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P
AL

Program Rozwoju Miast

.. POLSKO SZWAJCARSKI

Szkolenie prowadzone przez doradcdw ZMP w ramach Projektu (Komponentu)
Predefiniowanego pn. ,Wsparcie miast w efektywnym wykorzystaniu Szwajcarsko-
Polskiego Programu Wspdtpracy” w ramach Polsko-Szwajcarskiego Programu
Rozwoju Miast dofinansowane przez Fundusze Szwajcarskie wspierajgce
zmniejszanie rdéznic gospodarczych i spotecznych w Unii Europejskiej i budzet
panstwa.
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Webinar prowadza

Krzysztof Poczatek Justyna Pietrzykowska tukasz Dgbrowka
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Program edukacyjny tej fazy Programu

« Program edukacyjny koncentruje sie na dwoch kluczowych formach wsparcia: cyklu
webinarow oraz warsztatach stacjonarnych, ktore zostang zrealizowane w 16 lokalizacjach
na terenie Polski.

« Ponadto odbedg sie takze seminaria online pn. Forum Rozwoju Lokalnego, konferencja
adresowana do miast-finalistow i warsztaty z partnerem szwajcarskim. Dziata Baza Wiedzy
na stronie www.wsparciemiast.pl oraz Centrum Konsultacyjne.

« Realizacja planu dziatan edukacyjnych obejmuje okres od rozpoczecia oceny Wstepnych
Propozycji Projektu do momentu podpisania umdéw o dofinansowanie z miastami
laureatami.

« Fundamentem programu edukacyjnego pozostajg webinary, ktorych zaplanowano ponad
40, uporzgdkowanych w 7 liniach tematycznych.

« Webinary sg dostepne dla kadry samorzgdowej ze wszystkich 139 miast uczestniczgcych w
inicjatywie, niezaleznie od statusu ztozenia Wstepnej Propozycji Projektu (WPP).

estnicy, ktdrzy wezmg aktywny udziat w okre$lonej liczbie webinardw, otrzymajg
forma swiadczenie potwierdzajgce udziat w szkoleniach.


http://www.wsparciemiast.pl
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Miasto zielone Miasto przedsiebiorcze Miasto dostepne

Miasto kompetencji
| rozwoju

Miasto w obywateli Miasto bezpieczne
i wspotpracy Miasto w dziataniu i odporne
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1. Zarzadzanie projektowe w urzedzie - dostrojenie czy
Miasto kompetencji dysharmonia?

| rFoZwoju 2. Skuteczna komunikacja - szansa na lepsze miejsce pracy, czy
kolejna procedura?

3. Co zrobi¢, gdy pojawi sie konflikt w zespole, urzedzie, miescie? Czy
od razu trzeba wzywac¢ mediatora?

4. Personel w projekcie - zaangazowanie, czy ztosliwe
postuszenstwo?

5. Putapki w zarzadzaniu projektami w administracji publicznej.

6. Zarzgdzanie projektem, a procesy organizacyjne - droga do celuy,
CzZy gaszenie pozaru.

7. Jak zbudowac¢ odpornosc¢ psychiczng zespotu na stres i wypalenie
zawodowe? Rola wspotpracy i pozytywnego nastawienia
w zespotach przecigzonych zadaniami.
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Agenda webinaru

1. Wprowadzenie
2. Mechanizmy powstawania nawykow

3. Wptyw ztych nawykow na zarzgdzanie i wdrazanie
projektow
4, Stres jako konsekwencja ulegania ztym nawykom

5. Wptyw stresu na wypalenie zawodowe
6. Jak zapobiegac wypaleniu zawodowemu
\wsumowanie | sesja Q&A
— -

10.00-10.10
10.10-10.25
10.25-10.50
10.50-11.15
11.15-11.25
11.25-11.40
11.40-12.00
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Korzysci z uczestnictwa w webinarze:

« Cel webinaru: zrozumienie, jak zte nawyki wptywajg na zarzgdzanie
projektami i prowadzg do stresu oraz wypalenia zawodowego.

- Dlaczego temat jest istotny? Zte nawyki przyczyniajg sie do chaosu w
pracy, obnizonej efektywnosci i pogorszenia atmosfery w zespotach

projektowych.

- Jak sobie z tym poradzi¢? Przedstawimy mechanizmy powstawania
ztych nawykow, ich wptywu na stres i wypalenie zawodowe. Pokazemy
metody zapobiegania i sposoby zmiany.

