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Jak zbudowa¢ odpornos¢ psychiczna
zespotu na stres i wypalenie

zawodowe?
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Program Rozwoju Miast

Szkolenie prowadzone jest przez doradcow ZMP w ramach Projektu (Komponentu)
Predefiniowanego pn. ,Wsparcie miast w efektywnym wykorzystaniu Szwajcarsko-
Polskiego Programu Wspotpracy”, realizowanego w ramach Polsko-Szwajcarskiego
Programu Rozwoju Miast, dofinansowanego przez Fundusze Szwajcarskie,
wspierajgce zmniejszanie roznic gospodarczych i spotecznych w Unii Europejskie;
oraz budzet panstwa.
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Webinar prowadza

tukasz Dgbréwka Justyna Pietrzykowska Krzysztof Poczatek
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Program edukacyjny tej fazy Programu

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

- Ponadto odbywaty sie seminaria online pn. Forum Rozwoju Lokalnego, czeka nas
konferencja adresowana do miast-finalistow i warsztaty z partnerem szwajcarskim. Istotne
jest rowniez to, ze dziata Baza Wiedzy na stronie www.wsparciemiast.pl oraz Centrum
Konsultacyjne.

« Realizacja planu dziatah 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, uporzadkowane 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).

« Uczestnicy, ktorzy wezmg aktywny udziat w okreslonej liczbie webinarow, otrzymajg
rmalne zaswiadczenie potwierdzajgce udziat w szkoleniach.



http://www.wsparciemiast.pl
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Miasto w dziataniu Miasto przedsiebiorcze Miasto dostepne

Miasto kompetencji
| rozwoju

Miasto w obywateli . . Miasto bezpieczne
i wspotpracy Miasto zielone i odporne
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Miasto kompetencji
| rozwoju

Y

Zarzgdzanie projektowe w urzedzie - dostrojenie czy
dysharmonia?

Skuteczna komunikacja - szansa na lepsze miejsce pracy, czy
kolejna procedura?

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

Personel w projekcie - zaangazowanie, czy ztosliwe
postuszenstwo?

Putapki w zarzgdzaniu projektami w administracji publicznej.

Zarzgdzanie projektem, a procesy organizacyjne - droga do celu,
CzZy gaszenie pozarul.

Jak zbudowac odpomos¢ 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. Odpornosc jako zestaw kompetencji

3. Komunikacja jako fundament odpornosci zespotu
4, Struktura pracy a stres i wypalenie

5. Zarzgdzanie emocjami i odzyskiwanie koncentragji
6. Budowanie zespotowej odpornosci psychicznej

\\7. Podsumowanie i sesja Q&A

\ S

10.00 -10.10
10.10 - 10.30
10.30 - 10.50
10.50-11.10
11.10 -11.25
11.25-11.40
11.40 - 12.00
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Korzysci z uczestnictwa w webinarze:

 Cel webinaru: zrozumienie, czym jest odpornosc¢ psychiczna i jak
praktycznie wspiera ona skuteczne dziatanie zespotu w sytuacjach stresu,
przecigzenia i zmian.

- Dlaczego temat jest istotny? \W pracy projektowej czesto pojawiajg sie
zmiany: terminow, warunkow, przepisow, sprzeczne oczekiwania i
ograniczone zasoby. To wyzwania, ktore dla osob i zespotdw z mniejszg
odpornoscig pracy, przektadajg sie na stabsze wyniki, mniejszg motywacje.

- Jak sobie z tym poradzi€? Przedstawimy umiejetnosci i dziatania jednostek
oraz zespotu, ktére pozwolg szybciej wracac do spokoju, koncentracji i
poczucia wptywu. Pokazemy 6 praktycznych kompetencji, ktore mozesz

rozwija¢ sam - i wspollnie z zespotem.



SZWAJCARSKO-POLSKI 5)

Program Wspotpracy

Czesc 1

" Odpornosc psychiczna jako zestaw

kompetencji.

" Jak rozwija¢ odpornosc¢ psychiczng

tukasz Dgbrowka

jednostki i zespotu?



SZWAJCARSKO-POLSKI
Program Wspotpracy 3)

Przyktad z zycia — jak dziata odpornos¢ psychiczna
w praktyce

W piatek po potudniu zespét dowiaduje sie, ze wniosek o
dofinansowanie rewitalizacji parku musi zostac¢

poprawiony, bo pojawity sie nowe wytyczne i trzeba je

uzupetnic¢ do Srody.

Oznacza to pilng aktualizacje kosztorysu, zatgcznikow,

kontakt z partnerem spotecznym i wykonawca.

Zostato bardzo mato czasu, a przeciez jest inna praca.

S -
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Przyktad z zycia - jak dziata odpornos¢ psychiczna
w praktyce

Pracownik: , To jaki$ zart... Po co zmieniac wytyczne po ogtoszeniu

Bez odpornosci

naboru?”
Kolejna osoba: ,Znowuwszystko na nas. | oczywiscie nikt nic nie wie.”
Kierownik: ,,Nie mam czasu - zrébcie jak chcecie, byleby bylo wystane.”

Efekt: frustracja, brak wspétpracy, kazdy dziata osobno, bez koordynacji lub

probuje, odsungd trudng prace od siebie.

Ostatecznie wniosek trafia w ostatnim mozliwym czasie (a zdarzato

sie, ze jest po czasie) i niedoprecyzowany (a bywato, ze z btedami).
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Czym (nie) jest odpornos¢ psychiczna?

Czym nie jest odpornosc¢ psychiczna - obalenie mitu.

Nie jest to ,twardosc¢ charakteru”, nie jest wrodzona ani stata.

Nie chodzi o ttumienie emocji, czy udawanie, ze ,nic mnie nie rusza”.

Czym jest odpornos¢ psychiczna.

