztozonoscig nieodtgcznie zwigzang z wiekszoscig podejmowanych przez nas decyzji. Niektére przybieraja
posta¢ btednych percepcji zmystowych, inne przybierajg posta¢ uszkodzen, jeszcze inne wydajg sie
irracjonalnymi anomaliami w naszym mysleniu. Ale to, co czyni je tak niebezpiecznymi, to fakt, ze sg
niewidzialne; nie rozpoznajemy ich, pdki nie jest za pdzno.

Nawet jesli niemozliwe jest uwolnienie umystu od tych wad, mozemy nauczy¢ sie je rozumiec i im
przeciwdziatad.

Putapka zakotwiczenia (ang. the anchoring trap): wigze sie ona z faktem, ze przypisujemy nieproporcjonalng
wage pierwszym otrzymanym informacjom dotyczgcym konkretnego zagadnienia
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Utkniecie (ang. the status quo trap): Instynktownie trzymamy sie tego, co wydaje sie znajome. Dlatego
szukamy decyzji, ktore wymagajg jak najmniejszej zmiany.

Ochrona poprzednich wyboréw (ang. the sunk cost trap): Wszyscy mamy tendencje do dokonywania
wyborow, ktére uzasadniajg nasze wczesniejsze decyzje, nawet jesli nie sg juz wazne.

Zobacz, to co kto$ chce zobaczy¢ (ang. the confirming evidence trap): Ta putapka prowadzi nas do
poszukiwania informacji, ktore wspierajg nasz punkt widzenia, jednoczesnie unikajac informacji, ktore s3 z
nim sprzeczne. Dzieje sie tak, poniewaz gdy dziatamy mamy do czynienia z dwiema podstawowymi sitami
psychologicznymi:

1) Tendencja do podswiadomego decydowania o tym, co chcemy zrobi¢, zanim zastanowimy sie, dlaczego
chcemy to zrobic.

2) Tendencja, ze bardziej ciggnie nas do tego, co lubimy, niz do tego, czego nie lubimy.

Nieprawidtowe zadawanie pytania (ang. the framing trap): Sposéb sformutowania pytania moze mieé
znaczacy wptyw na wybrang odpowiedz. To samo dotyczy podejmowania decyzji. Jesli zle przedstawisz swoj
problem, prawdopodobnie nie dokonasz madrego wyboru.

Putapka zbytniej pewnosci siebie.

Oslepienie dramatycznymi wydarzeniami (ang. the recall ability trap): Poniewaz czesto opieramy nasze
przewidywania dotyczgce przysztosci na naszych wspomnieniach z przesztosci, dramatyczne wydarzenia
mogg na nas nadmiernie wptywac i wywiera¢ na nas silne wrazenie. Dlatego wszyscy wyolbrzymiamy
prawdopodobienstwo wystgpienia rzadkich, ale katastrofalnych zdarzen. Wszystko, co znieksztatca Twojg
zdolnos$¢ do spokojnego zapamietywania faktéw, znieksztatca Twojg ocene prawdopodobienistw.

Pomijanie istotnych informacji (ang. the incomplete information trap).
Nadmierna ostroznos¢ i kalkulacja (ang. the prudence trap).

Mylenie zbiegdw okolicznosci z cudami (ang. being surprised by surprised trap): Najlepsza ochrong przed
wszystkimi putapkami psychologicznymi jest to, ze jestesmy ich swiadomi. Chociaz nie jest mozliwe aby
catkowicie wyeliminowac znieksztatcenia zakorzenione w dziataniu naszego umystu, to jesli w sposob
zdyscyplinowany bedziemy probowaé wykrywacd i przeciwdziata¢ btedom naszego rozumowania w procesie

podejmowania decyzji, moze to zapobiec naszym btednym osgdom.

Ponadto praca polegajaca na postrzeganiu niepowodzen jako bteddéw pomoze nam zajgé sie emocja
frustracji, a tym samym wygenerowac zachowanie, ktore sprzyja osiggnieciu naszych celéw.

Obejrzyj teraz scene, ktéra pochodzi z filmu , Klub Imperatora”.

Jakie wnioski wyciggasz z tej sceny?

163

SOFT SKILLS 4.0 FORTHE AEROSPACE INDUSTRY




V40

544 Ty i Twoja frustracja

Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej czutes sie sfrustrowany. Jak poradzite$ sobie z porazkg? Jakie mysli
chodzity Ci po gtowie? Co zrobites, aby przezwyciezy¢ to uczucie? Jakie miates mysli? Jak sie zachowywates?
Sprobuj odpowiedzie¢ na ponizsze pytania dotyczgce tej sytuacji:

1. Czy pamietasz jaka$ sytuacje, w ktdrej czutes sie sfrusrowany?

2. Jak poradzites sobie z porazka? Jakie mysli chodzity Ci po gtowie?

3. Cozrobites aby przezwyciezy¢ to uczucie? Jak sie zachowywates?

Obejrzyj ponizszy film: Jesli ktos jest zorientowany na wyniki, i podchodzi do realizacji celéw w wtasciwej
strony to nawet pomimo przeszkdd moze je osiggnac.

www.youtube.com/watch?v=D-dAFbkMBwc

Do jakich mysli sktonit Cie ten film?

5.4.5 Gdybys byt doradcg braci Wright, jaka inicjatywe wykazatbys$
aby nie poddali sie oni w swoich staraniach?

Podsumujmy teraz wszystkie koncepcje opracowane w trakcie kursu i przeanalizujmy wszystkie kluczowe
aspekty niezbedne do rozwijania inicjatywy. Przeczytaj nastepujgcy tekst dotyczgcy braci Wright i odpowiedz
na pytania zamieszczone ponizej.

Bracia Wright. Wtasciciele sklepu rowerowego, ktérzy zmienili $wiat budujgc pierwszy udany samolot

Bracia Wright, Wilbur i jego czteroletni mtodszy brat Orville, zawsze bardzo dobrze sie dogadywali, wspdlnie
bawili i pracowali. Juz jako dzieci oboje pasjonowali sie maszynami, a kiedy dorosli, otworzyli sklep
rowerowy, ktory z dnia na dzien odnidst sukces ze wzgledu na ich umiejetnosci techniczne.

Pewnego dnia Orville zachorowat na tyfus i musiat spedzi¢ w t6zku ponad trzy miesigce, ale mimo to jego
gtowe zaprzatata tylko jedna mysl - latanie. W trakcie choroby bardzo duzo czytat o swojej pasji i ktoregos
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dnia, przegladajgc gazete, bardzo sie zasmucit, poniewaz dowiedziat sie, ze Otto Lilienthal, niemiecki
konstruktor i pilot pierwszych szybowcow, ktory wiekszg czes¢ swojego zycia poswiecit na badanie lotu
ptakdw zmart, gdy jego nowy szybowiec utracit site nosng i runat na ziemie z wysokosci 15 metrow. Lilienthal
wykonat ponad 2000 lotéw eksperymentalnych, z ktérych niektére miaty nawet 30 metrow.

Bracia Wright byli zawsze bardzo chetni do nauki i wyznaczali sobie cele, ktore pdzniej probowali realizowac.
Gdy byli jeszcze dzie¢mi, ojciec podarowat im zabawkowy helikopter napedzany gumkg, wymyslony przez
Francuza o nazwisku Pénaud. Zafascynowato ich to, w jaki sposdb to ,cos” wykonane z drewna i papieru
potrafi latac.

- ,Pozwadl mi sie nim pobawic”, powiedziat Orville do Wilbura... byli podekscytowani, rzucajgc go w powietrze
raz za razem, az sie zepsut. Lecz zamiast po prostu o nim zapomnie¢, zaczeli tworzyc¢ replike zabawki, tym
razem dwa razy wiekszg.

- ,Zwiekszytem wszystkie wymiary samolotu, ktdry dat nam ojciec dwukrotnie”, rzekt Wilbur do Orvilla, ale
jego samolocik nie zadziatat. Mimo tego, nie zniechecili sie i wspdlnie orzekli: ,Sprobujmy jeszcze raz”. | tak
tez zrobili.