— -
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Czesc 1

" Mechanizmy powstawania nawykow.

" Wptyw ztych nawykow na zarzgdzanie i
wdrazanie projektow.

Krzysztof Poczatek
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Czym s3a nawyki
I Jak dziataja

Zachowanie (rutyna, dziatanie)

Nawyk to powtarzalne zachowanie,

PETLA NAWYKU

ktore wykonujemy automatycznie.

Powstaje na skutek wielokrotnego

VWV

)

|

Nagroda (ulga,
kontrola, spokdj)

powtarzania. “

&

Bodziec (wyzwalacz)

Mozg oszczedza energie - raz utworzony nawyk dziata ,na autopilocie”.
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Jak powstaja zte nawyki w pracy -
co przynosimy z domu?

zte

zarzadzanie

czasem DOM: przegladanie
mediow
spotecznosciowych
godzinami zamiast

DOM: zwlekanie z
obowigzkami
domowymi, opdznianie
ptacenia rachunkow czy

DOM: chaotyczne
podejscie do
codziennych spraw,
zapominanie o

odktadanie waznych spotkaniach czy Saiecia sie obowiazkami
decyzji. zakupach. )€ & 4 ’
PRACA: odktadanie PRACA: nieplanowanie PRACA: przecigganie
trudnych zadan, dnia pracy, brak przerw, brak

zwlekanie z odpowiedzig priorytetow, spéznienia koncentradji,

na maile, przecigganie na spotkania, gubienie rozpraszanie sie

realizacji projektow. dokumentéw. nieistotnymi zadaniami.
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Jak powstaja zte nawyki w pracy -
CO przynosimy z domu?

unikanie

odpowiedzialnosci

DOM: zrzucanie winy na
innych, brak gotowosci do
podejmowania decyzji

PRACA: nieprzyznawanie
sie do btedow, obwinianie
zespotu za niepowodzenia

perfekcjonizm

DOM: ciggte poprawianie
drobnych rzeczy,
przecigganie realizacji
planéw w nieskornczonos¢

PRACA: Nadmierna
dbatosé o detale kosztem
efektywnosci,
spowalnianie zespotu
przez niekonczace sie
poprawki

impulsywne

podejmowanie

decyzji
DOM: kupowanie drogich
rzeczy pod wptywem
emocji, zmienianie
planéw w ostatniej chwili.

PRACA: zmienianie
priorytetdw projektu bez
analizy konsekwencji,
podejmowanie decyzji
pod wptywem presji bez
konsultacji z zespotem
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Jeszcze raz:
czym s3 nawyki
| jak dziataja?

Nawyk: PROKRASTYNACJA
unikanie dyskomfortu, przesuwanie

trudnych zadan na poéznie;

Bodziec:

zblizajgcy sie termin
oddania raportu, mysl o
trudnym zadaniu, stres,

nuda, lek przed porazka.

Zachowanie:

sprawdzanie mediow
spotecznosciowych, robienie
~czegokolwiek innego”.

agroda:

poczucie ulgi, ze ,na
razie sie tym nie
musze zajmowac”,
chwilowa poprawa
nastroju, unikniecie
stresu.
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Jak rozpoznac zty
nawyk?

Sygnaty ostrzegawcze:

« robisz cos, czego nie lubisz, ale ,tak juz jest”;
. inni zwracajg uwage, ale masz odruchowe

~obrony”;
. czesto moéwisz: ,Nie mam czasu”, ,To bez
sensu”, , | tak nic sie nie zmieni” ‘

Zadaj sobie pytanie:

. Czyto dziatanie przynosi wartosc¢?

« Czy czuje sie po tym lepiej, czy tylko pozornie?

. Czy powtarzam to automatycznie?

Narzedzia:

. zapisuj przez tydzien, co robisz codziennie
(np. kazda czynnos¢ przez 15 minut);

- zadaj sobie pytanie: ,Dlaczego tak robie? Czy
to mi stuzy?”
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Zte nawyki cztonkow zespotu projektowego

(przyktady)

1. Odktadanie zadan na ostatnig chwile 6.

(prokrastynacja).
2. Nieczytanie instrukcji i zalecen.

3. Brak komunikacji i ukrywanie

problemow. 9.

Nieumiejetnosc¢ pracy zespotowej.