Zdolnos¢ powrotu do dziatania mimo stresu, presiji, trudnych emocji.

Umiejetnosc¢ utrzymania kierunku mimo zaktocen.
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Wypalenie
- Stres, Il\i/InIi/fStfcr)nliglf/IZ:EaTENCJl | ROZWOJU

a Od pornosc Putapki w zarzadzaniu

p syChiczna projektem: zte nawyki, stres,

wypalenie zawodowe

Rozpoznawalismy wptyw

dtugotrwatego stresu, nawykow
nieefektywnego dziatania na Czy odpornosci psychicznej mozna sie¢

skutecznosc naszej pracy! nauczyc?

STRONA GLOWNA > ARTYKULY > CZY ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ MOZNA SIE NAUCZYC?

Czy radzenie sobie ze stresem to

Wprowadzenie - czyli scena z zycia

budowanie odpornosci psychicznej?

ZNowu wszystko na dzis, a najlepiej na wczoraj.”

- stysze w stuchawce, gdy dzwonie do znajomej z zaprzyjaznionego urzedu.

. L~ H H - .Nie mam czasu nawet sie wkurzyc. A potem ide do domu i nie potrafie sie odcigc. Kiedys to sie jakos
Artykut: Czy odpornosci psychicznej _ Vet sie wirzye, A potem ide potrafie sie cdelac, Kiedys to sie
4 T T 7 7 rozchodzito, teraz czuje sie po prostu zmielona.”

m Sle_ nauczyé? Brzmi znajomo?



https://wsparciemiast.pl/czy-odpornosci-psychicznej-mozna-sie-nauczyc/
https://wsparciemiast.pl/czy-odpornosci-psychicznej-mozna-sie-nauczyc/
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Odpornosc psychiczna, to... CT

aktywna postawa i zdolnos¢ do adaptowania sie oraz utrzymania skutecznego
kierunku dziatania w obliczu trudnosci, stresu i zmian.

"Plastycznosc umystu i zdolnosc
do odzyskiwania utraconych sit
w obliczu szkodliwych
czynnikow.”

Richard Bolstad -

trener, autor "Treningu
Rezyliencji"

"Utrzymanie stabilnego,
zdrowego funkcjonowania i
zdolnosc do doswiadczania
pozytywnych emogji podczas
trudnych

okolicznosci.,,

George Bonanno - profesor
psychologii, badacz rezyliencji

"Zdolnosc cztowieka do radzenia sobie
Z wyzwaniami, presjq i trudnosciami,
ktora determinuje jego odpornosc na

stres.,,
Peter Clough, Doug Strycharczyk -
Tworcy modelu 4C
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Przyktad z zycia - jak dziata odpornos¢ psychiczna
w praktyce

Pracownik: , Ok, co dokiadnie sie zmienito i co jest mozliwe do zrobienia do
poniedziatku?”

Z odpornoscia

Zespot zwotuje krotkie spotkanie: priorytety, jasny podziat zadan, kontakt z

partnerami dzi$, uzupetnienia w poniedziatek.

Kierownik: ,,Zgtoscie, co was moze blokowac - postaram sie zdjg€ inne

rzeczy na poniedziatek.”

Efekt: sprawne spoOjniejsze przeorganizowanie planu, wsparcie miedzy

dziatami, wniosek ztozony terminowo i kompletnie.
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Odpornosc¢ psychiczna
w zespole — klucz do
lepszych wynikow

Zespoty (pracownicy) z wysoka

odpornoscig psychiczng sg bardzie;

elastyczne i skuteczniej realizujg zadania.

+~Wysoka korelacja miedzy poczuciem
skutecznosci a odpornoscig psychiczng,

oznacza, ze pracownicy lepiej radzg sobie

Z wyzwaniami i sg bardziej efektywni w
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PODSUMOWANIE:
w Polsko-Szwajcarskim Programie Rozwoju Miast

rekomendujemy:

O Kluczem efektywnej pracy nad KPP oraz realizacji dziatan jest zadbanie o
wypracowanie ustalen w obszarze sprawnej komunikacji miedzy cztonkami
zespotu, kierownictwem, szefostwem.

0 Zmiana moze sie pojawiac. Najlepszg metodg poradzenia sobie z nig jest
proaktywna postawa gdy wystgpi (szczegolnie kiedy obejmuje obszar
niewskazany w analizie ryzyka).

d Zmiany, trudnosci jakie mogg sie pojawiac, sg wyzwaniem dla kierownictwa i
zespotu. Elastycznosc¢ i adaptacja do zmieniajgcych sie warunkdéw zwieksza
efektywnosc realizacji dziatan projektu.

.
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Czesc 2

" Szesc kompetencji odpornosci psychicznej.

" Jak wzmacniac swojg odpornosc psychiczng?

" Jak budowac odpornosc psychiczng zespotu?

tukasz Dgbrowka
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Odpornosé¢ psychiczna - to nie cecha, to zbior
umiejetnosci tworzacych kompetencje

Odpomos¢ psychiczna - to zbior Kompetencje osobiste

umiejetnosci, ktore mozna rozwijac - odpornosci psychicznej sg

tak jak kompetencje zawodowe. fundamentem oraz sktadowa

Mozemy je pogrupowac w 6 odpomego i elastycznego
kluczowych zestawdw umiejetnosci, zespolu.
ktore sktadajg sie na kompetencje

osobistej odpornosci psychiczne,;.

-~ -
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6 kluczowych umiejetnosci budujacych odpornos¢

psychiczna
Umiejetnosci / kompetencje
1. Ukierunkowanie na cel

2. Przeramowanie (elastycznos¢

poznawcza)

3. Samoregulacja emocjonalna

(kotwiczenie)

4. Wspierajgce relacje

. Szeroka perspektywa

Krotki opis

1.

2.

