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VWyznawczyni stoicyzmu rowniez w procesie ,,certyfikacji”

w szkole zycia ..-’. EduPharm
Fascynatka budowy ludzkiego mozgu i jego funkcjonalnosci N
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UMIEJETNOSCI SZEFA

* Ogélnopolskie Badanie Satysfakcji z Pracy 2024: Przeprowadzone przez Leanpassion, objeto 3000
respondentdw z réznych branz i szczebli organizacyjnych. Wyniki wskazujg, ze pracownicy oczekujg od liderow
przede wszystkim uczciwosci, wsparcia cztonkdw zespotu, wiarygodnosci oraz pozytywnego nastawienia.

* leanpassion.pl

 Badanie LiveCareer Polska 2024: \W ankiecie wzieto udziat 972 respondentéw. Za najwazniejsze cechy
dobrego kierownika uznano uczciwosc¢, wspieranie cztonkéw zespotu, wiarygodnosc¢ i pozytywne nastawienie.
Ponadto, 25% respondentdow wskazato, ze polskim szefom najbardziej brakuje poczucia humoru.

* mamstartup.pl

 Ogélnopolskie Badanie Satysfakcji z Pracy 2023: Przeprowadzone przez Leanpassion, ujawnito, ze 29%
Polakéw negatywnie ocenia swojego bezposredniego przetozonego. Badanie podkresla, ze negatywna ocena
szefa wptywa na brak motywacji do pracy oraz che¢ zmiany zatrudnienia.

* leanpassion.pl

* Badanie Grafton Recruitment 2024: Wyniki wskazuja, ze pracownicy cenig u swoich szeféw przede
wszystkim umiejetnos¢ skutecznej komunikacji, indywidualne podejscie oraz docenianie ich pracy.

* Business Insider Polska



https://leanpassion.pl/blog/czego-polacy-oczekuja-od-pracodawcow-ogolnopolskie-badanie-satysfakcji-z-pracy-2024/?utm_source=chatgpt.com
https://mamstartup.pl/polacy-chca-szefow-ktorzy-sa-uczciwi-i-maja-poczucie-humoru/?utm_source=chatgpt.com
https://leanpassion.pl/blog/czego-polacy-oczekuja-od-szefow-oczekiwania-wzgledem-lidera/?utm_source=chatgpt.com
https://businessinsider.com.pl/gospodarka/oto-czego-polacy-oczekuja-od-swoich-szefow/j298fk5?utm_source=chatgpt.com
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SLAJD O OCZYWISTYCH OCZYWISTOSCIACH

Zarzgdzanie ludZzmi w systemie zmianowym
Silna orientacja na efektywnosc i jakosé
Zarzgdzanie procesamiitechnologig
Bezpieczenstwo i regulacje

Wysoka presja czasowa i operacyjna
Ztozona logistyka i tancuch dostaw

Zarzgdzanie odpornoscig psychiczng swojq i
pracownikow

Integracja automatyzacijii pracy ludzkiej
Utrzymanie ruchu i minimalizacja awarii

10. Scista kontrola kosztéw i optymalizacja produkciji

JESTEM
BRYGADZISTA

wiem Co robie



KLUCZOWE KOMPETENCIE

Zarzadzanie zespotem w praktyce
. Wyznaczanie jasnych celow
. Delegowanie zadan
. Rozwigzywanie konfliktow
Odpornosé¢ psychiczna i zarzadzanie stresem
. Podejmowanie decyzji pod presjg czasu
. Zarzadzanie emocjami
. Radzenie sobie z presjg wynikow
Komunikacja i budowanie autorytetu
. Klarowne przekazywanie informacji
. Asertywnos¢
. Motywowanie przez komunikacje
Decyzyjnos¢ i rozwigzywanie problemow
. Szybka analiza sytuacji
. Zarzadzanie ryzykiem
. Eskalowanie problemoéw
Organizacja pracy i planowanie

. Zarzadzanie czasem
. Optymalizacja procesow A ——— -
. Koordynowanie zmiany
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Zarzgdzanie zespotem w zmianie — ciggte zmiany, reorganizacje, nowe technologie.
Presja na wyniki — oczekiwanie coraz lepszych efektow w krotszym czasie.