. Brak samodyscypliny i niepunktualnosc.

. Brak umiejetnosci zarzgdzania czasem.

Lek przed zmiang i nieche¢ do nauki.

4. Unikanie odpowiedzialnosci. 10.Bagatelizowanie jakosci i robienie

5. Brak zaangazowania i robienie tylko
LMminimum”.

wszystkiego ,byle szybciej”.
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Zte nawyki kierownika projektu
(przyktady)

1. Odktadanie trudnych decyzji 6. Brak umiejetnosci stuchania i ignorowanie
(prokrastynacja decyzyjna). opinii innych.

2. Brak konsekwencji w egzekwowaniu 7. Nieumiejetno$¢ zarzadzania czasem.
zasad.

8. Nieumiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresem.
3. Nadmierna kontrola (mikrozarzgdzanie).

9. Nieprzyznawanie sie do btedow.
4. Brak umiejetnosci delegowania.

10.Pracoholizm i brak rownowagi miedzy zyciem

5. Impulsywne podejmowanie decyzji. prywatnym a zawodowym.
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Najczestsze zte nawyki zespotu projektowego

(przyktady)

Cztonkowie zespotu:

1. Unikanie odpowiedzialnosci -
przekazywanie decyzji innym.

2. Prokrastynacja - odktadanie
kluczowych dziatan na pozniej.

3. Brak organizacji - nieumiejetnosc
planowania i priorytetyzacji.

Kierownik projektu:

1. Mikrozarzadzanie - kontrolowanie kazdego
szczegotu zamiast delegowania.

2. Brak jasnych priorytetow - wszystko wydaje
sie pilne, co prowadzi do chaosu.

3. Nieefektywna komunikacja - rozmyte
wytyczne powodujgce btedy i opdznienia.
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ZAPAMIETAJ:

. Zycie prywatne ma ogromny wptyw na zawodowe.
o Nawyk to nie wyrok, mozna go zmienic.
o Zmiana zaczyna sie od swiadomosci.

o Dobre nawyki sg inwestycjg w jakosS¢ pracy i zycia.

— -
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Jak eliminowacé¢
zte nawyki?

Zachowanie
(rutyna, dziatanie)

Etapy zmiany

1. Identyfikacja bodzca - co wyzwala
zachowanie?

2. Zamiana rutyny - zamiast klika¢ w maila —
zapisz go na liste i wré¢ po 30 minutach.

PETLA NAWYKU

3. Zachowanie nagrody - znajdz sposob, by ;(/ /
czuc sie dobrze (np. spokdj, kontrola). ) L

Eksperymenty nawykowe 1

« 5 minut ciszy przed pracg - bez komputera, Nagroda

bez telefonu.
. Odpowiadanie na e-maile tylko 0 10:00 i Bodziec
15:00. (wyzwalacz)

(ulga, kontrola,
spokdj)

Mbzg oszczedza energie - raz utworzony nawyk dziata ,,na autopilocie”.
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Trzy pytania do autorefleks;ji

1. Jaki jeden nawyk dzis rozpoznaje u siebie jako szkodliwy?
2. Co gowyzwala?

3. Jakg nowg rutyne moge wprowadzic?
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Jezeli niczego nie zrobi¢ -
- skutki wystepowania ztych nawykow
(przyktady)

przemeczenie; spadek zaufania i pogorszenie zwigkszenie kosztow (czas,
wspotpracy; pienigdze, energia);

frustracja;

e . spadek jakosci ustug

obcigzanie innych cztonkéw _

brak rozwoju zawodowego; publicznych;
zespotu;

. opOznienia w realizacji projektu;
RIS IO chaos komunikacyjny;

zaangazowania. trudnosci we wdrazaniu zmian i
marnowanie czasu. innowacji.

osobiste zespotowe organizacyjne
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Cwiczenie: moje nawyki

Z proponowanej listy przyktadowych nawykow wskaz trzy zidentyfikowane u siebie nawyki, ktére wprowadzajg
negatywne skutki dla twoich zadan:

» nieczytanie instrukcji i zalecen, = nigjasne komunikowanie sie,

= prokrastynacja ignorowanie opinii innych,

» nieplanowanie dnia pracy, brak " brakjasnych priorytetow,

organizacji swojej pracy = brak delegowania zadan i

o . o odpowiedzialnosdi,
» rozpraszanie sie innymi zadaniami,

— o , = pracoholizm,
= unikanie odpowiedzialnosci, P

o = mikrozarzgdzanie,
= perfekcjonizm,

» Dbagatelizowanie jakosci (byle

= impulsywne podejmowanie decyzji, szybcie]).