Koncentracja na tym, co wazne i przybliza (zespét) do celu

Zmiana perspektywy, interpretacji - wzmacniajgca motywacje i

emocje

Regulowanie emogji, zatrzymywanie sie - uspokojenie,

stabilizacja

Tworzenie i korzystanie z relacji - budowanie zespotu i grupy

wsparcia
Refleksyjnos¢, analiza, kontekst - dystans, naped do dziatania

Wiara w skutecznos¢, przekonanie: ,,Dam(y) rade” - motywacja
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2. Przeramowanie

1. Ukierunkowanie na cel hy
(elastycznosc poznawcza)

Opis: Umiejetnosc skupienia sig na najwazniejszych Opis: Umiejetno$¢ spojrzenia na sytuacje z innej perspektywy i
sprawach, mimo przeszkod. zmiany interpretacji (na bardziej wspierajgca).

Przyldad: Przykiad:

W czasie konsultacji spotecznych dotyczacych planu Zespbt zajmujacy sie rewitalizacjg osiedla otrzymuje od
zagospodarowania, czes¢ uczestnikow skupia sig na mieszkancow negatywne opinie w konsultacjach. Zamiast
emocjonalnych watkach pobocznych. Prowadzaca traktowac je jako porazke, urzednicy analizujg, czego
spotkanie urzedniczka spokojnie kieruje rozmowg z mieszkancy naprawde potrzebuja i wiaczajg ich gtos w
powrotem do ustalonego celu: zebrania opinii dot. modyfikacje projektu.

konkretnych obszarow zmian. _ .

=) Pytanie refleksyjne:
(=) Pytanie refleksyjne: .Czy zdarzyto Ci sie spojrze¢ na trudnos¢ jako na zrédto
»Kiedy ostatnio udato Ci sie utrzymac kierunek informacji, a nie jako na przeszkode?”

dziatania, mimo ze sytuacja temu nie sprzyjata?”
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3. Samoregulacja
emocjonalna

Opis: Umiejetnosc¢ zatrzymania sie i odzyskania

wewnetrznego spokoju w stresujgcej sytuacji. Uruchomienie

dostepu do wspierajgcych emocji i doswiadczen.

Przyldad:

W dniu zamkniecia naboru do programu unijnego urzednik
odpowiedzialny za ztozenie wniosku otrzymuje 5 telefonéw
z pytaniami i poprawkami. Zamiast dziata¢ w panice, robi 3-
minutowg przerwe oddechowg, porzadkuje priorytety i
wraca do dziatania w skupieniu.

C=J Pytanie refleksyjne:

,Co robisz, kiedy czujesz, ze napiecie w pracy przekracza
Twoj prég? Jakie cwiczenie pomaga Ci w opanowaniu
emoc;ji?”

4. Wspierajace relacje

Opis: Umiejetnosc tworzenia relacji opartych na zaufaniu i wzajemne]

pomocy.

Przykiad:

W zespole odpowiedzialnym za projekt edukacyjny pracownicy
umawiajg sie na codzienny 10-minutowy check-in: co dzi$ planuje,
gdzie potrzebuje wsparcia. Dzieki temu przecigzone osoby szybciej
zgtaszajg trudnosci, zanim sytuacja sie zaogni.

C=J Pytanie refleksyjne:
»Z Kim w pracy mozesz naprawde porozmawiac, kiedy robi sie trudno?
Kiedy i jak moge porozmawiac z przetozonymi, kolezankami i kolegami

z pracy? Kiedy i jak oni mogg liczy¢ na mnie?”
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5. Szeroka perspektywa
(refleksyjnosc)

Opis: Umiejetnosc spojrzenia z dystansu na dziatania i
wycigganie wnioskow.

Przyldad:

Po zakonhczeniu | etapu wdrazania KPP zespét organizuje
spotkanie ,Co poszto dobrze / co warto poprawic?”.
Dzieki tej analizie w kolejnym etapie unikajg
powtorzenia btedu z komunikacjg miedzy dziatami.

(=) Pytanie refleksyjne:

.Czy TwOj zespbt ma nawyk wyciggania wnioskow -
nawet z trudnych sytuacji? Jesli nie to kiedy i jak moze go
wprowadzic? Co Was powstrzymuje? Co to da na
przysztos¢?”

6. Zasoby osobiste
(poczucie skutecznosci)

Opis: State budowanie przekonanie opartego na
doswiadczeniach, ze jestem/jesteSmy w stanie sobie poradzic

(nawet) w trudnych i zmieniajgcych sie warunkach.

Przyldad:

Nowa pracowniczka dostaje trudne zadanie organizacji
wydarzenia z partnerami zewnetrznymi. Poczgtkowo czuje
niepewnos¢, ale przypomina sobie, ze wczesniej z sukcesem
prowadzita podobne dziatania w organizacji pozarzgdowej - to
dodaje jej odwagi i pomaga dziatac. Mimo, ze jeszcze nie ma

wsparcia od 0oséb z nowego zespotu.

C=) Pytanie refleksyjne:
»Kiedy ostatnio przypomniatas/es sobie: 'Juz raz datam/em rade -

dam i teraz’?”
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Cwiczenie: Kompetencje - ktore z 6 umiejetnosci
juz posiadasz, a ktore chcesz wzmocnic?

Wybierasz z listy 6 umiejetnosci, dwie ktore sg u Ciebie

najbardziej:
e rozwiniete
 deficytowe

Zapamietaj swoj wynik i porownaj ze zbiorczym.

- "
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Join at menticom | Use vote code 3207 6017 M Mentimeter

Instrukcja

Wejdz na strone

www.menti.com

Wpisz kod

3207 6017

Lub uzyj kodu QR
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Kompetencje odpornosci psychicznej - z listy 6 umiejetnosci wskaz 2 najbardziej rozwiniete u Ciebie?
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Kompetencje odpornosci psychicznej - z listy 6 umiejetnosci wskaz 2 deficytowe, ktére wymagajg Twojego wzmocnienia?