Stres i przecigzenie — duza liczba zadan, odpowiedzialnos¢, brak czasu.
Motywowanie pracownikow — spadek zaangazowania, rotacja, wypalenie.

Radzenie sobie z konfliktami — napiecia w zespotach, trudne relacje.

Budowanie autorytetu —zdobywanie szacunku i zaufania wsrod pracownikow.
Komunikacja —jasne przekazywanie oczekiwan, feedback, stuchanie.

Odpornos¢ psychiczna - utrzymanie spokoju i skutecznosci mimo presiji.

taczenie roli lidera i specjalisty — zarzagdzanie ludzmi i realizowanie wtasnych zadan.



ODPORNOSC
PSYCHICZNA



PRAWDA TO CZY FALSZ ?

Stres jest szkodliwy i prowadzi do chorab.
Im mniej stresu w zyciu, tym lepigj.

Jesli sie stresuje, to znaczy, ze sobie nie radze.

SN X X

Silny stres prowadzi do wypalenia i nie da sie
tego uniknac.

AN

Ludzie sukcesu potrafig zy¢ bez stresu.

AN

Kazdy stres trzeba jak najszybciej
zminimalizowac lub wyeliminowac.

v' Ciagly stres oznacza, ze moje zycie jest
nieudane.

<

Szef to zimna gtowa, nie moze sie stresowac.

v Jedli sie stresuje, to znaczy, ze cos jest nie tak ze
mna.



A badania mowig, ze

Harvard Study of Adult Development — jedno
z najdtuzej trwajacych badan nad zdrowiem
cztowieka. Naukowcy $ledzili zycie setek oséb
przez ponad 85 lat i odkryli, ze nie stres sam w
sobie wptywa na zdrowie, ale to, jak go
postrzegamy. Ludzie, ktorzy widzieli w nim
mobilizacje zamiast zagrozenia, zyli dtuzej, byli
zdrowsi i szczesliwsi,

The Study of Adult Development

Age 19

Age 47

Age 82



PO co nam ten stres ?77?

. Energia do dziatania — stres mobilizuje organizm, podnosi poziom adrenaliny i kortyzolu, dzieki czemu jeste$ gotowy do
dziatania.

@ Lepsze skupienie i koncentracja — stres wyostrza zmysty, poprawia refleks i pomaga szybciej przetwarza¢ informadje.

. Kreatywnos$¢ i rozwiazywanie probleméw — umiarkowany stres pobudza mdzg do szukania rozwiazan, zwieksza elastycznosc
myslenia.

(& Budowanie odpornosci psychicznej — pokonywanie trudnych sytuacji wzmacnia zdolnos¢ radzenia sobie z kolejnymi
wyzwaniami.

@ Lepsza pamieé — krétkotrwaly stres moze poprawiaé zapamietywanie, co jest przydatne np. przed egzaminami czy waznymi
wystapieniami.

& Wozmacnianie relacji z ludZzmi — trudne chwile pokazuja, na kogo mozesz liczy¢, a wspdlne pokonywanie wyzwan zbliza ludzi.
@ Wieksza motywacja i determinacja — stres pokazuje, ze cos jest dla ciebie wazne, dlatego napedza cie do dziatania.
1 Lepsze zarzadzanie priorytetami — pod presja szybciej podejmujesz decyzje i koncentrujesz sie na tym, co naprawde istotne.

%" Adaptada i rozwdj — organizm i umyst ucza sie radzenia sobie w trudnych warunkach, co zwieksza twojg elastyczno$¢ |
gotowosc na zmiany.
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.EMOCJA

.MYS'L

BODZIEC

- sytuacja,
zdarzenie, osoba,
pogoda, korki itp

- interpretacja
bodZca

Pochodzj z
przekonan z tego co
myslimy o sobie, o
swiecie, o innych
ludziach

- np. radosé, strach,
lek

REAKCJA
FIZHJOLOGICZNA
CIALA - spocone
rece, walace serce,
suchos¢ w ustach,
koniecznos¢
natychmiastowego
skorzystania z toalety

/ACHOWANIE

Rezygnacja z
WYyzwania, zbicie
kierowcy, wrzask,
okrzyk radosci






1. Wykrycie zagrozenia — aktywacja ciata migdatowatego

Zaangazowane struktury: Ciato migdatowate (czes$¢ uktadu
limbicznego)

Neuroprzekazniki: Glutaminian (pobudza reakcje)
Dziatanie:
Ciato migdatowate btyskawicznie ocenia zagrozenie.