emocjonalne reagowanie,
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Wejdz na strone menticom | i uzyj kodu 3273 4450 M Mentimeter

Instrukcja

Wejdz na strone

www.menti.com

Whpisz kod

3273 4450

Lub uzyj kodu QR
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Wejdz na strone menticom | i uzyj kodu 3273 4450 M Mentimeter

Wskaz z listy do trzech zidentyfikowanych u siebie nawykow, ktére wprowadzajg negatywne skutki dla twoich zadan:

niecy ok sty prodrestynacia niepionowarnke dnio procy. sapnaszanie =g inmymi unilonie odpowieddancid  porfckoiontm mpulswne podemowanic nigosne komunbosonie sl ustalanke regut brok delegowania zodari procchaolizm mikrezorzgdranie bogoicizomanie jakodd
okecen aodoniami. decyal. emocionaing gnorceeanie opind innych, mespolowch oie bk ich dpowiedzainec {bdeszyboid]

TBOgORInic egzakwowonia
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PODSUMOWANIE:
w Polsko-Szwajcarskim Programie Rozwoju Miast
rekomendujemy:

zaczynaj dzien od priorytetow, nie od skrzynki mailowej;
planuj realnie i komunikuj jasno;

informuj o trudnosciach zamiast ukrywac opoznienia;

dbaj o przejrzysta i zwieztg komunikacje;

ogranicz zbedne spotkania i nie przerywaj pracy bez potrzeby;
dawaj i przyjmuj konstruktywna informacje zwrotng;

badz przyktadem dobrych nawykéw. /\

AN N N Y N NN
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Czesc 2

" Stres jako konsekwencja ulegania ztym
nawykom.

" Wptyw stresu na wypalenie zawodowe.

Justyna Pietrzykowska
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Chinskie
przystowie mowi:

,Zatrzymaj sie, musisz poczekac,
zeby Cie Twoja dusza dogonita”.

Zycie bez stresu nie jest
mozliwe!

A tymczasem...stres to kluczowe
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4 kategorie
niebezpiecznych
symptomow przewlektego
stresu:

= reakcje fizyczne organizmu;
" emocje;
= symptomatyczne zachowania;

= symptomy w sprawnosci

intelektualnej;

Wspolne zrodto: zte nawyki
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Zrodta stresu a zte nawyki

Kazda zmiana Srodowisko Styl zycia i indywidualne

| spoteczenstwo nastawienie
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Zte nawyki a poziom reakcji stresowej

| FAZA - mobilizacja Il FAZA - adaptacja Il FAZA - destrukcja

T -
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Zte nawyki prowadzace do stresu

Osoby zarzadzajgce Cztonkowie zespotu
"Choroba menadzerdéw jest epidemig Jeste$ odpowiedzialny za swdj poziom
wywotywang wskazéwkami zegara i stresu, znajdz jego zrddto i kontroluj

przenoszong przez terminarz" J. Steinbeck

go!
® brak zaangazowania
= brak delegowania niedostateczna komunikacja przekraczanie terminéw

niedostosowania sie do zmian

brak priortytetyzacji Zla komunikacja

przecigzenie pracg
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Techniki zarzadzani stresem

Metody Techniki Techniki umystowe

Srodowiskowe fizjologiczne
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Strategie radzenia sobie ze stresem

Krotkotrwate dziatanie:

= odreagowanie;

= odwrocenie uwagi;

= kontrolowanie swoich mysli;
= spontaniczna relaksacja;

= zwolnienie tempa;

= dawanie sobie powodow do

zadowolenia.