Bracia Wright nie wiedzieli jeszcze, ze budujgc wieksze i ciezsze urzgdzenie, powinni mocniej napigé gumke,
ktéra wprawiata smigto w ruch, nie wiedzieli tez, ze poniewaz urzgdzenie byto dwa razy ciezsze, powinni
zapewni¢ mu 8 razy wiekszg moc. Jednak brak tej wiedzy nie przeszkodzit im w dazeniu do osiggniecia celu.
Obaj zaczeli studiowac i uczy¢ sie wszystkiego, co mogto im w tym pomaoc.

Juz jako dorosli chtopcy, wspominajgc czasy gdy wykonali replike latajgcej zabawki, ktérg dat im ojciec, i z
pasjg, ktorg nadal czuli do wszystkiego, co byto zwigzane z lataniem, postanowili zbudowac swoj pierwszy
szybowiec.

- ,Tak, zrobmy to”, powiedziat Wilbur. Jednak Orville, ktory byt bardziej cierpliwym z braci, odpowiedziat:
,Musimy sie najpierw do tego dobrze przygotowac”, i od tej pory nauka latania pochtoneta ich catkowicie.

- ,Zgodnie z obliczeniami, ktore wykonalismy a jestem pewien, ze sq poprawne, poderwanie go do lotu nie
bedzie zbyt trudne, jednak najtrudniejsze bedzie utrzymanie go w stabilnym locie, Zzeby nie rungt na ziemie”,
powiedziat Wilbur.

- ,Nie powinnismy z tym miec¢ wiekszych problemow jesli troche to pocwiczymy”, odpowiedziat Overville.

- ,Jestem pewien, Ze predzej czy pdzniej opanujemy sztuke latania, ale nie zapominajmy o biednym
Lilienthalu. Pomimo ponad 2000 lotéw eksperymentalnych, ktore w Zyciu wykonat i opanowania sztuki
latania, nie udato mu sie utrzymac rownowagi w powietrzu i spadt na ziemie, co oznacza, ze problem tkwi w
kadtubie”.

Byt to kolejny problem, ktéry mogt zmusi¢ ich do poddania sie, ale zamiast tego zaczeli sobie zadawa¢d
pytanie: ,Co jeszcze mozemy zrobi¢?” Pomimo trudnosci, ciggle szukali rozwigzan, i zamiast czekaé, az ktos
poda im je na tacy, studiowali i byli cierpliwi.

Pewnego dnia Wilbur rzekt: , Wydaje mi sie, ze bedziemy musieli stworzyc skrzydta, na wzdr skrzydet ptakow,
tak aby mogty wznosic sie i opadac, jak im sie podoba”, a jego brat Overville dodat:

- ,Tak, mysle, ze to dobry pomyst, ale w takim razie jestem skfonny aby zamocowac skrzydta niezaleznie od
siebie”. Wilbur uwazat jednak, ze to nie zadziata i pokazat bratu model z kierownicg roweru ,Nie da sie
utrzymac rownowagi”...

Mijaty dni i pomimo tego, ze dobrze znali sie na mechanice, nie byli w stanie znaleZ¢ rozwigzania problemu.
Byli tym faktem mocno przygnebieni, ale postanowili dalej probowac, ciggle obserwowali lot ptakow i
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odkryli, ze aby zachowa¢ rownowage, ptaki nachylaty skrzydfa. Jednak, mimo to nie byli w stanie wykorzystac
tego spostrzezenia w praktyce.

Pewnego dnia, gdy Wilbur byt w swoim sklepie rowerowym, przyszedt do niego klient aby naprawic¢ kapcia w
swoim rowerze. Kiedy wyjat z pudetka detke, zauwazyt, ze pudetko jest znieksztatcone i w taki oto sposéb
znalazt rozwigzanie ich problemu.

Wilbur wsiadt na swdj rower i popedzit do domu podzieli¢ sie nowing z bratem:

- ,Znalaztem sposob, jak poruszac skrzydfami”, powiedziat do Orville'a, ,spdjrz na to pudetko i skrec je”.
Mimo, ze Orville byt dos¢ sceptycznie nastawiony, zrobit to, o co poprosit go Wilbur. Jego twarz od razu sie
rozpromienita: ,Masz racje” — wykrzyknat — , Bracie, zabierajmy sie od razu do pracy”.

- "Poczekaj, nie spieszmy sie tak", powiedziat Wilbur, "powinnismy najpierw sprobowac zrobic¢ latawiec” i tak
tez uczynili. Test udat sie a bracia postanowili pdjs¢ o krok dalej i zbudowacd szybowiec.

- ,Jakiego materiatu uzyjemy?” — spytat Orville brata. ,Do wykonania skrzydet uzyjemy lekkiego drewna i
tkaniny, a do reszty wykorzystamy materiat, ktory mamy w warsztacie”, odpowiedziat Wilbur.

Bracia Wright mieli w gtowach jasny cel i nie poddawali sie, dopdki go nie osiggneli. Nie majgc duzo
pieniedzy, udato im sie stworzy¢ ich pierwszy szybowiec, wykorzystujgc materiat ze sklepu rowerowego.

Ale pojawit sie kolejny problem: ,Gdzie przeprowadzimy lot testowy?” Byto dla nich jasne, ze musi to byc¢
dos¢ rozlegty teren z silnymi, stabilnymi wiatrami tylko w jednym kierunku. Po kilku dniach namystu znalezli
idealne miejsce, wzgorze znane jako Kitty Hawk w Potnocnej Karolinie, gdzie wiatr zawsze wiat z predkoscia
okoto 50-60 km/h. W taki oto sposéb udato im sie wykonac pierwszy udany lot testowy.

Mimo sukcesu, w kolejnym roku zbudowali nastepny szybowiec, ktéremu udato sie przelecie¢ 118 metrow.
Mimo to, nie byli zadowoleni z powodu braku stabilnosci modelu. Wilbur zaczat traci¢ nadzieje i byt bliski
poddania sie... ale wytrwatosé, cierpliwosc i nauka pomogty mu pojs¢ o krok dalej, tworzac tunel do testow,
gdzie mogt bada¢ aerodynamike matych modeli szybowca i w ten sposéb uzyskat dane bez koniecznosci
udawania sie do Kitty Hawk. Dzieki wynikom uzyskanym w testach odkryli, Ze inni konstruktorzy popetniali
btad w obliczeniach dotyczgcy sity nosnej i zaczeli probowacd znalez¢ poprawne rozwigzanie.

W trakcie testow odkryli, ze stosunek miedzy katem, sita nosng i obliczeniami oporu powietrza nie byt
prawidtowy.

| wreszcie braciom Wright udato sie poleciec ich trzecim szybowcem, w oparciu o dane uzyskane w trakcie
przeprowadzonych przez nich testéw, a przy tym bijgc kilka rekordéw: odlegtosci, wysokosci lotu a takze
wielkosci kadtuba. Jednak wciagz nie byli w petni usatysfakcjonowani. Dalej pracowali nad modelem swojego

szybowca i dzieki swojej inicjatywie postanowili w szybowcu zamontowac silnik, tak aby madgt on lata¢ o
wtasnych sitach, i sta¢ sie od tej pory samolotem.

- ,Ale zeby mdgt poleciec, potrzebujemy co najmniej 8-konnego silnika i wagi mniejszej niz 91 kg, tylko skqd
weZmiemy taki silnik?” Na pomoc przyszedt im Charlie Taylor, pracownik w ich sklepie rowerowym, ktéry
zaproponowat: , Tak sie sktada, Ze mam w tych sprawach pewne doswiadczenie”. Panowie po raz kolejny nie
poddali sie i zabrali sie mocno do pracy.

Ostatecznie 17 grudnia 1903 odbyt sie pierwszy lot z napedem silnikowym. Wilbur przeleciat 37 metrow a lot
trwat 12 sekund. Tego samego dnia, bracia Wright wykonali jeszcze 4 testy. W czwartym locie Wilbur Wright
przeleciat 279 metréw w 59 sekund. Czterysta lat po tym, jak Leonardo Da Vinci wykonat swoj pierwszy szkic,
bracia Wright polecieli pierwszym samolotem z napedem silnikowym bez uzycia wiatru.
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Odpowiedz teraz na ponizsze pytania:

Jakie cechy, Twoim zdaniem, opisujg braci Wright?

Czy uwazasz, ze bracia Wright byli ludzmi z inicjatywa?

Jakie ich zachowanie wskazuje na to, ze byli ludzmi z inicjatyw3a?