Ukierunkowanie na cel Przeramowanie (elastycznosc Samoregulacja emocjonalna Wspierajqgce relacje Szeroka perspektywa Zasoby osobiste
poznawcza) (kotwiczenie)

\ —
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PODSUMOWANIE:
w Polsko-Szwajcarskim Programie Rozwoju Miast
rekomendujemy:

O W projekcie mogg pojawiac sie ktopoty, komplikacje i zamieszanie. Pomocne jest
ukierunkowanie zespotu na cel i szeroka perspektywa, ktéra pozwoli wroéci¢ do
priorytetéw, ztapac dystans i zaplanowac nowe rozwigzania.

O W warunkach zmiennosci (np. zmieniajgcego sie prawa, wytycznych, itd.) sytuacja
staje sie niepewna, a plany tracg aktualnos¢. W takich sytuacjach elastycznosc
poznawcza pozwala spojrze¢ na zmiane zmniejszajgc obawy i dostrzec inne sposoby
realizacji dziatan.

O W sytuacjach rosngcej presji i napiecia emocjonalnego miedzy cztonkami zespotu,
umiejetnosc samoregulacji emocji pomaga zatrzymac sie, odzyskac spokoj i wrdcic do
konstruktywnej wspotpracy.

O W sytuacjach zmeczenia, wycofania szczegodlnie dbajmy o wspiegajgce relacje, gdyz
one wzmacniajg gotowosc do dalszega dziatania.
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Czesc 3

" Rola komunikacji w ostabianiu lub budowaniu
odpornosci psychicznej w pracy zespotu.

" Sita schematow i nawykow komunikacyjnych,
jezykowych.

Krzysztof Poczagtek

" Zmiana nawykow i schematow komunikacyjnych.
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Kluczowe zaleznosci miedzy stowem a sprawczoscia

jezyk wspierajacy jezyk oceniajgcy lub odrzucajgcy

Zmiana stdw zmienia emocje, a zmiana emocji zmienia sposob reagowania.
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Dlaczego
komunikacja jest
kluczem?

Dlatego, ze to jak mowimy do siebie

wptywa na:

» poziom napiecia,

» poczucie bezpieczenstwa,
» gotowos¢ do wspobtpracy,

» motywacje i ryzyko wypalenia.

Nie chodzi o wielkie zmiany w strukturach, wystarczg mate zmiany w codziennych stowach.
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Dlaczego to tak
dziata? - sita stow w
akcji
1. Jezyk uruchamia interpretacje sytuadji.
2. Jezyk modeluje kulture reagowania.

3. Jezykdaje lub odbiera przestrzen na

emocje.

4. Jezykzmienia wewnetrzny dialog.

ie chodzi o wielkie zmiany w strukturach, wystarczg mate zmiany w codziennych stowach.
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Co nam robig nawyki jezykowe? - budowanie czy
ostabianie

Nawyki jezykowe, ktore

Nawyki jezykowe, ktore wzmacniaja zespot

ostabiajg zesp o6t

\

» Generalizowanie i uogolnienia. » Uzywanie jezyka wspotpracy.

> Przypisywanie winy. > Jezyk szukania rozwigzan, nie winnych.

» Fokus na problemie, nie na » Docenianie codziennych, matych
rozwigzaniu. dziatan.

» Sarkazm i podwazanie kompetenc;i » Wyrazanie wdziecznosci i zauwazanie
przy innych. postepu. J

Spos6b méwienia w zespole przecigzonym zadaniami to najpotezniejsze codzienne narzedzie zarzadzania napieciem
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Jak stowami budujemy lub ostabiamy site psychiczng zespotu?

\ Zespot szybciej sie wypala, gdy codzienna
Odpomos¢ psychiczna rosnie, gdy w

: Lo o _ komunikacja:
codziennym mowieniu dziejg sie trzy rzeczy:

1. Napiecie jest regulowane (a nie
podsycane).

2. Wsp6todpowiedzialnosé jest podkreslana (a 1. Podnosi napiecie.

nie zrzucana na jednostki). . .
2. lzoluje jednostki.
3. Poczucie wplywu jest budowane (a nie
odbierane). 3. Wprowadza chaos i poczucie bezsilnosci.

J

Jezyk wspierajacy to nie ozdobnik - to mechanizm budowania sity zespotu.
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Nawyki jezykowe przyniesione z domu
mata autopsja, wielkie konsekwencje

Wzorzec z relacji prywatnych Skutek w pracy Przeciwwaga jezykowa dla schematu

»Sam sobie poradzisz.” Brak wspotpracy, wycofanie .Jestesmy w tym razem.”
: L : : : , . .Widze, ze ci trudno - jak mo
.Nie narzekaj, inni majg gorzej.” Bagatelizowanie trudnosci ,Q ., J 8%
pomaoc?
.Nie ma teraz czasu na rozmowy.”  Brak przestrzeni na emocje .Zrébmy przerwe, pogadajmy chwile.”

Brak wsparcia w decyzji,

.Zrob jak uwazasz.” . .
poczucie izolagji

.Chcesz, zebym pomaogt ci to rozwazy?”

»ZNowu to zepsutes.” ,Znowu ci sie  Wzrost napiecia, lek przed »,Co mozemy zrobic, zeby to wspdlnie
nie udato.” btedami poprawic¢?”
Brak uznania, spadek ,Doceniam to, co robisz, widze, ze to

»Nikt cie nie bedzie za to chwalit.” .. .
motywacji wazne.