Dtugotrwate dziatanie:

odrzucenie roli ofiary;
Zmiana nastawienia;
zmiana zachowania;
wsparcie spoteczne;
zarzgdzanie czasem;

zmiana stylu zycia i systematyczna relaksacja.
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Objawy wypalenia
zawodowego —
u pracownika:

= chroniczne zmeczenie, brak energii,

utrata motywacji i zaangazowania;

= obnizona koncentracja, trudnosci z

pamiecig, drazliwos¢, frustracja;

= poczucie bezradnosci, obojetnos¢,
spadek odpornosci, dolegliwosci

somatyczne,

» izolowanie sie, wycofanie , unikanie

zadan, zwiekszone ryzyko odejscia z
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Objawy wypalenia
zawodowego —
konsekwencje

w organizacji:

= obnizona jakosc¢ pracy;

= konflikty interpersonalne;

= wzrost pomytek i wypadkdw;

= wieksza absencja chorobowa;
= zatory w realizacji projektow;

= spadek reputacji pracodawcy.
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Typ osobowosci a sktonnos¢ do stresu
I wypalenia zawodowego

Typ osobowosci A - dgzenie do
perfekgji, niecierpliwos¢,

wysokie ambicje, niechec¢ do

llll

Typ osobowosci B -
realistyczna ocena swoich

mozliwosci, brak pospiechu,

umiejetnosc zrelaksowania sie.

Typ osobowosci C - sktonnos¢
do poswiecen, ustepliwos¢, nie
ujawnianie emocji, niezwykia

uprzejmosc.
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Cwiczenie: moje objawy stresu

Z proponowane] listy przyktadowych objawow stresu wskaz trzy zidentyfikowane u siebie objawy, ktore

wprowadzajg negatywne skutki dla twoich zadan:

problemy ze snem,

zmeczenie i brak energii,

bole miesni i napiecie w ciele,
problemy zotgdkowe,

ostabienie odpornosci,

Ciggle uczucie niepokoju i napiecia,

problemy z koncentracjg i
Zapamietywaniem,

zmniejszona motywacja do pracy,

poczucie przyttoczenia
obowigzkami,

hustawka nastrojow,
irytacja i agresija,
poczucie bezradnosdi,

unikanie kontaktu z innymi (izolacja
spoteczna),

zwiekszona liczba bteddw i spadek
efektywnosdi,

zwiekszona potrzeba kontrolowania
wszystkiego,
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Wejdz na strone menticom | iuzyj kodu 3273 4450 M Mentimeter

Instrukcja

Wejdz na strone

www.menti.com

Whpisz kod

3273 4450

Lub uzyj kodu QR
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Wskaz z listy do trzech zidentyfikowanych u siebie objawdw stresu, ktére wprowadzajg negatywne skutki dla twoich zadan:

12

9
6
5
Illl I|I b
- .

problemy ze zmeczenieibrak  bdle migsnii problemy ostabienie ciggle uczucie problemy z zZmniejszona poczucie hustawka irytacjaiagresja,  poczucie unikanie kontaktu zwiekszona zwigkszona
snem, energil, napigcie w ciele, zotgdkowe, odpornosci, niepokojui koncentracjqi motywacja do przyttoczenia nastrojow, bezradnosci, zinnymi (izolacja liczba bteddw i potrzeba
napiecia, zapamietywanie pracy, obowigzkami, spoteczna), spadek kontrolowania
m,

efektywnosci, wszystkiego,
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PODSUMOWANIE:

W Polsko-Szwajcarskim

Programie Rozwoju Miast

pamietamy:

v’ stres i wypalenie zawodowe to
czynniki, ktére realnie zagrazajg
skutecznej realizacji projektow -
zarOwno na poziomie zespotu, jak

i kierownictwa;

v' wypalony zespot to zespot mniej

kreatywny, mniej odporny na

zmiany i mniej sktonny do
wspotpracy.
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Czesc 3

" Jak zapobiegac wypaleniu zawodowemu?

" ROzne strategie przeciwdziatania
wypaleniu zawodowemu.

tukasz Dgbréwka
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Co chroni przed
wypaleniem?

« Kultura rozmowy a nie kontroli

« Stuchanie - realne i aktywne

» Wspdlna troska o zasoby psychiczne
« Poczucie sensu i wptywu

» Sprawiedliwosc i uznanie

-
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Gtowne czynniki
wypalenia w
administracji

Nadmiar zadan i tempo

Zzmian
« Brak realnego wptywu
« Biurokracja i brak sensu
* Nierowne traktowanie

Brak rozwoju i uznania
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3 poziomy
przeciwdziatania
wypaleniu

« Osobisty - np. autorefleksja,

mikroprzerwy, dbanie o regeneracje.

« Zespotowy - rytuaty wspotpracy,

feedback, atmosfera ©.