Czy dostrzegasz u nich wytrwatosé, cierpliwosé i konsekwencje? Przeanalizuj dziatania braci

Wright, ktdre popieraja stwierdzenie, ze byli ludzmi z inicjatywa:

Czy dziatali oni w sposdb uporzadkowany? Dlaczego tak sgdzisz?

Jak myslisz, jakie byty gtéwne przeszkody, ktére w pewnym momencie prawie nie zmusity ich do

poddania sie? Dlaczego tak sadzisz?

Jakie emocje im towarzyszyty?

Napisz Dekalog wzorcow zachowan i dziatan, ktore doprowadzity braci Wright do wynalezienia

pierwszego samolotu:

Inicjatywa jest wazna zaréwno w Twojej pracy, jak i zyciu codziennym. BRANZA 4.0 JUZ TU JEST! Musisz
zobowigzac sie do zmian, wiec przestan szuka¢ wymowek i ruszaj naprzod!
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Napisz w lewej kolumnie 10 negatywnych zachowan, ktore u Ciebie wystepujg a ktére wyrzadzity Ci szkode w
Twoim zyciu. Z nabytg wiedzg na temat analitycznego myslenia, samoregulacji, hamulcéw (lekow) itp.

W prawej kolumnie nalezy wpisa¢ Dekalog, zobowigzanie dla kazdego z zachowan, ktdre wpisates w lewej
kolumnie, zaleca sie nie zaciggac zobowigzan, ktérych nie mozesz spetnic.

Na koniec przekresl lewg kolumne, w ktérej zapisate$s 10 negatywnych zachowan i zréb wszystko aby
wypetni¢ swoje zobowigzania.

ZACHOWANIA NEGATYWNE ZOBOWIAZANIA

168

SOFT SKILLS 4.0 FORTHE AEROSPACE INDUSTRY




Y
Soft skills in Industry4.0
TOWARDS SUCCESS — CIEKAWOSC INTELEKTUALNA Y
INDUSTRY 4.0 Soft Skills Work & Text Book \/
Y
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ZLE wieéci! CIEKAWOSCI NIE DA SIE NAUCZYC
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V4 V4

v Y, Y S K <



V40

Oto kilka interesujgcych faktéw dotyczgcych ciekawosci:

» Z naukowego punktu widzenia, ciekawos¢ pojawita sie u nas w procesie ewolucji, nauczylismy sie tez
aktywnie kontrolowac nasze narzady zmystéw, aby zmaksymalizowa¢ przyswajanie informacji

» Z psychologicznego punktu widzenia, wewnetrzne lub zewnetrzne popedy moga dyktowac naszg
ciekawosc i ksztattowac nasze dziatania

» Zzawodowego punktu widzenia, jesli pracownik jest ciekawy, bedzie tez lepszym pracownikiem

Czy zgadzasz sie z powyzszym?

A co z Twoim Factbookiem? Zapisz ponizej 3 fakty na temat Twojej wtasnej, indywidualnej ciekawosci i bez
obaw, w catym podreczniku nie ma poprawnej lub btednej odpowiedzi!

6.1.1 Ice breakers

Zainteresowany?

Zobaczmy... Ciekawo$¢ czesto zaczyna sie od pytania: co jesli? ...albo... A co powiesz na?... Dlatego niezwykle
wazne jest, abysmy nie wahali sie pytac.

Czas na mate ¢wiczenie: zapisz w formie pytania 3 rzeczy, ktére Cie ostatnio zaciekawity i poswiec na kazda z
nich 5 minut w Internecie aby dowiedzie¢ sie wiecej.

Jakie byty Twoje odczucia, ktérych doswiadczytes gdy szukates tych informac;ji? Napisz ponizej 5 stow.

Czy wiesz o tym, ze nasze mozgi sg przystosowane do reagowania na poznawczg nagrode jaka jest uzyskanie
informacji?! Tzw. dopamina aktywuje sie za kazdym razem, gdy Twoja ciekawos¢ zostanie zaspokojonal
Obejrzyj ponizsze wideo aby dowiedziec sie wiecej: https://www.youtube.com/watch?v=SmaTPPB-T s

6.1.2 Czas poczytad!

Ponizej znajduje sie kilka interesujgcych kwestii przydatnych w zrozumieniu czym jest ciekawosc.
MADROSC ZACZYNA SIE OD CIEKAWOSCI (Platon bc)

Ciekawo$¢ doprowadzita Alberta Einsteina do Teorii wzglednosci. Bez ciekawosci Isaac Newton nie odkrytby
praw fizyki, a Alexander Fleming prawdopodobnie nie odkrytby penicyliny!

,Ciekawos¢ jest czesto motorem napedowym uczenia sie i osiggniec”.

170

SOFT SKILLS 4.0 FOR THE AEROSPACE INDUSTRY



https://www.youtube.com/watch?v=SmaTPPB-T_s

V40

Poniewaz ciekawosci jest czyms, czego nie mozna sie nauczyé, nie mozna jej tez wymagaé w programie
nauczania. Nie da sie jej tak tatwo przetestowac. Ale ciekawosc¢ jest jak iskra, ktdrg mozna wskrzesi¢ a pdzniej
podsycac.

(Dowiedz sie wiecej https://bit.ly/3pXJgLw)

Ciekawski czterolatek zadaje wiele pytan — powtarzajgce sie w kotko ,Dlaczego?” ,A dlaczego nie?" moze
brzmie¢ znajomo, ale wraz z wiekiem ilos¢ zadawanych przez nas pytan maleje. W ankiecie z udziatem 200
uczestnikdw stwierdzono, ze osoby, ktdre posiadajg dzieci oszacowaty, ze 70-80% dialogdw ich dzieci sktada
sie z pytan. W przypadku interakcji dorostych pytania stanowig tylko 15-25%. Skad ta przepasc?

(Dowiedz sie wiecej https://bit.ly/3gFo6NQ)

Ciekawos$¢ jest podstawowym elementem naszych funkcji poznawczych, jednak jej funkcja biologiczna,
mechanizmy i podstawy neuronalne sg na razie stabo poznane. Wiemy jednak, ze jest motywatorem do
nauki, ma wptyw na podejmowanie decyzji i jest kluczowa dla naszego zdrowego rozwoju. Jednym z
czynnikdw ograniczajgcych nasze rozumienie ciekawosci jest brak powszechnie uzgodnionego okreslenia
tego, co jest, a co nie jest ciekawoscig. Pomimo barier, w ostatnich latach obserwuje sie znaczny wzrost
zainteresowania zaréwno neurologia, jak i psychologig ciekawosci. Ponizszy artykut, opowiadajgcy sie za
znaczeniem tej dziedziny, zawiera wybidrczy przeglad jej aktualnego stanu i opisuje zadania, ktore s3
wykorzystywane do badania ciekawosci i poszukiwania informacji. Zamiast martwi¢ sie definiowaniem
ciekawosci, bardziej pomocne jest rozwazenie motywacji zachowan zwigzanych z poszukiwaniem informacji i
zbadanie ich w kontekscie etologicznym...

(Dowiedz sie wiecej https://bit.ly/3cKSh5h)

6.1.3 Rozgrzewka

Do tego ¢wiczenia bedziesz potrzebowac ,wspdlnika w przestepstwie”, wiec znajdz osobe, ktora jest gotowa
sie przeszkoli¢ i daj jej do reki ZALACZNIK I.

W pierwszych 10 scenariuszach (lub wiecej, jesli chcesz) pogracie w Mroczne historie, serie ,,makabrycznych”
wydarzen opartych na catkowicie wykonalnych, naturalnie wyjasnionych faktach (zadnych paranormalnosci).
W tej grze Twoj wspdlnik jest Twoim Mistrzem Gry i wie, jak doszto do wydarzenia, a Twoim zadaniem jest
sie tego dowiedzie¢, zadajgc pytania. Twoéj wspdolnik moze odpowiadacé jedynie: TAK/NIE/NIE WIEM.
Pierwsza historia to:

Nad Tokio pojawia sie cien, a 2 sekundy pdzniej Nowy Jork tonie we krwi

Po uptywie limitu czasu, wez gteboki oddech i zastandw sie: Co jest interesujgcego w tej grze? Czy mozesz w
prosty sposéb wyjasnic, co podkreca Twojg ciekawos$¢ podczas grania, a co jg hamuje?

Wrdémy z gry do rzeczywistosci...