.Nie zaczynaj, bo sobie z tym nie Unikanie wyzwan, wycofanie z ,Ciesze sie, ze prébujesz. Jestem obok,
poradzisz.” dziatania zeby cie wspierac.”
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Program Wspotpracy ..
Dobre nawyki jezykowe -
recepta na zgrany zespot

Nawyki jezykowe, ktore obnizajg napiecie Nawyki jezykowe, ktére wzmacniajg poczucie wplywu i
emocjonalne; przynaleznosci:
~Zrobmy pauze, ztapmy oddech.” ,Mozemy to zrobic razem, nie musisz sam.”

,Przyjrzyjmy sie temu spokojniej.” .Jestem obok, jesli bedziesz mnie potrzebowac.”

,Dajmy sobie czas na ustalenie, co naprawde wazne.” »T0 Wspolna sprawa, razem za to odpowiadarmy.

Nawyki jezykowe, ktére chronig przed wypaleniem: Nawyki jezykowe, ktdre wspierajg psychologiczng
»Nie musimy robic¢ wszystkiego na raz - ustalmy, co regeneracje:

odkiadary.” Codzienne pytanie: ,,Co ci dzis pomogto? Co ci dzis
,To nie jest twoja osobista porazka - wszyscy popetniamy przeszkodzito?”

biedy. Cotygodniowy przeglad: ,, Co dafo nam dzis
.Dzieki, ze sie tym zajgtes - to miafo znaczenie.” satysfakcje?”

Swiadome podziekowania: ,Widze, ze sie
zaangazowates - dzieki.”
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Komunikacyjny GPS zespotu

CHECKLISTA - zestaw pytan pogtebiajgcych, ktore mozna wykorzysta¢c do samoobserwac;ji
indywidualnej, refleksji zespotowej, dyskusji przetamujacej schematy, nawyki jezykowe.

Propozycja zastosowania:

» Indywidualnie: kazdy cztonek zespotu moze przeanalizowac te
pytania dla siebie.

» Zespotowo: wspodlne spotkanie z otwartg rozmowg przy kazdym
z blokow pytan.

> Jako Cwiczenie: podziat na mate grupy, kazda analizuje inny
obszar, pracuje nad jednym obszarem i przygotowuje krotkg
refleksje dla catego zespotu.
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CHECKLISTA - CHECKLISTA - \
rozpoznawania komunikacji rozpoznawania komunikacji
ostabiajacej w zespole wspierajacej w zespole
1. Czy w naszej komunikacji podnosimy 1. Czy nasza komunikacja pomaga
napiecie emocjonalne? obnizy¢ napiecie emocjonalne?
2. Czy nasza komunikacja daje 2. Czy w naszej komunikacji
poczucie wptywu, czy je odbiera? wzmacniamy poczucie wptywu?
3. Czy komunikacja w naszym zespole 3. Czy budujemy w zespole poczucie
wzmacnia wspolnote, czy tworzy przynaleznosci?
izolacje? : . .
4, Czy wspieramy sie w unikaniu
4, Czy nasza komunikacja sprzyja przecigzenia i wypalenia?
zdrowemu zaangazowaniu, czy e : |
prowadzi do wypalenia? - L2y Wopleramy W zespole
psychologiczng regeneracje?

5. Czy nasza komunikacja wspiera
eneracje psychiczng, czy jg blokuje?




SZWAJCARSKO-POLSKI [
Program Wspotpracy 3—7

Kto jak mowi — komunikacja wewnatrz zespotu

= komunikacja miedzy cztonkami zespotu - przyktady nawykdw jezykowych

.Widze, ze masz trudny moment - chcesz, zebym ci z czyms
pomaogt?”

.Zrobmy to razem - bedzie tatwiej ruszyc.”

LUstalmy razem, co jest dzi$ najwazniejsze - nie musisz
wszystkiego sam.”

.10 twoja dziatka, radz sobie.”
~Ja mam swoje, ty masz swoje.”
.Nie przesadzaj, wszyscy sg przecigzeni.”

= komunikacja kierownika z zespotem - przyktady nawykow jezykowych

JJestem w tym z wami - jesli cos$ sie przesunie, poradzimy sobie
razem.”

.Jesli cos blokuje cie w realizacji zadania - przyjdz od razu.”
LUstalmy priorytety - nie wszystko musi by¢ na wczoraj.”

.10 wasz problem, to wy jestescie od tego.”
LInteresuje mnie tylko wynik, nie proces.”
.10 wszystko ma by¢ gotowe na wczoraj.”

= komunikacja zespotu z kierownikiem - przyktady nawykow jezykowych

KQ Q «Q

Potrzebujemy pomocy w ustaleniu kolejnosci dziatan.” .Nie da sie, to nie moja sprawa.”
,Prosze o jasnos¢, czy to jest teraz priorytet.” ~Nie wiem, to kierownik powinien wiedziec.”
.Daj nam sygnat, jesli mamy odpusci¢ mniej wazne rzeczy.” »Zrobmy cokolwiek, zeby mie¢ spokoj.”
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g

w relacjach w zespole:

»RODb, jak uwazasz, byleby byto zrobione.”
,Zrob to jak najszybciej, nie interesuje mnie
jak.”

.Jak ci sie nie podoba, to zamien sie z
kims.”

w komunikacji kierownika z zespotem:

»Nie mam czasu stuchad, macie to po
prostu zrobic.”

Wszystko jest priorytetem, nie interesuje
mnie, co najpierw.”

w komunikacji zespotu z kierownikiem:

,10 Nie moja odpowiedzialnos¢, prosze
pytac kolege.”

.Nie wiem, nie jestem od decydowania.”
»Nie mam juz sity, niech sie dzieje co chce.”

@ w relacjach w zespole:

.Jesli chcesz, moge ci pomoc ustalic, co
najpierw.”
»,Co moge przejg¢, zebys odetchnagt?”

w komunikacji kierownika z zespotem:
,Ustalmy razem, co odpusci¢, a co zrobic
dzisiaj.”

