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£ PROLOG

Jest kwiecien 2022 roku. Z pewnqg dozg niedowierzania i ekscytacji
zabieramy sie do wspbttworzenia wstepu do publikacji, nad ktérg
prace rozpoczetySmy w grudniu 2020 roku. W prowadzonym wéwczas
dziataniu nie bytySmy odosobnione, a sam proces byt dynamiczny.
Towarzyszyty mu dtuzsze przerwy, wzloty i upadki, a przede wszystkim —
zmiany. Nieodtgczne, wymagajgce elastycznosci, wywotujgce refleksje.

Bez wagtpliwosci stwierdzamy, ze jedng z kluczowych zmian ostatnich

lat byto pojawienie sie wirusa SARS-CoV-2, a w rezultacie wybuch

ogoblnoswiatowej pandemii COVID-19. Dla nas — wyktadowczyh Kate-
dry Grafiki Uniwersytetu SWPS, jedng z najdotkliwszych konsekwenciji

byta zaistniata z dnia na dzieh koniecznos$é przeniesienia rzeczywi-
stosci akademickiej do Swiata wirtualnego. Tryb zdalny, komputer,
kamerka, stuchawkii mikrofon zdominowaty na dtugie miesigce naszqg

codziennos¢ nie tylko zawodowag, ale tez prywatng. Zresztq — nie tylko

naszq. Dzi§, po prawie trzech latach bardziej bgdz mniej restrykcyjnej

izolacji, nareszcie wracamy. Znéw bedziemy mijaé sie ze studiujgcy-
mi na uczelnianych korytarzach, spotykaé¢ w salach wyktadowych

iw pracowniach. Rados¢ tqczy sie z nadziejg na to, ze pozostaniemy
w trybie dziatania stacjonarnego. Niemniej mamy swiadomosé, ze

przed nami kolejna, ,nowa” normalno$é, a zdalna odstona edukaciji,
pracy i wspbtpracy pewnie w jakims stopniu stanie sie jej nieodtqcz-
nym elementem. Ten wgtek jednak na moment zostawiamy, by jeszcze

do niego powrdci¢. Tymczasem przeniedmy sie w czasie.

Jest grudzieh 2020 roku, wielkimi krokami zbliza sie zwiehczajgca
semestr zimowy sesja (zdecydowanie nie fotograficzna, choé wtasci-
wie istnieje spora szansa, ze studiujgcy na naszym kierunku w swych
domowych studiach DIY wtasnie przygotowujq projekty zaliczeniowe
z fotografii). Podczas jednych z zajeé online pada wypowiedz, ktbra
juz niebawem stanie sie punktem wyjscia dla naszej badawczo-
-publikacyjnej wspdtpracy. Brzmi ona mniej wiecej tak: nie wiemy, jak
wspotpracowac zdalnie, problemy sie mnozq, a terminy goniq, pomocy.
Nie mozemy pozostawic¢ takiego postulatu bez reakcji. Plan jest prosty:
stworzymy broszure/infografike prezentujgcq zbidr dobrych praktyk
dotyczgcych pracy w wirtualnych zespotach. Atrakcyjna wizualnie,
nieskomplikowana w odbiorze, wypetniona trescig o doradczym
i wspierajgcym charakterze. Brzmi to jok miesigc pracy. Zdgzymy!
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Co ostatecznie wyszto z tego planu? Jak to, co trzymacie w rekach, ma
sie do krétkiego zestawu dobrych praktyk?

Z catg pewnoscig w tej publikacji znajdziecie wiele przydatnych wskazé-
wek. Ten cel, jako jeden z niewielu, nie ulegt zmianie. Dotyczq one zardw-
no wspdtpracy w zespole (zdalnej i stacjonarnej), jak i funkcjonowania
w Swiecie online. Skqd takie zagadnienia?

By rzetelnie odpowiedzie¢ na wagtpliwosci naszych studentdw_tek,
w grudniu 2020 roku jako zespdt badawczy (sktadajgcy sie z wykta-
dowcoéw i wyktadowcezyh Katedry Grafiki) przeprowadzilismy badanie
kwestionariuszowe wsréd oséb studiujgcych we wroctawskiej Filii Uni-
wersytetu SWPS. By zdiagnozowa¢ wystepujgce problemy i udzieli¢
jak najbardziej przydatnych wskazéwek, pytaliSmy przede wszystkim
o wyzwania i bolgczki dotyczgce wspdtpracy zdalnej. W badaniu wzieto
udziat 698 os6b, a szeroki zakres zebranych danych przerést nasze
naj$mielsze oczekiwania.

WieloptaszczyznowosE wnioskdw szybko pozbawita nas ztudzeh. Mogty-
$my zapomnie¢ o krétkiej infografice. Okazato sie, ze wiele problemow
zwigzanych ze wspdtpracg zdalng dotyczy takze formy stacjonarnej.
Poniewaz wierzytySmy w potencjat pracy grupowej, postanowitySmy
oswoi¢ te forme: zakasac¢ rekawy, zagtebic sie w dostepnej literaturze,
wymienié sie wtasnymi doswiadczeniami i dostarczyé studiujgcym
przystepng, wartosciowq tresé. RozpoczetySmy prace nad publikacjg
cyfrowq. Na podstawie wynikdw pochodzgcych z badania wyszcze-
g6lnitySmy dwa podstawowe zagadnienia teoretyczne, wokdt ktérych
zbudowatydmy strukture kolejnych rozdziatéw — czes¢ I: wspdtpraca
(wirtualna i stacjonarna), czes¢ II: ja w Swiecie online. Postanowitysmy
stosowaé niezobowigzujgcqg narracje, a jako inspiracje traktowaé
r6znego typu porazki ponoszone na danej ptaszczyznie. Kto bowiem
nie popetnia btedow?

Do wspdtpracy zaprositySmy ekspertki_tow danych dziedzin. Jeste-
$my bardzo wdzieczne za to, ze zechcieli sie z nami podzieli¢ swo-
imi doswiadczeniami i wynikajgcymi z nich przemysleniami. Dodat-
kowo kilkanascie oséb studiujgcych na naszym kierunku zgodzito
sie wykonac¢ ilustracje, ktore rozpoczynajq poszczegdine rozdziaty.
I tak (w ramach wirtualnej wspbtpracy kilkudziesieciu oséb) powstata

10 PROLOG



® TROCHE TEORII
® MADRZE MOWI

® PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

popularnonaukowa publikacja cyfrowa pt. Wirtualna (wspéhpraca.
Troche teorii w praktycznych podpowiedziach.

Sktada sie ona z 11 rozdziatdw rozpoczynajgcych sie krotkimi, nie-
rzadko zabawnymi, historiami porazek. W zatozeniu petnig one role
symbolicznych wstepdw, zarysowujg gtébwne wqtki. Dowodzg, ze
jak jeden magz (lub zona) borykamy sie z tymi samymi trudnoSciami
i popetniamy podobne btedy.

W kazdym rozdziale umiescitySmy:

> cze$¢ merytoryczng prezentujgcq podstawowe zagadnienia,

> wypowiedz eksperta_tki,

> indywidualne lub zespotowe zadania do eksperymentowania
w danym obszarze.

Publikacja cyfrowa ujrzata Swiatto dzienne w maju 2021 r. — jej tre$¢
w prawie niezmienionej formie znajdziecie w praktycznym przewod-
niku mieszczgcym sie w tej ksigzce. Ksigzce, ktérg postanowitysmy
napisaé, gdy dosztySmy do wniosku, ze papierowa odstona moze
zyskaé zwolenniczki_kow.

Sprowadzajgc sprawy do kwestii najistotniejszych — trzymacie w dto-
niach publikacje uwzgledniajgcg dwa podejscia do tematu wspdi-
pracy i funkcjonowania w $wiecie online. Sg to:

1. Perspektywa naukowa — dla tych, ktérzy chcg poznaé bliskie
nam idee i praktyki pochodzgce ze $wiata projektowego, a takze
zatraci¢ sie w tabelach i podpunktach podsumowujgceych klu-
czowe wnioski z przeprowadzonego przez nas badania.

2. Praktyczny przewodnik — wspomniana wczesniej tre$¢ publika-
cji cyfrowej. Nie ukrywamy, ze pierwotnie powstata ona z mysiqg
o osobach studiujgcych we wroctawskiej filii Uniwersytetu SWPS,
a powodem i ttem jej opracowania byty pandemia, izolacja i ko-
niecznos¢ wspbtpracy zdalnej na gruncie akademickim. RGwno-
czesSnie mamy nadzieje, ze wraz z lekturg kolejnych stron, nawet
w Swiecie znoszonych restrykcji sanitarnych, bedziecie przekony-
wacé sie o jej aktualnosci i uniwersalnym przekazie. W obecnym

Prolog 1



brzmieniu jest ona zbiorem wskazdéwek dla zespotéw (nie tylko
studenckich i nie tylko wirtualnych). Jest tez przewodnikiem po zacho-
waniu odpowiedniego balansu i higieny pracy w trybie home office.

Jesli dotychczas nie wybrzmiato to wystarczajgco, pragniemy raz jesz-
cze podkresli¢, iz ksigzka ta powstata w duchu partycypaciji, otwartosci,
dostepnosci i uzytecznosci. Cho¢ bazuje na zagadnieniach teoretycz-
nych, to nie brakuje w niej anegdotycznych odniesien i stowotwdrczych
eksperymentdéw. Nierzadko wspominamy o wtasnych niedociggnie-
ciach i btedach. Czes¢ z nich popetniamy nawet swiadomie, celowo,
z petng odpowiedzialnosciqg (1) — choéby oddzielajgc meskie i zehskie
koncoéwki znakiem ,_", przez co symbolicznie zostawiamy miejsce na
niebinarnos¢. Cho¢ naginamy w ten sposdb zasady poprawnej pisowni,
to podkreslamy nasz szacunek do réznorodnosci. Innymi stowy, kaz-
dego_dqg z Was zapraszamy do lektury (catoSciowej lub fragmenta-
rycznej).

Cho¢ ksigzka ma okreslong strukture i pracowatydmy nad jej logicznym
uktadem, zaproponowana chronologia nie jest jedyng obowigzujgcg.
Pamietajcie, ze od numerdw stron wazniejsze sq Wasze zainteresowania
i biezgce potrzeby. To one powinny sktaniaé Was do przeczytania tych,
a nie innych rozdziatow.

Nie wymazujemy z pamieci wgtkdédw dotyczgcych pandemiiiizolaciji, ale
mamy nadzieje, ze refleksje ptyngce z wydarzen ostatnich lat, utrwalone
na papierze, wptyng korzystnie na Wasze i nasze dalsze funkcjonowanie.
Czy to twarzg w twarz, czy z twarzg przed monitorem.

Wierzymy w nauke wynikajgcqg z doswiadczania: sukceséw, ale przede
wszystkim... porazek. Mamy nadzieje, ze ten zbidr problemdw i bteddw
pokaze Wam, ze nie jesteScie odosobnieni_nione w ich popetnianiu.
A jesli dzieki praktycznym wskazéwkom uda sie je ograniczy¢ lub wyeli-
minowac¢ — tym lepiej!

Zyczymy inspirujgcej lektury z przymruzeniem oka.
Joanna Burska-Kopczyk

Paulina Wozniak
Katedra Grafiki Uniwersytetu SWPS
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N4
PROCES PROJEKTOWY \

Mariusz Wszotek i Michat Grech w przedmowie do polskiego wyda-
nia ksigzki Tima Browna pt. Zmiana przez design: jak design thinking
zmienia organizacje i pobudza innowacyjnosé piszg:

Wspbtczesne podejscie do designu to przede wszystkim szeroka
perspektywa projektowa. W jej centrum stoi zrozumienie problemu
projektowego i dostarczenie rozwigzania, ktére nie bedzie sprawia-
to trudnosci ostatecznemu odbiorcy. Odbiorca staje sie gtdbwnym
celem w projektowaniu (human centered design), zas problem pro-
jektowy — punktem wyjscia.

Opisana perspektywa jest nam niezwykle bliska i towarzyszyta nam
rowniez w projekcie, ktérego rezultatem jest ta ksigzka. Zanim przej-
dziemy do skréconego przedstawienia poszczegdlnych etapdw naszej
pracy, podzielimy sie zWami istotnymi dla nas zagadnieniami ze Swiata
projektowego.

Esencjonalnej i trafnej charakterystyki proceséw i metodologii projek-
towych w tekécie pt. Algorytmizacja proceséw projektowych dokonujq
Krzysztof Moszczyhnski i Mariusz Wszotek?. W $lad za autorami na po-
czgtku odwotamy sie do dwéch kluczowych perspektyw (Design Par-
tycypacyjny, Human Centered Design), ktére niezmiennie cechujg
podejmowane przez nas dziatania projektowe.

Wszotek i Moszczynski zaznaczajg, iz Design Partycypacyjny (PD —
Participatory Design) polega na wigczeniu do procesu jego kohcowych
uzytkownikéw. Poprzez dzielenie sie swoimi doswiadczeniami z projek-
tantami_tkami przyczyniajq sie oni do trafnego zdiagnozowania potrzeb
i problemdw, a w rezultacie — opracowania uzytecznych rozwigzanh.

1. M. Grech, M. Wszotek, Wstep, [w:] T. Brown, Zmiana przez design: jak design
thinking zmienia organizacje i pobudza innowacyjnosé, wspdtp. B. Katz,
ttum. M. H6ffner, Wydawnictwo LIBRON, Krakéw-Wroctaw 2016, s. 11-12.

2. K. Moszczynski, M. Wszotek, Algorytmizacja proceséw projektowych, [w:]
Badanie i projektowanie komunikacji 4, M. Grech, A. Siemes (red.), Wydaw-
nictwo LIBRON, Krakébw-Wroctaw 2015, s. 173-191.
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Zdaniem Pauliny Rzymskiej — projektantki i badaczki User Experience,

Projektowanie partycypacyjne [..] polega na zaangazowaniu
w proces budowania produktéw i ustug réznorodnych interesariu-
szy, w szczegdlnosci klientdw, wtascicieli biznesowych, partnerdw.
Gtéwnym celem jest zbudowanie atrakcyjnego i warto$ciowego
produktu lub ustugi, dzieki spojrzeniu z wielu perspektyw réznych
uczestnikdw ekosystemus.

Wszotek i Moszczyhski za innymi badaczami zaznaczajq, iz nietrudno

doszuka¢ sie punktéw styku pomiedzy PD a HCD (Human Centred

Design). Operacjonalizacje idei designu zorientowanego na cztowieka

zawdzieczamy Donaldowi Normanowi. Podejscie to, jak sama nazwa

wskazuje, w centralnym punkcie procesu projektowego stawia cztowie-
ka — uzytkownika. Zaplanowany dla niego rezultat przede wszystkim

ma by¢ bezproblemowy w uzyciu/zastosowaniu?.

Na stronie internetowej organizacji Design Council, powotanej przez
rzqd premiera Winstona Churchilla w grudniu 1944 r.w celu wsparcia
brytyjskiej gospodarki poprzez rozwijanie i promowanie wzornictwa
przemystowego, znalezé mozna fragmenty wypowiedzi zastuzo-
nego projektanta i stratega Davida Townsona®. W kontekscie HCD
zaznacza on, iz proces projektowy nie powinien koncentrowac sie
jedynie na potrzebach Scisle okreslonej grupy uzytkownikéw_czek. Jak
twierdzi, perspektywa ta polega na uwzglednianiu kazdego pojedyn-
czego cztowieka, na ktérego wptyngé mogg podejmowane decyzje
projektowe. Townson zaznacza, ze poczqgtkujgcy projektanci czesto
zwracajq sie w wytgcznie w kierunku pierwotnie zdefiniowanej grupy
odbiorcoéw. Zapominajg przy tym o poszerzeniu tej kategorii o tych,

3. P.Rzymska, Jak projektowanie partycypacyjne wspiera budowanie
cyfrowych produktéw i ustug?, ,Digital Marketing Newsletter” grudzien
2018, https://www?2.deloitte.com/pl/pl/pages/deloitte-digital/digital-mar-
keting-newsletter-deloitte/digital-marketing-newsletter-grudzien-2018/
projektowanie-partycypacyjne-wspiera-budowanie-cyfrowych-produk-
tow-i-uslug-czescl.html [dostep: 28.07.2022 r.].

4. K.Moszczynski, M. Wszotek, Algorytmizacja.., s. 177-178.

5. D.Townson, The seven tenets of human-centred design, 13.06.2017, https://
www.designcouncil.org.uk/news-opinion/seven-tenets-human-centred-

-design [dostep: 28.07.2022 r].
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ktorzy potencjalnie mogliby mie¢ kontakt z produktem, na przyktad:
osoby odpowiedzialne za jego transport, instalacje czy naprawe.

Mamy nadzieje, ze poprzez zaprezentowanie WYBRANYCH kluczowych

dla nas perspektyw projektowych zarysowatySmy szerszy kontekst dla

przeprowadzonego przez nas dziatania. Trudno odmaowié mu charak-
teru zorientowanego na cztowieka, skoro punktem wyijscia byto nic

innego jak cheé udzielenia pomocy studiujgcym. Wierzymy jednak,
ze zainteresowane wgtkamiwspotpracy lub pracy zdalnej mogq byé

szersze grupy odbiorcéw i to im dedykujemy te publikacje.

Zatozenie dostepnosci — fatwosci uzycia” — realizowatySmy poprzez
stosowanie narracji popularnonaukowej i ttumaczenie zagadnien
teoretycznych nieskomplikowanym jezykiem. Przejowy perspektywy
partycypacyjnej znalezé mozna przede wszystkim w przeprowadzo-
nym na poczgtku projektu badaniu. Poprosityémy osoby studiujgce,
ktore miaty by¢ pierwszymi uzytkownikami_czkami majgcego powstac
poradnika, o wypowiedzi na temat emocji i wyzwah dotyczgcych
wspotpracy zdalnej, a takze funkcjonowania w wirtualnej rzeczy-
wistosci. Wszystko po to, by precyzyjnie zdiagnozowaé problemy
przysztych odbiorcéw_czyh i opracowaé jak najlepsze rozwigzanie.
Jak wspominatySmy, na poszczegdlnych etapach projektu dotgcza-
ty do niego kolejne osoby, zaréwno studiujgey (ilustratorzy_rki), jok
i nasi wspotpracownicy z Katedry Grafiki (zespdt badawczy), czy tez
eksperci_tki z poszczegblnych dziedzin.

Wczesniej wspomniane przyjmowanie okreslonej perspektywy projek-
towej przyczynia sie bezposrednio do wyboru i stosowania takich a nie
innych metodologii. Wszotek i Moszczynski w cytowanym juz artykule
metodologie projektowe definiujqg joko: ,sposdb (jeden z mozliwych)
systematyzowania pracy zespotu projektowego. Metodologia poza
ogblnymi zatozeniami definiuje réwniez algorytm poszczegdlnych
procesdw projektowych, przez co praca projektowa staje sie przewi-
dywalna na poziomie zaktadanych efektéw czgstkowych”e.,

6. K. Moszczynski, M. Wszotek, Algorytmizacja.., s. 183.
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PROBLEM

Jednq z powszechnie stosowanych wizualizacji procesu projektowego
jest opracowany przez Design Council tzw. Double Diamond’. Gdy
w 2003 roku Richard Eisermann objgt tam stanowisko dyrektorskie,
poprosit swdj nowy zespdt o odpowiedz na pytanie o to, jak opisaé pro-
ces projektowy. W ramach kilku spotkarn udato sie wypracowacé rezultat,
ktory do dzis cieszy sie niematq popularnoscig, a przede wszystkim - jest
czesto wykorzystywany w praktyce.

DESIGN BREF —>X{—— PROBLEM DEFINITION

SOLUTION

> Rys. 1. Model Double Diamond

Zrb6dto: opracowanie wiasne na podstawie Design Council.

7. ). Ball, The Double Diamond: A universally accepted depiction of the design

process, 110.2019, https://www.designcouncil.org.uk/news-opinion/
double-diamond-universally-accepted-depiction-design-process
[dostep: 28.07.2022r].
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Zardbwno w pierwszym, jak i drugim diamencie mamy do czynienia
z dwoma typami myslenia:

- dywergencyjnym (rozbieznym/szerokim),
> konwergencyjnym (zbieznym/wgskim).

Na nielinearny, iteracyjny proces projektowy, polegajgcy przede
wszystkim na wnikliwej eksploracji zagadnien i podejmowaniu kon-
kretnych dziatan, sktadajq sie cztery gtdwne etapy. Zdecydowatysmy
sie je przedstawi¢ w odniesieniu do przebiegu naszej pracy nad owg
publikacjg, poniewaz w znacznym stopniu determinowaty one jej
przebieg.

1. ODKRYWANIE (DISCOVER)

Polega na pogtebionej eksploracji zagadnien, zbieraniu danych,
przeprowadzaniu badan z wykorzystaniem odpowiednich metod
i narzedzi. Na tym etapie szczegdlnie istotny jest kontakt z przed-
stawicielkami_lami réznych srodowisk i poznanie ich perspektywy,
poniewaz to ich dotyczy temat naszych dziatan.

W naszym przypadku byty to:

> przeprowadzenie badania jokoSciowego online z wykorzysta-
niem kwestionariusza ankietowego ze standaryzowanq listg
pytan otwartych;

> desk research materiatébw dostepnych w internecie o tema-
tyce zblizonej do planowanej publikacji (przeglgd raportdw,
publikacji).
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2. DEFINIOWANIE (DEFINE)

To etap syntezy i strukturyzowania zdobytej wiedzy, wnioskowania i okres-
lania probleméw projektowych.

W naszym przypadku byty to:
-~ opracowanie raportu badawczego do wewnetrznego uzytku w orga-

nizacji (analiza wynikdéw, opracowanie tabel zbiorczych i wnioskdw);
- zdefiniowanie problemu projektowego i okreslenie celdéw projektu.

NN

3. ROZWIJANIE (DEVELOP)

To najbardziej tworczy z etapdw, polega na generowaniu jak najwiekszej
liczby pomystdéw na rozwigzanie zdefiniowanego problemu projektowego,
prototypowaniu wybranych rozwigzan i testowaniu ich z uzytkowni-
kami_czkami.

W naszym przypadku na ten etap sktadaty sie:

-~ kreacja zatozen publikacji cyfrowej m.in. poprzez opracowanie struk-
tury publikacji, podjecie decyzji o popularnonaukowym charakterze
i otwartej nieskomplikowanej narracji oraz o kokreatywnym podej-
Sciu do tworzenia publikacji poprzez zaproszenie do wspdtpracy
zewnetrznych ekspertek_tow i ilustratorek_réw;

> wybdriprzeglgd zrédet merytorycznych, wykorzystanych nastepnie
w publikacji;

> przygotowanie wstepnych tresci (przyktadowy rozdziat), dyskusje
i konsultacje, wybdr ostatecznego ksztattu tresci publikacji;

> wspbtpraca z zaproszonymi ekspertkami_tami;

> wspdbtpraca zilustratorkami_rami (organizacja wyzwania graficznego
dla studentoéw_tek kierunku grafika);

- opracowanie docelowych tresci publikacji;

- redakcja i korekta tresci;

- sktad graficzny publikacji.
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4. DOSTARCZANIE (DELIVER)

Kohcowy etap procesu, polega on na dostarczeniu gotowego rozwig-
zania do odbiorcéw_czyn poprzez wdrozenie i komunikacje projektu
w okre$lonym $rodowisku.

W naszym przypadku byty to:

> udostepnienie wstepnej wersji publikacji (w formie cyfrowej) na
stronie internetowej Katedry Grafiki Uniwersytetu SWPS;

> dziatania promocyjne wokdt udostepnionej publikacji, prowadzone
gtébwnie w ramach mediéw spotecznosciowych kierunku grafika
oraz mailingu skierowanego do studentéw_tek;

> opracowanie i udostepnienie finalnej wersji publikacji drukowane;j,
ktérg wiasdnie trzymacie w dtoni.

Jednym z kluczowych elementdw nastawienia towarzyszgcego Human

Centred Design jest otwarto$¢ na eksperymentowanie i popetnianie

btedbéw - rozwijajg one umiejetnosci uczenia sie na podstawie niepo-
wodzen i wykorzystywania porazki jako narzedzia do doskonalenia

swoich dziatan. W toku pracy nad publikacjg cyfrowq towarzyszyto

nam niemato potknieé i nietrafionych wybordw. Iteracyjnosé procesu

projektowego, czyli potrzeba ciggtego doskonalenia i ewolucji roz-
wigzania, doprowadzita nas do decyzji o przygotowaniu papierowej

wersji publikacji - dostosowanej do szerszego grona odbiorcéw_czyn,
uzupetnionej o czes¢ teoretyczno-badawczg. To sprawito, ze przez kilka

miesiecy poprzedzajgcych druk ksigzki ponownie balansowaty$my na

granicy etapdw rozwijania i dostarczania. Réwnoczesnie miatysmy
Swiadomosé, ze proces projektowy nigdy sie nie kofczy i niejednokrot-
nie moze zaskoczy¢ kierunkiem, w ktérym nas zaprowadzi. Ostatecznie

uzyskatysmy rezultat, ktdéry obecnie trzymasz w dtoni. Choé na dobrg

sprawe wcale nie musi sie on okaza¢ ostatnim.

20 PERSPEKTYWA NAUKOWA



WIRTUALNA o
RZECZYWISTOSC
AKADEMICKA

Edukacja online, tryb zdalny, tryb hybrydowy - pandemiczne do-
Swiadczenie, a co za tym idzie - nadanie rzeczywistosci akademickiej
wirtualnego charakteru sprawito, ze wymienione na poczqgtku zdania
formy edukacji raczej nie wywotujg juz dezorientaciji. Dzi§ wiekszosé
0s6b zwigzanych ze szkolnictwem wyzszym zna platformy umozli-
wiajgce prowadzenie zaje¢ i wyktaddw online oraz narzedzia stuzgce
ich urozmaicaniu. Co$, co jeszcze do niedawna byto ewenementem,
z dnia na dzien stato sie norma. Co ciekawe, juz w 2013 roku w cza-
sopismie ,Nierébwnosci spoteczne a wzrost gospodarczy” (Wydaw-
nictwo Uniwersytetu Rzeszowskiego) opublikowany zostat artykut
pt. Organizacja akademickiej edukacji zdalnej a akademickiej edukacji
tradycyjnej. Autorzy_rki zwracajg w nim uwage nie tylko na aspekty
zwigzane z dydaktykg na odlegtosé, ale tez ze zdalng organizacjg
dziatania uczelni. Sg to miedzy innymi: dobér odpowiedniej plat-
formy, prowadzenie dziatah administracyjnych online (dziekanat),
narzedzia komunikacji synchronicznej i asynchronicznej umozliwia-
jace kontakt na linii uczelnia-studiujgey. Publikacja zawiera réwniez
wybrane wnioski z badania przeprowadzonego na grupie 217 stu-
diujgcych, ktdérzy w roku akademickim 2011/12 eksperymentalnie
uczestniczyli w zajeciach z przedmiotu technologie informacyjne.
Realizowano je w 100% w formule e-learningowej. ,Zdecydowana
wiekszo§¢ studentdw (69%) opowiedziata sie za zdalng formq realizacji
zaje¢ z przedmiotu technologie informacyjne, a tylko 29% studentow
wolatoby organizacje tradycyjng w postaci zaje¢ stacjonarnych™,

W ciggu trzech pandemicznych lat przeprowadzono niemato badanh
wokét doswiadczenia edukacji zdalnej. W tej czesci odwotujemy sie do
kilku przyktaddw dotyczgcych funkcjonowania Swiata akademickiego
w wirtualnej odstonie. Za autorami_rkami uwzgledniamy zaréwno

8. B.Kotodziejczakiin., Organizacja akademickiej edukacji zdalnej a akade-
mickiej edukacji tradycyjnej, ,Nierbwnosci spoteczne a wzrost gospodar-
czy” 2013, nr 32,s. 347.
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perspektywe nauczycieli_lek akademickich, jak i osdb studiujgcych.
Rysujemy tym samym szerszy kontekst dla badania przeprowadzo-
nego przez nas we wroctawskiej filii Uniwersytetu SWPS.

Na przetomie marca i kwietnia 2021 roku Anna Waligdra, reprezentu-
jgca Instytut Badan nad Edukacjq i Komunikacjq Politechniki Sigskiej,
przeprowadzita badania na losowo dobranej probie 507 osdb studiu-
jgcych na polskich uczelniach. W swym artykule pt. Dydaktyka zdalna
w czasach pandemii COVID-19 — opinie studentéw, wnioski, implikacje
praktyczne. Raport z badan autorka dzieli sie miedzy innymi diagno-
zq problemow, z jakimi przyszto sie borykaé respondentom_tkom.
Najczesciej wspominang niedogodnosciq okazata sie niestabilnosé
tgcza internetowego lub ograniczony dostep do sieci (59% ankieto-
wanych). Oprécz tego wymieniano: awarie sprzetu komputerowego
(42,8%), a takze dyskomfort wynikajgcy z koniecznosci wykonywania
kilku aktywnosci w tym samym czasie (41,6%). Mniej popularne, choé
nie mniej istotne, aspekty to:

wymagania stawiane przez prowadzgcych; silny stres; wyczerpa-
nie; deficyt snu; krepujgca koniecznosé wigczenia kamery; brak
zdobywania praktycznego doswiadczenia; trudnos¢ w znalezieniu
spokojnego miejsca do nauki; rozproszenie spowodowane tym, ze
inni domownicy réwniez przebywajqg w domu; nadto brak kontaktu
z grupg; zbyt krétkie przerwy rozdzielajgce zajecia; monotonnos¢
zajeé; trudnos¢ w opanowaniu materiatu bez zaje¢ praktycznych;
problemy ze skupieniem sie z uwagi na mnogo$¢ rozpraszajgcych
bodZzcow; brak motywacji®.