W kontekscie gry scena jest ustawiona i prosi sie o rozwigzanie. Ale co by byto gdyby, scena nie byta
ustawiona, a to Ty bytbys$ tym, ktory musi ,,zaaranzowac scene zbrodni”? Innymi stowy, aby zidentyfikowac,
zadac witasciwe pytanie, poszukac odpowiedzi i przetestowacd rozwigzanie? Jak czesto stawiasz sie w takiej
sytuacji? Zapisz za pomaranczowa linig, procent w jaki Cie to zaciekawito, a w miejscu po lewej stronie zapisz
3 stowa - powody, ktorych tam brakuje, aby wypetnic to pole.

Trwa
wyszukiwa
nie...
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Czas najwyzszy pomysle¢ o swojej pracy!

Czy jestes ciekawy swojej pracy? Czy pamietasz przypadek, w ktorym ciekawosé pomogta Ci dokonac jakiegos
przetomu? Umiejetnos¢ rozpoznania sytuacji, ktorych Ci sie udato to wtasciwa droga do znalezienia tego, co
sie u Ciebie sprawdza! Sprébuj zapisac to ponizej:

6.1.4 Samoocena

Na tym etapie zaczynasz by¢ bardziej Swiadomy swojej ciekawosci, wiec przejdzmy na wyzszy poziom!
Uzyjemy 5-wymiarowe]j oceny ciekawosci (Kashdan, T.B., Stiksma, M.C., Disabato, D., McKnight, P.E., Bekier,
J., Kaji, J. i Lazarus, R.) a pdzniej sprobujemy przeanalizowac Twoje wyniki. Uzupetnij ponizszg ankiete, a na
koncu znajdziesz kilka stow objasnienia.

5-wymiarowa ocena ciekawosci (5DC)

Ponizej znajduja sie stwierdzenia, ktérych ludzie czesto uzywajg do opisywania samych siebie. Uzyj ponizszej
skali, aby wskaza¢, w jakim stopniu te stwierdzenia opisujg Cie. Nie ma ani dobrych ani ztych odpowiedzi.

a — W ogdle mnie nie opisuje | b — Stabo mnie opisuje | ¢ — Troche mnie opisuje | d — Nie mam zdania | e —
Opisuje mnie ogdlnie | f — Opisuje mnie znaczaco | g— W petni mnie opisuje

Radosne odkrywanie: a|lblc|d|e|f|g
45.| Trudne sytuacje postrzegam jako okazje do rozwoju i nauki.
46.| W zyciu szukam zawsze doswiadczen, ktore sg wyzwaniem dla mojego sposobu
myslenia o mnie i $wiecie.
47.1' W zyciu poszukuje sytuacji, w ktorych najczesciej musze co$ dogtebnie
przemyslec.
48.| Lubie uczy¢ sie zupetnie nowych dla mnie rzeczy.
49.| Zdobywanie nowych informacji uwazam za fascynujace.

PUNKTY 1123|4567

SUMA:

Wrazliwo$¢ na ograniczenia: a|blc|d|e|f|g
50. | Myslenie o rozwigzaniach trudnych problemdéw czasami spedza mi sen z
powiek.
51. | Potrafie spedzi¢ wiele godzin nad jednym problemem, poniewaz brak
rozwigzania nie daje mi spokoju.
52. | Czuje frustracje, jesli nie potrafie znalez¢ rozwigzania problemu, wiec pracuje
jeszcze ciezej, aby go rozwigzac.
53. | Nieustannie pracuje nad problemami, ktére moim zdaniem muszg zostac
rozwigzane.
54. | Frustruje mnie brak wszystkich potrzebnych informacji.

PUNKTY 1/2|3|4|5|6|7

SUMA:
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Odpornosé na stres: alb|c|d|e|f g

55. | Najmniejsza watpliwos¢ moze mnie powstrzymac przed zdobywaniem nowych

doswiadczen.

56. | Nie radze sobie ze stresem wynikajgcym z niepewnych sytuacji.

57. | Trudno mi odkrywaé nowe miejsca, gdy brakuje mi wiary w moje umiejetnosci.

58. | Nie potrafie dobrze funkcjonowaé, jesli nie jestem pewien, czy nowe

doswiadczenie jest bezpieczne.

59. | Ciezko mi sie skoncentrowac, gdy istnieje mozliwo$é, ze zostane zaskoczony.
PUNKTY 716541321

SUMA: |

Ciekawosc spoteczna: alblc|d|e|f|g
60. | Lubie poznawac zwyczaje innych.
61. | Lubie dowiadywac sie, dlaczego ludzie zachowujg sie w dany sposdb.
62. | Kiedy inni prowadzg rozmowe, zawsze ciekawi mnie jaki jest jej temat.
63. | W towarzystwie innych ludzi lubie stuchac ich rozmow.
64. | Kiedy ludzie sie ktdcg, lubie wiedzie¢ dlaczego to robia.

PUNKTY 1(2(3|4|5|6|7

SUMA: |

Poszukiwanie mocnych wrazen: alb|c|d|e|f g
65. | Niepokdj przed zrobieniem czego$ nowego sprawia, ze czuje sie
podekscytowany.
66. | Podejmowanie ryzyka uwazam za ekscytujgce.
67. | Kiedy mam troche wolnego czasu, lubie robi¢ troche straszne rzeczy.
68. | Spontaniczne dziatanie jest o wiele bardziej ekscytujgce niz dziatania
zaplanowane z gory.
69. | Preferuje przyjaciét, ktorzy sg ekscytujgco nieprzewidywalni.

PUNKTY 1/2|3|4|5/6|7

SUMA: |

Swietna robotal Mozesz sie teraz chwile zastanowi¢ co mozesz jeszcze poprawié, a takze na co mozesz liczy¢
jesli chodzi o Twojg ciekawos¢!

Spojrzmy teraz jeszcze raz na Twoje wyniki i zastandwmy sie przez chwile.

Jesli chodzi o najbardziej dominujgcy aspekt Twojej ciekawosci, w jaki sposéb pomaga Ci on odnies¢ sukces w
zyciu i pracy?
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Jesli chodzi o najnizej oceniony aspekt Twojej ciekawosci, co jest nie tak i w jaki sposéb przeszkadza Ci on w
codziennym zyciu i pracy?
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6.2.1 Czas poczytac!

Jak wida¢ w raporcie SKY4.0, wptyw rozwoju technologii ma wiele wymiardw, i nie przektada sie tylko i
wytgcznie na sposéb produkcji czy prace fabryk. Technologie 4.0 majg kluczowe znaczenie dla zabezpieczenia
lokalizacji biznesowych i opieki spotecznej z perspektywy europejskiej. Na poziomie firmy wptynie to na ich
innowacje technologiczne, standardy, interfejsy i nowe wymagania bezpieczenstwa, ktére zostang
opracowane w celu dostosowania sie do nadchodzgcych zmian.
Na poziomie spotecznym, technologie 4.0 dotkng bezposrednio rynek pracy i ksztatcenie (zawodowe), co
moze prowadzi¢ do powigzanych skutkéw spotecznych; albo tych pozytywnych (nowe stanowiska pracy i
mozliwosci) albo tych negatywnych (bezrobocie) dla tych, ktdrzy sie nie dostosujg. Co wiecej, sposdb
szkolenia nowych i obecnych specjalistow powinien sie zmieni¢, aby zagwarantowaé, ze poradzg sobie w
nowym srodowisku.

(Raport Sky4.0 https://bit.ly/3vtlib2)

Najnowsze badania wskazujg na trzy wazne spostrzezenia dotyczgce ciekawosci w odniesieniu do biznesu. Po
pierwsze, ciekawos¢ jest o wiele wazniejsza dla wynikow przedsiebiorstwa, niz wczesniej sgdzono. Dzieje sie
tak, poniewaz rozwijanie jej na wszystkich poziomach pomaga liderom i ich pracownikom dostosowac sie do
niepewnych warunkow rynkowych i naciskéw zewnetrznych: kiedy wyzwalana jest nasza ciekawos¢, myslimy
gtebiej i bardziej racjonalnie o decyzjach i wymyslamy bardziej kreatywne rozwigzania. Ponadto ciekawos¢
pozwala liderom zyskac¢ wiekszy szacunek u swoich pracownikéw, a dodatkowo pozawala inspirowac ich do
blizszej wspotpracy opartej na wzajemnym zaufaniu.
Po drugie, wprowadzajac niewielkie zmiany w projekcie organizacji i sposobach zarzgdzania pracownikami,
liderzy moga pobudzacé ciekawos¢ i ulepsza¢ swoje firmy. Dotyczy to kazdej branzy, zaréwno zawodow
kreatywnych, jak i tych rutynowych.
Po trzecie, chociaz liderzy twierdzg, ze cenig dociekliwe umysty wsrdd swoich pracownikéw, w rzeczywistosci
wiekszos¢ z nich ttumi wsrdéd nich ciekawos¢, obawiajgc sie, ze zmniejszy to ich efektywnos¢. W ankiecie,
ktérag przeprowadzitem wsréd ponad 3000 pracownikéw z wielu réznych firm i branz, tylko okoto 24% z nich
stwierdzito, ze regularnie wykazuje sie ciekawoscig w swojej pracy, a okoto 70% stwierdzito, ze napotyka w
pracy na trudnosci w zadawaniu wiekszej liczby pytan.