Jesli uzna bodziec za niebezpieczny, uruchamia reakcje
alarmowa.

Ciato migdatowate

Hipokamp

13



2. Whaczenie trybu alarmowego — aktywacja
podwzgdrza

Zaangazowane struktury: Podwzgorze
Neuroprzekazniki: Kortykoliberyna (CRH)
Dziatanie:

Podwzgdrze uruchamia os HPA (podwzgdrze-
przysadka-nadnercza), prowadzac do wyrzutu
hormondw stresu.

Wysyta sygnaty do pnia mdzgu, aby pobudzi¢ ukfad
wspofczulny.

wzgdrze prawe

podwzgorze

wzgorze lewe

mozdzek

14



3. Eksplozja energii — aktywacja nadnerczy i uktadu
wspétczulnego

Zaangazowane struktury: Rdzen nadnerczy

Neuroprzekazniki i hormony: Adrenalina, noradrenalina,
kortyzol

Dziatanie:

Adrenalina i noradrenalina podnoszg tetno, cisnienie krw
| zwiekszaja doptyw tlenu do miesni.

Kortyzol utrzymuje organizm w stanie gotowosci,
zwiekszajac dostepnosc glukozy.

15



4. Wylaczenie funkgji ,,zbednych” w kryzysie
Ttumione struktury:

Kora przedczotowa (odpowiedzialna za racjonalne
myslenie, podejmowanie decyzji)

Hipokamp (przetwarzanie pamieci i kontrola stresu)

Dziatanie:

Kora przedczotowa dziafa stabiej, wiec podejmujemy
bardziej instynktowne, impulsywne decyzje.

Hipokamp jest ttumiony, co moze sprawiac, ze
trudniej jest zapamietac szczegdty stresujacego
wydarzenia.

Przedni zakret obreczy

Wzgorze

Podwzgorze
Kora g

przedczotowa

Hipokamp

Przysadka mézgowa

Ciato migdatowate

16



CO SKEADA SIE NA TWOJA ODPORNOSC
PSYCHICZNA ?

* Jakie masz poczucie wptywu na swoje zycie i czy czujesz, ze nim kierujesz?

e Czy potrafisz zarzgdzac¢ swoimi emocjami i zachowac spokdj w trudnych
sytuacjach?

* Jak bardzo jestes zaangazowany w realizacje celdow i czy wytrwale dgzysz do ich
osiggniecia?

* Czy potrafisz konsekwentnie realizowac zadania i dbac¢ o ich ukonnczenie na czas?
Na ile traktujesz wyzwania i zmiany jako szanse do nauki i rozwoju?

Czy dobrze radzisz sobie z niepewnoscig i potrafisz podejmowac ryzyko?

Czy masz pewnosc siebie w swoich umiejetnosciach i kompetencjach?

Jak radzisz sobie z krytyka i presjg ze strony innych?



MTQPIlus — diagnoza odpornosci psychiczne;j

Podsumowanie

* Test psychometryczny sktadajacy sie z

OGOLNA ODPORNO$¢ PSYCHICZNA Rl IEEEEEED
- ' ieni KONTROLA GEEE] IXEEEED

/4 pytan. Test online, wypetnienie
zajmuje maksymalnie 30 min. oo wesna e QKL KN
ZAANGAZOWANIE N IEEEEEETD
[ J Ra po r“t O‘t rzym uj e m>/ p O O kO+O 20 Zorientowanie na Osigganie Celéw m
, Zorientowanie na Ukoficzenie Zadania m
minutach. WYZWANIE G IEEEEEED
Podejmowanie Ryzyka m
* Raport pozwala na pogtebienie diagnozy oa e e Doiotzare G- EREENERICD
. ) ) o, PEWNO$¢ SIEBIE G  IEEEED
kondycji psychicznej pracownikow Wors v Wasn Uninods GEEEEI IEXEED
Pewnos¢ Siebie w Relacjach lmerpersonalnychm

18



Wzmacnianie
odpornosci
psychiczne;j

Whprowadzenie do pojecia odpornosci psychicznej: Uczestnicy
poznaja definicje i znaczenie odpornosci psychicznej w
codziennym zyciu oraz w pracy.