Podkre$imy, ze ankietowani z godzinami spedzonymi przed kompu-
terem tqczyli spadek wydajnoscii koncentraciji. Skarzyli sie rbwniez na

pogorszenie kondycji zdrowotnej, zardwno na ptaszczyznie fizyczne;j,
jakipsychicznej. Ku pokrzepieniu serc zaznaczmy, ze 16,8% responden-
téw_tek zadeklarowato brak probleméw wynikajgcych z dodwiadczenia

edukacji zdalnej.

9. A Waligdra, Dydaktyka zdalna w czasach pandemii COVID-19 - opinie
studentow, wnioski, implikacje praktyczne. Raport z badan, ,Kultura i Edu-
kacja” 2021, nr 3(133), s. 124.
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Przekrojowej charakterystyki wirtualnej rzeczywistosci akademickiej

z perspektywy studenckiej dokonuje rowniez Piotr Dtugosz, ktory
wraz z zespotem Centrum Badan Mtodziezy, funkcjonujgcym w Insty-
tucie Filozofii i Socjologii Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie,
w trzymiesiecznym odstepie (marzec, czerwiec 2020) przeprowadzit
badanie sondazowe z wykorzystaniem ankiety internetowej CAWI

(Computer-Assisted Web Interview). Grupe respondenckg stanowity
osoby studiujgce w trybie stacjonarnym na Uniwersytecie Pedagogicz-
nym w Krakowie (I odstona: 3167 ankiet, druga: 1927 ankiet). Waznym

zatozeniem badawczym byto przeprowadzenie sondazu w dwdch

turach, aby zweryfikowaé ewentualne zmiany zachodzgce w ocenie

doswiadczenia edukacji zdalne;.

Sam spis treSci raportu podsumowujgcego drugg czes¢ badan po-
zwala dostrzec niemate zaleznosci pomiedzy jego wynikami a tym,
co opisuje Waligdra. Znajdujemy w nim bowiem takie wqtki jok: sa-
mopoczucie psychiczne, kondycja psychosomatyczna, kondycja
emocjonalna, strategie radzenia sobie z pandemicznym zagrozeniem
czy wypalenie edukacjq zdalng. Autor raportu, porobwnawszy wyniki
z pierwszej i drugiej odstony badania, zaznacza, ze:

Spadta liczba ankietowanych majgcych dobrg kondycje psycho-
fizyczng. Zmniejszyt sie odsetek osdb nieodczuwajgcych bélu
gtowy z 44% do 34%, bolu brzucha z 67% do 52%, niemajgcych
zawrotow gtowy z 77% do 63%, niemajgcych problemow z zasy-
pianiem z 59% do 39%, osdb niezdenerwowanych z 25% do 13%,
osbb nieprzygnebionych, pozbawionych ztego nastroju z34% do
18%, 0s6b, ktoérym nie brakuje energii z35% do 13%, os6b, ktére nie
sq rozdraznione, nie majqg ztego humoru z 33% do 18%.

Zty humor, obnizony nastrdj, zdenerwowanie, bdle gtowy staty
sie chroniczne w badanej zbiorowosci studentdw. Wsrdéd ankie-
towanych 59% doznaje niepokoju, 51% - znudzenia, 46% - wy-
czerpania, 42% - ztosci, 34% - osamotnienia, 34% - smutku. Je-
dynie 10% byto zaciekawionych, 5% uspokojonych, 2% radosnych
i 2% podekscytowanych.
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Co czwarty z ankietowanych stracit przekonanie, ze zycie jest
bezproblemowe, prawie 40% stracito poczucie kontroli nad
zyciem, 1/3 stracita poczucie pewnosci, ze znajdzie prace po stu-
diach, tyle samo utracito przekonanie, ze zrealizuje swoje cele®.

Podkreslimy, ze 64% ankietowanych podczas poréwnywania edukac;ji

stacjonarnejizdalnej te drugq wskazato jako ,gorszg”. Argumentowali

to miedzy innymi przecigzeniem samodzielng pracqg czy brakiem

kontaktu z réwiesnikami i wyktadowcami. Wsréd czynnikdébw wskazu-
jgcych nawypalenie edukacjg zdalng autor w Slad za ankietowanymi

wymienid: poczucie zmeczenia (64%), wyczerpanie psychiczne (62%),
wahania nastrojow (60%), mniejszg motywacje do nauki (59%), brak
poczucia regeneracji po weekendzie (56%), stres zwigzany z wigcze-
niem kamery podczas zaje¢ (50%)™

Ten sam autor w publikaciji pt. Zdalne nauczanie na Uniwersytecie Pe-
dagogicznym im. Komisji Edukacji Narodowej w Krakowie z perspektywy
studentow i wyktadowcdw, zrealizowanej przy wspbtpracy z Grzego-
rzem Forysiem (Instytut Nauk o Polityce i Administracji), pochyla sie
nad cieszqcg sie zainteresowaniem mniejszej liczby badaczy per-
spektywqg wyktadowcdw_czyh. Nam szczegdlnie interesujgce wydaty
sie aspekty dotyczgce nie tyle wykorzystywanych narzedzi i metod,
ile wptywu edukacji zdalnej na funkcjonowanie w roli zawodowej. Do
przeprowadzenia cytowanego badania zastosowano metode son-
dazowq, ankiety internetowe byty dostepne do uzupetnienia od 6 do
15 lipca 2020 roku. Poprawnie wypetnito je 218 osdb, stanowigcych
okoto 20% nauczycieli_lek akademickich zatrudnionych wéwczas na
Uniwersytecie Pedagogicznym.

Przedstawiciele_lki tej grupy prawie jednogtosnie podkreslali_ty
w swych odpowiedziach wptyw pandemii na dziatalno§é zawodowg
(22% ankietowanych okreslito go mianem Sredniego, 67% - duzego lub
bardzo duzego, tqgcznie prawie 90%). Mianem raczej negatywnego

10. P.Dtugosz, Raport z Il etapu badan studentéw UP. Opinia na temat
zdalnego nauczania i samopoczucia psychicznego, Instytut Filozofii
i Socjologii Uniwersytetu Pedagogicznego im. Komisji Edukacji
Narodowej w Krakowie, Krakéw 2020, s. 5.

1. Tamze,s. 6-7.
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oddziatywania okreslito go 54% respondentéw_tek, 13% uznato go za
zdecydowanie negatywny, z kolei 22% za raczej pozytywny. W publi-
kacji czytamy réwniez:

wiekszos¢ badanych twierdzi, ze w czasie edukacji zdalnej pracowa-
to sie im gorzej zaréwno w sferze dydaktyki (54%), jak i nauki (43%).
Okoto jednej trzeciej wskazato, ze mimo zmiany trybu edukacji nie
zauwazyli oni zmian w jako$ci swojej pracy. Zmiany in plus w zakresie
warunkéw pracy odczuta mniejszo$¢ badanych respondentdw. Przy
czym nalezy podkresli¢, ze pozytywne zmiany w swojej pracy na-
ukowej zauwazyta okoto 1/3 badanych. Brak ucigzliwych dojazdoéw
do pracy na uczelnie mogt sprawié, ze cze$¢ wyktadowcdw mogta
w wiekszym stopniu skoncentrowac sie na pracy naukowej, co moze
zaowocowaé wzrostem liczby publikacji przektadajgcych sie na
punkty przy parametryzacji danej dyscypliny. Prowadzone analizy
dwuzmiennowe pokazujg, ze wptyw na ocene komfortu pracy w roli
wyktadowcy majg stopnie i tytuty naukowe. W grupie magistrow,
doktoréw i doktoréw habilitowanych odnotowano spadek komfortu
pracy w roli dydaktyka. Zas w grupie profesorédw nastgpit wzrost
poczucia dobrostanu wynikajgcego z pracy zdalnej®.

Wspomniany brak koniecznosci dojazdéw na uczelnie, a szerzej -
oszczednos¢ czasu (transport, przygotowanie do wyjscia na uczelnie

itd.), to najczesciej wymieniana w tej grupie zaleta formy zdalnej. Wéréd

popularnych wskazah pojawity sie rébwniez: wiecej czasu na prace

naukowq (rezultat wspomnianej oszczednosci czasu), komfortowe

warunki pracy we wtasnej przestrzeni, swobodny dobdr metod pracy

dydaktycznej.

Na brak zalet zdalnego nauczania wskazato 14% ankietowanych.
Wsréd negatywdw wymieniano przede wszystkim brak kontaktéw ze
studiujgcymi i wspotpracownikami_cami oraz brak bezposrednich
spotkah naukowych - powracajgca w odpowiedziach tesknota za

12. P.Dtugosz, G. Forys, Zdalne nauczanie na Uniwersytecie Pedagogicznym
im. Komisji Edukacji Narodowej w Krakowie z perspektywy studentéw
i wyktadowcow, Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Pedagogicznego,
Krakéw 2020, s. 43.
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spotkaniami face to face. Dodatkowo pojawity sie: utrudniona droga
do biezgcego przekazywania informacji zwrotnej, a takze duzy naktad
pracy zwigzany z przygotowaniem do zaje¢ w nowej formie®. Autorzy
zaznaczajq, iz:

z uzyskanych odpowiedzi wynika, ze nauczyciele akademiccy sg

zmeczeni pandemiq i edukacjqg zdalng. Ponad potowa z nich zgo-
dzita sie z twierdzeniem, ze wykonywanie tych samych obowigzkéw
zawodowych zajmuje wiecej czasu niz przed pandemiqg. Analogicz-
nie byto z akceptacjg twierdzenia mowigcego, ze relacje z innymi

wyktadowcami oraz studentami sqg stabsze niz wczesniej. Poza

spadkiem zadowolenia z kontaktéw spotecznych ponad potowa

respondentdw czuta sie zmeczona. Okoto potowy badanych czuto

sie [sic!] wyczerpana psychicznie. Nieco mniej czuta sie wyczerpana

[sicl] fizycznie. Zmeczenie byto tez widoczne w tym, ze mimo week-
endowej przerwy pracownicy nie czuli sie wypoczeci. Jedna trzecia

wskazata, ze w trakcie edukacji zdalnej robita mniej dodatkowych

rzeczy niz zazwyczaj. Tak sam odsetek uwaza, ze pracuje mniej

chetnie niz kiedys. Co czwarty pracownik odczuwat tez mniejszg

motywacje do pracy niz dotychczas. Tyle samo osdb wyrazito prze-
konanie, ze odczuwa stres, pokazujgc swodj wizerunek w internecie.
Czesé pracownikdw miewa ktopoty z kondycjq psychiczng. Okoto

jedna trzecia ma mniejsze poczucie dobrostanu niz przed pandemig.
Tyle samo oséb miewa wahania nastrojéw .

Z kolei w publikacji pt. Raport z badan. Zdalna edukacja kryzysowa
w APS w okresie pandemii COVID-19. Z perspektywy rocznych doswiad-
czen Mitosz Wawrzyniec Romaniuk i Joanna tukasiewicz-Wieleba pod-
sumowujq drugi etap badan przeprowadzonych w lutym 2021 roku
z wykorzystaniem sondazu diagnostycznego wéréd studiujgcych
i pracujgcych w Akademii Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzego-
rzewskiej. Zauwazajq:

Widoczne jest, ze wszyscy respondenci czujg spoteczne oddale-
nie sie, tesknote za ludzmi i bezposrednimi interakcjami. Studenci

13. Tamze, s. 47-52.
14. Tamze, s. 52.
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narzekajg, ze nie znajg swoich kolezanek i kolegdw z grupy, ze trud-
no im pracowaé w zespotach. Nie znajqg takze wyktadowcodw i nie
mMogq z nimi rozmawiaé twarzg w twarz. [..] w wiekszym stopniu za-
ciera sie granica pomiedzy pracg a domem (lecz rdwniez studiami
i domem), generujgc nadmierne zmeczenie. Co wiecej, wiele oséb
skarzy sie na problemy ze zdrowiem: wzrokiem, kregostupem, lecz
takze pojawiajgcymi sie stanami depresyjnymi.

Z drugiej strony mamy wiele oséb, ktére uwaza, ze ten tryb edukacji

jest bardzo dobry, nawet lepszy niz tradycyjny. Praca w trybie zdal-
nym daje mozliwos¢ lepszej organizacji wiasnego czasu, skuteczniej-
szej nauki oraz godzenia réznych obowigzkdw. Pozwala tez osobom

chorym lub osobom z niepetnosprawnosciami bezproblemowo

uczestniczyé w zajeciach®.

Jak wynika z przytoczonych badan, zardwno studiujgey, jak i dydak-
tycy_czki w wiekszosci nie pozostawali obojetni wobec koniecznosci
przeniesienia sie z sali wyktadowej przed ekran komputera. Cytowa-
ne fragmenty dotyczg przede wszystkim nastawienia wobec zajeé
realizowanych w trybie zdalnym - wad i zalet rozwigzania, ktére mimo
aktualnego powrotu do trybu stacjonarnego (kwiecieh 2022) bez
wgtpienia zagosci z nami na dtuzej (cho¢by w odstonie hybrydowej
czy okreslonej dla konkretnych przedmiotdéw). Zaznaczmy, ze w wypo-
wiedziach ankietowych, bez wzgledu na miejsce przeprowadzonego
badaniairole spoteczng (student_ka, wyktadowca_czyni), powracajg
te same wqtki.

Zwracamy uwage na jeszcze jeden aspekt - istotny w kontekscie tego,
co przed nami. Negatywny odbidr doswiadczenia edukacji zdalnej
czy tez kluczowe problemy z nim zwigzane w duzej mierze wynikaty
z sytuacji pandemicznej i przymusowej izolacji (orak kontaktdéw face
to face, tesknota za spotecznosciq akademickg, konsekwencje zdro-
wotne - fizyczne i psychiczne - jako nastepstwo ograniczonych form

15. J. tukasiewicz-Wieleba, M. W. Romaniuk, Raport z badan. Zdalna edukacja
kryzysowa w APS w okresie pandemii COVID-19. Z perspektywy rocznych
doswiadczen, Akademia Pedagogiki Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej,
Warszawa 2021, s. 63.
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spedzania czasu wolnego, zachwianego work-life balance, strachu).
Zkolei przytaczane przez ankietowanych pozytywy, takie jok oszczed-
nos¢ czasu, komfort pracy z domu, wieksza dostepnos¢ zajec dla
o0séb z niepetnosprawnosciami, to obszary niezwigzane z sytuacjg
pandemiczng. Nawet po jej zakohczeniu (na ktdry czekamy z wytesk-
nieniem) wcigz bedg one obowigzywaé i to pozwala wnioskowaé, ze
w przysztosci zdalnosé bedzie dla nas wygodng, nieokupiong nega-
tywnymi konsekwencjami alternatywqg dla dziatah stacjonarnych.
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WIRTUALNE ZESPOLY

Aby nieco bardziej zarysowaé kontekst przeprowadzonego badania,
ktoérego szczegbdty znajdujg sie w kolejnym rozdziale, zalezy nam
na przyblizeniu kilku istotnych zagadnien zwigzanych z zespotowq,
a zarazem zdalng realizacjg projektow.

By krok po kroku rozwiktaé poszczegdlne hasta, nalezy rozpoczgé
od wspdtpracy. Te Teresa Myjak w swym artykule pt. Uwarunkowania
skutecznej i efektywnej wspotpracy zespotowej okresla nastepujgco:
wspbtpraca i zespotowos¢ to unikatowa forma ludzkiego dziatania,
ktéra zaktada nie tylko wspbtzaleznosé przy osigganiu celdw czy
poczucie wspdtodpowiedzialnosci za realizowane zadania i cele,
ale takze zdolno$¢ do skuteczneji efektywnej komunikacji pomiedzy
uczestnikami dziatania oraz wzajemne zaufanie™.

Idzmy dalej - Maciej Brzozowski w ksigzce pt. Organizacja wirtualna
jeden z podrozdziatdw poswieca zagadnieniu zespotdw wirtualnych.
Definiuje je nastepujgco: ,grupa wspdtpracujgcych przy realizacji
wspdlnego celu osdb, ktdrych komunikacja opiera sie gtdwnie na no-
woczesnych technologiach informacyjnych, co pozwala na pokonanie
granic organizacyjnych, rozproszenia terytorialnego i zwigzanych ztym
roznic czasowych”?. Autor, podobnie jak Jessica Lipnack i Jeffrey Stamps,
wspomina o trzech podstawowych filarach tworzenia zespotéw wir-
tualnych, sg to: cele, ludzie i wiezi/relacje miedzy nimi wystepujgce®.

Izabela Koczorowska w tekscie pt. Specyficzne cechy zespotu wirtu-
alnego® dokonuje prezentacji pojecia za pomocq trzech typowych
dla niego cech:

16. T. Myjak, Uwarunkowania skutecznej i efektywnej wspotoracy zespotowe),
Konferencja Przemyst 4.0 za Zarzgdzenie i Inzynieria Produkcji, Zakopane
2017,s. 1.

17. M. Brzozowski, Organizacja wirtualna, PWE, Warszawa 2010, s. 119.

18. Tamze, s. 119-121.

19. 1. Koczorowska, Specyficzne cechy zespotu wirtualnego, ,Przeglgd Organi-
zacji” 2002, nr 3, s.15-16.
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> rozne lokalizacje (rézne potozenie geograficzne osdb tworzgcych
zespol);

> rézne organizacje (cztonkowie_kinie zespotu mogqg reprezento-
wacé rbzne podmioty);

> rézny czas wspdtpracy (cztonkowie_kinie zespotu mogq ze sobg
nieprzerwanie pracowac przez miesigce, lata lub tez dotgczaé
akeyjnie w celu realizacji konkretnego zadania).

Wsréd szesciu etapdw budowania zespotu wirtualnego autorka wy-
mienia:

> wybér oséb odpowiedzialnych za prawidtowe funkcjonowanie
zespotu;

- ustalenie celu, misji i zadan;

> wybbér i podziat cztonkéw_kin: core members - osoby regularnie
pracujgce nad projektem, extended members - osoby doraz-
nie wspierajgce dziatania, ancilary members - osoby monitorujgce
postepy i oceniajgce jokos¢é generowanych rozwigzan;

> organizacja spotkania wprowadzajgcego;

> organizacja spotkan integracyjnych;

> zarzgdzanie pracg zespotu (zasady, normy, zadania, harmono-
gram).

Nieco inaczej do zagadnienia podchodzi Beata Krawczyk-Brytka.
W artykule pt. Budowanie zespotu wirtualnego - zasady | wyzwania*®
wymienia cechy osobowosciowe zdecydowanie utatwiajgce pra-
ce i odnalezienie sie w Srodowisku zdalnym. Sg to miedzy innymi:
proaktywnosé, samodyscyplina jako umiejetnos¢ samodzielnego,
produktywnego zarzgdzania czasem pracy i zadaniami, elastycz-
nos¢ - rozumiana jako gotowos$¢ do pracy w zmiennych warunkach,
wysoki poziom kompetencji komunikacyjnych i zaufania spotecznego.
Autorka prezentuje takze etapy pracy zespotu wirtualnego, podkresla
przy tym, iz cze$ciowo pokrywajg sie one z tymi znanymi z dziatania
w zespotach tradycyjnych. Wymienia:

20. B. Krawczyk-Brytka, Budowanie zespotu wirtualnego - zasady i wyzwania,
,Studia Informatica Pomerania” 2016, nr 2, s. 105-106.
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> okreSlenie celu i zakresu dziatania;

> dobbrosdb do zespotu;

> ustalenie zasad pracy z uwzglednieniem takich obszaréw jak: orga-
nizacja pracy, komunikacja w zespole, technologie umozliwiajgce
wspdtprace;

> generowanie pomystow i rozwigzan;

- podejmowanie decyzji.

Odwotujgc sie do literatury przedmiotu, Krawczyk-Brytka prezentuje
dobre praktyki dotyczgce kazdego z etapdw, uwzglednia szczegdl-
nie wyzwania i ograniczenia zwigzane z aspektami wirtualnymi. Nasze
whnioski i refleksje w duzej mierze korespondujq z jej podejSciem, o czym
mozecie sie przekonac w Il czesci tej ksigzki.
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PODSUMOWANIE
BADANIA

WSTEP | NOTA METODOLOGICZNA

Jak wspominatydmy w prologu, niniejsze badanie zostato przeprowa-
dzone jako element projektu skupiajgcego sie na opracowaniu mate-
riatu pomocniczego dla studentéw_tek wroctawskiej filii Uniwersytetu

SWPS. Miat on zawieraé zestawienie narzedzi, metod i dobrych praktyk
wspierajgcych zdalng realizacje projektédw grupowych. Gdy projek-
towatySmy badanie pod koniec 2020 roku, w gronie utworzonego

na te okolicznosé zespotu badawczego Katedry Grafiki Uniwersytetu

SWPS, nie miatySmy swiadomosci skali przedsiewziecia, pokazaty jg

nam dopiero zebrane wyniki.

Gtdéwnym celem badania byto poznanie opinii studiujgcych natemat

wspdtpracy zdalnejiwspierajgcych jg metod. Za punkt wyjscia uznano

koniecznos¢ realizacji projektéw grupowych na odlegtosé, wynika-
jacg z nauki w trybie zdalnym. Pomimo znajomosci wielu narzedzi

cyfrowych (do komunikacji, zarzgdzania projektami, wspdtdzielenia

plikdw itd.) wirtualna wspdtpraca w zespotach byta dla oséb studiujg-
cych znacznie trudniejsza, niz gdy zajecia odbywaty sie stacjonarnie.
Panowato wsréd nich poczucie, ze nie miaty szansy przygotowania

sie do funkcjonowania w tej nowej, wirtualnej rzeczywistosci, przez co

dziataty mocno intuicyjnie - co w wielu przypadkach sie nie sprawdzato

i byto zrodtem frustracii.

Szukali$my zatem odpowiedzi na dwa kluczowe pytania:

1. Jakie sq problemy i niedogodnosci zwigzane ze wspotpracq
zdalng?

2. Jakie sg sprawdzone sposoby i dobre praktyki radzenia sobie
z problemami wynikajgcymi ze wspotpracy zdalnej?

Przeprowadzone przez nas badanie nieco wychodzito poza te dwie

kwestie, co przedstawimy w dalszej czesci tego rozdziatu, poswieconej
analizie wynikow.
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Metoda przyjeta do realizacji celdw badawczych to wywiad kwestio-
nariuszowy jakoSciowy online. Jest to badanie polegajgce na prze-
staniu do respondentdw_tek anonimowej standaryzowanej ankiety

internetowej. Oproécz metryczki zawiera ona zestaw pytan otwartych,
na ktére osoby badane udzielajg samodzielnych, spontanicznych od-
powiedzi. Taki rodzaj kwestionariusza jest wcigz w niewielkim stopniu

spopularyzowany w Srodowisku badawczym, poniewaz jest bardziej

wymagajgcy, zardwno pod kgtem analizy, jak i dla samych respon-
dentéw_tek. Pozwala on jednak na zebranie autentyczniejszych i zréz-
nicowanych wglgdow niz w przypadku tradycyjnej ankiety ilosciowej,
opartej na pytaniach z zamknietym katalogiem odpowiedzi.

Wywiad kwestionariuszowy zostat utworzony z wykorzystaniem plat-
formy Qualtrics i przeprowadzony miedzy 8 a 18 grudnia 2020 roku.
Kazda z osdb studiujgcych we wroctawskiej filii Uniwersytetu SWPS
otrzymata wiadomos¢ e-mail z zaproszeniem do udziatu w badaniu.

Ankieta sktadata sie ze wstepu wyjasniajgcego cel badania, metryczki
oraz oSmiu nieobligatoryjnych pytan otwartych, dotyczgcych przemy-
slen i nawykoéw zwigzanych ze wspdtpracqg zdalng (emocje, problemy,
dobre praktyki, wykorzystywane narzedzia, dodatkowe refleksje).
Waznym aspektem badania byto réwniez poréwnanie doswiadczen
wynikajgcych ze wspdtpracy zdalnej i stacjonarnej respondentéw_tek.

Nieobligatoryjnos¢ pytan spowodowata, ze na kazde z nich otrzyma-
lismy inng liczbe odpowiedzi. Bazujgc jednak na metryczce, mozemy
stwierdzi¢, ze w badaniu udziat wzieto 698 studentow_tek wroctaw-
skiej filii Uniwersytetu SWPS. W5rod nich przedstawiciele_lki takich

kierunkéw jak: psychologia, grafika, prawo, dziennikarstwo i komuni-
kacja spoteczna, komunikacja i media - wszystkich rocznikéw i obu

dostepnych trybdéw studidw (stacjonarne i niestacjonarne). Przez

wzglgd na brak zauwazalnych tendencji w odniesieniu do kierunku/
roku/trybu studiéw zrezygnowatySmy z prezentacji wynikdw z podzia-
tem na te zmienne.

Wazna uwaga na poczgtek. Wspétpraca zdalna zwigzana z realiza-
cjg projektéw grupowych przez wielu_le respondentéw_tek zostata
utozsamiona z edukacjq zdalng. Cze$¢ odpowiedzi dotyczyta zatem
organizacji oraz przebiegu zajeé i wyktaddw, a nie grupowych spotkan

Podsumowanie badania 33



projektowych. Wypowiedzi te stanowity znaczgcy odsetek zebranych
danych i zostaty uznane za wazne, co istotnie poszerzyto zagadnie-
nie badawcze i obszar analizy. W opisach pojawiaé bedq sie zatem

sformutowania: ,wspdtpraca/edukacja stacjonarna”, ,wspbtpraca/
edukacja zdalna”.

Petny raport badawczy, przedstawiajgcey szczegdtowqg analize odpo-
wiedzi respondentéw_tek na poszczegdlne pytania, zostat utworzony
na wewnetrzne potrzeby zespotu badawczego i mozna go uzyskaé
po skontaktowaniu sie z nami (dane kontaktowe zamieszczono na
kohcu publikacji). W tej czesci zdecydowatysmy sie przedstawic syn-
teze wynikéw i wnioskow, reprezentujgcych najwazniejsze odkrycia
badawcze, majgcych tym samym najwiekszy wptyw na charakter
tresci powstatych w ramach praktycznego przewodnika Wirtualnej
(wspobpracy.

NAJWAZNIEJSZE
USTALENIA BADAWCZE

BURZA EMOCJI

Proces edukacyjny i podejmowane przez studentéw_tki wspdtprace,
ktére miaty miejsce w trakcie okresu pandemicznego, wywotaty
ogromne spektrum emocji, bedgcych naturalng reakcjg na nowq
rzeczywistoS¢. Na wstepie postanowilismy dowiedzie¢ sie zatem,
zjakimi odczuciami kojarzy sie wspdtpraca zdalna? Czy sq one jedno-
znacznie pozytywne, negatywne, czy moze ten nowy $wiat nie jest az
tak zero-jedynkowy w odbiorze badanych?

Prawdopodobnie fakt, iz byto to pierwsze pytanie oraz ze dotyczyto
dos¢ ogdlnegoiszerokiego zagadnienia, jakim sqg emocje, spowodowat
tak duze zaangazowanie i responsywnosé. Na to pytanie odpowiedzi
udzielito 495 respondentdéw_tek. Na podstawie tych wynikéw wyod-
rebniono az 1251 jednostkowych wskazan (N), poniewaz wypowiedzi
czesto byty dtugie, ztozone i nierzadko sprzecznie nacechowane
(o czym za chwile). Zdecydowangq przewage miaty w tym zestawieniu
odpowiedzi nacechowane negatywnie.
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> Tab. 1. Rozktad nacechowania odpowiedzi na pytanie:

Zjakimi emocjami kojarzy sie Pani/Panu wspotpraca zdalna?

N %
Negatywne 830 66,35%
Pozytywne 382 30,54%
Neutralne 39 312%
SUMA 1251 100,00%

Powyzsze wyniki wskazujg na duzq rozbieznos¢ liczebnosci odpowiedzi

nacechowanych pozytywnie, neutralnie i negatywnie. Pokazujg one

tez ponad dwukrotnie wiekszq liczbe wskazah nacechowanych nega-
tywnie - co moze $wiadczy¢ o tym, ze wspdtpraca (i nauka) zdalna jest
dla badanych studentéw_tek Uniwersytetu SWPS sporym wyzwaniem

i dla wiekszosci z nich nie stanowi preferowanej formy pracy.