(Artykut https://bit.ly/35pg20H)

6.2.2 Korzysci wynikajgce z Ciekawosci

Czy wiesz jakie sg korzysci wynikajgce z ciekawosci? Ciekawos¢ przektada sie miedzy innymi na:
*  Mniej btedéw decyzyjnych

Kiedy nasza ciekawo$¢ zostaje wyzwolona, jest mniej prawdopodobne, ze padniemy ofiarg btedu
konfirmacji (szukanie informacji, ktére wspierajg nasze przekonania, a nie dowodow sugerujgcych, ze sie
mylimy) i stereotypow (wykonywanie ogdlnych osgdéw, takich jak np. to, ze kobiety nie sg dobrymi
liderami). Ciekawosc niesie ze sobg pozytywne skutki, poniewaz prowadzi nas do tworzenia alternatyw.

*  Wiecej innowacji i pozytywnych zmian zaréwno w kreatywnych, jak i rutynowych zawodach

Kiedy jestesSmy ciekawi, bardziej kreatywnie patrzymy na trudne sytuacje. Ciekawos¢ wigze sie z mniej
obronnymi reakcjami na stres i mniej agresywnymi reakcjami na prowokacje. Gdy jestesmy ciekawi nasze
wyniki w pracy stajg sie lepsze. Naturalna ciekawos¢ wigze sie z lepszg wydajnoscig pracy.
*  Mniej konfliktow w grupie
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Ciekawos¢ zacheca cztonkdow grupy do stawiania sie w sytuacji innych i wzajemnego zainteresowania sie
swoimi pomystami, zamiast skupiania sie wyfgcznie na wtasnej perspektywie. To sprawia, ze cztonkowie
grupy wspofpracujg ze sobg bardziej efektywnie i ptynnie: Konflikty rozwigzywane sg szybciej, a grupa
osigga lepsze wyniki.

* Bardziej otwarta komunikacja i lepsza wydajnos¢ zespotu

Kiedy zwiekszamy naszg ciekawos¢, bardziej otwarcie dzielimy sie informacjami i uwazniej stuchamy
innych.

6.2.3 Pytania “dlaczego” a moja praca

HI

Teraz, gdy rozumiesz juz korzysci ptyngce z ciekawosci w miejscu pracy, porozmawiajmy bardziej ,osobiscie
Wykorzystaj ponizszg tabele do uporzadkowania swoich przemyslen na temat ciekawosci w miejscu pracy.
Napisz tyle ile tylko chcesz!

DLACZEGO ciekawos¢ jest potrzebna w DLACZEGO ciekawos$¢ moze by¢
miejscu pracy pomocna/satysfakcjonujaca
DLACZEGO ciekawo$é moze by¢ niepozadana DLACZEGO odcinamy sie od ciekawosci
DLACZEGO musimy jg odzyskac

Swietna robota! Mamy nadzieje, ze tabela, ktéra wtasnie wypetnite$, pomoze Ci w wyrobieniu sobie
zdecydowanej opinii!

6.3.1 Czas poczytacd!

Zmiana czasem nie przychodzi tatwo, ale psychologowie opracowali kilka sposobow, aby skutecznie pomadc
ludziom zmieni¢ ich zachowanie. Wiele z tych sposobow jest uzywanych przez terapeutéw, lekarzy i
nauczycieli. Naukowcy zaproponowali réwniez teorie wyjasniajgce, w jaki sposéb zachodzi zmiana.
Zrozumienie elementéw zmiany, etapdw zmiany i sposobdéw pracy na kazdym etapie moze pomodc Ci
osiggnac swoje cele.

(Dowiedz sie wiecej https://bit.ly/3cLjR2d)

Jak mozemy zmieni¢ nasze przyzwyczajenia i pracowac nad wyznaczonymi celami, jakg mentalnosé przyjac
aby doprowadzi¢ do zmiany i na czym sie skupic¢, by walczyé z oporem? Obejrzyj ponizszy film, w ktérym
znajdziesz odpowiedzi na wszystkie pytania:

https://youtu.be/Twlow2pXsv0
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Przez kolejne 10 minut zastosuj metode 5 whys w celu dokonania analizy pt. ,Ja i moje zycie”. Punktem
wyjscia jest ponizej sformutowane pytanie. Odpowiedz na nie, a nastepnie dalej pytaj ,dlaczego”w
odniesieniu do poprzedniej odpowiedzi:

Dlaczego nie jestem tak ciekawy, jak bym tego chciat?

Twoja odpowiedz:

Dlaczego...?
Twoja odpowiedz:

Dlaczego...?
Twoja odpowiedz:

Dlaczego...?
Twoja odpowiedz:

Dlaczego...?
Twoja odpowiedz:

6.3.2 Mapa empatii

Mapa empatii to narzedzie, ktore moze pomdc w autorefleksji i zaangazowaniu wszystkich gtéwnych
zmystow. Gtéwng wartoscig dodang tego narzedzia jest to, ze moze pomac Ci zidentyfikowaé Twoje potrzeby
i rozbieznosci miedzy tym, co mdwisz, a tym, co robisz. Zidentyfikowanie tych rozbieznosci powinno da¢ Ci
mozliwos¢ w gtgb siebie.

Nazywa sie to mapg empatii, poniewaz narzedzie to pomaga ¢wiczy¢ intelektualng identyfikacje uczu¢, mysli
lub postaw, w naszym przypadku Ciebie, i pomaga je analizowaé. W biznesie uzywa sie mapy empatii, aby
postawi¢ sie w sytuacji swojego klienta. W naszej autorefleksji uzyjesz mapy empatii, aby empatycznie
przeanalizowac siebie z perspektywy trzeciej osoby, z naciskiem na CIEKAWOSC.

Majac w gtowie pojecie CIEKAWOSCI jako cel tej analizy, wypetnij ponizsza mape o SOBIE SAMYM z
perspektywy trzeciej osoby:
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1. W KOGO sie wczuwasz?
Kim jest osoba, ktérg probujemy zrozumied:
W jakiej sytuacji sie ona znajduje:
Jaka petni role w tej sytuacji:

6. Co StYSZY?

2. Co musi ZROBIC?

Co musi zrobi¢ inaczej?

Jakie zadania chce ona lub musi wykonac:
Jakie decyzje musi podjac¢:

Skad bedziemy wiedzie¢ czy sie jej udato?

3. Co WIDzI?

Co widzi w swoim miejscu pracy:

POZYTYWY Co oglada i czyta:

4. Co MOWI?
Czy styszelismy jak co$ mowi:
Czy mozemy sobie wyobrazi¢ jak co$ mowi:

Co styszy od innych: .
Co styszy od przyjacict: 7.Co MYSL' i CZUJE? Co widzi w swoim najblizszym otoczeniu:
Co styszy od kolegdw z pracy: EGATYWY
Co styszy z drugiej reki: Jakie s jej leki, frustracje i | Jakie sg jej pragnienia,
niepokoje: potrzeby, nadzieje i
marzenia:
Jakie inne mysli i uczucia mogg motywowac jej
zachowanie:
5. CoROBI?

Co robi dzisiaj:
Jakie zachowanie u niej zaobserwowalismy:
Czy mozemy sobie wyobrazi¢ jak cos rob:
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Prawdziwa zmiana moze nastgpic¢ tylko dzieki szczegétowym planom dziatania, ktére beda ingerowaé w
zaplanowane aspekty codziennego zycia. Ten rozdziat skupia sie wyfgcznie na ¢wiczeniach, ktére ustanowig
dla Ciebie ,zdrowy” plan, ktory zapoczatkuje owocny i angazujgcy plan zmiany Twojego zachowania.