Wyniki badania odpornosci: Prezentowane beda zbiorcze wyniki
badania odpornosci uczestnikow oraz ich interpretacja.

Czynniki wptywajace na odpornos¢ psychiczng: Omaowione
zostana kluczowe czynniki, takie jak stres, emocje, myslenie i
zachowanie, ktére wptywaja na odpornosc psychiczna.

Mechanizmy radzenia sobie ze stresem: Uczestnicy naucza sie
praktycznych strategii i technik zarzadzania stresem i wyzwaniami.

Rozwdj umiejetnosci adaptacyjnych: Cwiczenia beda miaty na
celu wsparcie elastycznosci myslenia i przystosowywania sie do
zmian.

Techniki zwigkszania pewnosci siebie: Uczestnicy poznaja
narzedzia i metody, ktére pomoga im budowac pozytywny obraz
siebie.

Zarzadzanie emocjami: Szkolenie obejmie umiejgtnosci
identyfikacji, wyrazania i regulacji emocji w trudnych sytuacjach.

Plan dziafania po szkoleniu: Uczestnicy stworza indywidualne
plany rozwoju odpornosci psychicznej na podstawie zdobyte;]
wiedzy i umiejetnosci.

Formy pracy:

Role-playing (odgrywanie rol)

Analiza przypadkow — wspotpraca w
parach

Wspdlne projektowanie rozwigzan —
wspotpraca grupowa

» Refleksja osobista

* Burza mdzgdw — wspotpraca w
bodgrupach

19



Zarzadzanie to wiedza o cztowieku

Tymczasem:
* Mowimy do ludzi tak, jakbysSmy chcieli zeby do nas mowiono

* Delegujemy zadania tak jakbysmy chcieli zeby nam delegowano

* Oczekujemy od ludzi, ze beda reagowac jak my

* Oczekujemy, ze beda pracowac jak my

* Oczekujemy, ze beda postepowac jak my



3 kluczowe czynniki,

decydujgce 0 naszym Driedaicanose
stylu mowienia,
zachowania,

reagowania Auronyey

zachowan

Doswiadczenia




Doktadny

Przestrzega zasad

Logiczny, analizuje problemy
Formalny, zdyscyplinowany

Zdystansowany

Nie wyraza opinii
Utyka w szczegoétach
Nie podejmuje ryzyka

Myslenie

4

D

Nieustepliwy

Niezalezny, pewny siebie

Lubi konkurowaé, wymagajacy
tatwo podemuje decyzje, stanowczy

Przytlaczajacy

Naduzywa wtadzy
Agresywny, bez ogrodek
Skoncentrowany na sobie

Percepcja -«
Dobry stuchacz

Wzbudza zaufanie, wspiera
Rozwazny, cierpliwy

Spokojny, opanowany

Uparty

Unika zmian

Nie wyraza opinii

Opiera sie nowym pomystom

v

» Intuicja
Towarzyski

Przekonujacy

Lubi méwi¢, otwarty

Peten entuzjazmu i energii

Krzykliwy,

Traci poczucie czasu
Nieostrozny, niedyskretny
Pobudliwy, postepuje pochopnie

Uczucie



Umiejetnos¢ komunikacji

Znajomosc potrzeb

Rozumienie zrodet motywacji pracownikow

Wledza O Swiadomosé réznorodnosci zachowan
StylaCh Wiekszy spokdj w zarzadzaniu konfliktem

Trafniejsze decyzje personalne
zachowania | EEEEEEEEE
o

Efektywniejsze spotkania indywidualne i zespotowe

Skuteczniejsze wprowadzanie zmian

Mniejsza rotacja pracownikow



SN =

Badanie przeprowadzone jest online.

VWypetnienie testu zajmuje maksymalnie 15 min.

Raport jest dostepny zaraz po wypetieniu testu.

Uczestnicy otrzymuja okoto tygodnia czasu na wypemienie
badania.

W trakcie zaplanowane sg przypomnienia i monitorowanie ilosci
wypemionych badan.

Raporty przesyfane sa do Uczestnikdw dzien przed uméwiong
indywidualna sesja analizy.

Raporty sa przejrzyste. Samo przeczytanie raportu rozpoczyna
proces rozwojowy u Uczestnika, przynosi mnéstwo refleksji i
whnioskdw, ktdre sa pogtebiane i wyjasnianie na sesji z
konsultantka.