Odpowiedzi zostaty poddane kategoryzaciji i przedstawione w po-
dziale ze wzgledu na ich nacechowanie emocjonalne. Wsréd wska-
zah uwidocznit sie szeroki katalog emociji, stqgd tez duza liczebnosé
stworzonych kategorii, a wéréd nich obszerna kategoria ,inne”.
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Negatywne emocje

Trudne emocje, z ktérymi mierzyty sie osoby badane, to przede wszyst-
kim stres, lek i niepewnosé w zwigzku z nowq sytuacjg, ale réwniez
frustracja, ztosé czy irytacja.

> Tab. 2. Rozktad negatywnie nacechowanych odpowiedzi na pytanie:

Zjakimi emocjami kojarzy sie Pani/Panu wspdtpraca zdalna?

Stres 7 8.55% Ostabienie kontaktow 2% 3.13%
spotecznych

Frustracja 70 8,43% Smutek 21 2,53%
Lek 55 6,63% Dekoncentracja 17 2,05%
Niepewnosé 49 590% Demotywacja 16 193%
Ztos¢ 48 5,78% Zazenowanie 15 1,81%
Irytacja 44 530% Bezradnosé 14 1,69%
Problerny 37 4,46% Rozczarowanie 14 1,69%

komunikacyjne

Zniechecenie 36 4,34% Samotnosé 10 1,20%
Zmeczenie 33 398% Chaos 9 1,08%
Nuda 30 3,61% Zagubienie 9 1,08%
Zdenerwowanie 30 3,61% Napiecie 8 0,96%
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;rezy;)wo; - Z - O;% | Bro;ens: - j - 0:8% :
Lenistwo 7 0,84% Swoboda 4 0,48%
Niesprawiedliwosé 7 0,84% Zniecierpliwienie 4 0,48%
Niezrozumienie 7 0,84% Zal 4 0,48%
Tesknota 7 0,84% Niezadowolenie 3 0,36%
Obojetnose 6 0,72% Bal 2 0,24%
Ograniczenia ¢) 0,72% Dystans 2 0,24%
Przygnebienie 6 0,72% Powierzchowno$¢é 2 0,24%
Wstyd 6 072% Zgg'ﬁgg’oyjne 2 0,24%
Mniejsze zaangazowanie 5 0,67% Sennos¢ 2 0,24%
Brak kontroli 4 0,48% Inne 70 8,43%
SUMA 830 100,00%

Wiekszos¢ z powyzszych kategorii odnosi sie w niezmienionej formie
do nazwanych przez respondentdw_tki emoc;ji, takich jak stres, fru-
stracja, zto$¢, nuda czy smutek. Kilka z kategorii ztozonych zostato
z podobnych do siebie sformutowan, ponizej pare przyktaddw:

> kategoria ,problemy komunikacyjne” - odnosi sie gtéwnie do

wskazanh dotyczgcych probleméw w zespole takich jak: niedo-
gadanie sie; wykorzystywanie zaangazowanych cztonkéw grupy:
problemy z kontaktem,
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> kategoria ,ostabienie kontaktéw spotecznych” - odnosi sie do
takich wypowiedzi jak: zal za kontaktem z prawdziwymi ludzmi;
aspotecznosé; brak integracji; trudnosci wynikajgce z braku kon-
taktu z ludzmi;

- kategoria ,bezradno$é” - obejmuje takie wypowiedzi jak: bezsil-
nosS¢; niemoc; poczucie dezorientacji; zagubienie;

>  kategoria ,zazenowanie” - odnosi sie do takich wypowiedzi jak:
skrepowanie; konsternacja; zmieszanie; niezrecznos¢; zaktopotanie.

Biorgc pod uwage ogromne zréznicowanie wypowiedzi (0 czym
Swiadczy tez liczba utworzonych kategorii), istotny jest takze zbidr po-
zostatych, jednostkowych emociji, na ktére wskazywali_ty responden-
ci_tki, a ktory kryje sie pod kategorig ,inne”. Zostaty zakwalifikowane
do niej odpowiedzi, ktore byty unikatowe (jedno wskazanie), ztozone
i niejednoznaczne pod kgtem kategoryzacji oraz nie wskazywaty bez-
posrednio na emocje, a raczej na konkretne sytuacje, np. problemowe.

Przyktady:

> Nie wiem, jak to nazwaé, mato kto wtqgcza kamery, dla mnie utrzy-
manie kontaktu jest wazne, wiec jg wigczam, ale rbwnoczes$nie
jest to obcigzenie, bo jak wida¢ tylko kilka oséb, to sq one jakby
na $wieczniku, powoduje to czasem chec¢ ucieczki.

> Uwazam, iz przez zdalne nauczanie nauka jest mniej efektywna,
wyktadowcy wktadajqg mniej wysitku w prowadzenie zajeé, a wyma-
gania od studentdw sq o wiele wyzsze niz stacjonarnie na uczelni.

> Wspbtpraca sama w sobie jest OK, ale te projekty zaczynajq przy-
ttaczac i wkurzaé.

Niepokojgce byty odpowiedzi wskazujgce na jednoznacznie nega-
tywne odczucia wobec trybu zdalnego, w ktérym pewnym studen-
tom_tkom, patrzgc na ponizsze wypowiedzi, bardzo trudno byto
sie odnalezé. Nierzadko wprost wskazywane byty stany zwigzane
z zaburzonym zdrowiem psychicznym, pojawiajgce sie na skutek
koniecznosci radzenia sobie w nowej rzeczywistosci.
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Przyktady:

Bardzo ciezko mi jest. Brakuje mi ludzi i prawdziwych emocji, nie
przez internet. Ciezko sie jeszcze dogadaé, bo gdy umawiajq sie
ludzie na konkretng godzine, to tatwiej jest im przektadaé, bo cos.
Duzo frustracji i niepewnosci. Pozostawanie w fizycznym dystansie
od 0s6b, z ktorymi wspotpracuje, buduje we mnie irytacje. Bar-
dzo czesto wchodzitam w tryb zarzqdzania kryzysowego, bo nie
potrafitam zapanowaé nad problemami technologicznymi czy
innymi operacyjnymi (nie moge dojecha¢ na czas do domu, mam
problemy w pracy), ktére przytrafiaty sie moim wspotpracownikom.
Mam wrazenie, Ze te problemy czesto byty uzywane jako wygodne
usprawiedliwienie, by nie pracowaé w zespole na takim poziomie za-
angazowania, jakiego oczekiwatam. W tym momencie czuje sie
Jjedyng osobaq, ktérej zalezy na projekcie, boje sie teraz, ze terroryzuje
mojq grupe do zaangazowania.

Bol, katorga, bezsilnoscé, ztos¢, zdenerwowanie, zatamanie nerwowe.
Tragicznie. Jestem zniszczona psychicznie.

Pozytywne dosSwiadczenia

Osoby badane dostrzegaty tez jasng strone wspdtpracy zdalnej, ktdra

oprécz wygody w wielu przypadkach przynosi rowniez spokdj, radosé,

zadowolenie, ale tez ciekawos¢ i ekscytacje, zwigzane z nowg sytuacjq.
Wskazano réwniez na bezpieczehstwo i ulge, ktére prawdopodobnie
wynikaty z poczucia, ze uczelnia zadbata o proces edukacyjny studiu-
jacychisgw stanie kontynuowaé studia w bezpiecznych warunkach.

5

Tab. 3. Rozktad pozytywnie nacechowanych odpowiedzi na pytanie:

Zjakimi emocjami kojarzy sie Pani/Panu wspotpraca zdalna?

N % N %
Wygoda 53 13,87% Radosé 44 11,52%
Spokdj 47 12,30% Zadowolenie 21 550%
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Ciekawos¢é 20 524% Motywacja 4 1,05%
Lepsza organizacja 13 3,40% Nadzieja 4 1,05%
Bezpieczenstwo 12 3.14% Zaufanie 4 1,05%
Ekscytacja 1 2,88% Brak stresu 3 0,79%
Ulga 10 2,62% Elastycznosé 3 0,79%
Zaangazowanie 9 2,36% Entuzjazm 3 0,79%
Satysfakcja 9 2,36% Rozwdj 3 0,79%
Oszczednosé 8 2,09% Bliskos¢ 2 0,52%
Koncentracja 7 1,83% Odprezenie 2 0,52%
Swoboda 7 1,83% Relaks 2 0,52%
Empatia 6 1,57% Szczescie 2 0,52%
Luz 6 1,57% Wdziecznose 2 0,52%
Wolnos¢é 6 157% Inne 59 15,45%
SUMA 382 100,00%
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Podobnie jok w przypadku negatywnych emocji zdecydowana wiek-
szo§¢ z wyrdznionych kategorii dotyczy nazwanych przez responden-
toéw_tki emocji w formie niezmienionej (np. wygoda, spokdj, radosé,
bezpieczenstwo). Warto rozwingc¢ tu kategorie ,empatia”, ktéra odnosi
sie do takich wypowiedzi jak: wyrozumiatos$¢; wspotczucie; wsparcie
i brak poczucia, ze jestem sama w tym trudnym dla nas czasie.

Do kategorii ,inne” przyporzqgdkowane zostaty gtdwnie ztozone wypo-
wiedzi, ktdre trudno byto jednoznacznie powigzac z okreslong emocjq.

Przyktady:

> Interesujgca, dostosowana do potrzeb studentow, fajna forma
z uwagi na sytuacje epidemiologiczng.

> Poczucie wspdlnoty (gdy z matych elementéw powstaje catosé).

> Mam cudowngq grupe, bardzo sie zzylismy pomimo zdalnych za-
je¢. Mamy nadzieje, ze grupy nie zostanq zmienione w przysztym
semestrze.

Pojawiaty sie tez odpowiedzi jednoznacznie pozytywne, choé¢ byto
ich stosunkowo niewiele i wskazywaty gtdwnie na aspekt wygody.

Przyktady:

> Wspbtpraca zdalna wzbudza we mnie bardzo pozytywne emo-
cje i cata nauka online jest wedtug mnie bardzo pozytywna, w ta-
kiej formie nauki z pewnosciq jest wiecej czasu na inne rzeczy, bo
np. pomijamy czas dojazdu na uczelnie.

> Sg to emocje pozytywne, nie odczuwam duzego dyskomfortu
z uczestniczenia w nich, poniewaz system zaje¢ zdalnych jest in-
tuicyjny, a sami profesorowie dobrze sobie radzq z tworzeniem
éwiczen i przekazywaniem wiedzy online.

> Zadowolenie, sympatia, rados¢, komfort, poczucie bezpieczenstwa
(zwigzane z przebywaniem w domuy), entuzjazm, spokdj, rozluznienie,
wdziecznosé.
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Mieszane uczucia

Co ciekawe, w ramach jednej odpowiedzi respondenta_tki nierzadko
pojawiaty sie skrajne emocije - nie tylko jednoznacznie pozytywne lub
negatywne. | tak w jednej z wypowiedzi znalazty sie takie odczucia jak:
konsternacja, zdumienie, ciekawosé, optymizm, niecierpliwosé, obawa, ra-
dos¢ czy winnej: stres, niepewnosé, ale z drugiej strony poczucie komfortu.

Osoby badane wprost podkreslaty ambiwalentne odczucia zwigzane
z nowq rzeczywistosciqg, przyznawaty, ze majq: mieszane uczucia - do-
bra organizacja to swietna zabawa, ekscytacja i poczucie wspdlnoty
(gdy z matych elementéw powstaje catosé), jednoczesnie niekiedy me-
lancholia zwigzana z nawatem pracy (przez niskie zaangazowanie ze
strony czesci grupy bqdz brak organizacji), czasem rezygnacja, gdy po
spojrzeniu na cato$¢ wyglgda ona nie jak cato$é, a zbiér elementéw
mniej lub bardziej do siebie przystajqcych.

Niektére z wypowiedzi przedstawiaty cate spektrum emocji w zaleznosci
od sytuacji: Niepewnosé, czy nie wystqpiq problemy techniczne. Ztos¢,
gdy prowadzqcy zajecia sam przydziela do grup (dotyczy pbdzniejszych
lat studiéw, gdy studenci sie lepiej znajq). Strach, czy w domu bede miata
wszystkie potrzebne materiaty. Radosé, gdy mimo wszystko projekt jest
wysoko oceniony.

Pojawity sie takze odpowiedzi (gtdwnie wsréd studentdéw_tek pierw-
szego roku), ktére wskazywaty na zmiane stanéw emocjonalnych wraz
z uptywem czasu. Wypowiadajgce sie osoby na poczgtku semestru
(pazdziernik) odczuwaty negatywne emocje, ale w momencie badania
(grudzien) dostrzegty zmiane na plus.

Przyktady:

> Jestzdecydowanie lepigj i tatwiej niz na poczqtku, ale bardzo brakuje
kontaktu z osobami z uczelni.

> Pozytywne. Poczqtkowo niepokdj ze wzgledu na brak umiejetnosci
W nowym systemie. Po pewnym czasie spokdj i przewidywalnosé
procesu oraz bardzo dobra strukturyzacja zajec.
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NIE TAKA WSPOLPRACA ZDALNA
STRASZNA, JAK JA MALUJA

Cho¢ badane osoby licznie podzielaty negatywne uczucia zwigzane
ze wspdtpracq zdalng, wiele z nich odbierato to doswiadczenie pozy-
tywnie - podkreslaty zalety, ktore wynikajqg z takiego trybu pracy i na-
uki. Postanowilismy wiec zapytac sie wprost o to, w jakich aspektach
wspodtpraca zdalna wg nich zyskuje przewage nad formg stacjonarng.
Jakie kwestie mogq sprawié, ze po ustaniu pandemicznych obostrzen
bedziemy chcieli pozostac przy formule wspbtpracy zdalnej, choéby
tylko czesciowo?

> Tab. 4. Rozktad odpowiedzi na pytanie: Wjakich aspektach wspdtpraca
zdalna wg Pani/Pana zyskuje przewage nad formq stacjonarng?

N %
i()gsggffodnriwgéci wynikajgce z braku koniecznosci dojezdzania na uczelnie 221 30.57%
Komfortowe warunki pracy 140 19,36%
tatwiejsze umawianie sie i ,spotykanie” w celu przedyskutowania czego$ 121 16,74%
Samodzielne zarzgdzanie czasem i zadaniami 50 692%
Dostep do materiatow 50 692%
Skuteczne wykorzystywanie narzedzi utatwiajgcych prace zespotowqg 47 6,50%
Brak przewagi pracy zdalnej 37 512%
Dostep do udziatu w zajeciach 25 3,46%
Dobrze opracowane zajecia, materiaty, prezentacje, zadania itp. 7 096%
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Sprawna organizacja wspotpracy 3 0,41%
Inne 22 3,04%
SUMA 382 100,00%

Jak wida¢ z powyzszej tabeli, jedynie 5% odpowiedzi wskazywato na
brak przewagi wspétpracy zdalnej nad formg stacjonarng. Czesé
badanych oséb méwita wrecz wprost o tym, ze nie zdecydowatyby
sie one na kontynuacje studidéw w takiej formule, lub o niemozliwosci
zastgpienia nauczania na zywo zajeciami wirtualnymi.

Przyktady:

> Gdybym byta na pierwszym roku studiow, tobym nie zdecydowata
sie kontynuowac nauki w takiej formie.

> Nie ma takich aspektow, chciatabym studiowaé wytqcznie sta-
cjonarnie.

> Zadnej przewagi nie zyskuje, nic nie odzwierciedli nauczania na
Zywo.

Oszczednosci

Najczesciej wymienianymi korzysciami ze wspotpracy zdalnej byty
przyktady oszczednosci, ktére wynikaty z braku koniecznosci dojez-
dzania na uczelnie i na spotkania - ten walor pojawit sie w ponad
30% odpowiedzi. Dotyczyty one takich aspektéw jak:

> oszczednosé czasu (odpowiedzi zwigzane z korkami, okienkami
miedzy zajeciami itp.);

> oszczednos¢ pieniedzy (odpowiedzi zwigzane z kosztami biletow,
paliwa, mieszkania w miescie, w ktoérym sie studiuje, itp.);

> oszczednos¢ o walorze ekologicznym (odpowiedzi zwigzane
z rzadszym korzystaniem z samochodu, mniejszym natezeniem
ruchu samochodowego itp.).
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Przyktady:

> Nauka zdalna ogranicza srodki finansowe, ktdre nalezatoby wydad,
aby dojecha¢ na uczelnie, np. koszty biletéw/paliwa; nauczanie
zdalne oszczedza czas, ktory trzeba bytoby wygospodarowaé na
czynnosci zwigzane z przejazdem, oczekiwaniem na transport itp.

> Nie ma koniecznosci spedzania czasu na uczelni, gdy przerwa po-
miedzy zajeciami wynosi np. 3 h, przez co jest wiecej czasu na wy-
konanie zadan na zajecia.

> Oszczednos¢ transportowa, mniejsza emisja paliwa.

Komfortowe warunki

Kolejny atut, na ktéry licznie wskazywaty osoby badane (ponad 19% od-
powiedzi), dotyczyt komfortowych warunkéw zdalnej pracy lub edukaciji.
Doceniano m.in.:

- mozliwo$é pracy na wtasnych komputerach;

> regularne positkii dostep do ulubionych napojoéw (kawa, herbata);

> dostepnos¢ przydatnych materiatoéw/przedmiotéw - ,wszystko
pod rekq”;

> bliski kontakt ze swoimi zwierzetami;

>  poczucie bezpieczenstwa (takze w kontekscie ograniczania trans-
misji wirusa SARS-CoV-2);

-~ wygodny ubiér i preferowana pozycja pracy;

> mozliwosé stuchania muzyki.

Przyktady:

> Mozna lepiej zadbaé¢ o swoje podstawowe potrzeby, pozycje ciata
czy jedzenie, na uczelni czesto byto trudno cos konkretnego zjesé
w przerwie. Moge notowaé na komputerze, co pozwala na znacznie
bardziej efektywne gromadzenie wiedzy niz na uczelni, gdzie korzy-
stanie z komputeréw w czasie zajec jest niedozwolone.

> Komfort dotyczy tez ubioru czy nawet sposobu siedzenia, ktéry na
sali w bardziej formalnej sytuacji mégtby zostac¢ uznany za nieod-
powiedni. W trakcie wyktaddw mozna swobodnie zrobi¢ sobie cos
do picia i wsta¢ na chwile, gdy pozycja przestaje by¢ wygodna.
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> Spotkania zdalne wigzq sie z mniejszym stresem niz te stacjonarne,
bo jestem w znanym mi otoczeniu. Obawa przed ocenq ze strony
innych jest mniejsza.

> Mam pod rekq wygodny sprzet, ktérego potrzebuje, a ktory ciezko
bytoby wozi¢ na spotkania (drugi monitor, wygodne biurko do pracy).
| oczywiscie mniejsze ryzyko Covidu.

L atwiejsze spotykanie sie

Wiele odpowiedzi (ponad 16%) dotyczyto tatwiejszego umawiania sie na

wspdlng prace/spotkanie. Respondenci_tki wspominali_ty niejednokrotnie,
ze gdy wspdtpracowali_ty stacjonarnie, trudno byto im ustali¢ dogodny
dla wszystkich termin i miejsce spotkania. Deklarowano, iz wirtualna odsto-
na utatwia i przys$piesza spotkania, sprawia takze, ze kontakty sg czestsze.

Przyktady:

> tatwiej nam sie umowié na spotkanie online, niz dostosowac termin
i miejsce w normalnych warunkach. Prace zazwyczaj mozna podzieli¢
na wiekszq liczbe matych spotkan, ktére sq mniej ktopotliwe online.

> Praca zdalna przede wszystkim utatwia spotkania grup projektowych.
Uczeszczajge na zajecia w budynku uczelni, czesto mielismy problem,
aby usiqs¢ razem i przegada¢ lub dokonczy¢ projekt, poniewaz
przerwy sq zbyt krotkie, a dojazdy kolegéw nawet wielogodzinne.
Teraz w kazdej chwili mozemy odpali¢ komputer, classroom, robi¢
wspodlne prezentacje, popijajgc kawe.

Za tatwiejszg uznano nie tylko organizacje spotkan projektowych, lecz
takze konsultacji z wyktadowcami. Ankietowani_ne wskazywali_ty na
wzrost elastycznosci prowadzgeych, skutkujgey czestszymi kontaktami,
nie tylko w formie elektronicznej korespondenciji.

Przyktady:
> Wspébtpraca z wyktadowcami/wyktadowczyniami. Ich elastycz-
no$¢ wzrosta, nie jest problemem spotkaé sie online i zrobi¢ szyb-

kie konsultacje projektu. Wczesniej byt to gtéwnie kontakt mailowy,
super, ze teraz sq oni/one otwarci/otwarte na takie rozwigzania.
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> Elastycznos$¢ wyktadowcdw_czyn, mozna tatwo sie zdzwonié i spo-
tka¢ online.

Zarzadzanie czasem, zadaniami i materiatami

Wiele badanych oséb (niemal 7% odpowiedzi) docenito mozliwosci
samodzielnego zarzgdzania czasem i zadaniami.

Przyktady:

> Mozna czesto poswieci¢ wiecej czasu na prace, bo godziny, pod-
czas ktorych robimy projekt, dostosowujemy do swoich potrzeb.

> Bardziej elastyczny grafik, czesciowo mozliwosé wiasnej organizacji
czasu pracy, fatwiejsze pogodzenie strefy zycia prywatnego i jego
zobowiqzan z pracq.

Tyle samo odpowiedzi wskazywato réwniez na fakt, ze przewaga
wspbtpracy/edukacji zdalnej dotyczy tatwiejszego i szybszego do-
stepu do réznego rodzaju materiatow.

Przyktady:

> Materiaty dostepne na Google Classroom sq ogromnym utatwie-
niem w pdzniejszej nauce.

> Dostepnos¢ materiatow (na spotkanie nie wezme ksiqzek papie-
rowych).

> Udostepniana na ekranie prezentacja jest wyraznie widoczna dla
wszystkich, gdy w sali byto to czesto zalezne od zajmowanego
migjsca (lub od tego, za kim sie usiadito).

Narzedzia
Ostatni omawiany przez nas istotny benefit (ponad 6% odpowiedzi),
ktéry wynika ze wspotpracy/edukacji zdalnej, wigze sie ze sprawnym

i skutecznym wykorzystaniem réznorodnych narzedzi cyfrowych,
utatwiajgcych prace zespotowq.
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Kilkadziesigt os6b spontanicznie wskazato wtasnie na te zalete w swo-
ich odpowiedziach, argumentujqgc, ze:

> Wszystko od razu jest spisywane, tworzone w programach np. Jam-
board, Miro, Trello, przez co nasze osiggniecia sq usystematyzowane.

> Rozwéj umigjetnosci zwigzanych z Internetem i technologiq - dzia-
talno$¢ w chmurze, nauka programéw Google itp.

Z jednej strony doceniono cyfrowe utatwienia, ktére zaczety by¢ ma-
sowo wykorzystywane w czasie pandemii, z drugiej - badane oso-
by podkreslity fakt rozwoju nowych kompetencji technologicznych,
co z pewnosciq przyda sie na dalszych etapach zycia studenckiego
i zawodowego. Warto$¢ wynikajgcq z poszerzania umiejetnosci i co-
dziennego korzystania z narzedzi cyfrowych potwierdzita sie w dalszej
czesci badania, w ktdrej zapytaliSmy sie o te ostatnie wprost. Kwestia
ta zostanie omdwiona w czesci poswieconej rozwigzaniom i dobrym
praktykom.

TRUDY | ZNOJE WIRTUALNEJ
WSPOLPRACY

Obok wszystkich udogodnien i utatwien pracy w Swiecie cyfrowym
niewgtpliwie posiada ona swojg mroczng strone. Ta spedzata sen
z powiek zardwno studentom_tkom w czasie pandemii, jak i wszystkim
tym, ktorzy zdecydowali sie korzystac ze zdalnej formuty wspotpracy
az do dzis.

Gdy odwrdcilismy pytanie o przewage wspdtpracy zdalnej, stato sie
jasne, ze wspdtpraca stacjonarna wygrywa przede wszystkim:

> wwymiarze spotecznym - respondenci_tki docenili_ty mozliwosé
nawigzywania relacji, integraciji i lepszg atmosfere kontaktéw na
ZYWO;

> w wymiarze komunikacyjnym i organizacyjnym - wspotpraca
bezposrednia sprzyja wzrostowi efektywnosci, lepszej komunikacji
w zespole i organizagcji pracy;

> pod wzgledem pozytywnego wptywu na motywacje i zaanga-
Zowanie.
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W odpowiedzi na pytanie dotyczgce problemdw i niedogodnosci

zwigzanych z wirtualng wspdtpracq otrzymaliSmy zréznicowanq licz-
be ponad tysigca przyktaddw (N = 1125). Tabela nr 5 prezentuje, jakie
aspekty zostaty uwzglednione w wypowiedziach i ktdére pojawiaty

sie w nich najczesciej.

> Tab. 5. Rozktad odpowiedzi na pytanie: Wjakich aspektach wspbtpraca

zdalna wg Pani/Pana zyskuje przewage nad formq stacjonarng?

N %
Problemy komunikacyjne i relacyjne 290 25,78%
Problemy techniczne: internet 150 13,33%
Problemy techniczne: pozostate 97 8,62%
Problemy z zaangazowaniem 81 720%
Dekoncentracja 77 6,84%
Problemy z motywacjqg / brak motywagcji 44 391%
Problemy z dyskusjg 36 3,20%
Dtugi czas spedzany przed komputerem 30 2,67%
Problemy ze zdrowiem / zmeczenie 27 2,40%
Brak problemow 26 2,31%
Niedoinformowanie / niezrozumienie / trudnosci w przekazywaniu wiedzy 21 1,87%
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Problemy z organizacjq czasu i pracy / chaos 21 1,87%
Wytgczone kamery - nie widaé oséb z grupy 17 1,51%
Problemy dotyczgce wyktadowcdw 15 1,33%
Brak sprzetu / koniecznosé posiadania sprzetu 13 116%
Brak/ograniczone aktywnosci, ktére odbywajg sie stacjonarnie 1 098%
Brak znajomosci technologii/narzedzi i1 098%
Mniej ambitne/angazujgce/efektywne zajecia 1 098%
Work-life balance 9 0.80%
Stabsza atmosfera / ,dosSwiadczenie studiow” 8 O,71%
Brak dostepu / utrudniony dostep do zasobdw uczelni 7 0,62%
Problemy z poczuciem odpowiedzialnosci 7 0,62%
Poczucie odizolowania 6 0,53%
Prezentacja projektow 5 0,44%
Problemy natury psychicznej 5 0,44%
Prokrastynacja 5 0,44%
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Monotonia 4 0,36%
Stres 4 0,36%
Wstyd/onieSmielenie 4 0,36%
Inne 83 7.38%
SUMA 382 100,00%

Problemy komunikacyjne i relacyjne

Zdecydowanie najliczniejszg grupe odpowiedzi stanowity wskazania
na problemy natury typowo ludzkiej - zwigzane z szeroko pojetqg
komunikacjq interpersonalng, grupowg, ale takze z ograniczeniami
w budowaniu relacji i poznawaniu siebie nawzajem. Stanowity w su-
mie prawie 30% wszystkich wynikéw. W toku analizy wyszczegblniono
takie specyficzne grupy odpowiedzi jak:

-  Brak bezposredniego kontaktu z drugim cztowiekiem - respon-
denci_tki w wymiarze komunikacyjnym zmagali_ty sie przede
wszystkim z brakiem kontaktéw na zywo i wynikajgcymi z tego
konsekwencjami spotecznymi i psychologicznymi.

Przyktady:

> Brak fizycznego kontaktu i interakcji z innymi osobami. Przez
to bardzo trudno o wyksztatcenie tych umiejetnosci interper-
sonalnych i intrapersonalnych potrzebnych w pracy zawodo-
wej osoby z wyksztatceniem psychologicznym, ale dotyczy to
réwniez prawnikdéw i innych.

> 100% zdalnosci to ograniczenie naturalnych kontaktéw mie-
dzyludzkich, co przektada sie na samopoczucie.

> Brak poczucia wspbtpracy z ludzmi, zamiast tego wrazenie
wspotpracy z komputerami.
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Problemy komunikacyjne - to zbiorcza kategoria dla wszystkich
odpowiedzi, ktore albo wprost w taki sposéb nazywaty opisywa-
ng niedogodnosé, albo zwracaty uwage na pogorszenie jokosci
komunikaciji.

Przyktady:

>  Gorsza komunikacja i zrozumienie.
> Czasem ciezko dojs¢ do tego, w jaki sposéb pracowad.
> Problem z przeptywem informacji.

Trudnosci w nawigzywaniu relacji / poznaniu sie - problemy wska-
zane przez respondentéw_tki dotyczyty réwniez kwestii zwigzanej
z integracjqg, poznawaniem siebie i budowaniem relacji. Co zrozu-
miate, wiekszosci tych odpowiedzi udzielili_ty studenci_tki pierw-
szego roku.

Przyktady:

> Przez to, Ze to méj pierwszy rok na studiach, nie miatam okazji
poznacé ludzi.

> Trudno$¢é w nawigzywaniu relacji z innymi studentami, a takze
wyktadowcami.

Brak kontaktu lub trudniejszy kontakt oraz utrudniona wspétpraca
w grupie - w tej grupie odpowiedzi podkreslone zostaty trudnosci
zwigzane ze wspdtpracg bezposrednio w zespotach projektowych.