6.4.1 Czy naprawde chce sie uczyc?

DZIAtANIE EDUKACYINE 5.5 — CZY NAPRAWDE CHCE SIE UCZYC?

Czas trwania 30 minut

Cel Praca nad checig uczenia sie, ktdra jest podstawowg cechg ciekawosci

Metodologia 1. Pomysl o swojej checi do nauki, oceniajgc stwierdzenia dostepne w tabeli w arkuszu w
do wdrozenia | sekcji A.

| rozwinieCia 2. Po udzieleniu odpowiedzi sprawdz swoj tagczny wynik, zgodnie z procesem zdefiniowanym

w arkuszu w sekcji B.
3. Posiadajgc informacje dostepne w arkuszu w sekcji C, sprawdz co oznacza Twoj wynik.

Na koniec tego ¢wiczenia zastandw sie i odpowiedz na pytania dostepne w arkuszu w sekgcji
D. Czy naprawde chce sie uczy¢ i zmieniac?

6.4.2 Czy naprawde chce sie uczy¢? — szablon

A. Samoocena

Ocen kazde z ponizszych stwierdzen zgodnie z tym, co czujesz dzisiaj. Uzyj nastepujgcej skali: 1- Nie

jestem taki; 2- Pracuje nad tym, aby takim by¢ i 3- Faktycznie taki jestem.

Stwierdzenie 1 p 3
1. Wykorzystuje wszystkie mozliwosci uczenia sie czegos nowego.
2. Czuje, ze osiggnatem swoj cel, ilekro€ ucze sie czegos nowego.
3. Praca w zespole to okazja do nauczenia sie czegos nowego z innymi.
4. Potrafie stuchaé informacji zwrotnych, nawet jesli skupiam sie na aspektach, ktére wymagajg
poprawy.
5. Zwykle dokonuje samooceny swoich kompetenc;ji.
6. Codziennie zastanawiam sie nad swoimi osiggnieciami, wynikami i mozliwosciami poprawy.
7. Cenie ocene i informacje zwrotne od moich rowiesnikow i kolegow.
8. Zawsze czekam na nowe mozliwosci uczenia sie i rozwoju.
9. Jestem zaangazowany w nauke w réznych kontekstach mojego zycia.

10. Uczenie sie jest jednym z moich gtéwnych celéw.
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B. Sprawdz swéj wynik
¢ Policz liczbe stwierdzen, ktérym przyznate$ 1, 2 i 3 punkty i zapisz je w odpowiedniej kolumnie

,Liczba odpowiedzi”.

¢ Przyjmujemy, ze 1 ma wartos$¢ 1, 2 ma wartosci 2 i 3 ma wartosci 3 i oblicz sume, jakg masz dla
kazdej z opcji. Na przyktad wyobraz sobie, ze na 2 pytania odpowiedziates 1, na 3 odpowiedziates 2 i

na 5 odpowiedziates 3, suma dla wszystkich opcji wynosi 1-2, 2-6 i 3-15.

¢ Oblicz swdj koncowy wynik, sumujgc wszystkie opcje. Dla przyktadu, przyjmujgc powyzsze

obliczenia, Twdj catkowity wynik wynidstby 23.

¢ Zapisz swoje wyniki w ponizszej tabeli.

TWOJ WYNIK 1 2 3
Liczba odpowiedzi

Suma dla opcji
WYNIK KONCOWY

C. Co oznacza Twadj wynik

¢ Czy znasz juz swoj wynik? W takim razie, mozesz teraz poznaé jego znaczenie:

Wynik Interpretacja wynikow

0-10 Wyglada na to, ze nauka nie jest Twoim najwyzszym priorytetem. Zachecamy Cie do
zastanowienia sie nad znaczeniem uczenia sie przez cate zycie.

11-20 Uwazasz, ze nauka jest wartoscig dodang, a sytuacje, w ktérych sie uczysz, majg dla Ciebie
ogromne znaczenie. Zachecamy Cie do zastanowienia sie nad nowymi mozliwosciami uczenia
sie.

21-30 Nauka jest dla Ciebie kluczowa kwestig i zawsze szukasz okazji do nauki. Jeste$ na dobrej

drodze i zachecamy Cie abys$ podazat tg sciezka i uczyt sie przez cate zycie.
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D. Zastandw sie nad tym ¢wiczeniem

1. Czego nauczytes sie z tego ¢wiczenia?

2. Czy wzrosta Twoja swiadomos¢ zwigzana z gotowoscig do nauki?

3. Czy polecitbys to ¢wiczenie swoim kolegom i kolezankom z pracy?
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6.4.3 Gdybym mogt sie zmienic!?

DZIALANIE EDUKACYJNE 5.5 — GDYBYM MOGt SIE ZMIENIC!?

Czas trwania 45 minut

Cel -Zwiekszenie Swiadomosci zwigzanej z zachowaniami, ktore chciatbys w sobie zmienic

-Rozwiniecie umiejetnosci definiowania strategii, aby rozpoczgé prace nad tg zmiang

Metodologia 1. Zacznij od okreslenia w arkuszu w sekcji A tych zachowan, ktére chciatbys zmieni¢ w
do wdrozenia | sobie: zapisz wszystko, co przychodzi Ci do gtowy.

i rozwiniecia L s . . . . . . L
& 2. Z zachowan, ktore zapisates w arkuszu, wybierz te, ktére faktycznie mozesz zmieni¢ i nad

ktorymi chcesz pracowad. Wybierz przynajmniej jedno z zachowan, i zapisz je w arkuszu w
sekcji A.

3. Zastandw sie, co juz zrobites, aby zmieni¢ zachowania, ktore umiescites w tabeli i zapisz to
w arkuszu w sekcji A.

4. Wybierz jedno zachowanie, ktore uznates za konieczne do zmiany i zastandw sie nad
planem jak to zachowanie zmieni¢, korzystajac z arkusza w sekgcji B.

5. Kiedy juz popracujesz nad wybranym zachowaniem, mozesz wybrac¢ inne i zaplanowa,
jak mozesz je zmienic, korzystajgc z arkusza w sekcji B.

Na koniec tego ¢wiczenia zastandw sie przez chwile i odpowiedz na pytania dostepne w
arkuszu w sekgji C.

6.4.4 Gdybym mogt sie zmieni¢!? - szablon

A. Analiza zachowan i planéw zmian...

Gdybys$ mégt zmienic jedno ze swoich zachowan, co bys$ zmienit?

Zycie osobiste Zycie rodzinne Zycie towarzyskie Zycie zawodowe
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Co juz zrobite$ aby zmienié to zachowanie?

Zachowanie Co juz zrobitem aby go zmieni¢?

B. Planowanie zmiany...

Ktore zachowanie chciatbym zmienic¢?
W jaki sposob chciatbym go zmieni¢?

Dziatanie Deadline Postep Zrealizowane?

Kiedy bede wiedziat, ze osiggnatem swoj cel?
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C. Zastanow sie nad tym éwiczeniem

1. Czy udato Ci sie zidentyfikowa¢ zachowania, ktore chciatbys zmieni¢?

2. Czy udato Ci sie zaplanowac¢ i zdefiniowac strategie zmiany tych zachowan?

3. Czy uwazasz, ze to ¢wiczenie jest tatwe czy trudne do samodzielnego wykonania?
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6.4.5 Przestan szuka¢ wymowek!!

DZItANIE EDUKACYJNE 5.5 — PRZESTAN SZUKAC WYMOWEK!!

Czas trwania 45 minut

Cel Rozwiniecie umiejetnosci stawiania czota nowym wyzwaniom i bardziej pozytywnego
podejscia do swoich celéw

Metodologia 1. Zamknij oczy na 2 minuty i sprébuj wyobrazi¢ sobie swoje cele.
do wdrozenia

) o 2. Czy udato Ci sie zwizualizowaé swoje cele? Swietnie, zanim je zapiszesz, zastandw sie i
i rozwiniecia

odpowiedz na pytania dostepne w arkuszu w sekcji A.

3. Zastanow sie i zapisz swoje cele w krétkim i srednim okresie, postepujac zgodnie ze
wskazowkami zawartymi w arkuszu w sekcji B.