.Jesli cos cie blokuje - powiedz, znajdziemy
rozwigzanie.”

w komunikacji zespotu z kierownikiem:

,Daj znac, jesli mam cos przesungc albo
przekaza¢ komus innemu.”

.Zgtaszam, ze tego nie dam rady zrobic na
Czas - CO mozemy z tym zrobic?”
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Czym sa nawyki jezykowe
i jak dziataja

Automatyczna
reakcja

Nawyk jezykowy to powtarzalne
sposoby mowienia i formutowania
PETLA NAWYKU

komunikatow, ktére stosujemy

automatycznie, czesto bez refleks;ji.

A |}
Nagroda,
utrwalenie

schematu (ulga,
kontrola, spokdj)

Bodziec (wyzwalacz)

Mozg oszczedza energie
- stowa ,,przychodzg same” i tworzg emocjonalny klimat.
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1
4

Jak wprowadzac¢ dobre nawyki §
komunikacyjne

Proste kroki:

Uswiadamianie sobie, jak méwimy (czasem wystarczy
pauza przed odpowiedzig).

A
RN

Wprowadzanie jezyka mozliwosci: ,Co mozemy zrobic?”,
.Jak to rozwigzac?”
Reagowanie na negatywny jezyk: ,Mozemy to

powiedzieC inaczej - bardziej szukajgc rozwigzan?”

Docenianie wspoétpracownikéw - nawet drobnych
rzeczy.
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Drobne praktyki do wdrozenia
- codzienne zwyciestwa

Dla cztonkow zespotu: Dla kierownika projektu:

Poranne krotkie odprawy (10-15 minut): Cotygodniowe rozmowy o priorytetach:
,Co dzi$ bedzie mi potrzebne? co naprawde ma znaczenie w
Wzajemne wsparcie w ustalaniu nadchodzgcym tygodniu?

priorytetow: zamiast rywalizacji -

pomaganie sobie w wyborze tego, co Otwarte pytanie: ,Co wam pomaga, a co

was blokuje?” - regularnie.

wazne.
Uzgadnianie realistycznych terminéw - Modelowanie jezyka wspierajacego: np.
zamiast biernego przyjmowania presiji. Jestem w tym z wami”, ,Ustalmy, co

. . - mozemy odtozyd.”
Kultura podziekowan i zauwazania y y

wysitku innych. Zachecanie do zgtaszania przecigzenia:
zamiast karania za opdznienia.
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Program Wspotpracy

PODSUMOWANIE:
w Polsko-Szwajcarskim Programie Rozwoju Miast:

0 Sposob mdwienia w zespole przecigzonym zadaniami, to najpotezniejsze codzienne

narzedzie zarzadzania napieciem.

0 Odpornosc psychiczna obcigzonego zespotu nie rosnie od wielkich strategii - rosnie od

tego, jak ze sobg rozmawiamy w drobnych momentach.
Q Jezyk wspierajgcy to nie ozdobnik - to mechanizm budowania sity zespotu,

Q Jezyk niszczacy - nawet nieswiadomie przeniesiony z relacji osobistych - to droga do

wypalenia.

0 Zmiana nawykow komunikacyjnych zmienia klimat zespotu, a klimat zespotu zmienia

jakos¢ pracy. /\
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Program Wspotpracy

Czesc 4

" Co z poziomu zespotu i organizacji zwieksza
obcigzenie?

" Witgczenie elastycznosci postrzegania i adaptacji do
zmieniajgcych sie sytuacji w projekcie jako
rozwiniecie indywidualnej elastycznosci.

" Przyktady praktyk pomagajgcych odzyskac poczucie
wptywu i lepsze zarzgdzanie wysitkiem zespotu

Justyna Pietrzykowska
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Krotkie przypomnienie mechanizmu wypalenia

zte nawyki stres wypalenie
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“To co najwazniejsze,
nie moze by¢ na tasce
tego, co mniej wazne”

/J.W.Goethe/

1. Ustalaj priorytety
2. Zasada PARETA
3. Analiza ABC

4. Matryca Eisenhowera

—
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Ustalaj priorytety

Zatatwia| tylko jedng sprawe naraz,
robigc to konsekwentnie, nie

tracgc z oczu celu.

Warunkiem koniecznym jest

ustalenie i zachowanie

jednoznacznych priorytetow.
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ZASADA PARETA
- reguta 80:20

20% strategicznie spozytkowanego

czasu i energii daje 80% wynikow!

Rekomendacja: znajdz 20%:80%
czynnikow sukcesu w swoim zyciu

zawodowym i prywatnym i

przyznaj im najwyzszy priorytet.
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Analiza ABC

A - zadania najwazniejsze, stanowig 15%
zadan, a dajg 65% rezultatow

B - Sredniowazne - 20% czasu i 20%

efektow

C - poswiecamy 65% czasu, a efekt to
tylko 15%
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Matryca Eisenhowera

- paradygmat waznosci

Dwa pytania, ktére warto
zadawac codziennie;

WAZNE | PILNE -,Zréb
od razu - to rzeczy,
ktérych nie mozna

przesungc”

® y

Czy ta sprawa jest
wazna dla gminy, jej
mieszkancow, budzetu
lub wizerunku?

PILNE, ALE NIEWAZNE

.Deleguj, upraszczaj,

nie réb sam/ jesli nie
musisz”

WAZNE, ALE NIEPILNE
.Zaplanuj i zabezpiecz
czas - to strategiczne,
dtugofalowe rzeczy”

I pilnosci

Czy ta sprawa jest pilna -
musi byc¢ zatatwiona dzis
albo do konhca tygodnia?




SZWAJCARSKO-POLSKI 7
Program Wspotpracy 3—7

Jak zyskac¢
odpornosc?