Przyktady:

> Brak kontaktu z ludzmi.

> Wspdbtpraca w grupach nie przebiega az tak ptynnie jak przy
pracy stacjonarney.

> Wszystko, co sie ustala online, jakos tatwo idzie w zapomnienie.

Problem z odczytaniem emocjiinnych ludzi - pewna grupa odpo-
wiedzi wskazywata na interesujgcy problem wynikajgcy z braku
mozliwosci lub ograniczenia komunikacji niewerbalnej (co nie-
rzadko miato zwigzek z wytgczonymi kamerkami).
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Przyktady:

> Dla wyktadowcdéw - trudniejszy odbior reakcji studentéw na
zajecia.

> Trudniej odczyta¢ emocje i intencje innych.

> Brak emocjonalnych semantyzacji wypowiedzi przez roznego
typu czaty.

> Nie widzimy, jak inni reagujq na to, co powiedzieliSmy.

> Utrudniony biezgcy kontakt z wyktadowcq - cze$¢ odpowiedzi
wprost nawigzywata do utrudnionego kontaktu z wyktadowcami
(co tgczy sie z kategorig ,problemy dotyczgce wyktadowcdw”).

Przyktady:

> Brak kontaktu z wyktadowcami - podczas zaje¢ stacjonarnych
prowadzqgcy ma szanse zobaczyé, ze notujemy, podczas za-
jec online tempo wyktadow lub Ewiczen jest tak szybkie, ze
nie mam mozliwosci notowania. Dodatkowo nie jestem w stanie
na biezgco wyjasniaé niescistosci z prowadzgcym.

> Ciezko skontaktowa¢ sie z prowadzgcymi w odpowiednio
szybkim tempie.

> Problemy z ustaleniem terminéw - wyodrebniono grupe odpo-
wiedzi dotyczgcg wprost problemdw z planowaniem wspbtpracy
w czasie, co tgczyto sie z kategorig ,problemy z organizacjg czasu
i pracy / chaos”. Chodzito gtéwnie o aspekty zwigzane z zarzg-
dzaniem projektami.

Przyktady:

> Trudniej uzgodni¢ wspdlny termin spotkania online.
> Trudnos$¢ ze zgraniem sie w czasie.

Powyzsze zestawienie uzupetniamy kategorig ,problemy z dyskusjqg”.

Dotyczyty one ograniczeh zwigzanych z prowadzeniem rozmdw
w trybie zdalnym.
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Przyktady:

> Ucigzliwo$¢ zwiqgzana z dyskusjq, gdy na spotkaniu jest 25 oséb
i kazdy chce cos powiedzieé, nierzadko wchodzqgc drugiej osobie
w stowo, lub brak mozliwosci wypowiedzenia sie ze wzgledu na
nattok innych wypowiedzi.

> Trudno$¢ wtqgczenia sie do dyskusji przy zbyt licznej grupie.

> Trudnosci w burzy mézgow.

Problemy techniczne

Kolejng, najliczniejszg grupe odpowiedzi stanowity wypowiedzi
mowigce o szeroko rozumianych problemach technicznych - zaréwno
z tgczem internetowym (az 13%, czyli 150, odpowiedzi bezposrednio
wskazywato na ten problem), jak i ze sprzetem czy tez oprogramowa-
niem. Sumujgc rézne punkty widzenia ankietowanych oséb, widaé, ze
wskazania na problemy natury technicznej pojawity sie niemal w co
czwartej wypowiedzi (24%). To pozwala wnioskowaé, ze duzy wptyw na
odbidr wspdtpracy i nauki zdalnej majg uwarunkowania techniczne,
na ktére uczelnia ma ograniczony wptyw, np. szybkosé/stabilnosé
sieci internetowej u studentéw_tek. To, co jednak moze ona zrobié, to
edukowaé w zakresie obstugi programdw czy sprzetu - takie sugestie
pojawity sie w odpowiedziach na pytanie dotyczgce rozwigzan, o czym
mowa bedzie dale;j.

Przyktady:

> Problemy techniczne — czesto cos sie zacina, zatrzymuje sie obraz.
Dodatkowo, czesto pojawiajq sie problemy z dzwiekiem.

> Problemy z potgczeniem internetowym u prowadzqcych zajecia
i inne problemy techniczne.

> Technologia potrafi zawodzi¢ (przy duzym obciqzeniu tgcza/sprzetu
potrafi dojs¢ do roztqgczenia, co rowniez prowadzi do rozproszenia).

> Konieczno$¢ posiadania odpowiedniego sprzetu komputerowego.

> Brak srodkéw finansowych na sprzet.

> Brak umigjetnosci w korzystaniu ze sprzetu i programaow.

> Zaduzo nowych programéw jak dla oséb z 1. roku, ktére nie potrafig
sie technologiq postugiwaé.
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Problemy z zaangazowaniem,

obnizona Motywacja lub jej brakiem

Wyraznie zaznaczajgcq sie negatywnqg konsekwencjqg wspbtpracy
zdalnej sq trudnosci zwigzane z zaangazowaniem cztonkdw grupy oraz
ich motywacjg do dziatania. Respondenci_tki czesto wprost méwili_ty
0 mniejszym zaangazowaniu lub jego braku. W tej grupie problemow
miesci sie rowniez kategoria ,lenistwo”.

Przyktady:

> Brak petnego zaangazowania - nie widzimy sie, wiec czujemy tak,
jakby nas faktycznie nie byto.

> Prézniactwo spoteczne (na przyktad osoba uczestniczy w spotkaniu
online, ale niemal nigdy nie wtqgcza mikrofonu).

> Rozleniwienie w zwigzku z pracq w domu.

Ciekawq i dos¢ liczng kategorie stanowity problemy zwigzane z nie-
rébwnym zaangazowaniem w grupie, czyli tzw. prézniactwo spoteczne,
ktére jest naturalnie obecne na studiach, jednak w przypadku formuty
zdalnej przybrato na sile.

Przyktady:

> Mozliwosé tatwiejszego olewania dla olewaczy.

> Nierbwny podziat pracy, ktos moze niezauwazenie nic nie robic, gdy
pracuje reszta grupy.

> Sq osoby, ktére kompletnie sie nie przyktadajq i mimo rozmowy ciezko
wyegzekwowac od nich wktad w grupe.

Respondenci_tki poruszali_ty rbwniez wgtek zmniejszonej motywaciji
do pracy lub jej zupetnego braku.

Przyktady:
> Zdemotywowanie przez niebycie fizycznie w sali z prowadzqgcym_cq

i innymi studentami: bycie rozproszonym przez otoczenie; niemoz-
no$¢ skupienia sie na zajeciach.
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> Brak atmosfery i motywacji, bo wiadomo, ze cokolwiek sie zrobi,
bedzie wyglgda¢ jak amatorska kupa.
> Mnigjsza mobilizacja niz w przypadku kontaktu osobistego.

Dekoncentracja

Sporo wskazarh respondentdw_tek dotyczyto probleméw zwigzanych
ze skupieniem sie podczas pracy. Odpowiedzi uwydatniaty zaréwno
problem sam w sobie, jak i jego przyczyny. Studenci_tki dostrzegali_ty
je wréznych rozpraszaczach, z ktérymi przyszto im sie mierzy¢ w trakcie
nauki i wspotpracy zdalnej w warunkach domowych.

Przyktady:

> Duzo fatwiejsza dekoncentracja i zmniejszenie uwagi (rodzina, sq-
siedzi, zwierzeta domowe).

> Dystraktory typu: kurier, kot, koszatniczka, szczurek, stary w drzwiach.

> Przeszkadzajki, czyli tatwos¢ robienia innych rzeczy niz to, co powinno
sie w danej chwili robicé.

> Migjsce pracy — nie kazdy moze sobie zorganizowac i zatatwic cisze,
co bardzo przeszkadza.

Problemy ze zdrowiem, zmeczenie

oraz problemy natury psychicznej

Dos$wiadczenie wspdtpracy i nauki zdalnej niewgtpliwie wptywato
negatywnie na stan zdrowia studentdw_tek. Cho¢ nie byta to bardzo
liczna grupa wskazan (w sumie stanowita 3% wypowiedzi), to nie nalezy
ich bagatelizowaé, bo w dtuzszej perspektywie czasowej tego typu
problemy mogg wptyngé na zaangazowanie, motywacje czy cheé,
a nawet mozliwosé studiowania.

Odpowiedzi dotyczyty gtdwnie takich kwestii jak:
> bodle (kregostupa, oczu, gtowy),

> zmeczenie,
> problemy natury psychicznej.
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Przyktady:

> Przemeczone oczy/kregostup po dniu zaje¢ (a zazwyczaj to po
zajeciach mamy spotkania grupowe).

>  Zbytdtugie maratony siedzenia w miejscu sq ucigZzliwe dla zdrowia.
Niestety ja nie mam tej przyjemnosci zmiany miejsca z komputerem
przeno$nym, aby sobie utatwi¢ obecnos¢ na zajeciach.

> Zwiekszajqca sie depresja.

> Zty stan psychiczny.

Wyltaczone kamery - nie widaé¢ oséb z grupy

Kilkanascie oséb wskazato na problem zwigzany z wytgczonymi ka-
merkami w trakcie zajeé. Okazato sie to problematyczne zarédwno ze
wzgledu na relacje (Nie widze moich kolegéw z klasy), jak i wgtpliwosci
zwigzane z rbwnym zaangazowaniem w prace grupowq. Zagad-
nienie to pojawia sie tutaj réwniez z tej przyczyny, ze motyw kamer
wystepowat w kolejnych pytaniach, zwigzanych z rozwigzaniami czy
dodatkowymi sposobami radzenia sobie w rzeczywistosci zdalne;.

Przyktady:

> Mozna by¢é obecnym na Meet, a jednoczesnie zupetnie nie braé
udziatu w zajeciach. Mozna sie schowa¢ za awatar.

> Ludzie nie wigczajq kamerek i jakies mam poczucie wyobcowania.

> Nie wiemy, czy ktos faktycznie pracuje, czy sie obija.

Problemy dotyczace wykladowcoéw

Kategoria ta zawiera rézne wagtki wypowiedzi zwigzanych z wykta-
dowcami (poza aspektem stricte komunikacyjnym, omawianym
przy okazji probleméw tego typu). Wiekszos¢ z odpowiedzi dotyczyta
niekompetencji prowadzgcych (gtéwnie technicznych). Inne skupiaty
sie na pewnych wymaganiach z ich strony lub zachowaniach, ktére
budzq sprzeciw respondentow_tek.
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Przyktady:

> Nieprzygotowanie prowadzqgcych pod wzgledem technicznym -
umiejetnosci i wykorzystanie potencjatu oprogramowania nowych
technologii.

> Wymagania sprzetowe - prowadzqcy wymagajq witgczonej kamery
i dostepu do mikrofonu, nie przyjmujq ttumaczen, Zze co$ nie dziata.
Czesto méwiq, ze bez spetnienia wymagan sprzetowych ,nie bedzie
obecnosci na zajeciach’.

> Brak charyzmy u wyktadowcow (znaczy mniej jq czué).

Gorsza atmosfera i ,doSwiadczenie studidw”

Na koniec kwestia stabszej atmosfery, zauwazonej przede wszystkim
przez studentdw_tki pierwszego roku. Niewgtpliwie byli_ty oni_ne naj-
bardziej poszkodowani_ne podczas pandemii i znalazto to swoje od-
zwierciedlenie w odpowiedziach.

Przyktady:

> Brak emocji i doswiadczenia.
> Brak klimatu bycia studentem.
> Brak zycia studenckiego.

TRZEBA SOBIE RADZIC,
CZYLI DOBRE PRAKTYKI W NATARCIU

Gtéwng intencjg, ktéra przySwiecata nam przy tworzeniu materiatu po-
mocniczego dla studentow_tek, byto dostarczenie katalogu dobrych prak-
tyk i rozwigzanh dotyczgeych pracy w wirtualnych zespotach. W ramach
przeprowadzonego badania zalezato nam na poznaniu ich perspekty-
wy - w jaki sposéb juz teraz radzqg sobie z tg nowqg sytuacjg? Jak mierzg
sie z niewgtpliwie pojawiajgcymi sie trudnosciami wspdtpracy zdalnej?

Tu odpowiedzi byto znacznie mniej. Te, ktbre sie pojawity, podzielilismy

w tabeli nr 6 wedtug odniesienia do konkretnych problemdw i omowi-
liSmy szerzej ponizej.
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>

Tab. 6. Rozktad odpowiedzi na pytanie: Czy ma Pani/Pan pomysty na to,

jak sobie radzi¢ ze wskazanymi niedogodnosciami? Bedziemy wdzieczni

za podzielenie sie wskazéwkami

N % %
Eroblerpy komunikacyjne 56 16.23% Problemy dg)tyczqce 203%
i relacyjne wyktadowcow
Niedoinformowanie/
Ogélna rada/refleksja 42 12,17% niezrozumienie/trudnosci 174%
w przekazywaniu wiedzy
Eroblemy techniczne: 31 899% Problem\{ ze zdrowiem/ 174%
internet zmeczenie
Dekoncentracja 27 7.83% Work-life balance 1,74%
. . P o Wytgczone kamery — o
Nie znam rozwigzan 23 6,67% R 1,74%
nie wida¢ osbéb z grupy
Problemy techniczne: 22 638% | Brak problemow 145%
pozostate
Problemy. . 1 609% Brak dostepu/utrgdmony . 116%
Z zaangazowaniem dostep do zasobdw uczelni
Problemy z mo}vwoqq/ m 319% Mnigj ombltn.e/qngozwqce/ 0,86%
brak motywagiji efektywne zajecia
Problemy Z organizacjg 10 290% Probler_ny z.pocz’uqem 0.86%
czasu i pracy/chaos odpowiedzialnosci
Problemy z dyskusjg 9 2,61% Prokrastynacja 0,86%
Brakznajomosci 7 203% Inne 8,70%
technologii/narzedzi
Dtugi czas spedzany 7 203%
przed komputerem
SUMA 100,00%
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Problemy komunikacyjne i relacyjne

Najwieksza liczba rozwigzah dotyczgcych komunikacji i relacji jest

naturalng konsekwencjq faktu, ze najwiecej problemow zwigzanych

byto wtasnie z tymi zagadnieniami. Badane osoby przedstawiaty

rézne propozycje w zaleznosci od tego, ktérego specyficznego ob-

szaru problemowego dotyczyty. Sprowadzaty sie one jednak do kilku
kluczowych wqgtkoéw:

60

Kontakt poza zajeciami - dla wielu oséb spotkania na gruncie
prywatnym (zespotowe i indywidualne) byty namiastkg bez-
posredniego kontaktu i sposobem wspierajgcym budowanie
wartosciowych relaciji.

Przyktady:

> Organizowanie na wtasnq reke mniejszych spotkan towa-

rzyskich oraz spotkan online nie tylko w celu pracy, ale tez
spedzenia wspdlnie czasu i porozmawiania.

>  Regularne ,calle” ze wspbtpracownikami, rozmowy nie tylko

o pracy, ale tez,,co tam u nas’.

> Wspieranie rozmow poza projektami - takie pytanie na roz-

”

grzewke: ,jak sie masz?’, ,jak tam inne projekty?’, ,czy sie wy-
spates dzis?”.

Kamerki - najwiecej rozwigzan w tym obszarze dotyczyto wigczo-
nych kamer. Choé¢ nie byto wielu odpowiedzi, to jednak pokazujq

one pewng tendencje i preferencje czesci studentdw_tek.

Przyktady:

> Wigczanie kamerek i mikrofonéw podczas catej pracy.
> Wigczenie kamer, zgtaszanie checi powiedzenia czego$

na czacie, co ustala kolejnos¢ wypowiedzi.

>  Wieksza interakcja na zajeciach grupowych oraz kamerki.

Organizacja - rozwigzania w tym obszarze dotyczyty gtéwnie
problemdw zwigzanych z komunikacjq i wspbtpracq w zespole,
a takze zarzgdzania czasem we wspdlnych projektach.
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Przyktady:

> Konkretny podziat zadan na poczqtku projektu, danie sobie
czasu na zebranie materiatéw, kazdy przygotowuje cos$ w ja-
kims zakresie, praca na jednym wspoinym dokumencie widocz-
nym dla wszystkich, koncowe spotkanie w celu dopracowania
szczegotow lub omdwienia wqtpliwosci.

> Jasny i doktadny podziat obowigzkow.

> Narzucony czas i dzien spotkania online.

Wieksza liczba zaje¢ stacjonarnych - pomysty zwigzane ze zwiek-
szeniem liczby zaje¢ stacjonarnych byty odpowiedzig na problem
utrudnionej wspotpracy w grupie oraz brak bezposredniego kon-
taktu z drugim cztowiekiem.

Przyktady:

> Jeslijest taka mozliwosé, to przynajmniej jedne zajecia raz na
jakis czas w formie stacjonarney.

> Wiecej zaje¢ stacjonarnych. Zdalne zajecia tez sq OK, ale wtedy
raczej indywidualne zadania lub w grupach, w ktérych sie juz
znamy.

>  Zajecia w trybie hybrydowym.

Wyktadowecey - proponowane rozwigzania dotyczyty konkretnych
bolgczek zwigzanych z utrudnionym kontaktem z wyktadowcami.

Przyktady:

> Regularny kontakt ze studentami.

> Ktos powinien sprawdzaé, czy wyktadowcy wywiqzujq sie ze
swoich zobowiqzan.

>  Ustalone godziny na indywidualne konsultacje z wyktadowcami.

> Roézne zadania i éwiczenia zespotowe wspdlnie na wyktadach
online oraz przydzielenie zadan konkretnym osobom - wtedy
wszyscy mamy wiekszq okazje sie poznac¢ i zauwazyé. Te zaje-
cia tez najszybciej mijajq i najtatwiej jest sie skupic, bo kazdy
czuje sie zobowigzany.
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Problemy techniczne

Problemy zwigzane ze sferg techniczng czesto wydajg sie nie do prze-
skoczenia i sq niezalezne od studentéw_tek i prowadzgcych. Badane
osoby wskazywaty jednak na kilka réznych rozwigzan, ktére prawdo-
podobnie czeSciowo same wdrozyty, aby moc w lepszym stopniu
korzysta¢ z doswiadczenia edukacyjnego. Propozycje te podzielono
na nastepujgce kategorie:

>
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Lepszy sprzet.

Przyktady:

Obowigzek posiadania sprawdzonego sprzetu (mikrofon i ka-
mera) przed rozpoczeciem zajec.

Zajecia hybrydowe bytyby lepszej jakosci, gdyby uczestnicy
korzystali z lepszych mikrofonéw, niezbierajgcych dzwieku tfa,
i obraz z sali byt wiekszy - przyblizenie kamery.

Lepsze zrédto internetu.

Przyktady:

Hotspot (teraz juz internet na telefon nie jest drogi).
Sprawdzenie, jaki operator jest najlepszy w danym miejscu
i jakg ma przepustowos¢ internetu.

Zmiana dostawcy internetu.

Edukacja.

Przyktady:

Udzieli¢ jakichs wskazéwek osobom, ktére przewaznie nie ko-
rzystajq z Windowsa i majq sprzet typu Macbook, bo to u nich
zwykle jest problem podczas prezentowania czego$ online
przez Google Meet.

Szkolenia dla takich os6b z podstawowej obstugi mediéw,
z ktoérych korzystamy.
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Inne rozwigzania.

Przyktady:

Dostep do sal dla 0séb nieposiadajgcych dobrego internetu.
Wprowadzi¢ jednolity system do kazdego przedmiotu, np. na
Google Meet mozna podnies¢ wirtualnie reke i w ten sposéb
zakomunikowaé che¢ udzielenia odpowiedzi. Ale jak dotgd tylko
na éwiczeniach z psychologii spotecznej uzywamy tego systemu.
Ujednolicenie takich zasad i standarddéw powinno pozytywnie
wptyngé na walor edukacyjny tego catego przedsiewziecia.

Problemy z zaangazowaniem,

obnizona mMotywacja lub jej brakiem

Ostatni z wyszczegdlnionych wgtkéw to kwestia zaangazowania,

motywacji, a konkretnie - ich braku oraz ograniczen w tym obszarze.

Tutaj réwniez badane osoby wskazaty na rézne rozwigzania, dzieki

ktérym radzq sobie z bolgczkami w tym kontekScie. Mozna podzieli¢
je na takie kategorie jak:

>

Lepsza organizacja i ewaluacja.

Przyktady:

Bytoby super, gdyby na Wirtualnej Uczelni byt kalendarz z da-
tami do dodania projektéw (powiadomienia co jakis czas).
Codzienne przypominanie leniwym osobom, ze robota czeka
i ze sama sige nie zrobi.

Poswigcenie np. kwadransa na zajeciach na wspbdlne oméwie-
nie struktury, podziat na grupy i rozpoczecie tego.

Kamerki.

Przyktady:

Wymég posiadania wigczonych kamerek na kazdych zajeciach.
Jesli chodzi o motywacje i skupienie na zajeciach, pomaga mi
wtgczanie kamery.
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Praca indywidualna.
Przyktady:

> Wiecej prac indywidualnych zamiast grupowych.

> Zmiana formy prac zaliczeniowych z prac grupowych na pra-
ce indywidualne, ktére pozwolg w koncu na samodzielng
prace wtasngq, ktéra bedzie realng podstawq zaliczenia dla
kazdego studenta na podstawie JEGO WELASNYCH mozliwosci,
checi czy wiedzy.

> Inne rozwigzania.
Przyktady:

> Przygotowywanie sie do spotkan online tak jak do tych sta-
cjonarnych.

> Zwiekszona leniwos¢ cztowieka jest spowodowana byciem
w Srodowisku bardzo mocno zwigzanym ze strefq komfor-
tu. Ludzie czujq sie zbyt swobodnie, nie ma atmosfery pracy
w grupie. Dom to dla nas najczesciej ostoja odpoczynku, nie
pracy. Ciezko sobie poradzi¢ z tym problemem, moze zamiana
mieszkan. :)

> Sprawa indywidualna, ale mi pomaga oglgdanie inspirujgcych
wywiadow z ludzmi petnymi pasji.

Dekoncentracja

Problemy ze skupieniem i rozpraszaczami byty jednymi z najczesciej
wymienianych bolgczek - badane osoby zaproponowaty pewne roz-
wigzania rébwniez w tym obszarze. Dotyczyty one gtdwnie usuniecia
rozpraszaczy ze swojego otoczenia, zadbania o komfortowe warunki
pracy (szczegdlnie w odniesieniu do domownikéw), a takze okreslenia
zasad spotkan i wigczania kamery w trakcie zajeé. Respondenci_tki
zwrécili_ty takze uwage na role wyktadowcdw_czyh w budowaniu
wiekszego zaangazowania na zajeciach.
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Przyktady:

> Przygotowac¢ sie do spotkania (ubraé, pomalowa¢ sie, zjes¢ $nia-
danie, zrobi¢ kawe itp.), tak by w jego trakcie méc skupic sie jedynie
na nim.

> Fajnie by byto, gdyby ze strony prowadzqgcych byto przyzwolenie
na siedzenie ,w nieoficjalnych” pozycjach, ubior i jedzenie w trak-
cie stuchania prowadzgcego, wszystko przy wtqgczonej kamerze.

> Punkty za aktywno$¢, duzo pytan do studentdéw. Moze tez wiecej
dodatkowych zadan z punktami za aktywnos¢ dla oséb, ktére sq
mniej Smiate | wstydzq sie odzywac.

> Wymog wigczonej kamery, feedback, angazowanie kazdego
uczestnika przez zadawanie bezposrednich pytan.

> Umawianie spotkan, gdy dzieci majq zdalne zajecia, znalezienie
w domu miejsca cichego i spokojnego, wytqczenie wszelkich me-
diow, telefonow.

Jednq ze sprawdzonych i pomocnych praktyk pomagajgcych w sku-
pieniu sie okazato sie tworzenie odrecznych notatek. W zakres tej
kategorii wchodzity odpowiedzi dotyczgce przede wszystkim takich
czynnosci jak:

> reczne notowanie podczas wyktaddw/éwiczen;

> reczne zapisywanie zadanh do zrealizowania, planowanie pracy
(post-it);

> szkicowanie dla poprawienia koncentraciji.

Przyktady:

> Lubie tez np. rysowaé podczas stuchania wyktaddw, bo wtedy
skupiam sie manualnie na rysunku i przy okazji stucham bez roz-
praszania sie.

> Robie notatki na papierze - wynotowuje wazne kwestie i warte do
zapamietania wiadomosci. Lubie mie¢ takie tresci w formie fizycznej.

> Zapisywanie na karteczkach (kiedy wszystko jest w sieci, fatwiej
sie pogubic).
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W wypowiedziach powracato réwniez odpowiednie dostosowanie
i przygotowanie przestrzeni na potrzeby pracy zdalnej, co badane
osoby rozumiaty jako:

-~ wyznaczenie konkretnego i statego miejsca pracy;

> uporzgdkowanie przestrzeni;

> przygotowanie niezbednych materiatdéw (notatnik, kalendarz,
krople do oczu);

> regularne wietrzenie pomieszczenia;

> stworzenie atmosfery sprzyjajgcej koncentracji (np. muzyka, eli-
minacja rozpraszaczy).

Przyktady:

> Staram sie uporzgdkowaé swojq przestrzen, aby nic szczegbinie
mnie nie rozpraszato (sprzqtanie biurka, wtozenie ubran do szafy itp.).

> Mity klimat zrobiony w pokoju, przyjemne Swiatto, Swieczki, przy-
jemna muzyka.

> Zradzeniem sobie z rzeczywistosciq online pomaga mi dobra
organizacja migjsca pracy, usuwanie dystraktoréw oraz stoso-
wanie wielu przedmiotéw imitujgcych stacjonarng rzeczywistosé.
Przedmiotami tymi sq papierowe ksiqzki oraz zeszyty, ktérych uzy-
watabym, bedqgc w sali.

Problemy ze zdrowiem i zmeczenie

Problemy zdrowotne, zarbwno natury fizycznej, jak i psychicznej, cze-
sto znajdowaty swoje odzwierciedlenie w wypowiedziach badanych
os6b. Na szczescie wymieniane byty nie tylko w kategorii trudnosci,
ale réwniez w kontekscie znanych sposobdw na radzenie sobie z nimi.
Jednym z nich niewgtpliwie jest aktywnos¢ fizyczna. W zakres tej ka-
tegorii wchodzity odpowiedzi dotyczgce przede wszystkim ¢wiczenh
fizycznych, éwiczeh przeznaczonych dla osdéb spedzajgcych wiele
godzin przed komputerem, éwiczenh wzmacniajgcych kregostup, jogi
i spacerow.

66 PERSPEKTYWA NAUKOWA



Przyktady:

> Praktyka jogi, nie trace czasu na dojazd, wiec moge skupic sie bar-
dziej na zdrowiu, éwiczenia na kregostup, spacery miedzy zajeciami.
> Uprawianie sportu - jedyny ratunek.

Czes¢ odpowiedzi dotyczyta réwniez sposobu odzywiania, nie tylko
w kontekscie zbilansowanej diety. Do tej kategorii zakwalifikowano
wypowiedzi zwigzane z przygotowywaniem i regularnym spozywaniem
positkdw, wzmacniajgcymi napojami (gtdéwnie kawa lub herbata)
i przekgskami, ktére pomagajg pozostac skupionym i petnym energii.

Przyktady:

> Dostosowanie positkéw do planu zajeé, zaplanowanie ich, dzieki
temu jem dobrze, a to z kolei przektada sie na skupienie.

> Skrzynka ze stodyczami obok komputera.

>  Ciepta herbatka z rana, Zeby sie obudzi¢ na zajecia, jest niezbedna. ;)

Kolejne wskazéwki zwigzane byty z rozmaitymi metodami relaksaciji,
odpoczynku i regeneracji, czyli takimi praktykami jak: medytacja,
¢wiczenia oddechowe, stuchanie muzyki czy drzemeki.

Przyktady:

s Cwiczenia Wima Hofa (dostepne na YouTubie), wiczenia dotle-
niajgce organizm, pomagajq przy skupieniu, niwelujqg zmeczenie.

> Muzyka - przydaje sie w przerwie na chwile relaksu, aby pb&zniej
skupi¢ sie lepigj.

> Chyba jedynie medytacja i Ewiczenia oddechowe, Zzeby nie zwa-
riowaé, bo te prace grupowe (w takiej czestotliwosci) to jest jakies
kuriozum.

Ostatnia, nie mniej wazna kwestia, to wsparcie ze strony bliskich
(przyjacidt lub rodziny). Dla badanych oséb pomocne byty mozliwosé
rozmowy z bliskimi, poczucie wsparcia i zrozumienia, ale tez praktyczne
kwestie, takie jak zachowanie ciszy przez wspdbtokatoréw/cztonkdw
rodziny na czas spotkania/zajec.
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Przyktady:

> Poinformowanie domownikdw, Ze pracuje nad projektem, i jedno-
czesne poproszenie, aby ewentualne rozmowy, sprawy itd. przetozyli
na pdzniej.

> Czasamirozmawiam o tych problemach z bliskimi, oni mnie wspie-
rajq.