Na koniec tego ¢wiczenia zastandw sie przez chwile i odpowiedz na pytania dostepne w
sekgcji C.

6.4.6 Przestan szuka¢ wymowek!! - szablon

A. Zanim wyznaczysz sobie cele, zastandw sie nad ponizszymi pytaniami.

Pytanie Notatki

Jakim czasem dysponujesz?

lle masz energii i woli aby
osiggnac ten cel?

lle wiedzy musisz mie¢ aby go
0siggnac?

Czy bedziesz potrzebowac
jakiejs nowej wiedzy?

Jak zamierzasz go osiggna¢?

Czy mozesz oszacowac
wymagany wysitek w
odniesieniu do wartosci

prawdopodobnego wyniku?
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Czy jest to bardzo duizy cel,
ktory nalezy podzieli¢c na cele
podrzedne?

Czy istniejg jakies proste
usprawnienia, ktére moga
pomac Ci w osiggnieciu celu?

Czy potrzebujesz wsparcia, aby
0siggnac swoje cele? Od kogo:
kolegbw z pracy, Twojej
partnerki, itp.? Jak to zrobisz?
Czy potrafisz uporzadkowac cele
w ramy — krétkoterminowe,
srednioterminowe i
dtugoterminowe?

Czy znasz inne osoby, ktére
osiggnely takie cele? Czy mozesz
sie od nich uczy¢ i wzorowac
swoje zachowanie na ich
sukcesie?

B. Wyznaczanie sobie celow
Czy jestes gotowy aby spisa¢ swoje cele? Swietnie! Zréb to w oparciu o wskazéwki podane ponizej:

1. Najlepszym sposobem na wyznaczanie sobie celdw majgcych wptyw na Twojg motywacje jest
zastosowanie metody SMART, w ktérej kazdy cel podlega nastepujgcym zasadom i musi on byc¢:

S  Skonkretyzowany Okresla doktadnie to na czym sie skupiasz

M Mierzalny Daje sie zmierzy¢ i ma jasno opisany wynik.

A Osiggalny Da sie go osiggnac.
Wyraza cel ktory jest z jednej strony osiggalny, a z

R Realistyczny drugiej moze zostac rozszerzony i stanowi¢ pewne
wyzwanie.

T Okrelony w czasie Okreélé daFe zgkorﬁczenia lub termin do kiedy cel
zostanie osiggniety.

2. Majagc to na uwadze, zdefiniuj i zapisz swoje cele w kroétkiej i sredniej perspektywie czasowej,
korzystajac z ponizszej tabeli:

Rodzaj celu Twoje cele

Krétka perspektywa (do 3
miesiecy)
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Srednia perspektywa (3-6
miesiecy)

C. Zastanow sie nad tym ¢wiczeniem

1. Jakie miates$ odczucia, gdy myslates o poczatkowych pytaniach, zanim zapisates swoje cele?

2. Czy pomogto Ci to w efektywny sposéb spisac swoje cele?

3. Czy wykorzystanie modelu SMART byto pomocne?

4. Czy uwazasz, ze model SMART moze pomoc Ci Twoje cele jeszcze skuteczniej?
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6.4.7 Badz najlepszg wersjg siebie

DZIALANIE EDUKACYJNE 5.5 — BADZ NAJLEPSZA WERSJA SIEBIE

Czas trwania 5 minut dziennie, przez 7 dni

Cel Rozwiniecie umiejetnos¢ autorefleksji i pozytywnego myslenia jako strategii rozwijania
pozytywnego nastawienia do umiejetnosci miekkich

Metodologia 1. Zacznij od autorefleksji w oparciu o pytania z arkusza w sekcji A.
fjo wSir.oz(.ema 2. Popatrz na pie¢ ¢wiczen zawartych w arkuszu w sekcji B.
i rozwiniecia
3. Wybierz jedno z pieciu ¢wiczen zawartych w arkuszu w sekcji B i wykonuj je codziennie

przez jeden tydzien.
4. Pod koniec tygodnia mozesz wybrac inne ¢wiczenie i rowniez je wykonac.

Na koniec tego ¢wiczenia zastandw sie przez chwile i odpowiedz na pytania dostepne w
arkuszu w sekgji C.

6.4.8 Badz najlepsza wersjg siebie - szablon

A. Zastanow sie nad nastepujacymi pytaniami

Czy starasz sie pozostac pozytywnym?
Czy przez wiekszos¢ czasu jestes raczej pesymistg czy optymistg?
Czy masz czasami mysli, ze w wiekszosci sytuacji nie da sie mysleé pozytywnie?

Jesli odpowiesz ,tak” na chociaz jedno z tych pytan, to oznacza, ze to ¢wiczenie jest dla Ciebie!

B. Wskazowki

Ciezko jest by¢ nastawionym pozytywnie przez caty czas i nie jest oczywiscie mozliwe, aby wyzbyc¢ sie
wszystkich negatywnych mysli. Jednak pozytywne nastawienie i motywacja zachecajg do odkrywania

strategii, ktore wzmacniajg nasze zaangazowanie potrzebne do bycia najlepszg wersjg siebie.

Jesli chcesz sie poczu bardziej pozytywnie i optymistycznie, przedstawiamy 5 ¢wiczen na pozytywne
myslenie, ktore mozesz wyprébowac i sprawdzi¢, ktére z nich sg skuteczne w Twoim przypadku. Pozytywna
postawa moze réwniez pomaéc Ci w przyjazniach i zwigzkach, poniewaz przekazuje ona zawsze szczesliwg
energie, ktora zapewne wrdci do Ciebie z powrotem. Kiedy dowiesz sie juz ktére ¢éwiczenia, ktore dziatajg w
Twoim przypadku, o wiele tatwiej bedzie Ci sie stac sie bardziej optymistycznym i pozytywnie nastawionym w

swoim codziennym zyciu.
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Kategoria ¢wiczenia Opis ¢wiczenia

Aby czu¢ sie bardziej pozytywnie, musisz zaczag¢ w siebie wierzyé. Kiedy w siebie wierzysz,
wykazujesz sie wielkim poczuciem wtasnej wartosci. Nigdy nie obawiaj sie porazki lub tego, ze
nie osiggniesz swoich celéw i pamietaj, ze nawet jesli popetnisz btad, zawsze mozesz sprobowac
ponownie. Samo uwierzenie w to, ze osiggniesz swoj cel przybliza Cie o jeden krok do jego
realizacji.

Pozytywne codzienne afirmacje Swietnie nadajg sie do utrzymania optymizmu i przypominania o
dobrych rzeczach w Twoim zyciu. Pozytywne afirmacje to stwierdzenia, ktére powtarzasz sobie
kazdego dnia, ktore sprawiajg, ze czujesz sie dobrze. Na przyktad, jesli zmagasz sie z niska
samooceng, powtarzaj sobie w lustrze ,jestem piekna”, moze to by¢ rano lub o kazdej porze
dnia. Kiedy powtarzasz te afirmacje, przypominasz sobie te pozytywne stwierdzenia i zaczynasz
W nie coraz bardziej wierzyc.

Staraj sie takze uzywac pozytywnych stéw podczas rozmowy. Powiniene$ sprobowac przestac
uzywac stow takich jak ,nie”, ,nie moge”, ,nie chce” i ,nie” i zastapic je bardziej pozytywnymi
stowami. W ten sposdb zmieniasz swoje fizyczne stfowa, a Twéj mdzg moze zaczac przyzwyczajac
sie do bardziej pozytywnego jezyka.

Cwiczenie wyrazania wdziecznoéci moze by¢ $wietnym sposobem na zmiane nastawienia na
bardziej pozytywne i optymistyczne. Istnieje na to wiele sposobow. Pomysl o rzeczach ktore
wydarzyty sie w ciggu dnia a, za ktore jestes wdzieczny. Moze to byc¢ zachdd stonca, brak korkow
w miescie lub po prostu wspaniaty dzien, i zapisz je na koniec dnia. Pomoze Ci to zastanowic¢ sie
nad dobrem, ktore dzieje sie wokot Ciebie.

Jesli bedziesz sobie stawiac nierealistyczne cele, istnieje duzo wieksze prawdopodobienstwo, ze
poniesiesz porazke, bez wzgledu na to, jak bardzo sie starasz, co moze, co zrozumiate, sprawic,
ze poczujesz sie sfrustrowany i negatywnie nastawiony. Postaraj sie wyznaczac sobie osiggalne i
realistyczne cele, krok po kroku, tak, aby byto Ci troche tatwiej, abys byt bardziej zmotywowany i
podekscytowany rozpoczeciem realizacji swoich celdw.