Zacznij od Pareta: zidentyfikuj obszary /
projekty klasy A (najwiekszy wptyw).
Uzyj ABC do przydzielenia zasobow: na

co idzie czas i energia Twojego

zespotu? Czy zgodnie z ich wagg?

Codziennie korzystaj z Eisenhowera:
pomaga nie tong¢ w ,biezgczce”.
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Podsumowanie

- Matryca Eisenhowera mowi: co robic
azis.

« Zasada Pareta mowi: czemu warto
poswiecic uwage.

« Analiza ABC mowi: co ma najwiekszq

wartosc w systemie.

Podsumowanie: potgczenie tych narzedzi daje ci peten
radar do zarzgdzania sobg, zespotem i gming -
strategicznie, realistycznie i bez wypalenia.
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Wtaczenie elastycznosci
postrzegania i adaptacji do
zmieniajacych sie sytuacji

w projekcie, jako rozwiniecie
indywidualnej elastycznosci

> okoto 85% rzeczy, o ktére sie martwimy,
nigdy sie nie wydarza,
» z pozostatych 15% okoto 79% konczy sie

lepiej, niz sie obawiano,

» jedynie okoto 3% naszych zmartwien
dotyczy spraw rzeczywiscie trudnych, ktore

miaty powazne konsekwencje.
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Dlaczego nasze organizacje zyja w trybie
gotowosci na katastrofe?
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Przyktady praktyk
pozwalajacych odzyskac
poczucie wyptywu i lepsze
zarzadzanie wysitkiem
Zespotu

Metoda ALPEN - 5 Krokow
1.

2.

Zréb liste zadan.

Oszacuj czas trwania czynnosci. e B

me v LTDEA
Pamietaj o regule 60:40.

Wyznacz priorytety / deleguj zadania.

AINVER wiry N

Kontroluj realizacje dziatan. AT

1) .00

« w\? oz 3‘2
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Program Wspotpracy

PODSUMOWANIE:

W Polsko-Szwajcarskim

Programie Rozwoju Miast

pamietamy:

0 Wiekszosc¢ czasu i energii marnujemy,
poniewaz brak nam jasnych celéw,

planow, priorytetow i rozeznania.

O Zarzgdzanie czasem to czesciej kwestia
wtasciwego nastawienia a nie
specjalnych technik i narzedzi.

0 Gospodarowanie sobg w czasie oznacza,
iz to ty panujesz nad czasem i pracg, a
nie czas i praca nad toba. —
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Program Wspotpracy

Czesc 5

" Jak lepiej radzi¢ sobie ze wzburzeniem
emocjonalnym?

" Zespotowe praktyki wychodzenia z
trudnych sytuacji sprawniej dziatajac.

tukasz Dgbrowka
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To nie trudna sytuacja jest ,problemem’ a reakcja
moze stac sie problemem

« W pracy projektowej emocje pojawiajg sie zawsze - wazne, jak wtedy

reagujemy. Nasza reakcja emocjonalna wptywa na inne osoby w Krétka pauza i Swiadomy oddech

. L . : lajg
zespole oraz to jak odbierajg sytuacje. w momencie stresu poZWaIty.
P J 1 5y mézgowi wroci¢ do rqwngwgggsz
. , : Co . oirzenie na sytuacje z dystd
Odczuwajgc frustracje, chaos, rozdraznienie czy przecigzenie - Sﬁa{wia powrdt do dziotania -
pierwszym krokiem nie musi by¢ dziatanie (w emocjach), tylko podejmowanie lepszych decyZ]!

zespole.”

wtasnie zatrzymanie (niedziatanie).

« Pauza, nawet 30 sekund, zmienia sposéb, w jaki mdzg ocenia
sytuacje. Warto tez podjgc dziatanie zmieniajgce naszg pozycje |

odczucia (np. wyjs¢ po herbate).
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Trzy proste sposoby zmiany stanu emocjonalnego

Wstar']’ rozciqgnij Sie’ przejdz Oddech w rytm 4-4-6 przyWO’raj Obraz, W ktérym
sie (cho¢by w wyobrazni) (wdech-pauza-wydech) czute$ wptyw i spokdj -

twoje ciato ,wejdzie” w ten
wdech - pauza -wydech

a¥a &
— A

stan szybciej, niz myslisz.

£y
1)
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Trzy proste sposoby zmiany stanu emocjonalnego

~Zmiana postawy fizycznej - wstan,

,M06zg  odréznia

rozciggnij sie, przejdz sie chocby w
, . , rzeczywistosci od wyobrazenia -
wyobrazni - pomaga lepiej reagowac na
stres i poprawia poczucie wptywu na przywofanie pozytywnego
sytuagie” (Cuddy et al., 2015) wspomnienia lub obrazu
poprawia samopoczucie i obniza
poziom stresu.”
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Mikrostrategie zespotowe w sytuacjach zmian
powodujacych nieprzewidziane napiecia

« Zamiast wspolnej, emocjonalnej spirali « Koncentracja na celu - szersza perspektywa.
emocji (ograniczajacych), wprowadzamy . Co zalezy od nas? Co nie zalezy od nas? Na co
prosty rytuat: mamy wplyw? Na co nie mamy wptywu?

» ,Co moge, mozemy zrobiC dzis? Ktore z dziatan « Krotkie wspolne zatrzymania (np. check-iny, pauzy
dzis jest najwazniejsze?” decyzyjne), sg lepsze niz pozorne ,,ogarnianie na

. ,Czego mozemy nie robic? Do kiedy to mozemy szybko”.

odfozyc? Kiedy do tego wrocimy?” « Uwaznie dysponujmy naszg uwaznosciq i
emocjami - w danym momencie czasu mamy ich

» ,Co (kto) nam pomoze odzyskac jasnosc sytuagji?” _ ) . _ _
ograniczony zasob. Na co je pozytkujemy?
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Od energii indywidualnej do odpornosci zespotu

« Odpornosc to nie tylko twardosc - to zdolnos¢ do odzyskiwania rownowagi. Wspieramy

postawy 0s6Db, ktore pozytywnie reagujg w trudnych sytuacjach.