Style zachowan test DISC

EFFECTIVENESS

Jan Kowalski

Styl: Perfekcjonista

DISC Assessment
poniedziatek, 22 lipca 2019

24



Szkolenia

Podstawowe zatozenia merytoryczne:

1.

Przedstawienie kluczowych stylow DISC oraz ich wptywu na komunikacje i
wspotprace w zespole.

Omowienie wynikow zbiorczego raportu DISC i ich znaczenia dla zespotu w
kontekscie nadchodzacych wyzwan.

|dentyfikacja mocnych stron zespotu oraz obszaréw do rozwoju na podstawie
indywidualnych wynikow.

Wskazanie, jak rozne style DISC wptywaja na sposdb rozwiazywania problemow i
podejmowania decyzji.

Zrozumienie i prze¢wiczenie, jak skutecznie dostosowywac komunikacje do réznych
stylow osobowosci.

Praca nad wzmacnianiem wspoétpracy miedzy réznymi typami osobowosci w
zespole i z Klientami.

Udoskonalenie umiejetnosci radzenia sobie z trudnosci w komunikadji z Klientami
wynikajacymi z roznic stylow DISC.

VWypracowanie wspolnych strategii na rzecz zwiekszenia efektywnosci i harmonii w
zespole.

Formy pracy:
% Role-playing (odgrywanie rol)
% Analiza przypadkow — wspdtpraca

J
0’0

) O/
0’0 0’0

w parach

Wspdlne projektowanie rozwiazan
— wspotpraca grupowa

Refleksja osobista

Burza mézgdw — wspotpraca w
podgrupach

25



Straznicy naszych potrzeb

26



Straznicy naszych potrzeb

Ttumienie: Polega na swiadomym ignorowaniu nieprzyjemnych mysli, uczu¢ czy sytuacji, ktére moga powodowac
niepokd;.

Zniesienie: Przeniesienie niepokoju z jednego obszaru zycia na inny, mniej stresujacy obszar.

Racjonalizacja: Tworzenie logicznie brzmiacych, ale niekoniecznie prawdziwych wyjasnien dla nieprzyjemnych zdarzen
lub mysli, aby zminimalizowac niepokd;.

Projekcja: Przypisanie wiasnych nieprzyjemnych uczu¢ lub mysli innym ludziom, zamiast przyjac je jako wiasne.

Odrzucenie: Odrzucenie mysli, uczuc czy faktéw, ktére powoduja dyskomfort emocjonalny, jako niewazne lub
nierzeczywiste.

Neutralizacja: Usprawiedliwianie wiasnych niepozadanych zachowan poprzez wskazywanie na pozytywne skutki, jakie
one moga mied,

Unikanie: Unikanie sytuacji, osob lub mysli, ktére moga wywotac niepokdj lub nieprzyjemne emocje.

27



Jakle Ty masz mechanizmy obronne?




O mechanizmach

Pojawiaja sie kiedy automatycznie chcemy broni¢ swojej strefy komfortu

Kiedy jesteSmy oceniani, kiedy ocenianie jest nasze zachowanie automatycznie
wiaczaja sie mechanizmy obronne, ktére blokuja nasz rozwdj

W pewnym nasileniu wystepuja u praktycznie kazdego cztowieka i petnig role
przystosowawcza, sa niezbedne

Mechanizmy obronne sa jednak zawsze znieksztatceniem zachowania lub ogladu
rzeczywistosci, stosowane nadmiernie lub nieadekwatnie do sytuacji moga
utrudniac funkcjonowanie.

29



ILM72 —jakie style zarzagdzania funkcjonujg
w tirmie

Test ILM72 (Integrated Leadership Measure) bada style przywoddztwa SKALE SZCZEGOLOWE - STYLE PRZYWODZTWA
| preferencje menadzera w dziataniu. Analizuje:

. [),(I)man]a:CG St)’le E)rZ)’WOdCZG. - W Jaklm stopniu menadzer stosuje e B Ll
rozne style przywoddztwa, takie jak autorytatywny, demokratyczny, o —
transformacyjny, czy transakcyjny. )

>/J >/ >/ >/J y ZDECENTRALIZOWANY Los o H e o § s SCENTRALIZOWANY

* Efektywno$¢ przywddztwa — jakie style sa najbardziej efektywne w LT i EEE] ITEEEN T AN
kontekscie wyzwan biznesowych i zarzadzania zespotem. s vt W

OPARTY NA WRODZONYCH

* Preferencje w podejmowaniu decyzji — sposéb, w jaki lider .. 20 0 2AS0BAGH
podejmuje decyzje i zarzadza ryzykiem.