> Chyba tylko wsparcie od bliskich mi osoéb.

Pomocne narzedzia

ZapytaliSmy réwniez bezposrednio o rozwigzania natury technolo-
gicznej, ktére pomagajq studentom_tkom we wspdtpracy zdalnej.
Interesowato nas, czy respondenci_tki korzystajq z narzedzi cyfrowych
wspierajgcych zdalng realizacje projektéw. A jesli tak - to zjakich iwja-
kim celu. Na bazie odpowiedzi na to pytanie powstata imponujgca
lista niemal 90 réznorodnych narzedzi, co pokazuje, jak mocno ten
obszar rozwingt sie w ramach edukacji zdalne;j.

Wymienione przez badane osoby narzedzia to (kolejnosé wg czestotli-
wosci wskazar): Dokumenty Google, Google Meet, sprzet fizyczny, Miro,
Messenger, Trello, Dysk Google, Zoom, Canva, Jamboard, Google Cloud
Platform, Discord, Google Classroom, Slack, Facebook, Kalendarz
Google, Teams, Prezentacje Google, Skype, Microsoft Word, WhatsApp,
Adobe, Gmail, Prezi, Figma, Power Point, Asana, Conceptboard, Dropbox,
Microsoft Excel, Notion, Microsoft OneNote, Pages, Pinterest, Retro-
Tool, biblioteka, Blueleans, Calendly, Campaign Manager 360, Click-
Meeting, ClickUp, CrankWheel, Dropbox Paper, EvoNotes, FlipHTMLS5,
Genially, GoToMeeting, InVision, Kahoot, kalendarz, Keyonote, komu-
nikatory, Loom, mail, Mendeley, Menti, MURAL, News, Notatnik, Notes
Google, Nozbe, pakiet Microsoft Office, PDF, Photoshop, potgczenie
konferencyjne - telefon, przeglgdarki, Quizizz, Redmine, RescueTime,
Microsoft SharePoint, Slido, Meti, Spark, strona internetowa uczelni,
Video Maker, Watch2Gether, Webex, WordArt, WordPad, Collage Maker,
Gesichtertausch, Diagrammeditor, Whiteboard.

Najczesciej powtarzajgce sie wérdéd respondentéw_tek narzedzia
prezentujemy w tabeli nr 7 wraz z krétkim opisem zastosowania.
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Tab. 7. Rozktad najczesciej powtarzajgeych sie odpowiedzi na pytanie:

Czy korzysta Pani/Pan zjakich$ narzedzi cyfrowych wspierajgcych zdalng

realizacje projektow? Jesli tak, prosimy o wskazanie wykorzystania tych

narzedzi z krétkim opisem

%

Google: dokumenty,
arkusze, prezentacje,
formularze

66

11,31%

Praca na wspétdzielonym pliku, tworzenie plikbw
tekstowych, arkuszy kalkulacyjnych, prezentacji

Dokumenty Google, udostepniane konkretnym
osobom - mozna $ledzi¢ online, kto i co edytuje,
mozna pisac ,wspolnie’, jednoczesnie w tym samym
dokumencie.

Mozliwos¢ wykorzystania szerokiej gamy narzedzi
Google (edytor tekstu, prezentacje, arkusze kalkulacyjne).

Google Meet

61

10,45%

Spotkania online, ustalanie szczegdtow projektu

Google Meet - bardziej rozbudowane i czasochtonne
ustalenia w grupie projektowey.

Google Meet - dogadywanie szczegotow,
préoba przedstawiania prezentacii.

Niekorzystanie
znarzedzi

50

8,56%

Nie korzystam z zadnych narzedzi, nie wiem nawet,
z jakich moge korzystac i jak z nich korzystac.

Sprzet fizyczny

43

7.36%

Przeprowadzanie wywiaddw, tworzenie notatek,
udziat w zajeciach online (narzedzia takie jak kamera,
mikrofon, dyktafon, komputer, telefon)

Dyktafon - przeprowadzenie wywiadow.

Telefon - pomoc przy szukaniu potrzebnych artykutow,
ttumaczenia stow itp.

Miro

38

6,51%

Przeprowadzanie burzy mdzgdw, tworzenie notatek
na wspotdzielonej tablicy

Miro - interaktywna tablica z mozliwosciq pracy dla wielu
0s6b naraz. Narzedzie posiada wiele mozliwosci, jest
proste i przyjemne w uzytkowaniu.

Miro - wspdlne tworzenie map mysli, generowanie
pPOMystow, zapisywanie postepow.
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Dysk Google

35

599%

Przechowywanie, katalogowanie i wspotdzielenie
plikéw

Dysk Google - pomaga uporzgdkowac wszystkie
dokumenty i prezentacje.

Dysk Google - magazynowanie wszelkich materiatow
potrzebnych do projektu.

Messenger

29

497%

Szybki kontakt

Messenger - sprawna, szybka komunikacja
(rozmowa na kamerce oraz komunikacja tekstowa).

Messenger - komunikacja do projektow grupowych,
informacje zwigzane ze studiami (szybkos¢ komunikacji).

Trello

26

4,45%

Zarzgdzanie projektem

Trello - korzystam w celu organizacji pracy
nad projektami, wybor gtownie przez wyktadowce.

Trello - do organizacji pracy | podziatu obowiqzkow.

Zoom

20

3.42%

Spotkania online, nagrywanie wywiadow
Zoom - do prowadzenia spotkan online.

Platforma Zoom - najlepiej stuzyta w trakcie nagrywania
wywiadow.

Canva

17

291%

Tworzenie grafik i prezentacji

Canva - tworzenie prezentacji w grupie w tym samym
czasie.

Canva - rozmaite szablony utatwiajgce prace graficznq.

Jamboard

17

291%
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Przeprowadzanie burzy mozgdow, szybkie tworzenie
notatek i szkicow na wspotdzielonej tablicy

Jamboard - burza mozgow, szybkie dzielenie sie
pomystami.

Jamboard - notatki, szybkie i doS¢... brzydkie szkice.



Discord

1

Spotkania online

Discord - do streamowania np. wykonywanej wspolnie
prezentacji i potgczen gtosowych. Mysle, ze uzywamy
go gtéwnie dlatego, Ze nie kojarzy nam sie z Meetem,
1,88% Jjest odmianq dla codziennych obowigzkdw studenckich
i monotonii.

Discord - jest narzedziem graczy, ale zamienia Google
Meet, gdzie mozna sie spotkac wirtualnie i omowic
projekt.

Inne

71

Wiele obszaréw zastosowan,

29.28% NP .
w zalezno$ci od wybranego narzedzia

SUMA

584

100,00%

INnne rozwiazania i refleksje

W kohcowej czesci kwestionariusza badane osoby zostaty zaproszone
do podzielenia sie dodatkowymi przemysleniami. CzeS¢ wypowiedzi
odnosita sie bezposrednio do tematu pandemii, inne zawieraty dodat-
kowe, niewymienione wczesniej, wskazoéwki i oczekiwania. Regularnie
powracajgcym w tej sekcji postulatem byt koniec pandemii i powrdt
na uczelnie.

Przyktady:

> Niestety wszystkie problemy, ktére widze w nauczaniu zdalnym,

bedqg mozliwe do rozwiqzania dopiero, kiedy bedziemy mogli wré-
ci¢ na uczelnie.

> Powrdt do zajeé stacjonarnych, ale z uwzglednieniem narzedzi,

t. Classroom, dzieki ktérym mogq odbywa¢ sie konsultacje lub
mozna wymienia¢ sie uwagami i korespondencjq.

> Modli¢ sie o koniec epidemii.
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Zwrbécono réwniez uwage na to, jak wazne jest zaakceptowanie i zrozu-
mienie sytuacji zastanej. Badane osoby doceniaty takze starania uczelni
(pielegnowanie wdziecznosci).

Przyktady:

Akceptuje po prostu to, co jest, bo irytacja nic juz nie da. To,na co mam
wptyw, zmieniam.

Nie mam pomystu, akceptuje ten stan rzeczy, bo wiem, ze kiedys sie
skonczy. :)

Ograniczenia wynikajq z odgérnych zakazéw, niespotykanej sytuacji.
Uczelnia ze swojej strony wykazuje sie ogromnym zaangazowaniem
w prace. Musimy przeczekaé.

Wiem, ze uczelnia robi, co moze, zeby to dobrze funkcjonowato. Nie mam
pomystow na to, jak skutecznie sobie radzi¢ z problemami nauczania
zdalnego. Mysle, ze duzo zalezy tu od studentdéw i ich nastawienia. Od
tego, ile chcq da¢ od siebie.

Czasem w ocenie badanych osdéb poprawe mogtaby przynies¢ praca
indywidualna zamiast grupowej.

Przyktady:

>

ES

Wydaje mi sie, Ze w obecnych realiach wole pracowa¢ indywidualnie.
Zrezygnowanie przez prowadzqgcych na czas epidemii ze zlecania pro-
jektoéw grupowych na zaliczenie. A jesli to nie jest mozliwe, bo przedmiot
wymaga rozwijania kompetencji pracy zespotowej, to przeniesienie
przedmiotu na przyszte semestry, tak aby mozna je byto zrealizowaé
po zakoAczeniu tego szaleAstwa.
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KILKA SLOW PODSUMOWANIA

Badanie, ktoére poczgtkowo miato by¢ jedynie dodatkowym wspar-
ciem w projekcie opracowania krotkiego podrecznika dla studen-
tow_tek z zakresu wspbdtpracy zdalnej, stato sie bogatym i obszer-
nym podsumowaniem funkcjonowania spotecznosci studenckiej
wroctawskiej filii Uniwersytetu SWPS w roku akademickim w czasie
trwania pandemii COVID-19. Pandemii, ktéra wniosta w zycie aka-
demickie (i nie tylko) obowigzkowy dystans spoteczny i izolacje oraz
wprowadzita koniecznos¢ przeniesienia wielu aktywnosci do prze-
strzeni internetowej. Edukacja zdalna, ktéra z dnia na dzien stata sie
faktem dla catej spotecznosci szkolnej i akademickiej, jest tematem
ztozonym i analizowanym obecnie z wielu perspektyw. Niniejsze ba-
danie koncentrowato sie na aspekcie wspdtpracy zdalnej; co jest
szczegblnie istotne w przypadku zajeé o charakterze praktycznym.

Wyniki badania przerosty oczekiwania zespotu badawczego - za-
rowno jesli chodzi o liczebnos¢ odpowiedzi (w okresie okotoswigtecz-
nym w ankiecie wzieto udziat az 698 respondentéw_tek, z ktdrych
na poszczegdlne pytania odpowiedzi udzielito od 259 do 495 an-
kietowanych), jak i jako$¢ wypowiedzi, nierzadko bardzo ztozonych
i wielowgtkowych. Otwarta forma badania z jednej strony byta sporym
wyzwaniem pod kgtem analizy i kategoryzacji odpowiedzi, z drugiej
jednak pozwolita na przyjrzenie sie subiektywnym odczuciom i do-
Swiadczeniom respondentéw_tek, bez sugestii ze strony badaczy_czek.
Rozwigzanie to ostatecznie przyniosto wachlarz odpowiedzi i kate-
gorii, nierzadko wraz z ciekawymi uzasadnieniami, ktére w niniejszym
opracowaniu zostaty przedstawione w formie cytatow.

Pierwszy istotny wniosek z badania dotyczy jego zakresu tematyczne-
go. Wspbtpraca zdalna (w domysle zwigzana z realizacjq projektow
zaliczeniowych) przez sporq liczbe respondentéw_tek utozsamio-
na zostata z edukacjqg zdalng. W wielu odpowiedziach mozna byto
odnalezé odniesienia do doswiadczeh zwigzanych z wyktadami
lub éwiczeniami online, podsumowujgce ich przebieg, poziom przy-
gotowania, wykorzystywane narzedzia. Swiadczyé to moze o silnej
potrzebie oceny nauczania zdalnego i wypowiedzi na jego temat.
Badane osoby dzielity sie zaréwno pozytywnymi, jak i negatywnymi
uwagami, cze$¢ z nich sugerowata dziatania mozliwe do wdrozenia
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w przysztosci. Wypowiedzi te zawieraty sporo wartosciowych wska-
z6bwek dla dydaktykdw (wymienione wraz z przyktadowymi cytatami
w analizie odpowiedzi na poszczegdlne pytania). Czes¢ responden-
toéw_tek zwracata uwage na fakt, iz doSwiadczenie pracy zdalnej
wptynie nieodwracalnie na wymiar edukacji, nawet po ustaniu stanu
zagrozenia pandemicznego.

Rozpoczecie badania pytaniem o emocje umozliwito responden-
tom_tkom intuicyjne podzielenie sie przemysleniami, a udzielane
odpowiedzi wyrazaty zywe reakcje, nierzadko dosé skrajne i wewnetrz-
nie sprzeczne. Byé moze udziat w badaniu byt dla czesci osdb nie
tylko pierwszq okazjg do ,wyrzucenia zaldéw”, ale tez mobilizacjg do
zmiany perspektywy i analizy nastawionej na poszukiwanie takze
pozytywnych aspektow nowej rzeczywistosci.

Na korzy$é wspotpracy/edukacii zdalnej przemawiaty przede wszyst-
kim oszczednoSci czasu i finanséw, komfortowe warunki pracy oraz
tatwiejsze umawianie sie na spotkania. Z kolei przewage formy
stacjonarnej widziano gtébwnie w aspektach spotecznych (relacje,
integracja, atmosfera) i jakosciowych (wzrost efektywnosci, lepsza
komunikacja i organizacja). Cze$¢ badanych oséb manifestowata
poczucie straty zwigzanej z zaniknieciem zycia okotouczelnianego
i dodwiadczeh wykraczajgcych poza zdobywanie wiedzy. W przysziosci,
jesli podobna sytuacja miataby sie powtdrzy¢, warto rozwazyé stwo-
rzenie okolicznosci sprzyjajgcych wirtualnej integracji - szczegéblnie
dla osdb studiujgcych na pierwszym roku, to one w tego typu sytuacji
wydajqg sie najbardziej poszkodowane.

Pytanie o problemy i niedogodnosci zwigzane ze wspdtpracg zdalng
byto jednym z kluczowych aspektéw badawczych w zwigzku z reali-
zowanym docelowo projektem przewodnika dla studentéw_tek. Z per-
spektywy respondentéw_tek rébwniez okazato sie ono waznym zagad-
nieniem, co zaowocowato wysokq liczebnoscig wskazan (w sumie
wyodrebniono 1125 odpowiedzi). Skupiono sie gtéwnie na czterech
aspektach: szeroko rozumianych problemach komunikacyjnych i re-
lacyjnych, niedogodnosciach i ograniczeniach technologicznych,
kwestiach zwigzanych z motywacjq i zaangazowaniem, a takze
bolgczkach w postaci dekoncentracjii rozpraszaczy. Sq to kategorie
probleméw, ktére byty do przewidzenia. Tym, co zaskakuje, jest ich
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skala (biorgc pod uwage spontaniczng forme wypowiedzi, wynikajgcq
z otwartego charakteru pytan) oraz réznorodnos¢ wgtkow i przykta-
doéw, ktére obrazujg dotgczone do analizy cytaty.

W kontekscie wspomnianych wczeséniej problemdéw podkresimy kwe-
stie zdrowia. Troska o bezpieczehstwo studentow_tek, a takze pracow-
nikédw_ic Uniwersytetu skutkowata decyzjg o przejsciu w tryb pracy
zdalnej. Jej konsekwencjq byty powracajgce w wypowiedziach respon-
dentéw_tek objawy zwigzane z zatamaniami psychicznymi, bdlami
kregostupa, problemami ze wzrokiem itp. Tym samym rozwigzanie
majgce na celu ochrone zdrowia przez czes¢ badanych utozsamione
zostato ze zrédtem probleméw zdrowotnych. Dostrzezone objawy
oczywiscie nie niosty ze sobq ryzyka zarazenia osdb trzecich, a podjete
decyzje przez wiekszos¢ uznawane zostaty za w petni uzasadnione,
niemniej pamietajmy, ze mogg one mieé konsekwencje zwigzane
z innym wymiarem uszczerbkédw na zdrowiu.

Na koniec przyjrzyjmy sie propozycjom rozwigzan (w odniesieniu do
przedstawionych przez respondentow_tki problemow), wykorzysty-
wanych narzedzi oraz innych sposobdéw wspierajgcych wspbtprace
zdalng. Badane osoby wskazaty zaskakujgeg liczbe réznorodnych
praktyk wspomagajgcych prace zdalng, cze$¢ z nich odnosita sie
takze do rad udzielanych przez wyktadowcéw_czynie. Opracowane
na bazie wynikdéw zestawienie metod i narzedzi nie odbiega znaczgco
od tych, ktére przedstawiane sg w rozmaitych artykutach na temat
pracy zdalnej (od najprostszych do wdrozenia po te, ktére wyma-
gajg odpowiedniego zaplecza finansowego). Podstawowy wniosek
z analizy odpowiedzijest taki, ze studenci_tki sg Swiadomi_me wielu
skutecznych rozwigzan. Kluczowe pytanie brzmi: czy faktycznie je
stosujqg, czy sq to jedynie deklaracje i wskazéwki udzielane na po-
trzeby badania?

Mozna przypuszczaé, ze negatywna ocena wspbtpracy zdalnej nie
wynikata wobec tego (w wiekszosci przypadkéw) z nieznajomosci
narzedzi lub rozwigzan jg wspomagajgcych. Rownoczesnie stosunko-
wo niewiele odpowiedzi odnosito sie do odpowiedniego zarzgdzania
procesem grupowym, czasem, zadaniami i rolami. Byé moze wdro-
Zenie wiedzy dotyczqcej zarzgdzania projektem byto dla wiekszosci
ankietowanych na tyle oczywiste, ze nie uwzglednili tego aspektu
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jako elementu wspierajgcego wspdtprace zdalng. Mozliwe réwniez,
ze zaplecze teoretyczne dotyczgce tego problemu jest niewystar-
czajgce, co zostato zamanifestowane w kilkunastu wypowiedziach.
Z wgtkiem tym tgczy sie powracajgca w odpowiedziach kwestia
projektdw grupowych. Choé nie byty to gtosy najliczniejsze, nalezy
zaznaczyé, iz czesé respondentéw_tek dobitnie podkreslata niecheé
wobec projektéw grupowych i poddawata w watpliwosé poziom
nauczania lub/i sensownos¢ wspotpracy (gtdwnie przez wzglgd na
nierbwnomierne zaangazowanie oséb z grupy). Wypowiedzi czesci
respondentéw_tek postulowaty jasno ograniczenie projektéw grupo-
wych i zwiekszenie zadanh indywidualnych (przede wszystkim w formie
zdalnej, cho¢ nie tylko).

Refleksja wynikajgca z badania okazata sie dla nas jedng z istot-
niejszych w kontekscie doboru tresci i struktury docelowej publikacji.
Kluczowy wniosek byt bowiem taki, ze trudnosci, potrzeby i rozwigzania
dotyczqgce wspdtpracy zdalnej sg nieodtgcznie zwigzane z indywidu-
alng pracq studentéw_tek - ich kondycjq psychofizyczng, domowymi
warunkami pracy i nauki oraz osobistymi strategiami radzenia sobie
z pandemiczng rzeczywistosciq. | te perspektywe postanowitydsmy
uwzglednié¢ w przewodniku poprzez jego podziat na dwie czesci:

> wspbtpraca,
> jaw S$wiecie online.

Sq to dwa kluczowe oblicza wyzwania, przed ktérym w 2020 roku
staneta cata spotecznosé akademicka i z ktdbrym wcigz mierzy sie
wiele osdb wspdtpracujgeych w trybie online.

Podkreslimy jeszcze, iz niektére wqtki (kategorie) regularnie powracaty
w odpowiedziach na kolejne pytania i byty one na tyle silnie manife-
stowane lub istotne/ciekawe, ze podjeto decyzje o przedstawieniuich
w powyzszej analizie, nawet jesli w poszczegdlnych pytaniach nie zy-
skaty najwyzszych liczebnosci. Dobrym przyktadem jest powracajgcy
iréznie odbierany motyw wtgczonej/wytgczonej kamerki. Wtgczona
kamera w réznych kontekstach oznaczata dla respondentéw_tek:

- namiastke spotkania na zywo,
> wsparcie komunikacji niewerbalnej,
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> wsparcie koncentracji przez poczucie ,bycia obserwowanym”
i skupienie sie na jednej rzeczy,

> przejaw kultury osobistej,

> ale tez znienawidzony i ograniczajgcy swobode studenta_tki
obowigzek.

Powyzszy przyktad z jednej strony wskazuje na podkresdlang juz wie-
lokrotnie réznorodnosé odpowiedzi, z drugiej uwypukla istote po-
dejmowania w przysztosci (na poziomie systemowym) pozornie
tak btahych tematéw jak np. wigczanie kamerki w trakcie zdalnego
spotkania projektowego lub podczas zaje¢ akademickich.

Podsumowujgc, badanie przyniosto wiele ciekawych wnioskoéw i po-
zwolito lepiej zrozumieé perspektywe studentéw_tek w odniesieniu
do pandemicznej, wirtualnej rzeczywistosci. | cho¢ dzieki wdrozonym
rozwigzaniom (m.in. powszechny program szczepieh) wréciliSmy do
szkdt i miejsc pracy, a pandemia przestata dominowaé nad naszq
codziennoscig, to mozna przypuszczagd, ze zardwno w przestrzeni edu-
kacyjnej, jak i w kontekscie wspdtpracy grupowej bedziemy czerpaé
z doswiadczen cyfrowych i czesé wypracowanych praktyk zostanie
wdrozona na state. Dlatego warto im sie przyglgdaé, analizowac je
i wyciggac wnioski, tak aby mdc realnie i skutecznie wspieraé w tym
obszarze spoteczno$¢ akademicka, jak rowniez kazdg inng, ktéra
tego potrzebuje.
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BRAKUJACA BAZA

Bytem czesciq kilkuosobowego zespotu, ktory wspotpracowat
zdalnie jeszcze przed pandemiq. Dzielity nas setki kilometrow,
mimo to jako$ na siebie trafiliSmy. PostanowiliSmy zrobi¢ cos
razem: oddolna inicjatywa, ktéra choé troche zmieni $wiat. Kazdy
z nas wnosit do projektu dos¢ obfity worek doswiadczen i che-
ci do wspélnego dziatania. Swiadomi wyzwan zwigzanych ze
wspotpracq juz pierwsze z zapoznawczych spotkan skonczylismy
refleksjg, ze powinnismy porozmawiaé o rolach, zasadach, poten-
cjalnych kryzysach i sposobach zarzgdzania nimi. Kultura, system
wspotpracy, regulamin, kontrakt, baza - zwat jak zwat. Brzmi to
dojrzale i odpowiedzialnie. Przynajmniej w teorii. A w praktyce?
Céz... Lista istotniejszych zadan i tematoéw stawata sie coraz ob-
szernigjsza, ciggle brakowato czasu. Ostatecznie zadna baza nie
powstata, wraz ze zblizajgcym sie finatem sytuacja stawata sie
napieta (jak to zwykle bywa). Pojawiaty sie kryzysy, kazdy z nas
miat swéj pomyst na zarzqdzanie nimi, co tym bardziej pote-
gowato konfiikt. W rezultacie odhaczaliSmy zadania, a emocje
ttumilismy w sobie, nie wiedzqgc, jak o nich rozmawiaé w tym gro-
nie. Brakowato mozliwosci postuzenia sie argumentem: popatrz,
przeciez sie umowilismy. W koncu sie spotkalismy i zrobiliSmy to,
co byto do zrobienia. Projekt wyszedt. Bardzo dobrze wyszedt ale
zespot sie rozszedt i wiecej nie spotkat.
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TROCHE, TEORII

Bez bazy ani rusz. To znaczy: mozna i$¢ przed siebie, ale w wypadku

zabtgdzenia brak narzedzi nawigacyjnych czy bezpiecznego miej-
sca, w ktérym mozna sie schroni¢, nie utatwia powrotu na wtasciwe

tory. W zespotach spotykajqg sie przerdzne osoby, ktére majg odmienne

przyzwyczajenia, preferencje, cele, usposobienia. Aby wspdtpraca byta

wspotpracg, trzeba jg rozpoczgé od poszukiwania tego, co wspdlne (jok
sama nazwa wskazuje). A jesli o wspolinym mowa: dla tego i wszystkich

kolejnych rozdziatéw wspdlne bedqg pewne wagtki. Podczas omawiania

zagadnienia bazy zarysujemy poszczegdine kwestie, ktére rozwiniemy
w kolejnych rozdziatach.

ZACZYNAMY OD POCZATKU,
CZYLI OD BAZY

W naszym rozumieniu baza to spisanie wszelkich zasad pracy w da-
nym zespole, nad okreslonym projektem. SPISANIE: czarno na biatym,
fioletowo na pomaranczowym czy jeszcze inaczej. Kolory i nazewnic-
two (kontrakt, umowa, regulamin, kanwa itd.) sg dowolne. Wazne, aby
na podstawie wypowiedzi wszystkich cztonkéw_kih zespotu powstato

cos trwatego, dotyczgcego wszelkich aspektéw wspdtpracy. Cos, do

czego bedzie mozna sie odwotac na kazdym etapie projektu.

GDZIE (LUB W CZYM) PRZEWAZNIE
JEST PROBLEM?

Najczesciej i najprosciej: w braku bazy. A doktadniej? W braku czasu,
checi lub potrzeby jej stworzenia. Wiele zespotéw pomija ten krok
i od razu koncentruje sie na dziataniu. Co gorsza, cze$¢ z nich robi to
Swiadomie! Nieswiadomym niewiedze nalezy wybaczy¢ i zaprosi¢ do
nadrobienia zalegtosci, co niniejszym czynimy.

Zainspiracje do stworzenia tego rozdziatu postuzyta nam miedzy inny-
mi wypowiedZ pochodzgca z przeprowadzonego przez nas badania.
Pojawito sie w niej kilka wgtkéw wartych przedyskutowania wiasnie

podczas tworzenia bazy. Ponizszy cytat dotyczy sposobdw radzenia

sobie z wyzwaniami wspobtpracy zdalne;.
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Jasno zdefiniowane zadania i odpowiedzialnosci, regularne spotka-
nia celem omowienia postepdw pracy, cata metodologia zarzgdzania
projektami i umiejetnosci komunikacyjne.

Student_ka psychologii, Ill rok

BAZA TO NIE TYLKO PODZIAL ZADAN

Aby projekt wyszedt, a zespdt sie nie rozszedt, nalezy zwrdci¢ uwage
na kilka istotnych kwestii. Oto lista potencjalnych obszardéw, o ktérych
warto porozmawiaé przed rozpoczeciem realizacji projektu:

- Celeimotywacje - dlaczego i po co tu jesteSmy? Jakie cele indy-
widualne i grupowe przed sobg stawiamy?
> Zasady wspbtpracy - jak definiujemy owocng wspdtprace? Co
sprawi, ze bedzie nam sie dobrze pracowato? Co moze stangé
na przeszkodzie realizacji celéw? Kategorie zasad, ktére warto
bra¢ pod uwage:
> pozytywne - to, co robimy, np. angazujemy sig, integrujemy sie,
szanujemy sie, stuchamy sie, jesteSmy szczerzy, jesteSmy
odwazni, myslimy krytycznie itp.
> negatywne - to, czego unikamy / nie robimy, np. nie spézniamy
sie, nie przekrzykujemy sie, nie znikamy w trakcie spotkania
w telefonie lub zaktadkach przeglgdarki.
> Sankcje - to, co robi grupa, gdy kto$ nie przestrzega zasad, lub
jakie konsekwencje ponosi ta osoba. Dobrze zwrdcié uwage na
fakt, iz nie operujemy pojeciem kary - jest to nieprzypadkowy
zabieg. Po co potegowaé negatywne skojarzenia? Oto przyktad:
jesli kto§ notorycznie wchodzi w zdanie innym osobom, konse-
kwencjg moze by¢ koniecznos¢ przeprowadzenia trzyminutowego
monologu na niedorzeczny temat (np. cechy wspdlne zwierzgt
parzystokopytnych i urzgdzehn AGD).
> Rytuaty grupowe - co ponad zasady? Mamy tu na mysli pozy-
tywne scenariusze, wspdlne czynnosci, ktore korzystnie wptywajg
na atmosfere w grupie; pewnego rodzaju sekwencje kluczowych
dziatan, np. rozpoczynanie spotkania od powiedzenia sobie kom-
plementu lub krotka seria Ewiczen oddechowych po spotkaniu.
Warto zadbaé takze o integracje, np. wysytanie sobie zdje¢ ze spa-
ceru czy tgczenie sie online w celu wypicia wspdlnej kawy/herbaty.
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> Zasady i narzedzia komunikacji - gdzie, kiedy, jak i o czym ze
sobg rozmawiamy? Chodzi miedzy innymi o wyboér konkretnego
narzedzia/platformy, a takze: oczekiwany czas odpisywania na
wiadomoéci, czestotliwosé i sposdb opiniowania rezultatéw pracy,
metody zarzgdzania konfliktem, integracje.