- Nawet gdy jedna osoba odzyskuje spokdj, staje sie ,kotwicg” dla innych - to przenosi sie na

zespot - jesli zespot pozwoli na takg postawe!

« Zespoty regularnie rozpoznajgce napiecia i reagujgce na nie z uwaznoscig, majg wyzszg

odpornosc psychiczng jako zespot, a nie tylko poszczegdlne jednostki.
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Od energii indywidualnej do odpornosci zespotu

Aby zespot byt odpomy, potrzebuje otwartej
komunikacji, wsparcia, jasnego celu i
mozliwosci uczenia sie na doswiadczeniach.”

Nie chodzi 0 ,,radzenie sobie zemocjami” -
chodzi o umiejetnosc szybkiej zmiany stanu.

Celem dziatan zespotu jest wypracowanie
sposobow wspobtpracy (Srodowiska), ktére
wspiera zmiane, zamiast jg blokowac.

Odpornosc¢ psychiczng swiadomie uczymy sie np. na
szkoleniu, webinarze, itd. - a rozwijamy poprzez
codzienne praktykowanie i budowanie nawykéw

(aktualizacji) w pracy i zyciu osobistym.

Zachowania, postawy, emocje - to co robimy w
zespole na co dzien, ksztattuje nasze warunki pracy i
tworzy (lub nie) naszg wspolng odpornosc
psychiczng - indywidualnie, zespotowo,

organizacyjnie.

Nawet 1- 2 mikro praktyki w tygodniu majg wiekszy
wptyw, niz teoretyczna wiedza nie stosowana

samodzielnie.
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Praktykowanie odpornosci zespotu w codziennym
dziataniu

Zmiana uwarunkowan, pojawiajgcy sie chaos, niejasne informacje — wracamy do celu i szersze;

perspektywy, np. rozmowa o celu, zmiana planu dziatania, zmiana priorytetéw.

- Pojawiajg sie emocjonalne reakcje, ktore ograniczajg, a nie wspierajg — stosujemy mikroreset, pauze,

przerwe, wyciszenie, nabranie dystansu i powrét do dziatania i rozmowy w wiekszej stabilnosci.

« Osoby w zespole ,znikajg z widoku aktywnosci w dziataniach” — reagujemy przez relacje i pytanie o

stan, wigczamy ich do dziatan.

« Zespoty celebrujg sukcesy, bo wiedzg, ze to buduje ich poczucie kompetencji i daje site na trudne
sytuacje — dzielimy sie sukcesem, nawet matym (tygodniowe podsumowania, kwartalne, etapowe,

projektowe).
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Program Wspotpracy

PODSUMOWANIE:
w Polsko-Szwajcarskim Programie Rozwoju Miast
rekomendujemy:

0 W PS PRM naturalnie mogg pojawiac sie (niespodziewane) zmiany, przerwy lub np. przedtuzenia wydania
decyzji. Zaskakujgce wydarzenia wymagajg od nas szybkiego powrotu do dziatania - to zmiana stanu

emocjonalnego przez oddech, ruch lub krétkg pauze - pomaga odzyskac wptyw i skupic sie na dziataniu.

O Zespoty, ktdre w sytuacjach presji potrafig zatrzymac sie i zadac sobie pytanie: ,co naprawde musimy zrobic

teraz?”, rzadziej wpadajg w chaos i czesciej domykajg kluczowe zadania.

O Zaplanujmy takie dziatania w naszym zespole: wspdlne rytuaty regulujgce napiecia - nawet krétkie rozmowy,

check-iny czy pauzy decyzyjne - stabilizujg prace zespotu i przeciwdziatajg impulsywnym reakcjom.

O Odpornos¢ zespotu w PS PRM nie polega na twardosci, ale na zdolnosci wspoélnego wychodzenia z

chwilowego przecigzenia - i wracania do sensu dziatania mimo zaktécen.



SZWAJCARSKO-POLSKI 5)

Program Wspotpracy

Sesja pytan i odpowiedzi,
dyskusja
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Centrum
Konsultacyjne =—

Miasto wiedzy

Centrum Konsultacyjne Polsko-Szwajcarskiego Programu Rozwoju

Miast - pytania

Centrum Konsultacyjne oparte jest na dwoch komponentach.
+« MIASTO W DZIAXANIU

Komponent wspierajacy miasta-wnioskodawcow w przygotowaniu i wdrazaniu projektu w ramach Polsko-Szwajcarskiego Programu Rozwoju Miast. Dotyczy m.in.
opracowania Kompletne] Propozycji Projektu, zasad wdrazania, sprawozdawczosc, kwalifikowalnosci wydatkow, zamowieri publicznych, promogji czy wspotpracy

Wyblerz W+aéC|Wy bilateralnej.
« MIASTO WIEDZY

komponent:

Komponent wspierajacy rozwoj wiedzy poprzez rozwiniecie tematow z webinanow, szkolern 1 spotkan Zwigzku Miast Polskich.

M H t Zapraszamy do zadawania pytan. Zwracamy uwage, Ze przy kazdym pytaniu mozna:
1asto :

-wybrac komponent;
- zada€ pojedyncze pytanie w kazdym komponencie.

w dziataniu;

Formularz dopuszcza zadanie maksymalnie pieciu, réznych pytan.

Odpowiedzi przesytane s3 osobno na kazde z zadanych pytan.

Miasto wiedzy

(rozwinie sie 6 linii

* Wymagane

tematycznych,

Wybierz W{'aéC|WQ) 1. (1) Prosze wybra¢ komponent: *

P - = -
() Miasto w dziataniu

@ Miasto wiedzy
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