Znalezienie wiasciwej inspiracji moze by¢ czasem dos¢ trudne. Dobrze jest czasem przeczytac
inspirujaca ksigzke lub obejrzec film, ktory Cie natchnie. Czasami wystarczy po prostu ustyszec o
sukcesach innych i to pozwala Ci sta¢ sie sta¢ sie duzo bardziej optymistycznym i
zmotywowanym na co dzien.

1. Uwierz w to, ze Ci sie uda

2. wicz pozytywne afirmacje

3. Wyrazaj wdziecznos¢

4. Tworz realistyczne cele

5. Niech cos Cie zainspiruje

C. Zastanow sie nad tym ¢wiczeniem

1. Czy tatwo byto wykonac¢ to ¢wiczenie?

2. Ktore ¢wiczenie uwazasz za najskuteczniejsze w swoim przypadku?

3. Czy uwazasz, ze to ¢wiczenie jest istotne dla Twojego codziennego zycia? Czy po przerobieniu tych
cwiczen jestes bardziej pozytywnie i optymistycznie nastawiony?

189

SOFT SKILLS 4.0 FOR THE AEROSPACE INDUSTRY




sky40

Bycie ciekawym wszystkich aspektéw Twojego zycia powinno by¢ Twoim celem ostatecznym! Nastepnym
razem, gdy bedziesz chciat wyznaczy¢ sobie jakis nowy cel, sprobuj skorzystac z ponizszego szablonu.

1. CO CHCE OSIAGNAC:
RADOSNE ODKRYWANIE WRAZLIWOSC NA ODPORNOSC NA STRES

OGRANICZENIA

2.Co mnie w tym ekscytuje: | 3. Co sprawia, Zze nie moge sie | 4. Co powstrzymwato mnie
tego doczekaé: do tej pory:

CIEKAWOSC SPOLECZNA  POSZUKIWANIE MOCNYCH WRAZEN
5. Jak moje otoczenie moze mi pomac? 6. Jak sie bede czut gdy to osiggne?

ZOBOWIAZUIE SIE DO
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e Samotna kobieta skacze z dachu wiezowca. Tuz przed uderzeniem o ziemie catkowicie tego zatuje. o Byfa
jedyng osobg, ktéra przezyta (lub tak myslata) wojne nuklearng. Po roku sama postanawia popetnic
samobodjstwo. W chwili, gdy skacze z budynku, styszy jak dzwoni jej telefon. Najwidoczniej musi by¢ jeszcze
jeden ocalaty...

e Pewien ksigdz wygtasza mowe pozegnalng. Pod koniec przemdwienia burmistrz wydaje sie mowic¢ kilka
stéw pozdrowienia, ale ginie w wyniku strzelaniny, zanim skonczy. o Podczas przemowienia ksigdz mowi, ze
pamieta, popetnione morderstwo podczas jego pierwszego dnia w miescie. Mowi, ze pierwszg osobg, ktéra
tego dnia poszta wyzna¢ swoje grzechy, byt morderca. Burmistrz, ktory przegapit poczatek przemdwienia
ksiedza, powiedziat, ze byt pierwszg osobg, ktora wyspowiadata sie u nowego ksiedza w jego pierwszym dniu
w miescie. Burmistrz, zdradzajac sie, zostaje zabity przez brata ofiary.

¢ Kobieta umiera z powodu dfugiej rozmowy telefonicznej. o Wtasnie wracafta od mechanika, od ktorego
odebrata samochod. Mechanik zapomniat naprawi¢ hamulce i prébowat sie do niej dodzwonic aby jej o tym
powiedziec, ale byto to niemozliwe, bo w tym czasie rozmawiata z kims innym.

* W samym Srodku wsi znaleziono martwego mezczyzne, a obok niego jedynie zamkniety plecak. o Plecak to
spadochron, ktéry sie nie otworzyt... To nie byt najszczesliwszy dzien w zyciu tego mezczyzny.

e Pewien mezczyzna popetnit samobodjstwo w starej stodole. Powiesit sie na linie zawieszonej w Srodkowym
punkcie belki na wysokosci 1,5 metra. Jak mdgt to zrobi¢, skoro stodota jest pusta? o Stangt na wielkiej
kostce lodu, ktéra potem sie roztopita.

¢ Kobieta kupuje nowa pare czerwonych szpilek. Kilka godzin pdzniej umiera. o Jej maz byt magikiem, ktory
zrobit sztuczke polegajaca na strzale z pistoletu do jabtka na jej gtowie gdy miata zamkniete oczy. Nie zdawat
sobie sprawy, ze miata na sobie wysokie obcasy, dlatego nie obliczyt doktadnie wysokosci... i jg zabit.

e W gorach zostaje znaleziony martwy mezczyzna, zupetnie nagi i z zapatkg w reku. Jak do tego doszto? o
Leciat w balonie z innymi ludZzmi. Balon zaczat traci¢ wysokos¢, wiec zaczeli wyrzuca¢ wszystko, tgcznie ze
swoimi ubraniami. To nie pomogto i jeden z nich musiat wyskoczy¢. Mezczyzna wylosowat najkrotszg
zapatke.

e Kobieta otwiera swojg walizke. Kiedy znajduje w $rodku zwtoki mezczyzny, popetnia samobdjstwo. o
Mezczyzna byt jej przyjacielem, ktéremu nie wolno byto wyjechac¢ za granice. Ukryta go wiec w swojej
walizce. Niestety w tadowni samolotu nie dziatat system ogrzewania i mezczyzna zmart z wyziebienia.

e Mezczyzna robi krok do tytu i ginie. o Jego praca polegata na myciu okien na wysokosciach, a kiedy skonczyt
my¢ jedno z okien, prébowat sprawdzi¢, czy jest catkowicie czyste. Niestety to go zgubito.

e Mezczyzna skacze i kilka godzin pdzniej umiera. o \Wyskoczyt ze swojego jachtu, ale zapomniat wystawic za
burte drabinki. Wyskoczyt aby poptywac, ale nie mogt sie dostac z powrotem na poktad i utonat.

e Kobieta wchodzi do bloku w ktérym mieszka i prébuje skorzysta¢ z windy, aby dosta¢ sie do swojego
mieszkania. Winda nie dziafa, a kobieta wie, ze to oznacza, ze jej maz nie zyje. o Potrzebowat do Zycia
pracujgcego respiratora, a jesli winda nie dziata, to dlatego, ze brakto pradu. Respirator tez musiat przestaé
pracowac.

» Kobieta stoi przed hotelem. Jeszcze tylko dwa kroki i wszystko bedzie stracone. o Grata w monopol, a jej
kostka wylgdowata w parku. Gdyby wyrzucita dwdjke, przeniostaby sie na promenade, a to spowodowatby jej
bankructwo.

* Mezczyzna spakowat odcietg wczesdniej reke i wtozyt jg do pudetka by wysta¢ pocztg. Paczke otworzyto
trzech jednorekich mezczyzn; usatysfakcjonowani, wyrzucili reke do morza. o Wszyscy przezyli kiedys
katastrofe lotniczg i wylgdowali na bezludnej wyspie. Poniewaz byli tam bardzo dtugo a nie byto nic do
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jedzenia, wiec postanowili obcigé sobie po jednej rece, aby je zjes¢ i przezy¢. Tym, ktdry odcinat rece, byt
chirurg, ktory nie odcigt swoich ragk, aby wszyscy mogli sie uratowac. Kiedy wrocili juz do domu, zgodnie z
obietnicg odcigt sobie solidarnie reke i wystat do pozostatych.

* Pewien mezczyzna mieszkat sam w swoim domu przez dwa miesigce. Nie przyjmowat zadnych gosci i nigdy
nie wychodzit z domu. Po uptywie dwdch miesiecy mezczyzna oszalat, postanowit zgasi¢ $wiatto, wygasic
ogienn w kominku i wyjs¢ z domu. W konsekwencji zgineto 90 osdb. Jak to sie stato? o Mezczyzna mieszkat w
latarni morskiej, wiec kiedy wytgczyt Swiatto, kilka statkdw wpadto na skaty i zatoneto.
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