- Organizacja spotkan - jok przebiega modelowe spotkanie grupo-
we? Jakg forme spotkan preferujemy? Jak czesto je organizujemy?

> Okreslenie funkciji, rél i podziat odpowiedzialnosci.

> Harmonogram projektu i kamienie milowe.

#ZDALNIE 000

ODSt ONA ONLINE

Rzeczywisto$¢ wirtualna wymaga od nas uwzglednienia kilku
dodatkowych zagadnien:

> Netykieta i kwestie techniczne - np. oprogramowanie,
z ktérego bedziemy korzystaé do organizacji spotkan,
kwestia internetu i sprzetu, wtgczanie kamery i mikrofonu,
sygnalizowanie checi zabrania gtosu.

- Czas pracy - w formie zdalnej trudniej jest kontrolowac
czas pracy. Aby nie oddawaé sie jej bez konca, warto ustalic,
w jakich porach dnia jesteSmy dostepni.

STAWIAMY NA SZCZEROSC!

Musimy co$ uczciwie przyznaé. Zeby nie byto tak kolorowo, winne je-
steSmy pewne dopowiedzenie: wokot bazy rodzg sie rézne problemy.
Nie oznacza to jednak, ze nie warto jej opracowywad!

JAKIE BLEDY NAJCZESCIEJ POPELNIAMY?

1. Stworzony zespotowo, oszatamiajgcy regulamin Igduje w zaka-

markach niepamieci. Nie uwzgledniamy go w dalszych dziata-
niach, nie respektujemy ustalen.
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Zbyt restrykcyjnie podchodzimy do wypracowanej umowy. Na

kazdym kroku rozliczamy sie z kazdego punktu. Takie zachowanie

moze prowadzi¢ do pogorszenia jakosci wspdtpracy i atmosfery
w zespole. Pamietajmy: kazdy ma prawo miec gorszy dzief, zapo-
mnie¢ o jakims$ ustaleniu. Jesli powtarza sie to notorycznie, wtedy
warto o tym porozmawiaé i przypomnieé o konsekwencjach. Ten

wspdlny zapis powinien by¢ przeciez zrédtem porozumienia, a nie

koscig niezgody, wszak dobrze wiemy: ,zgoda buduje, niezgoda

rujnuje”.

Zdarza sie, ze kontrakt jest nieadekwatny do projektu - zasady
sq zbyt ambitne lub trywialne, cele niemozliwe do spetnienia.

Do tworzenia bazy i jej wykorzystywania trzeba podej$¢ ze zdrowym

rozsqdkiem, a jesli co$ nie dziata - nalezy do niej wracaé i by¢ moze

modyfikowaé. Nie mozna dopusci¢ do tego, zeby czas poswiecony

Nna jej opracowanie poszedt na marne.

Mimo ze moze sie to wydac oczywiste, na wszelki wypadek wolimy

przytoczy¢ cztery podstawowe zasady pochodzgce z naszego autor-
skiego Kodeksu Tworzenia Baz (podobne kodeksy pojawiq sie jeszcze

w kolejnych rozdziatach).

w

Baze nalezy wypracowaé na podstawie wypowiedzi i przemy-
§lefr wszystkich cztonkéw_kih zespotu, bez wyjgtku! Jesli znajdzie

sie osoba, ktéra nie zabrata gtosu w dyskusji, nalezy poprosi¢

jg o uzasadnienie i ustosunkowanie sie do opinii pozostatych

uczestnikdw_czek spotkania.

Jednostkom zdradzajgcym cechy przywddcze bezwzglednie

zabrania sie narzucania zasad wspdtpracy pozostatym oso-
bom. Partycypacja i demokracja w tym przypadku sg kluczem

do sukcesu.

Kazdy z opracowanych punktéw nalezy wnikliwie omowié, spisaé

i ngjpierw indywidualnie, a nastepnie kolektywnie zaakceptowaé.
Catos¢ nalezy opatrzy¢ podpisami wszystkich oséb uczestniczg-
cych w spotkaniu. Jesli dana jednostka ma wagtpliwosci wzgledem

ktéregos z punktéw, kategorycznie zabrania sie sktadania podpi-
su. W takich okoliczno$ciach konieczne jest niezwtoczne podjecie

rozmowy na temat elementéw spornych i dgzenie do znalezienia

kompromisu.
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A TERAZ PO LUDZKU!

Zespotowe budowanie bazy to idealna okazja do integracji grupy.
Moze przyjqé forme warsztatu, swobodnej rozmowy lub projektowej
znamy). Atmosfera takiego spotkania jest niezwykle istotna, warto
o nig zadbaé. Wspdlny start daje poczucie bezpieczehstwa i kom-
fortu. Mozemy mniej wiecej wyobrazi¢ sobie to, co przed nami, i mieé
aktywny udziat w kreowaniu tej wizji. Rzecz jasna, nie wszystko da sie
przewidzieé. Niemniej jesli przygotujemy sie na mozliwe okolicznosci,
tatwiej odnajdziemy sie w konkretnych sytuacjach. Warto minima-
lizowa¢ ryzyko, przewidywag, zapobiegaé. My takze zapobiegamy
i wtadnie dlatego poruszamy ten temat, a takze dzielimy sie prak-
tycznymi podpowiedziami.
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MADRZE MOWI

Agnieszka Petka-Szajowska
menadzerka i psycholozka, edukatorka, trenerka biznesu,
wtascicielka firmy thinkAHEAD, ekspertka Concordia Design

Oto moje podwdjne #1 dotyczgce pracy w zespotach.
#1 w warstwie relaciji:

Psycholog Amy Edmondson zajmuije sie poszukiwaniem odpowiedzi

na pytanie o to, co stanowi o dobrych zespotach. Radzi, aby w pierw-
szej kolejnosci zwréci¢ uwage na bezpieczenstwo psychologiczne.
W duzym skrécie chodzi o wypracowanie atmosfery otwartosci i za-
ufania. Stworzenie takich norm grupowych w zespole, aby kazdy czut

sie dobrze i na tyle swobodnie, by rzucaé pomysty (np. z kosmosu),
zadawac pytania (nawet te gtupie w jego odczuciu), méwic o swoich

obawach, wgtpliwosciach lub dzieli¢ sie tym, ze co$ nie wyszto (z po-
wodu popetnionych bteddw). Dla mnie jest to zadanie pytania o to,
co musiatoby sie zdarzyé, abysmy czuli sie ze sobqg OK (i co to ,OK”
oznacza).Jedna z os6b w moim zespole powiedziata kiedys: ,Dajecie

mi poczucie, ze jesteSmy w tym razem i ze wszyscy za jednego, jeden

za wszystkich”. To byto OK!

#1 w warstwie procesu:
Jesli potrzebujecie kanwy zespotu, jej wzory dostepne sq za darmo
na wirtualnych tablicach. Wpiszcie hasto team canva w programach

Mural, Miro lub w Google. Przyjrzyjcie sie gotowym propozycjom do
wypetnienia, skorzystajcie z pytan pomocniczych.
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Prawdy kanwy, czyli dlaczego warto:

> Buduje wzajemne porozumienie i uspdjnia Wasze ,definicje”. Daje
przestrzef na ja” (na start kazdy uzupetnia jg indywidualnie) i ,my”
(omawiacie wyniki).

> Poczgtkowo jej tworzenie zajmuje 30-45 minut (co projekt idzie
szybciej!). To czasowa inwestycja, a tak naprawde: oszczednose.
W przysztoSci nie bedziecie traci¢ minut na dyskusje np. o tym, co
zrobi¢, gdy ktos nie dowozi lub dowozi niewystarczajgco.

> Musizyé, pro forma nie wchodziw gre. Co spotkanie pytajcie o pro-
pozycje zmian, udoskonalen. Modyfikujcie wedle koniecznosci!

> JestdlaWas, nie wy dla niej. Gdy odnosicie sie do gotowych wzoréw,

pamietajcie o ich dostosowaniu do Waszych potrzeb. Dla mnie

najwazniejsze pola to te, ktére dotyczq rél, osobistych motywacii,

zasad pracy i regut feedbacku.
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PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

OoBY WAM BAZY
NIGDY NIE ZABRAKLO!

PODPOWIEDZ 1

#INDYWIDUALNIE

POMYSL O SOBIE

Aby stworzy¢ dobrg baze zespotowq, warto wiedzieé, jakie sg nasze
indywidualne potrzeby i postulaty. Na podstawie swoich dotychcza-
sowych do$wiadczeh pracy zespotowej spréobuj dokonczyE naste-

pujgce zdania:

> Najlepszawspbtpraca przy projekcie, ktérej doswiadczytem_tam,

to...

> Najgorszawspdtpraca przy projekcie, ktorej doswiadczytem_tam,
to...

> Podczas pracy w zespole:
> lubie, gdy..

> nie lubig, gdy..

- chciatbym/chciatabym, aby...
> W moim wymarzonym zespole:

> trzeba..

> mMozna...

> nie nalezy..

> niewolno..

PODPOWIEDZ 2
#HZESPOLOWO

STWORZCIE WSPOLNA BAZE

Gdy znacie juz swoje indywidualne oczekiwania i preferencje, mozna
przystgpi¢ do wspdlnego tworzenia bazy. W jaki sposdb?
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Porozmawiajcie ze sobg

> Rozgrzewka - pordwnajcie odpowiedzi na pytania indywidualne
z poprzedniego éwiczenia. Mozecie losowaé zagadnienia i kolejno
odpowiadac albo przepisa¢ odpowiedzi na kolorowe karteczki
i przykleja¢ w widocznym miejscu lub tez pracowaé we wspol-
nym dokumencie online. Pamietajcie: nie kazdy_da na poczgtku
wspotpracy ma odwage, by na forum wygtaszaé swoje postulaty.
Forma anonimowa jest czasami dobrym punktem wyjscia. Swojg
drogq: czy sg elementy, ktore sie powtarzajg? Co tgczy Wasze
oczekiwania?

> Do sedna - pamietajcie takze o rozmowie na temat elementdw
wymienionych w czesci teoretycznej (zasad, rytuatéw, narzedzi,
spotkan, komunikagiji itd.). UWAGA (gtéwnie dla dociekliwych):
zagadnienia te szerzej opisane sqw kolejnych czesciach publikacji.

> Na koniec - podsumujcie wspdlne wartosci, cele, oczekiwania,
zasady. Sformutujcie finalne postanowienia i upewnijcie sie co
do tego, ze kazda z osdb utozsamia sie z ich brzmieniem.

Nadajcie zalozeniom rzeczywisty, postac

Ustalone zasady zapiszcie, narysujcie czy utrwalcie w formie filmowe;.
Mozecie eksperymentowad! To bardzo wazne, aby nadac im rzeczy-
wistg postaé. Pod finalnym rezultatem kazda z oséb powinna sie
podpisac lub w inny sposdb wyrazi¢ aprobate. Ten uroczysty (a by¢
moze nieco zabawny) rytuat z pewnosciq bedzie waznym spoiwem
tworzonego zespotu.

Zadbajcie o dostep

tatwy dostep do bazy jest niezmiernie istotny. W przypadku wspot-
pracy zdalnej sprawdzi sie wspdlny dokument tekstowy lub arkusz
w programie do wspbtdzielenia pracy (np. Miro). Wazne, aby w kazdym
momencie mozna byto z tatwosciq spojrzeé na ustalenia i odwotaé
sie do nich.
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&© FERALNE FUNKCUE

PODPOWIEDZ 3
#HZESPOLOWO

BAZA, BAZA, NIECH ZVYJE, ZYJE WAM!

Nie sztukq jest stworzy¢ piekny dokument na start (cho¢ nie podwazamy
istoty tego przedsiewziecia). Sztukqg jest wcieli¢ go w zycie i zadbac o to,
zeby stuzyt produktywnej wspdtpracy. Stgd tez polecamy trzymanie sie
nastepujgcych zasad:

> Podczas pracy nad projektem sprawdzajcie na biezgco, czy spisa-
ne zasady sqg przestrzegane. Jesli tak - wspaniale, mozecie sobie
pogratulowaé! Jesli nie - zastandwcie sie, z czego to wynika. Moze
warto przeformutowac pierwotne ustalenia?

> No witasnie... Przeformutowaé! Pamietajcie, ze baza moze ewolu-
owaé. Byé moze pewne punkty stracg na aktualnosci, a inne obja-
wig sie Wam dopiero podczas pracy. Pamietajcie o elastycznosci
i dostosowywaniu sie do panujgcych okolicznosci projektowych.
Przedyskutujcie zmiany, bgdzcie gotowi na ich wprowadzanie.
Wszystko po to, by baza wiernie Wam stuzyta, a nie w kgcie tkwita.

- Wyznaczcie w projekcie konkretny czas na rozmowe o tym, czy
trwacie w postanowieniach (np. raz w miesigcu lub pod koniec
poszczegdlnych etapdw pracy). Potraktujcie temat na powaznie,
z otwartosciq i szacunkiem - to naprawde sie optaci!

> O przestrzeganie kontraktu mozna (a nawet nalezy) dba¢ wspblnie.
Kazda osoba w zespole jest odpowiedzialna za jego przetrwa-
nie. Mozecie dodatkowo wyznaczy¢ Strazniczke lub Straznika Bazy,
czyli osobe, ktdéra bedzie szczegdlnie uwrazliwiona na te kwestie.
Czy w Waszym zespole jest ktos, kto mogtby petni¢ takqg funkcje?
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ZL EKCEWAZONE
ZARZADZANIE

Gdy stysze o zarzqdzaniu projektem, nie potrafie powstrzymac
uSmiechu. Jestem w stanie na jednym oddechu o 3 w nocy wy-
mieni¢ zasady i plusy wynikajgce z umiejetnego kontrolowania

procesu. Znam Trello, Asane i inne podobne narzedzia. Znam od
dawna, a uzywam... sporadycznie. Chyba po prostu kazdorazowo

wychodze z zatozenia, ze szkoda na to czasu. Pamietam jeden

z grupowych projektéw, ktory byt kwintesencjq nieumiejetnego

zarzgdzania. My: mtodzi, ambitni, na Il roku przekonani o swojej
wyjgtkowosci. Niepotrzebne nam byty Zzadne platformy i wspdine

tablice. Postawilismy przed sobg ambitny cel, ale kompletnie nie

zarysowalismy drogi do jego osiggniecia. Zapomnielismy tez
o dosc¢ istotnej zmiennej, jakq byt czas. Poszczegdlne etapy pra-
cy? Nigdy w zyciu. Robilismy to, co wydato sie akurat potrzebne.
Podczas przygotowywania finalnej prezentacji zdalis§my sobie

sprawe, ze brakuje nam wielu elementéw (np. researchu, co

w kontekscie juz opracowanej, autorskiej koncepcji byto nieco

martwigce). Na szczescie okazato sie, ze podobny projekt zostat

zrealizowany we Wioszech, wiec catkiem daleko. Tak, ostatnia

noc byta gorgca. A wtasciwie... lodowata. Lodéwka w miesz-
kaniu kolegi odpowiadajgcego za przygotowanie wizualizacji

spowodowata jakies zwarcie i na kilka godzin zostat bez prqgdu.
Bardzo chciatem i nadal chce mu wierzyé, ze tak rzeczywiscie

byto. Jakie wnioski wyciggngtem z tego doswiadczenia? Nigdy
nie ufaj lodéwce! A tak powaznie, prawdopodobnie zamiast
stresem i kryzysem lepiej zarzqdzaé projektem.
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TROCHE, TEORII

Choc¢ nieczesto nazywamy to wprost, w zyciu codziennym nieustannie
zarzgdzamy: wydatkami, aktywnosciami, relacjami. Mobilizujemy sa-
mych siebie do pracy lub przyznajemy sobie zastuzony odpoczynek.
Planujemy, kiedy spotkamy sie z przyjaciétmi i co bedziemy robic.
Tego typu przyktady mozemy wymieniaé w nieskofniczonos$¢. Choc¢ bez
zarzgdzania ani rusz, w kontekscie wspotpracy czesto lekcewazymy
ten aspekt. Kiedy zarzgdzanie projektem lezy i kwiczy, predzej czy
pdzniej lezymy i kwiczymy réwniez my.

ODPOWIEDNIA PERSPEKTYWA

Kiedy styszymy stowo ,zarzgdzanie’, wielu z nas od razu przed oczyma
ma powazne inicjatywy z panem lub panig prezes na czele. Korporacje,
firmy, linie produkcyjne... Owszem, to wtasnie tam zrodzity i rozwijaty
sie najpopularniejsze teorie zarzqgdzania.

Umiejetnosci planowania, organizowania i wdrazania sprawdzajg sie
jednak nie tylko w dziatalnosci biznesowej, lecz takze w innych obsza-
rach, a zwtaszcza w pracy projektowej. A projektem wcale nie musi
byé odpowiedzialne zadanie w stylu pracy zaliczeniowej na studia.
To réwniez zorganizowanie urodzinowej imprezy niespodzianki lub
przygotowanie na kolacje oryginalnego (w perspektywie studenckiej
takze taniego!) dania autorskiego.

Maqdre gtowy o projekcie moéwiq i piszq tak:

Projekt to tymczasowe przedsiewziecie podejmowane w celu wytwo-
rzenia unikalnego wyrobu lub dostarczenia unikalnej ustugi. Przez
tymczasowo$¢ nalezy rozumieé wiec, iz kazdy projekt ma swoj po-
czqtek i koniec.

PMI (Project Management Institute)
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POCZATEK | KONIEC, SRODEK TEZ

Od czego nalezy rozpoczqgé zarzgdzanie projektem? Od dobrego
planu! Oczywiscie mozemy dziata¢ na zasadzie: ,jako$ to bedzie”,
ale wéwczas niebezpiecznie (i nierzadko niezauwazenie) zblizamy
sie do scenariusza z serii: ,postawilismy przed sobg ambitny cel, ale
kompletnie nie nakreslilismy drogi do jego osiggniecia”, a to, jak wiemy
z przytoczone;j historii i wtasnych doswiadczen, do niczego (dobrego)
nie prowadzi.

Zarzgdzanie projektami to gtdéwnie planowanie drogi, uwzglednianie
roznych etapdw i kgtéw nachylenia (raz ostre podejscie, raz chwi-
la odpoczynku). A skoro o etapach mowa... lle mgdrych gtow, tyle
podejs¢ do zagadnienia. Kontynuujgc mysl PMI, przyblizamy jedng
z najstarszych koncepcji autorstwa tego miedzynarodowego sto-
warzyszenia (opublikowang po raz pierwszy w 1996 roku, a rozwijang
i aktualizowanq do dzis).

Standard PMBOK (ang. Project Management Body of Knowledge)
definiuje cykl zycia projektu za pomocq podziatu na nastepujgce fazy:

1. inicjowanie projektu,

2. planowanie projektu,

3. wykonanie oraz kontrolowanie projektu,
4. zamykanie projektu.

ESENCJA

Aby zmierzy¢ sie z tym niewgtpliwie rozbudowanym zagadnieniem,
na nastepnych stronach zebratyé§my nojwazniejsze aspekty i zagro-
zenia dotyczqgce czterech wspomnianych faz. Lektura problemoéw
wskazanych przez respondentki_téw tylko upewnita nas, ze warto
pochyli¢ sie nad tym obszarem.

Czesto brak sprecyzowanego podziatu pracy na poczqtku projektu
skutkuje opdznieniem i brakiem wykonania zadania.[..] Nie mamy po-
czucia uptywajgcego czasu, wiec nie zaczynamy pracy nad projektem.

Student_ka psychologii, Il rok
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1. CZAS NA PIERWSZY KROK
INICJOWANIE PROJEKTU

Poczqgtek, punkt startowy, w ktdrym rozpoczynamy przygode z naszym
projektem. Ekscytujgcy moment! Spotykamy sie i podejmujemy de-
cyzje: tak, zrébmy TO razem! Wtedy okreslamy tez, co owo ,to” znaczy,
innymi stowy: tworzymy wstepng koncepcje projektu (czasem w for-
mie ,Karty projektu”). Nauczeni dodwiadczeniem, pamietamy réwno-
czesnie, ze moze sie ona zmieni¢ w toku kolejnych dziatan. To dobry
czas na rozpoczecie pracy nad znang i lubiang, wnikliwie opisang bazg.

Najczestsze trudnosci
i niedociagniecia dotyczace tej fazy:

1. Brakuje nam zgodnosci co do tego, jaki projekt chcemy wspdlnie
zrealizowaé.

2. Kieruje naminiepohamowany entuzjazm - ktéry sam w sobie nie

jest niczym ztym. Gorzej, jesli po rozpoczeciu dziatan i zetknieciu

sie z prozqg projektowego zycia zamieni sie on w stomiany zapat.

Brakuje nam bazy! Tak, wiemy, ze o tym byto juz wczesniej. Bazowe

w

przykazania warto powtarzaé do skutku!

2. ROZGRZEWKA
PLANOWANIE PROJEKTU

Dla umystéw analitycznych i mysigcych strategicznie jest to etap
najwazniejszy i ubdstwiany. Dla urodzonych aktywistéw, klasycznych
Lokomotyw (aktywistow_tek) - moment nudny, zmudny, trudny do
przetrwania. W kazdym razie to on stanowi klucz do owocnego dzia-
tania. Pytanie z dedykacjg dla mitodnikéw struktury i porzgdku: co
mozemy zaplanowaé? Odpowiedz jest prosta i raczej przewidywalna:
w zasadzie wszystko!

Ponizej przedstawiamy kluczowe elementy, ktére warto uwzgledniagé.
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ZARZADZANIA
PROJEKTAMI
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Wydawnictwo Difin,
Warszawa 2014.

® FERALNE FUNKCJUE

CELE

Podstawowym zagadnieniem zwigzanym z zarzgdzaniem projek-
tem jest niepodwazalnie okreslenie jego planowanego rezultatu lub
planowanych rezultatéw. Quo vadis? Do czego dgzymy? Co chcemy
osiggnqgé? Konkretnie i precyzyjnie sformutowane cele potrafig byé
sitg napedowq projektu i motywatorem w chwilach zwagtpienia.
Formutujgc cele, warto pamietaé, aby spetniaty one tzw. regute
SMART:
> S (ang. specific) - jednoznacznie sformutowane, zawierajgce
konkretny przekaz;
> M (ang. measurable) - mierzalne, mozna liczbowo wyrazié
ich efekty (np. w kolejnym rozdziale maksymalnie dwa razy
odwotamy sie do bazy);
> A(ang. achievable) - osiggalne, mozliwe do zrealizowania;
> R (ang. relevant) - istotne, powinny by¢é waznym krokiem na-
przéd, stanowic¢ okreslong wartosé;
> T(ang. time bound) - zaplanowane w czasie, z wyznaczonym,
ostatecznym terminem realizaciji.
Dobrze by byto, gdyby projekt miat jeden cel gtébwny oraz kilka
celoéw szczegdtowych, w zaleznosci od ilosci i ztozonosci proble-
moéw, z ktérymitrzeba sie bedzie zmierzy¢ w procesie jego realizaciji.
W ramach pracy nad celami projektu warto okreslié nie tylko to,
zjakich powodoéw i dla jakich rezultatéw go realizujemy, lecz rdwniez
(a moze nawet przede wszystkim) dla kogo. Kto jest odbiorcq? Do
kogo skierowane bedq nasze dziatania? Kto i jak na nim skorzysta?
W przypadku projektéw zaliczeniowych najoczywistsza odpowiedz
to: wyktadowcy_czynie. My jednak zachecamy, aby na realizowane
projekty patrzeé przez pryzmat misji i pytania: komu nasze dziatania
mogg pomdc? Co mogg przyniesé swiatu? Warto mieé takqg szer-
szq perspektywe, nawet jesli ostatecznie projekty zatrzymaijq sie
na etapie koncepdji, wymaganej do zaliczenia danego przedmiotu.

CZAS A ZADANIA

Kolejny krok to przetozenie celéw na dziatania. A doktadniej - kon-
kretne zadania przypisane do konkretnych, odpowiedzialnych za
nie oséb.
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Zadania powinny mie¢ jasno okreslone terminy realizacji.

Sqg zadania wazne i wazniejsze. O tych drugich czesto méwimy
kamienie milowe - czyli punkty zwrotne w projekcie, kluczowe
momenty, ktére wyznaczajg konkretnq $ciezke do realizacji celu.
Zeby je okredlié, konieczne jest przygotowanie harmonogramu

projektu. To nic innego jak wyrdznienie poszczegdlnych etapdw
i umieszczenie zadan projektowych na osi czasu.

Cho¢ zadania majqg byé konkretne, to nie oznacza, ze muszq byé
ztozone, gérnolotne i przyttaczajgce. W tym przypadku warto

twardo stgpaé po ziemi, krok po kroku. Doskonale oddaje to obra-
zowa metafora jedzenia stonia (lub arbuza) kawatek po kawatku.
Im mniejsze i precyzyjniejsze zadania przed nami, tym wieksza

szansa na ich wykonanie. To oznacza réwnoczesnie zredukowanie

ryzyka odktadania realizacji danych zadah w nieskoAczonosé

(z obawy przed ich skomplikowaniem). Mniejsze zadania szybciej

realizujemy, co sprawia, ze w trakcie projektu rosnie lista tych

zrealizowanych, co jest powodem do dumy i zrédtem satysfakcji.
Zadania sqg jak ubrania. By dobrze nam stuzyty, nalezy je odpo-
wiednio przechowywag. Szafa lub garderoba, a w niej: koszulki,
spodnie, marynarkiitd. Jedne wymagajgce prasowania, inne goto-
we do zatozenia. Trzeba zachowad podziat na pory roku, wiedzied,
co gdzie lezy: pod rekq to, po co siegamy najczesciej. Dodatkowo:

nie warto traci¢ miejsca nato,w czym nie chodzimy. Niepotrzebnych

ciuchéw czym predzej nalezy sie pozbyé. Przechowalnia powinna

by¢ tak zorganizowana, by kazdy z tatwoscig mogt sie w niej od-
nalez¢ i w okamgnieniu podrzucié nam jeansy, ktérych zapomnie-
lismy wzig¢ do tazienki. Przechowalnia zadah moze przyjgé rozne

formy (konkretne narzedzia podpowiemy w czesci praktycznej).

ZASOBY

98

Planowanie zasobéw projektu mozna poréwnaé do tworzenia listy
zakupdw - zasoby to wszystko, co jest potrzebne do osiggniecia
celéw projektu, a czego brak spowodowatby niewykonanie planu.

Podstawowe zasoby to:

> Ludzie (zarbwno nasz zespbt, jak i potencjalni partnerzy
i sprzymierzency, ktdérzy mogqg wesprzeé nasz projekt).
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> Narzedzia (materiaty, urzgdzenia oraz ewentualne zasoby
finansowe).
>  Zasoby niematerialne (wiedza, umiejetnosci, kompetencje).
> Waznym elementem na etapie planowania dziatan jest okreslenie,
jakie zasoby bedg nam potrzebne, a nastepnie: ktére z nich juz dzi§
posiadamy, a ktdre bedziemy musieli pozyskaé. To odpowiedz na
dwa kluczowe pytania: kto lub co pomoze nam w zrealizowaniu
naszego celu? Czego powinniémy sie dowiedzie¢ lub nauczyé?

KRYTERIA SUKCESU

»  Zzatozenia projekty robimy po to, by sie udaty. Po czym jednak
poznamy, ze faktycznie odnieslismy sukces, a zaktadane cele
zostaty zrealizowane? Warto okresli¢ tzw. kryteria sukcesu.
> Mogqg one dotyczyé réznych wskaznikdw. Trzy kluczowe obszary to:
> zelazny tréjkgt” kazdego projektu - czyli czas trwania, jakos¢
i budzet (jesli finanse wystepujg w naszym projekcie);

> korzysci po stronie zespotu projektowego (np. zadowolenie
ze wspotpracy, jakosé komunikacji w zespole);

- satysfakcja po stronie odbiorcoéw projektu.

PRZECIWNOSCI

> Kazdy projekt to niewqgtpliwie nie tylko blaski, ale réwniez cienie,
na ktére warto by¢ wczesniej przygotowanym. To pewne, ze w na-
szym wspdlnym dziataniu pojawiq sie blokady i kryzysy, pytanie
tylko, kiedy i z jakich powoddw. Zarzgdzanie mozliwym ryzykiem
to jedno z kluczowych elementdéw dobrego projektu.

> Istotne w planowaniu jest zidentyfikowanie potencjalnych zagro-
zen, czyli odpowiedzZ na pytanie: co w naszym projekcie moze
p6jse nie tak? A nastepnie wspblne zastanowienie sie nad tym,
co zrobimy, zeby temu zapobiec.
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KOMUNIKACJA

W kolejnych rozdziatach bedziemy niejednokrotnie podkreslag,
jak wazna jest komunikacja. Tu zaznaczymy tylko, ze aby nie
byta kulawa, mozemy jg odpowiednio zaplanowaé, zaréwno pod
wzgledem zasad, ktérymi bedziemy sie kierowaé, jok i narzedzi,
za pomocq ktérych bedziemy sie komunikowaé.

Najczestsze problemy fazy planowania:

w

0
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Rezygnujemy z tego etapu, ttumaczqgc sie zbyt wieloma niewia-
domymi. Zamiast ustali¢ i zaplanowaé to, na co mozemy miec
wptyw, poddajemy sie na starcie.