, . L. ; ) ) SKALE OGOLNE
* Whplyw na zespét — jak rdzne style przywddztwa oddziatuja na
wspotpracownikow, w tym ich motywacje, zaangazowanie |
W}’d aj nosc. KONGENTRAGJA NA OSIAGANIU REZULTATOW
* Spéjnos¢ dziatan — czy styl przywddztwa lidera jest zgodny z jego KEACTRRGIA i PoszzeeOYCH Ao + R
wartosciami, celami organizacyjnymi i strategia biznesowa. KONGERURRGIA N PRAGY ZESPOLOWE SN - KN
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Specjalizacje szkoleniowe

%QBIH

EduPhorm

-----

dla /energetyki

Wiara we wiasne

Delegowanie, przekazywanie

. L odpowiedzialnosci, Komunikacja Inbox O VWzmacnianie reladji
umiejetnosci , ,
monitorowanie
L Zarzadzanie motywacja ., Planowanie i praca : .
Pewnos¢ siebie Asertywnosc Gry integracyjne

pracownikow (DISC, SCARF)

z kalendarzem

Zarzadzanie sobg w stresie

Przekazywanie informacji
zwrotne;

Informacja zwrotna (FUKO
FEEDFORWARD)

Organizowanie spotkan

VWypracowywanie wartosci
zespotowych i zasad
wspotpracy

Podejscie do wyzwan

Przeprowadzanie zespotu
przez zmiang

Zarzadzanie emocjami w
rozmowie

Zarzadzanie prokrastynacja

Komunikacja w zespole

Zarzadzanie sobg w zmianie

Prowadzenie spotkan zespotu

VWystapienia publiczne

Porzadkowanie dokumentéw

NVC we wspdtpracy
zespotowej

Zarzadzanie emocjami

Komunikacja menadzera

Poczucie wptywu na wiasne
zycie

Odpornos¢ psychiczna lidera

Prowadzenie spotkan

Priorytety a nattok
obowigzkéw

Zarzadzanie zmiang




My stawiamy:

1.

2.

na praktycznosé - szkolimy w oparciu o realne sytuacje z produkcji, zycia brygad terenowych |
codzienne wyzwania szeféw, aby uczestnicy mogli od razu zastosowa¢ nowe umiejetnosci.

na éwiczenia z zycia wziete — pracujemy na przyktadach od uczestnikéw, analizujemy konkretne
problemy, prowadzimy symulacje rozmow i wspolnie szukamy rozwigzan.

. ha minimum teorii, maksimum narzedzi - przekazujemy proste modele, gotowe schematy rozmow,

checklisty i materiaty, ktore mozna wykorzysta¢ od razu na zmianie.

. ha prosty, zrozumiaty jezyk - méwimy konkretnie, bez korpomowy, uzywajac stow i przyktadow

bliskich uczestnikom iich pracy.

na interaktywnos$é — angazujemy uczestnikow do dziatania, dzielenia sie doswiadczeniem i wspolnego
wypracowywania najlepszych praktyk.

na rozwigzywanie realnych problemow - przed szkoleniem zbieramy wyzwania od uczestnikow, a
podczas pracy koncentrujemy sie na ich rozwigzaniu.

. ha optymalny czas i forme - prowadzimy szkolenia w blokach 4-6 godzinnych lub jednodniowych,

najlepiej poza halg, w cyklach dajgcych przestrzen na wdrozenia.

. hawdrozenia po szkoleniu — uczestnicy planujg konkretne dziatania do przetestowania, a my

wspieramy ich w sprawdzaniu efektow i udoskonalaniu praktyki.



DZIEKUJEMY |
ZAPRASZAMY DO
KONTAKTU

* szymon.starobrat@dlaenergetyki.pl

Dorota Malczewska
* dorotairozwoj@gmail.com
* 506182354
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