« Systemowy (urzedowy) - sensowne
procedury, rozwoj, dialog z

kierownictwem.
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Stuchanie wspotpracownikow jako profilaktyka
wypalenia

Stuchanie to nie tylko empatia - Pracownik wystuchany = .Niewystuchane zespoty milcza...

to strategia zarzgdzania pracownik z nizszym poziomem az do rezygnacji.”

ryzykiem wypalenia. stresu i wiekszym

zaangazowaniem.
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Proste praktyki (nawyki) w zespole:

« Cotygodniowa mini-runda,co u ciebie?” « Mapa przecigzen zespotu - ,kto ma
H H '7"
« Bezpieczny kwadrans - czas na NAJWILCE):
nieformalng rozmowe, na tematy nie « Pytanie do zespotu: ,co was teraz kosztuje
ZWigzane z praca. najwiecej energii/uwagi/czasu?”
« Zasada ,trzech minut ciszy” przed « Feedback 2+1 (2 pozytywne + 1 do zmiany).

trudnym spotkaniem.
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PODSUMOWANIE:
w Polsko-Szwajcarskim Programie Rozwoju Miast
rekomendujemy:

v

Wzmacniamy kulture rozmowy i stuchania - regularne rundki zespotowe, pytania o dobrostan jak zasada dziatania z

zespole wdrazajagcym - ogranicza wypalenie i poprawia jakos¢ dziatan podczas pracy nad wdrozeniem.

Wzmacniamy nawyki budujace odpornos¢ psychiczng zespotu - np. zasada ,,trzech minut ciszy” przed waznym

spotkaniem lub cotygodniowy przeglad przecigzen zespotu.

Projektujemy procedury realizacji projektu PS PRM z mysla o cztowieku - nie mnozymy zadan, gdy nie ma zasoboéw;

nie zmieniamy priorytetow bez wyjasnienia zespotowi ,dlaczego?, po co?”.

Ksztattujemy Srodowisko pracy w projekcie sprzyjajace regeneracji - mikroprzerwy, elastycznos¢, jasna komunikacja
- to nie ,miekkie tematy”, ale wazna sktadowa trwatosci pracy i realizacji projektu.

Planujac prace przy projekcie dzielimy sie odpowiedzialnoscig i sensownoscia - zespét, ktér e, 2” _jest

bardziej odporny na stres i mniej narazony na wypalenie.
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Sesja pytan i odpowiedzi,
dyskusja
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SZWAJCARSKO-POLSKI * () zwiazex d& Ministerstwo Funduszy
Program Wspotpracy F /*\ -;_‘"']'l\'iLI » i Polityki Regionalnej
n 4 [ Eat o

Centrum Centrum Konsultacyjne Polsko-Szwajcarskiego Programu Rozwoju
Konsultacyjne B SR C T

®
—_— M I asto Centrum Konsultacyjne oparte jest na dwoch komponentach.
4 +« MIASTO W DZIALANIU
wiedzy

Komponent wspierajacy miasta-wnioskodawcow w przygotowaniu | wdrazaniu projektu w ramach Polsko-Szwajcarskiego Programu Rozwoju Miast. Dotyczy m.in.
opracowania Kompletnej Propozycji Projektu, zasad wdrazania, sprawozdawczoscl, kwalifikowalnosci wydatkdow, zamdwieri publicznych, promocji czy wspdtpracy
bilateralne).

Wybierz wtasciwy
komponent:

» MIASTO WIEDZY

Komponent wspierajacy rozwo] wiedzy poprzez rozwiniecie tematow z webinanow, szkolen 1 spotkan Zwigzku Miast Polskich.

Zapraszamy do zadawania pytan. /wracamy uwage, 7e przy kazdym pytaniu mozna:
-wybra¢ komponent;
- zada€ pojedyncze pytanie w kazdym komponencie.

Miasto
w dziataniu;

Formularz dopuszcza zadanie maksymalnie pigciu, réznych pytan.

Odpowiedzi przesytane s3 osobno na kazde 7 zadanych pytan.

Miasto wiedzy
(rozwinie sie 6 linii

* Wymagane

tematycznych,

Wybierz wia éClWQ) 1. (1) Prosze wybra¢ komponent: *

PN g g 3
() Miasto w dziataniu

@ Miasto wiedzy
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czas ha
sprawdzenie
swojej wiedzy
samoocene

link w czacie
I opisie

— -
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Czas na ankiete
ewaluacyjna

linki w czacie

— -
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