Brakuje wyraznej wizji tego, co jako zespdt chcemy osiggngcé - wie-
le projektdw kohczy sie porazkg, bo ich cele byty niejednoznacz-
ne, niewystarczajgco sprecyzowane. W rezultacie jedni uwazajqg,
ze wszystko sie udato, inni dochodzqg do wniosku, ze przeciez
wcale nie na tym nam zalezato.

Nieumiejetnie planujemy terminy, a zadania sq nierealistyczne:
zbyt gérnolotne lub niezbyt ambitne - plan szybko zaczyna sie
sypac, a motywacja do jego realizacji spada.

Nie opracowujemy wspdlnie planu dziatania albo zapominamy
o tym, ze powinien by¢ spdjny i tatwo dostepny dla wszystkich

0s6b pracujgcych nad projektem. Plan jest chaotyczny, a za-
dania nieprecyzyjne i pochowane w gtowach poszczegdlnych

cztonkdéw zespotu.

Nie dokonujemy podziatu na etapy, pomijamy okreslenie kamieni

milowych i opracowanie miernikdw sukcesu. A potem nie wiemy,
kiedy i co Swietowac!

Nie dbamy o kluczowe zasoby niezbedne do realizacji projek-
tu - nie uwzgledniamy tego aspektu w fazie planowania, a potem

borykamy sie z niedoborami.

Nie opracowujemy planéw awaryjnych: wersji B, C, a czasem

nawet F. P&Zniej dziatamy, potykamy sie i przyklejomy plaster-
ki na powazne rany. Dobrze wyposazona apteczka to podstawal!

Wychodzimy z zatozenia, ze komunikacja to cos§, co dzieje sie

samo. Generalnie rzecz ujmujqgc, tak wtasdnie jest. Czasem jednak

bez odpowiedniego planowania mozemy utrudni¢ dziatanie (jej

i sobie).
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®© PROJEKT
PROKRASTYNACJA

Jak powiedziat Dwight D. Eisenhower: ,Plan jest niczym, planowa-
nie jest wszystkim”. Zeby skutecznie zarzqdzaé projektem, nie wy-
starczy jedynie sporzqdzi¢ planu i powiesi¢ go w ramce na $cianie
(takze wirtualnej). Nalezy go przede wszystkim wcieli¢ w zycie, stale
monitorowac i elastycznie zmienia¢ wraz z rozwojem projektu. Tym
samym przechodzimy do kolejnego etapul...

3. GOTOWI DO STARTU? START!
WYKONANIE ORAZ KONTROLOWANIE PROJEKTU

DZIALANIE

Mamy plan, w kofAicu mozemy zaczqgé dziataé! | choé teoretycznie
nie mozemy doczekaé¢ sie tej fazy, to nierzadko trudno nam zabraé
sie do realizacji projektu. Szczegdlnie kiedy termin (jeszcze) nie goni.
Czesto wtedy wpadamy w sidta prokrastynaciji i zamiast dziatania
mamy faze odktadania.

Lekcja nr 1: dziatamy, a nie gadamy! To znaczy: dziatamy zaraz po
tym, jak juz wszystko przegadamy.

PRIORYTETY

Lekcja nr 2: co robié, aby zrobic¢ i przy okazji nie zwariowaé? Nadmiar
zadan, obowigzkdéw i presja czasu mogqg byé przyttaczajgce. Tutaj
oprécz dobrego planu przydajqg sie wiasciwe, okreslane na biezgco
priorytety. Z pomocq przychodzi ponownie generat Eisenhower, kto-
ry proponuje nam stynng macierz.

WAZNE | PILNE WAZNE | NIEPILNE

NIEWAZNE | PILNE NIEWAZNE | NIEPILNE

> Rys. 2. Macierz Eisenhowera

Zroédto: opracowanie wiasne.
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Wszyscy znamy to uczucie niepewnosci wywotane wizjg zbyt duzej licz-
by zadan do wykonania. Gdy przyttoczy nas nadmiar pracy, wypetnijmy
te prostg formatke. Pogrupowanie zadan pozwoli nam wzigé oddech
i uspokoi¢ skotatane ze stresu serce. Czas na porzgdki (sprzgtanie
podobno odpreza): kazde zadanie nalezy wtozyé do odpowiedniej
szuflady. Co nam to daje? Z pewnosciq utatwia decyzje, ktdre zzadanh
nalezy wykona¢ w pierwszej kolejnosci, ktdére warto delegowaé lub
odtozy¢ na pdzniej, a ktdre z nich w ogdle usung¢ z naszego planu
dziatania.

MONITOROWANIE

Lekcja nr 3: monitorujemy proces i zapobiegamy problemom, zanim
bedzie za pdZzno! Monitoring pokazuje nam réznice pomiedzy tym, co
zostato zaplanowane, a tym, co faktycznie osiggneliSmy. Pozwala nam
rowniez wyciggng¢ wnioski i wprowadzi¢é modyfikacje, jesli projekt
sie zmienia lub co$ nie idzie po naszej mysli. W zarzgdzaniu trzeba
nie tylko przygotowac plan, lecz takze elastycznie dostosowywaé
sie do zmian oraz radzi¢ sobie z problemami. Gdy kontrolujemy po-
stepy prac, a przy tym na biezgco otrzymujemy informacje zwrotne
w zespole, trzymamy reke na pulsie i jestedmy w ciggtej gotowosci
na ewentualne wyzwania.

Najczestsze problemy tej fazy:

1. Zaduzo gadamy, czyli planujemy, analizujemy i filozofujemy, za-
miast wprowadzaé nasze plany w zycie, przez co projekt stoi
W miejscu.

2.  Robimy duzo za duzo, zamiast skupi¢ sie na tym, co naprawde
wazne. W projekcie bedq rézne zadania, wieksze i mniejsze, mniej
istotne i te kluczowe. Grunt to dobrze zarzqdzaé proporcjami mie-
dzy tymi zadaniami, a co za tym idzie - energiqg catego zespotu.

w

Nie przekazujemy sobie wiadomosci na temat postepdw pracy,
pomijamy omawianie poszczegdlnych rezultatow.

4. Robimy, pedzimy, ale nie zatrzymujemy sie po drodze, by spraw-
dzi¢, czy wszystko idzie zgodnie z planem. Jesli nie idzie, nierzadko
dowiadujemy sie o tym zbyt pézno.
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4. JAKI WYNIK TYM RAZEM?
ZAMYKANIE PROJEKTU

Kazdy projekt, ktory przyjdzie nam realizowaé, kiedys dobiegnie kon-
ca. Na zakohczenie powinna zostaé przeprowadzona ewaluacja, czyli
najprosciej moéwiqgc, trzeba sprawdzi¢, czy w wyniku podejmowanych
w projekcie dziatah osiggneli$my spodziewane rezultaty. Czy i w jaki
sposdb zostaty zrealizowane cele? Uruchamiamy wspomnienia, wig-
czamy odpowiednie dokumenty (z tatwosciq je znajdujemy, bo prze-
ciez regularnie do nich wracamy), przenosimy sie do poczgtkowych
ustalen. Poréwnujemy, w jakim stopniu przeszliSmy przez projekt
zgodnie z planem i czy nasze finalne dzieto to powdd do gtosnej ce-
lebraciji, czy raczej do optakiwania porazki. Uwaga spoiler! Zawsze jest
co $wietowac¢ (nawet jesli ma by¢ to ,tylko” wspdlnie spedzony czas
i nawigzanie relacji). Wszelkie porazki nalezy traktowaé jako cenne
lekcje, dzieki ktérym nasze kolejne dziatania bedq tylko lepsze (przy
zatozeniu eliminowania raz popetnionych btedéw).

Najczestsze problemy tej fazy:

1. Nie podejmujemy sie ewaluacji projektu - bo brakuje nam czasu,
sity, checi czy, co gorsze, uwazamy, ze nie jest to potrzebne.

2. Ewaluacje robimy, ale powierzchownie lub poprawnie politycznie,
aby nikogo nie urazi¢. Gdy ewaluacja nie jest w petni autentyczna
i szczera, trudno wyciggng¢ przydatne i adekwatne wnioski
na przysztose.

Zapominamy o Swietowaniu zakoriczenia projektu! Niezaleznie od
efektoéw, warto podziekowaé sobie za wspding przygode i zadbaé

w

o mozliwos¢ celebracji. W kofcu kazdy projekt to lekcja, a to juz
dobry powéd, Zzeby go docenié.

My na przyktad za moment zamierzamy celebrowaé ukonczenie tej
rozbudowanej czesci rozdziatu. Uff!
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TRADYCYJNIE CZY ZWINNIE?

Opisany powyzej schemat zarzqgdzania projektem (PMBOK) odnosi
sie do tradycyjnego nurtu zwanego kaskadowym (ang. waterfall). Po-
dejscie to pozwala zapanowaé nad ztozonymi projektami, w ktérych
realizacji bierze udziat wiele oséb. Wymaga jednak dobrego, wnikli-
wego planowania. Najwieksze wyzwanie podejscia kaskadowego
to fakt, ze na ogdt jest ono nieprzychylnie nastawione do wiekszych
zmian, ktére wywracajqg projekt do géry nogami. Kazda modyfikacja
pocigga za sobg wydtuzenie realizacji projektu (co w rzeczywistosci
biznesowej przektada sie takze na wzrost kosztéw).

Nie panikujmy! Funkcjonuje alternatywne podejscie, ktore takze zawie-
ra wczesniej omdwione etapy. Podchodzi do nich w dynamiczniejszy
i elastyczniejszy sposodb, czesciej przymyka oko. Mowa o zarzqgdzao-
niu projektem w sposdb zwinny (ang. agile). Metodyka ta akceptuje
wystepowanie zmiennosci, dlatego lepiej sprawdzi sie przy realizacji
projektéw, ktdre mogqg znaczgco ewoluowad. Nie skupia sie na szcze-
gdbtowym rozpoznaniu oczekiwanh i planowaniu catego projektu.
Koncentruje sie na dziataniach w ramach poszczegdlnych etapdw
i planowaniu zadah wich obrebie. Pracuje w rytmie kolejnych iteraciji.

Podejscie zwinne jest tatwe w teorii, ale trudne do wdrazania w prakty-
ce, szczegdblnie na poczgtku drogi zarzgdzania projektami. Nierzadko
powoduje chaos i dezorientacje. Agile jest filozofig pracy, ktéra zaktada
wysokie kompetencje i zaangazowanie zespotu. Jest to podejscie,
ktoére swoje zrodto ma w projektach IT, niemniej z powodzeniem
sprawdza sie w innych dziedzinach, gtéwnie dlatego ze pozwala
btyskawicznie reagowaé na zmiany.

Jakie podejscie wybraé? To zalezy. Podejscia tradycyjne i zwinne to
dwa catkowicie odmienne spojrzenia na zarzgdzanie projektem.
tgczy je to, ze oba sq uzyteczne i porzgdkujg podejscie do realizacji
naszych dziatah w zespole. Zachecamy do lektury polecanych ksigzek,
samodzielnych poszukiwan informacji w internecie, a nade wszystko -
do wyprébowania obu metod w praktyce, aby w przysztosci dokonywaé
Swiadomego wyboru.
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MADRZE MOWI

Patrycja Sobczak
dyrektor operacyjna Uniwersytetu SWPS

Pandemia okazata sie testem na zarzgdzanie i wymusita na nas od-
nalezienie sie w bezprecedensowej sytuacji. Potrzebne byto dziatanie

tu i teraz, wprowadzenie zmian z uwzglednieniem nowych warunkow.
Natychmiast rozpoczeliSmy poszukiwanie rozwigzan, pozwalajgcych

na utrzymanie wysokiego poziomu ksztatcenia i wewnetrznej orga-
nizaciji. Nie bez znaczenia byta presja czasu - sytuacje kryzysowe nie

pozwalajg na czekanie.

PodjeliSmy natychmiastowe kroki:

> Plany zajeé, zwykle tworzone miesigcami, przeorganizowaliSmy
w kilka dni.

> W tempie ekspresowym wyposazylismy sale w nowoczesne
sprzety do prowadzenia zajec¢ online, czes¢ przystosowalismy
do trybu HyFlex.

> Wybralismy konkretne narzedzia komunikacji, co okazato sie
podstawg przekazywania informacji i szybkiego reagowania.

> Aby pozwoli¢ na bezpieczne korzystanie z zasobdw Uczelni, wpro-
wadziliSmy kalendarze i system zgtaszania obecnosci.

>  Biuro karier kontynuowato wspieranie studentéw_tek wich rozwoju.
Dla tych, ktérzy przez pandemie stracili prace, powstat program
WspieraMY.

>  Samorzqgd studencki przeniést swoje dziatania do sieci, np. Wir-
tualny Dzien Zerowy.

>  Spotecznos¢ SWPS zaczeta spotykac sie wirtualnie, a takze zbie-
rac¢ punkty za rézne formy aktywnosci ruchowej, ktére nastepnie
przekazywane sg na dziatania charytatywne.
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Jednym z wazniejszych momentéw byt koniec pierwszego seme-
stru z pandemiqg w tle. Czas weryfikacji. Na podstawie opinii catej
spotecznosci sprawdzilismy, ktére procesy online dziatajg sprawnie,
a ktére nalezy poprawic¢ lub zmienié.

Ta sytuacja udowodnita, ze zarzgdzanie to budowanie relacji, ktére
sprawdzg sie takze w kryzysie. Gdy znamy swoj potencjat oraz siebie
nawzajem, mozemy ad hoc rozdzieli¢ zadania, wytonic lideréw i eks-
pertow. Otwartos¢ i odwaga pozwalajg na automatyczne przejscie
do pracy w nowym systemie.

Kluczem do sukcesu kazdego dziatania sq ludzie. Dobra organizacja
i reorganizacja oraz praca w zespole (nawet pod presjq stresu i czasu)
okazujg sie mozliwe, jesli mamy wspdlny cel, potrafimy go nazwaé
i w niego wierzymy. My uwierzyli§my, ze damy rade zorganizowaé
studia w nowej rzeczywistosci i bez przerwy doktadamy staran, aby
zachowac wysoki poziom obstugi i ksztatcenia.
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PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

CO ZROBIC,
BY ZAMIAST KRYZYSEM
ZARZADZAC PROJEKTEM?

PODPOWIEDZ 1
#INDYWIDUALNIE

ZANIM BEDZIESZ ZARZADZAC PROJEKTEM,
ZARZADZ SOBA

Podobnie jak w poprzednich rozdziatach, zanim zachecimy Was jako ® PROJEKT

zespot do zarzgdzania wszystkimi elementami projektowej uktadanki, PROKRASTYINACIA

® BRAKUJIACY

zapraszamy do przyjrzenia sie sobie i wiasnym nawykom. Co prawda BALANS

do tego tematu jeszcze wrécimy (w czesci: JAW SWIECIE ONLINE), ale
juz na tym etapie warto odpowiedzie¢ sobie na pewne pytania.

W jaki sposdb zazwyczaj

dziatasz w projekcie?

> Naktérym etapie realizacji projektu czujesz sie jak ryba w wodzie?
> Ktbry z etapdw spedza Ci sen z powiek? Co konkretnie sprawia
Citrudnos¢?

Jaki jest Twdj stosunek do projektu,

ktéry witasnie sie rozpoczyna?

> Jakie sg Twoje osobiste cele i motywacje w realizacji tego projektu?

> Zjakimi emocjamirozpoczynasz projekt?

> Najakim rezultacie zalezy Ci najbardziej, a na jakim najmniej?

> Czy projekt znalazt wygodne miejsce w Twoim kalendarzu, czy
musi rozpychac sie miedzy innymi waznymi zadaniami?

> lle czasu bedziesz mégt/mogta poswieci¢ na realizacje tego
projektu? Jakie pory dnia lub dni tygodnia bedq dla Ciebie naj-
odpowiedniejsze do wspdlnej pracy?

> Jakie sg Twoje zasoby, co wnosisz do projektu?
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> .. wiele innych pytan dotyczgcych pozostatych aspektédw. Na
poczqgtek wypisz trzy, ktére uznajesz za kluczowe, udziel odpo-
wiedzii o to samo popros rowniez inne osoby z Twojego zespotu.

PODPOWIEDZ 2
HZESPOLOWO

ZARZADZANIE ZARZADZANIEM

W czesciteoretycznej wskazatySmy, czym warto zajgé sie na poszcze-
gdbInych etapach projektu. Tutaj chcemy krétko podpowiedzied, jak
sie tym zajqé, zeby byto to budujgce, a nie meczgce doswiadczenie.

Wihasciwe osoby na wilasciwym miejscu

i we wlasciwym czasie

Cho¢ czasem mogtoby sie wydawag, ze zarzqdzanie projektem to
co§, co bezwiednie nam towarzyszy i zajmujg sie tym wszyscy po
trochu, warto zastanowi¢ sie:

> Kto w zespole jest urodzonym Project Managerem i powinien
sprawowac piecze nad procesem?

> Jaki bedzie optymalny czas na planowanie projektu i kiedy roz-
poczniecie intensywne dziatanie?

> Kiedy bedziecie przeprowadza¢ ewaluacje poszczegdlnych eta-
pow? Wpiszcie te daty w kalendarzu i kierujcie sie nimiw dziataniach.

Niezbedne minimum

Domyslamy sie, ze ogrom rzeczy do zaplanowania moze poczqgt-
kowo przyttaczaé. Wszystkiego jednak mozna sie nauczyé! Mimo
obaw nie rezygnujcie z tego etapu. Sprébujcie odpowiedzie¢ na
podstawowe pytania. Skoncentrujcie sie na niezbednym minimum,
ajezeliito na poczqgtku nie jest mozliwe, wrdccie do tego, kiedy tylko
bedziecie gotowi_we.
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N

Do kogo kierujecie swéj projekt?

N

Jakie cele przed sobg stawiacie?

¥

Jakich rezultatéw oczekujecie?

%

Jakie kamienie milowe przed Wami?

Prosto, praktycznie i po swojemu

Zarzgdzanie nie musi by¢ trudne i skomplikowane. Ma przede wszyst-
kim pomagaé, a nie przeszkadzaé w realizacji projektu. W tym celu
warto wspdlnie odpowiedzieé sobie na pytania:

> Jakie metody i narzedzia bedg Wam stuzyé, a ktére wydajq sie
zbyt ztozone lub niedopasowane do specyfiki projektu?

> Jakie sg minimalne dziatania, ktdére podejmiecie, aby dobrze zarzg-
dzaé Waszym projektem? Z czego na pewno nie zrezygnujecie, na-
wet gdy czas bedzie gonit, a energia niepokojgco zacznie spadac?

PODPOWIEDZ 3
H#ZESPOLOWO

WSPARCIE NARZEDZIOWE

Wydaije sie, ze wszystkiego jest tak duzo, ze nie ma szans, by to ogar-
ngé? Na szczescie sq narzedzia, ktére mogg w tym poméc. Jest ich
cata masa, a my na bazie wtasnych doswiadczen postanowitySmy
wskaza¢ kilka z nich.

Czasem najprosciej = najlepiej
Wspdlna tablica korkowa, arkusz wspbtdzielony online (np. Excel lub
Miro), a moze zwykta kartka papieru i skrupulatny skryba, ktoéry zapisuje

i przechowuje wszystkie ustalenia? Czasem nie potrzeba wiele, zeby
zaczqgé planowanie projektu i monitorowanie jego efektow.
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Zeby nic nie umknelo

> Harmonogram projektu to rzecz $wieta. Warto jednak zaglgdaé do
niego nie tylko od $wieta. Kalendarz, a w nim zadania i kamienie
milowe, to codzienny towarzysz pracy i najlepszy zarzgdzajqgcy.
Tradycjonalisci mogg notowaé w wersji papierowej (w badaniu
wiele oséb podkreslato, ze reczne zapisywanie zdanh utatwia im
organizacje pracy). W przypadku zdalnej realizacji projektéw re-
komendujemy wybér kalendarza online (np. Kalendarz Google),
tak by kazda z oséb miata do niego dostep, a program mogt
w odpowiednim momencie przypomnieé, ze nieuchronnie mija
termin realizacji zadania.

> Proponujemy Wam poéwiecenie chwili na zapoznanie sie z wy-
kresem Gantta - narzedziem powszechnie stosowanym w pla-
nowaniu harmonogramu dziatan projektowych. To prosta wi-
zualizacja petnego harmonogramu, dzieki niej zobaczycie caty
projekt i bedziecie mogli_ty na biezgco go kontrolowaé. Wykres
mozna stworzyé samodzielnie (np. w Excelu), ale tez za pomocq
profesjonalnych narzedzi (np. Asana). Ciekawostka: twércq tego
znanego wykresu jest polski teoretyk zarzgdzania Karol Adamiecki.

Petna profeska

Istnieje wiele profesjonalnych narzedzi do zarzgdzania projektami.
Dzieki nim wspdtpraca zdalna stanie sie jeszcze tatwiejsza. Kazdy
z rekomendowanych przez nas programow posiada wersje bezptat-
ng, dzieki czemu mozecie (a nawet powinniscie) wyprébowaé jego
funkcje, aby dokonaé¢ odpowiedniego wyboru. Warto przyjrze¢ sie
takim narzedziom jak:

> Trello,

> Asang,
- Nozbe,
>  Todoist.
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FERALNE FUNKCJUE

Czasami wydaje sie, ze wspolny cel i zaangazowanie to klucz
do sukcesu. Chcemy i to powinno wystarczyé, reszta jakos sie

utozy. No i sie utozyta... Pracowali$my w kilkuosobowym zespole

nad organizacjqg pewnego festiwalu (bez konkretnego podziatu

funkciji, przy wiekszym lub mniejszym zaangazowaniu i stopniowo

rozmywanych odpowiedzialnosciach). W pewnym momencie

juz nie wiedzieliSmy, kto co robi. Wazne, zeby szto do przodu,
bo przeciez czas nas gonit. | szto, az tu nagle: niespodzianka!

Padto pytanie o to, kto rozwozit druki (kilkutysieczny naktad).
Zapadfa cisza, nastepnie rozpoczeto sie nerwowe dochodzenie,
dzwonienie, sprawdzanie skrzynek. W skrocie: nikt nie rozwozif,
bo one nie dotarty. Na dzien przed festiwalem zostaliSmy bez
folderéw i programéw wydarzenia (mimo Ze, jak sie okazato, az
trzy osoby prowadzity korespondencje z drukarniq). Nikt z nas nie

miat o tym zielonego ani Zzadnego innego pojecia. Czemu wczes-
nigj nie zauwazylismy tak istotnego braku? Kazdy wychodzit
z zatozenia, ze ktos inny sie tym zajgt Jakos sobie poradzilismy.
Przetrwalismy, a potem przerzucalismy sie odpowiedzialnosciq.
Kto zawinit? Wszyscy i nikt. Bo wszyscy robili wszystko, a konkretnej
funkcji nie sprawowat nikt.

Feralne funkcje 113



TROCHE, TEORII

Funkcje mozna zardwno sprawowadé, jak i petnié. Sprawowanie brzmi
mato zachecajgco, kojarzy sie z niebotycznym obcigzeniem. Poleca-
my zatem funkcji petnienie. Petnienie w petni rzecz jasnal!

DLACZEGO POLECAMY?

Jak wynika z przeprowadzonego przez nas badania i przytoczonej
historii, brak jasnego podziatu funkcji i odpowiedzialnosci ma swoje
nieprzyjemne skutki. Pojawiajq sie konflikty powodowane réznym
poziomem zaangazowania, dublujemy zadania, przerzucamy sie
odpowiedzialnosciq...

Wspotpraca w projektach grupowych dziata jako tako w momen-
cie wykonywania zadan na zajeciach, natomiast catkowicie ,siada”
przy projektach grupowych na zaliczenie. Kazdy liczy na to, ze kto$
inny cos$ zrobi, osoby, ktérym zalezy na ocenie, ,ciggnq”same projekt,
zeby zaliczy¢ przedmiot.

Student_ka psychologii, lll rok

Brak przypisania funkcjii scharakteryzowania zakresu zadan wynikaé

moze z wielu czynnikdw. Najczesciej uznajemy to za niepotrzebny pro-
ceder, na ktéry szkoda nam czasu. Niestusznie! Waznym czynnikiem

jest tez poziom zazytosci. Jesli pracujemy z nieznajomymi, podjecie

takiego tematu moze wydaé sie krepujgce. Niestusznie! Jesli z kolei

wspbtpracowalismy wezesdniej z danymi osobami, nierzadko wycho-
dzimy z zatozenia, ze jakos to bedzie, kazdy zajmie sie tym, czym chce,
i damy rade. Niestusznie!

A TERAZ O TYM, CO SLUSZNE
Jak mqdrze podzieli¢ sie funkcjamii wynikajgcymi z nich zadaniami?

Jak ma sie funkcja do roli zespotowej? O co w tym wszystkim chodzi?
Spieszymy z wyjasnieniami.
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Funkcje dotyczqg zakresu obowigzkdéw, a co za tym idzie: zadah i od-
powiedzialnosci. W kontekscie naszej historii bytyby to na przyktad:
kontakt z podwykonawcami, przygotowanie projektéw graficznych,
dystrybucja materiatow. Inspirujgc sie perspektywq zawodowg, moz-
na utozsamic funkcje ze stanowiskiem.

UWAGA: kazdy z cztonkdw zespotu moze petni¢ wiecej niz jedng funkcje
iwykonywac wiecej niz jedno zadanie (wystarczy to wezesniej ustalié).

Aby praca stata sie wspdtpracg, nalezy uwzgledniaé nie tylko zakres
obowigzkéw i odpowiedzialnosci. W tym wszystkim chodzi o cos
wiecej niz jedynie o odhaczanie nawet najlepiej wykonanych zadanh.
To takze kwestia atmosfery, grupowej dynamiki, integraciji i rozwoju.
W tym kontekscie nie sposbb nie wspomniec o teorii rol zespotowych
Mereditha Belbina (brytyjskiego speca od zarzqgdzania zespotami,
szanowanego teoretyka z wybitnymi zastugami).

Rola zespotowa to potgczenie zachowan, cech, sposobdéw budowa-
nia relacji zinnymi. Czasami (w ramach skrétu myslowego) niestusznie
utozsamiana jest z opisang wyzej funkcjqg.

Belbin zwrécit uwage na trzy kierunki zachowan w grupie:

1. Role zadaniowe - odgrywane przez osoby, ktére skupiajqg sie
przede wszystkim na realizacji powierzonych zadanh.

2. Role socjalne - przypisane do tych oséb, ktére niczym wody

potrzebujqg towarzystwa innych cztonkéw zespotu.

Role intelektualne - zwigzane z tymi, ktdérzy analizujqg, rozwazajg

w

i ciggle majq jakies ,ale”.

W ramach tych trzech kierunkéw Belbin wyrdznit dziewieé rol zespoto-
wych, sq to: Dusza Zespotu, Koordynator, Poszukiwacz Zrédet, Imple-
menter, Lokomotywa, Perfekcjonista, Specjalista, Kreator, Ewaluator.

Dusza Zespotu to dusza cztowiek! tagodzi spory, wykazuje sie empa-
tig, uwaznie stucha. Koordynator cechuje sie dojrzatosciqg, deleguje
zadania, dostrzega potencjat drzemigey w poszczegdinych osobach.
Poszukiwacz Zrédet inspiruje, nawigzuje relacje, nigdy sie nie pod-
daje. Kreator przychodzi z odsieczqg, gdy na horyzoncie pojawia sie
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problem; ma zdolno$é generowania oryginalnych rozwigzah. Spe-
cjalista, jak sama nazwa wskazuje, jest fachmanem w okreslone;j
dziedzinie. Ewaluator precyzyjnie okresla plusy i minusy, trafnie oce-
nia. Implementer nigdy nie moze usiedzie¢ na miejscu, nastawiony
na dziatania konsekwentnie przekuwa idee w czyny. A Perfekcjoni-
sta? On zauwaza nawet najdrobniejsze btedy, ciggle dgzy do ideatu
i gdyby z odsieczq nie nadjechata Lokomotywa, ta publikacja pewnie
nigdy nie ujrzataby $wiatta dziennego.

Chocéby na przyktadzie tego projektu i réznych jego etapdw mozemy
potwierdzi¢, ze w zespole powinny znajdowacé sie osoby zréznicowa-
ne nie tylko pod wzgledem kompetenc;ji i umiejetnosci, ale tez cech
osobowych i charakteréw. Potencjat tkwi w réznorodnosci!

Podsumowujgc te teoretyczng pigutke, chciatybySmy zwréci¢ uwage
na korzysci wynikajgce z rozmowy na temat funkeji, odpowiedzialno-
§ci i rél zespotowych. Moze ona odby¢ sie zarbwno stacjonarnie, jak
i online. Zanim podziat funkcji sie dokona, warto poswieci¢ czas na
dokonanie ich charakterystyki; by nie byto wgtpliwosci: co z czym
i dlaczego.

TO NAPRAWDE, SIE OPLACA!

1. Wszyscy wiemy, co wchodzi w zakres odpowiedzialnosci danej
osoby (niwelujemy ryzyko chaosu, przecigzenia jednostki, dublo-
wania lub pomijania zadan).

2. Jesli powierzone zadania lezg w kregu naszych zainteresowarn/

kompetencji, wykonujemy je chetniej (wzrasta efektywnos¢ pracy

i poziom zaangazowania). Sonia jako fascynatka przecinkéw

z pewnosciq zrobi korekte raportu, a Wojtek jako funkeyjny grafik

zajmie sie przygotowaniem oszatamiajgcej prezentaciji zalicze-

niowej.

Pozytywnie zmienia sie atmosfera (oddalamy sie od potencjal-

nego konfliktu).

4. Mozemy na siebie liczy¢ (wiemy, do kogo sie zwrdcic z prosbg

w

o pomoc w danym obszarze).
5. Kazdy czuje sie istotng czescig zespotu i moze rozwijac sie w okres-
lonym kierunku (wszyscy robig co§, a dang funkcje petni ktos).
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MADRZE MOWI

dr Dorota Ptuchowska
wyktadowczyni w Katedrze Grafiki Uniwersytetu SWPS,
trenerka komunikac;ji interkulturowej, politolozka i socjolozka

2+2=5xX(1,23.)

Funkcja grup projektowych (i szczegdlnego ich przypadku - zespotow)
zawiera sie w (zaktadanym pozytywnym) efekcie synergii na poziomie
procesu i rezultatu. Okresla go wiele czynnikdw (zmienna X), (samo)ste-
rujgcych dynamikg grupowdg. Upraszczajgc, efektywnosé grupy nie
wynika z bycia grupg, ale ze zorganizowania tych zmiennych w procesie
budowania grupy (formowania sie, Scierania, normowania i dziatania
za Bruce'em Tuckmanem, 1965). Do nich nalezqg opisane obok role
zespotowe, ksztattujgce sie w procesie (przypisanych bgdz przyjmo-
wanych) funkcji, zadan, kompetencji, predyspozyciji. Jezeli grupa nie
pochyli sie nad ich okresleniem (i szerzej: ustaleniem norm grupowych)
w odniesieniu do potrzeb projektu, to nieodrobione zadanie bedzie
wracato jak bumerang, a grupa nie wyjdzie z fazy Scierania sie. Skutki
mozemy przewidzieé. Jasne, ze moze sie udaé, ale nie o udawanie
w tym wszystkim chodzi.

Trzeba pamietaé, ze kazda faza projektu potrzebuje innych rél. To
znaczy, ze role podlegajg dynamice procesu i wymagajq dostrajania
sie do jego potrzeb (role przydatne w jednej fazie mogg okazag sie
zbedne w innej). W tym sensie role przynalezg do procesu i sytuacji
grupowej, a nie do oséb. Co za tym idzie, ,nosiciel” roli nie jest z nig
identyczny, a przyjmuje jg na czas trwania projektu. Najlepiej, zeby
byta to taka rola, do ktérej ma predyspozycje. Model Belbina stuzy tej
orientacji. Pozwala zweryfikowag, ktoérych rél mamy za duzo, a ktoérych
za mato, i dokonaé ich przeorganizowania.

Co zmienia w tym wszystkim sytuacja online? Zwieksza potrzebe
uwaznoScii czasu na uczenie sie grupy na tym etapie jej komunikaciji.
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PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

CO ZROBIC,
BY FUNKCJE
NIE BYLY FERALNE?

PODPOWIEDZ 1
#INDYWIDUALNIE

ZNAJDZ CZAS DLA SIEBIE

By budowaé zréznicowane zespoty i petnic okreslone funkcje, warto na
poczgtek mie¢ swiadomosé swoich wtasnych predyspozycji, silnych
stronitalentdw. W jaki sposéb mapowac siebie, zanim przystgpisz do
projektu z innymi osobami?

Przeanalizuj siebie

> Wypisz na kartce, jakie sq Twoje najmocniejsze strony. Co najbar-
dziej w sobie cenisz?

> Zastandw sie, jakg funkcje najchetniej petnisz w projektach? A ja-
kiej nigdy nie chciatbys_tabys sprawowaé? Opisz te funkcje (lub
funkcje, jesli jest ich wiecej) swoimi stowami, opierajgc sie na
wiasnych odczuciach i wiedzy o sobie.

Przejrzyj sie w oczach innych

> Zastandw sie, z czym przychodzg do Ciebie przyjaciele, by prosié¢
Cie o pomoc.

> Podpytaj osob, ktére znajqg Cie juz dtuzej lub z ktérymi wspdtpra-
cujesz od jakiego$ czasu, za co najbardziej Cie cenig. Co w ich
ocenie jest Twoim najwiekszym atutem, a nad jakimi aspektami
powinnas_nienes popracowac?
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R&b ewaluacje projektéw, w ktérych bierzesz udzialt,

i aktualizuj wiedze o sobie

> Przeanalizuj ostatni projekt zespotowy. Jakg odgrywates_tasw nim
role, a jakg petnites_tas funkcje?

> Czy owe role i funkcje byty zgodne z Twoimi predyspozycjami,
kompetencjomi, wiedzg?

> Czy petniona przez Ciebie funkcja wynikata z Twoich preferencji
i zostata uzgodniona z pozostatymi osobami z zespotu? A moze
Ci jg narzucono?

Skorzystaj z narzedzi i testow, ktére moga, pomoc Ci

w poznawaniu siebie

> Test osobowosci 16Personalities
Darmowy test opracowany przez Isabel Briggs Myers i Katherine
Cook Briggs na podstawie badan i teorii Carla Junga. Skupia sie
on na dominujgcych i indywidualnych cechach, ktore zostaty
przyporzgdkowane 16 typom osobowosci.

-  FRIS®
To polskie narzedzie do opisu réznorodnosci sposobéw myslenia
i dziatania. Dzieki poznaniu tych dwéch perspektyw mozesz lepiej

) wykorzysta¢ swoje naturalne predyspozycje i zdefiniowaé swojq
s o role w zespole.

E o -E| > Talenty Gallupa

o o Test Gallupa to narzedzie, ktére umozliwia ocene natezenia 34 cech
r% zwanych talentami, z ktérych 5 jest dominujgcych. Talent rozumia-

(=] ny jest jako naturalny wzorzec myslenia, odczuwania i dziatania,
www.gallup.com/cliftonstrengths . . . . .
ktéry moze zostac produktywnie wykorzystany. Wiedze o talen-
tach mozesz wykorzysta¢ do wtasnego rozwoju, a takze podczas
wspdtpracy nad projektami.
>  Blog Dominika Juszczyka
Jest on certyfikowanym coachem Gallupa (Gallup-Certified
Strengths Coach). Na jego blogu i w podcastach znajdziesz wie-

le przydatnych informacji oraz dowiesz sie, jak rozwijaé swoje

www.dominikjuszczyk.pl .
talenty i mocne strony.
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> Zmapuj Siebie
To projekt skierowany do dziewczyn w wieku licealnym, ktéry wspie-
ra je w odwaznym i Swiadomym planowaniu swojej przysztosci.
Znajdujgcey sie na stronie Narzedziownik to przemyslany zestaw
pytan i zadan, ktére doskonale sprawdzqg sie w procesie przyglg-
dania sie samemu sobie, niezaleznie od ptci (szczegdlinie rozdziat
,Kim jestem?”).

PODPOWIEDZ 2
#ZESPOLOWO

FUNKCJONALNE FUNKCJE WASZE!

Podziat funkcji i odpowiedzialnosci w danym projekcie to jeden z pierw-
szych krokoéw, ktéry warto wykonac¢ w przypadku kazdej wspdtpra-
cy - nawet tej, ktdéra dzieje sie w zespole juz dobrze Wam znanym.
Odpowiedzialnoscii zainteresowania mogg sie przeciez zmieni¢ wraz
z rozwojem Was samych. Jak do tego podejs¢?

Porozmawiajcie!

Porozmawiajcie ze sobg o swoich silnych stronach, preferencjach
i doswiadczeniach z wczesniej realizowanych projektéw zespotowych.
Na tej podstawie zmapujcie kompetencije, silne strony i preferencje
wszystkich cztonkdéw_kin Waszego zespotu. Spoglgdajcie na sie-
bie takze pod kgtem rél zespotowych, inspirowanych przyktadowo
klasyfikacjg Belbina.

Dokonajcie charakterystyki i podziatu
Zanim przystgpicie do podziatu funkcji, pamietajcie o dokonaniu ich
charakterystyki.Na czym polega ich petnienie, jokie zadania wchodzqg

w ich zakres? Podziatu funkcji powinniscie dokonaé zgodnie z indywi-
dualnymi predyspozycjami i preferencjami.

120 PRAKTYCZNY PRZEWODNIK - WSPOt PRACA

www.zmapuj-siebie.pl

www.belbin.pl



Eksperymentujcie

Sprawdzcie, jak odnajdujecie sie w réznych funkcjach i zespotach. Stu-
diato dobry czas, by dowiedziec sie, jakie zadania i odpowiedzialnosci
sq zgodne z Wami, pozwalajqg Wam efektywnie wspdtpracowaé oraz
czerpac satysfakcje z realizowanych wyzwan.
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KULAWA
KOMUNIKACJA

Bytem czesciq zespotu, w ktérym role i funkcje dziataty niena-
gannie, zarzqgdzanie zadaniami i terminami tez niczego sobie.
Kulata... komunikacja. Jak to mozZliwe? Od samego poczqgtku nie
pokazywalismy sobie efektow pracy nad poszczegblnymi etapa-
mi projektu. Kazdy dtubat swoje (w swoim domku, przy wtasnym
monitorku). Nigdy nie padta propozycja omowienia wynikow na
forum. Nie znali$my sie, co mogto wptynqé¢ na taki stan rzeczy.
Ubozsi bylismy zatem o mozliwosé inspiracji, zyskania podpo-
wiedzi, zweryfikowania pomystéw z innymi specjalistami. Rbwno-
czesnie jakos tak sie to pouktadato, ze na temat jakoSci naszej
pracy wypowiadat sie tylko lider grupy. Kiedy milczat mozna
byto dojs$é do wniosku, ze zastrzezen brak i nalezy dziataé dalej.
Kiedy dzwonit lub wysytat e-mail, wtos sie jeZyt bo to oznaczato
obszerngq krytyke, opatrzonq uszczypliwymi komentarzami. Finat
projektu okupiony byt duzym stresem i niezadowoleniem auto-
réw_rek. Komunikacja utozsamiona byta zjednostkowq krytykq.
Nikt z nas nie chciat sie podpisac pod rezultatem. Tylko lider byt
zadowolony, jemu sie podobato. Szkoda, bo to mogt byé nasz
wspodlny sukces.
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TROCHE, TEORII

Communicare, czyli tacinskie zrodto stowa ,komunikacja”, oznacza
‘mie¢ z kims§ co$ wspdlnego, cos z kims dzieli¢. W ramach modelowej
wspobtpracy grupowej (do ktdrej wszyscy dgzymy) wspdtdzielimy
projekt i zwigzane z nim dziatania, a takze cele, motywacje i wartosci,
ktére za nim stojqg. Po przeczytaniu tresci, ktérymi podzielitysmy sie
zWamiw poprzednich rozdziatach, wiecie juz, ze realizacja projektu to
nie tylko odhaczanie zadah. To przede wszystkim ciggta komunikacja
z nim zwigzana i z niego wynikajgca.

Istnieje wiele definicji tego pojecia. Jednq z krotszych, prezentujgcych

konstruktywistyczne podejscie do zjawiska, przedstawia prof. Michael

Fleischer: ,komunikacjato proces negocjacji znaczen”. Jesli zagtebimy
sie w zagadnienie, dowiemy sig, iz wynika z niej tylko i az generowanie

i utrzymywanie w ruchu systemu spotecznego. Mimo przewidywanego

rozzalenia niektérych musimy zaznaczyé, iz w tym ujeciu komunikacja

nie sprowadza sie do przekazywania informacji czy osiggania poro-
zumienia. O tym wiecej w polecanych przez nas lekturach.

PO CO MOWIMY?

Jak zaznacza Fleischer, méwimy miedzy innymi po to: by braé¢ udziat
i przynaleze¢ (do czego$), poniewaz przez to mozemy mniemac
(wierzyc¢), ze jesteSmy cztonkami grup, organizacji, spoteczenstw itp.”.

W kontekscie wspomnianych organizacji istotnym pojeciem jest ko-
munikacja wewnetrzna. | choé podarujemy sobie przytaczanie mno-
gich definicji, pragniemy zaznaczyé, iz dotyczy ona wszelkich dziatan
komunikacyjnych podejmowanych przez pracownikdw wewngtrz
organizacji (tematy, formy, kanaty, wykorzystywane narzedzia itd.).
Czemu stuzy? Usprawnieniu, rzecz jasnal

Niezaleznie od okolicznosci projektowych (studenckich, zawodowych,

hobbystycznych) wspdtpraca powinna uwzgledniaé odpowiednio
planowang, niekulawg komunikacje wewngtrz zespotu.
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® ROZMYTE
RELACUE

® ZLEKCEWAZONE
ZARZADZANIE

® BRAKUJIACA BAZA

O CZYM GADAC?

Ponizej prezentujemy trzy kategorie wqtkdw, ktére uznajemy za klu-
czowe w kontekscie komunikacji wewngtrz zespotu projektowego.

w

Ustalenia, zmiany, postepy - czyli wszystko to, co kazdej osobie
z zespotu gwarantuje poczucie bycia na biezgco. Chodzi nie tylko
o poczgtkowe ustalenia projektu, lecz takze o pojawiajgce sie
w toku pracy plany, zmiany, aktualizacje i decyzje.

Informacja zwrotna - czyli to, czego najczesciej nie chcemy
moéwic ani stysze¢. Choc¢ stowo feedback stato sie dla wielu oséb
synonimem srogiej krytyki, to moze mie¢ on zarbwno negatywne,
jakipozytywne oblicze. Nierzadko zapominamy, ze w wiekszosci
przypadkdéw daje on co$ niezwykle cennego: mozliwosé udosko-
nalania, usprawniania, ulepszania. Wazne sqg przede wszystkim
forma oraz moment udzielania feedbacku. Opiniowanie po-
winno by¢ obecne na kazdym etapie wspdtpracy, a nie (wbrew
powszechnym opiniom) jedynie po zakonczeniu projektu.
Budowanie relaciji - czyli wszystko to, co niezwigzane bezposred-
nio z projektem. Tematy i aktywnosci, ktére pozwalajg nam bar-
dziej poczué sie zespotem, poznac sie blizeji po ludzku.. czasem
wspoblnie oderwacé sie od pracy i zrelaksowaé.

CO MOZE KULEC W KOMUNIKACJI?

Czyli dowody na to, ze nie zawsze wszystko dziata tak, jak powin-

no. Wymieniamy je w punktach i zyczliwie straszymy potencjalnymi

konsekwencjami, opracowanymi na bazie wiasnych doswiadczen.

Ustalenia i zmiany

Nie okreSlamy na poczqgtku jasnych zasad i narzedzi, za kt6-
rych posrednictwem sie komunikujemy. W rezultacie marnujemy
dziesigtki minut przyktadowo na znalezienie waznej informaciji
w konwersacji na Messengerze sprzed tygodnia tylko po to, zeby
przekonaé sie pdzniej, ze nie zostata tam przestana, lecz wklejona
na czacie podczas spotkania online.

Kulawa komunikacja 125



> Szwankuje biezgca komunikacja - brak regularnego przeptywu
wiadomosci. Cze$¢ oséb w zespole jest niedoinformowana, ainni
majg na gtowie zbyt wiele.

+  Zmieniamy ustalone wspdlnie zasady bez konsultacji z pozosta-
tymi graczami, co grozi ryzykiem konfliktu!

> Sztywno trzymamy sie regut - jak mawiat Heraklit z Efezu: ,jedy-
Nng pewng rzeczq jest zmiana”. Brak elastycznosci w kontekscie
zmian czy udawanie, ze ich nie ma, czesto prowadzqg do frustracji
i nieporozumien.

Informacja zwrotna

> Boimysie dawaé feedback - gdy sami obawiamy sie go otrzymaé
(krytyka!), nie chcemy generowaé konfliktoéw (ktos sie obrazi!) czy
tez zastanawiamy sie, czy w ogdle mozemy go udzieli¢ ze wzgledu
na petniong funkcje (przeciez to lider projektu, pewnie wie lepiej)).

> Feedback sprowadza sie tylko do krytyki w momentach krytycz-
nych. Zapominamy, ze informacja zwrotna moze by¢ nie tyle
krytykancka, ile konstruktywna, czyli pozytywna i wspierajgca.

> Oceniamy drugqg osobe zamiast efektow jej pracy.

> Narzekamy, nie majgc nic do zaproponowania - wskazujemy na
problem, lecz nie proponujemy rozwigzania ani pomocy w jego
znalezieniu. Mimo to marudzenie bywa wcigz bardziej w cenie niz
celne i cenne (ale nierzadko przemilczane) uwagi.

Budowanie relacji

> Nie dajemy sobie przestrzeni na poznanie sie - zapominamy, ze ® ROZMYTE
wspblny projekt to nie tylko zobowigzania i deadline, lecz tak- RELACIE
ze zywi ludzie, ktdrzy go tworzg. Wszyscy przeciez przytgczamy
sie do dziatania w pakiecie ze swoimi emocjami, zainteresowa-
niami, dodwiadczeniami i sytuacjq zyciowq.
> Mieszamy komunikacje na rzecz projektu zkomunikacjq prywat- ® SYMBOLICZNE

. . . P . . . SPOTKANIE
ng. W trakcie realizacji zadan rozpraszajg nas osobiste dygresje,

a w czasie spotkan towarzyskich dominujg tematy projektowe.
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> Zbytmocno przejmujemy sie oficjalnym podziatem funkcji i odha-
czaniem zadan z listy. Za mato w nas wyrozumiatosci, ciekawosci
i empatii wobec drugiej osoby.

H#ZDALNIE 00O
ODSEONA ONLINE

Rzeczywistos¢ wirtualna moze nieco utrudniaé komunikacje.
W Swiecie cyfrowym pewne kwestie stajqg sie zwyczajnie trud-
niejsze. Dlaczego?

- Niemozemy patrzeé sobie prosto w oczy (szczegdlnie przy
wytgczonych kamerkach). Odpada takze interpretowanie
mimiki i mowy catego ciata, przez co, jak padto w badaniu:
Trudniej odczytaé emocje i intencje innych (Student_ka
psychologii, | rok).

> Praca grupowa nie jest tak ptynnai przyjemna. Zdaniem
wiekszosci badanych regularne spotkania na uczelni,
rozmowy podczas przerw i w trakcie zaje¢ pozwalajg na
utrwalanie ustalen i utatwiajg orientacje w postepach
projektu: Wszystko, co sie ustala online, jako$ tatwo idzie
w zapomnienie (Student_ka grafiki, Il rok).

To wszystko powoduje, ze trudniej tez wyksztatci¢ podstawowe
umiejetnosci komunikacyjne, co miato odzwierciedlenie w jed-
nej z odpowiedzi w badaniu:

[..] brak fizycznego kontaktu i interakcji zinnymi osobami, przez
to bardzo trudno o wyksztatcenie tych umiejetnosciinterperso-
nalnych i intrapersonalnych, potrzebnych w pracy zawodowej
osoby z wyksztatceniem psychologicznym. Ale dotyczy to row-
niez prawnikéw i innych.

Student_ka psychologii, V rok
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ZEBY KOMUNIKACJA NIE KULALA

Oprécz zaproszenia do zadbania o kwestie, ktdre omowitySmy szerzej
w innych rozdziatach (BRAKUJACA BAZA,ROZMYTE RELACJE, ZLEKCEWA-
ZONE ZARZADZANIE czy BRAKUJACY BALANS), chcemy zwrdci¢ uwage
na dwa rozwigzania, ktére dajg spore szanse na uzdrowienie naszej
kulawej komunikacji (zarbwno w odstonie stacjonarnej, jak i online).

TYLKO BEZ PRZEMOCY!

Majgc nawzgledzie atmosfere wspdtpracy i zachecajgce do regularnego
przeprowadzania ewaluacji (na kazdy z mozliwych tematéw), nie mo-
zemy nie wspomnieé o porozumieniu bez przemocy (ang. Nonviolent
Communication), metodzie cenionego amerykanskiego psychologa —
dr. Marshalla Rosenberga.

NVC okresla sie ,jezykiem serca” - to sposdb patrzenia na siebie i dru-
giego cztowieka przez pryzmat szacunku, mitosci, zrozumienia, empatii
i checi poznania. Chodzitez o odwazne wyrazanie siebie i ksztattowanie
otwartej, szczerej postawy. Innymi stowy: o bycie autentycznym do cnal!

Podejscie to doskonale ilustruje tytut jednej z ksigzek Rosenberga: To,
co powiesz, moze zmienié Swiat. W kontekscie komunikacji wewngtrz
zespotu podpowiadamy dodatkowo: znaczenie ma tu nie tylko to: ,,co”,
lecz réwniez ,jak”. Czule upominamy, by ,jak” nie zostato utozsamione
z szeptem, krzykiem lub piskiem.

JAK UMIEJETNIE | Z KLASA POSTAWIC SIEBIE
NA PIERWSZYM MIEJSCU?

Whbrew czesto wpojonym przekonaniom podczas pracy w grupie
mozna (a nawet nalezy) méwi¢ o tym, co myslimy i jak sie czujemy.
Stowo ,ja” nie jest egoistyczne, a wysoce wskazane. Czasami nawet
bardziej niz ,ty".
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POROZUMIENIE
BEZ PRZEMOCY.
O JEZYKU ZYCIA

M. Rosenberg,

Wydawnictwo Czarna Owca,

Warszawa 2016.

DOBRA KOMUNIKA-
CIA, CZVYLI JAK SIE
DOGADAC

A. Mroczko,
https://youtu.be/
DDLQjnC8SkO.

DWUNASTU
GNIEWNYCH LUDZI
S. Lumet (rez.),

1957.

Za NVC proponujemy czteroetapowy model komunikacji zwany ko-
munikatem JA.

1. Mysle: podaj konkretny fakt/spostrzezenie, ktére ma na Ciebie
wptyw.
2. Czuje: nazwijemocije, jakie ten fakt/spostrzezenie w Tobie wyzwala.

W

Potrzebuje: nazwij potrzebe, ktdra jest konsekwencjg tego uczucia.
4. Prosze: popros o podjecie konkretnych dziatah w celu zaspoko-
jenia zidentyfikowanej potrzeby.

W prezencie od nas: studencki przyktad.

Fakt: Jest Sroda, a do wczoraj miatas wystaé nasz grupowy raport
do wyktadowcy.

Uczucie: Obawiam sie, Zze praca przestana po terminie nie zostanie
dobrze oceniona.

Potrzeba: Potrzebuje byé na biezgco z ewentualnymi opdznieniami,
zeby méc odpowiednio wczesniej zareagowagé, jakos ci pomdc lub
prosi¢ wyktadowce o wyrozumiatosé i przedtuzenie terminu.

Pro$ba: Mogtabys nastepnym razem uprzedzi€ mnie o tym, ze sq spore
szanse na to, ze nie uda ci sie skonczy¢ pracy w ustalonym terminie?
Jeslitylko zauwazysz jakiekolwiek przestanki, prosze, powiedz mio tym.

Stosowanie modelu Rosenberga wymaga cierpliwosci, konsekwencji
oraz podejmowania wielu préb i przyzwolenia na popetnianie bteddw.
To proces, ktoéry uczy uwaznosci i refleksji na temat postawy swojej
iinnych. Ksztattuje ciekawo$¢ i wyrozumiatos$é. Sprawia, ze wspbttwo-
rzymy bezpieczng przestrzeh do nauki i wzajemnie mobilizujemy sie
do rozwoju. Zespotowe podjecie tego typu wyzwania moze przyniesé
niezwykle wartoSciowe rezultaty, zdecydowanie wykraczajgce poza
ocene otrzymang przy zaliczeniu przedmiotu czy pochwate ze strony
pracodawcow.

KOMUNIKACJUA W KANALE
Gdy juz wiemy, po co i jak sie komunikowaé, pozostaje nam ustali¢
jeszcze miejsca komunikacji (kanaty i narzedzia). Wybor platformy,

programu czy aplikacji zalezy od tego, w jakim celu sie porozumie-
wamy: spotkanie projektowe, szybka konsultacja, filmik lub mem
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dla rozluznienia atmosfery. Wazne, by przypisa¢ konkretnym celom
poszczegdblne narzedzia i konsekwentnie sie trzymaé ustalonego po-
dziatu (jak podnawka rekina).

Ponizej kilka narzedzi, ktére najczesciej polecane byty w badaniu
jako wspierajgce wspdtprace zdalng. Czesé z nich z pewnosciqg moze
by¢ wykorzystywana takze pomiedzy spotkaniami stacjonarnymi, gdy
zaktadamy model wspdtpracy hybrydowe;.

Spotkania projektowe (video):

> Google Meet,
> Zoom.

Ustalenia projektowe:

> e-mail,

> Slack,

- komentarze we wspdtdzielonym pliku.

Szybki kontakt:

> potgczenie telefoniczne,
> Messenger (konwersacje 1:1 lub grupy).

Wiadomosci ,,nie na temat™
> najpopularniejsze: Messenger, WhatsApp,

> od siebie proponujemy alternatywy, powszechnie uwazane
za bardziej etyczne i bezpieczniejsze: Telegram, Signal.
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MADRZE MOWI

Edyta Nesterewicz-Moszczynska
wyktadowczyni w Katedrze Grafiki Uniwersytetu SWPS,
psychoterapeutka

Praca zespotowa, a szczegdlnie jej zdalna odmiana, stanowi sama
w sobie spore wyzwanie. Nawet jezeli zespbt operuje jednym celem,
wspolnie wynegocjowanymi rolamii harmonogramem, caty proces
moze sie nie udacé. Spotykajg sie rézne osobowosci, podejscia, sposoby
i dynamiki dziatania. Kluczowa w tym jest komunikacja, a wtasciwie
jej sposob/styl. Stgd tez wiele proceséw projektowych zaczyna sie od
partycypacyjnego negocjowania zasad wspobtpracy.

W wielu dziedzinach projektowania (nie tylko dospotecznego) od
kilku dekad zaznacza sie rosngca rola empatii, definiowana jako
zdolnos¢ do rozpoznawania, rozumienia i wspdtodczuwania uczué
innych. Empatia moze byé tez kluczowym elementem komunikac;ji
satysfakcjonujgcej wszystkie strony. Dobrym tego przyktadem jest me-
toda porozumienia bez przemocy autorstwa Marshalla Rosenberga
(ang. Nonviolent Communication). Uwzglednia ona nastepujgce kroki:

> obserwacja sytuacji, w jakiej sie znajdujemy, bez osqdu i inter-
pretacji (co widze?);

> opis wtasnych uczu¢ dot. obserwowanej sytuacji (co czuje?);

> ekspresja wtasnych potrzeb (czego potrzebuje?);

>  [opcjonalnie] sformutowanie prosby (o co prosze?).

Powyzsze kroki pozwalajg uzyskac i utrzymac zrozumienie i wzajemny
szacunek, wypracowywag strategie zaspokajania potrzeb wszystkich,
poprzez rozwigzanie sytuacji konfliktowych, oraz akceptowac rézno-
rodnosc¢ zespotu. Stgd tez tak wazna dla proceséw pracy zespotowej
(tym bardziej zdalnej) jest refleksja nad sposobem komunikagciji.
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PRAKTYCZNE

PODPOWIEDZI

ZEBY JUZ NIE KULALA...

PODPOWIEDZ 1
#INDYWIDUALNIE

SPOWIEDZ PRZED SAMYM SOBA

Przed przystgpieniem do kolejnej wspdtpracy warto dokona¢ analizy
dotychczasowych doswiadczen, by bteddw unikaé, a dobre praktyki
pielegnowaé. Przeanalizuj ostatnie projekty realizowane zespotowo.

Zastandw sie nad kluczowymi kwestiami i zapisz odpowiedzi na po-

nizsze pytania:

> Informacja zwrotna.

N

>

>

W jaki sposbb przeprowadzana byta ewaluacja w Twoim
zespole?

Na jakich etapach wspdtpracy pojawiat sie feedback? Jak
czesto?

Jakie emocje odczuwates_tas w zwigzku z otrzymywanymi
uwagami?

Jakie byty Twoje odczucia w zwigzku z wyrazaniem opinii?
Czy czute$_tas, ze feedback byt autentyczny i szczery?

> Potrzeby.

N

>

>

Jakie byty Twoje potrzeby? Czy byty brane pod uwage?

Czy znates_tas potrzeby pozostatych osdb z zespotu?

Czy potrzeby wszystkich cztonkéw_kif zespotu byty brane
pod uwage?

- Konflikt.

>
>

>
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Jak czesto zdarzaty sie konflikty w grupie?

Czego dotyczyty? Co byto ich przyczyng?

W jaki sposdb konflikty byty rozwigzywane?

W jaki sposdb Ty radzites_tas sobie z konfliktem, jesli bytes_tas
jego czesciq?

PRAKTYCZNY PRZEWODNIK - WSPOLPRAC



> Atmosfera.
> Jaka atmosfera najczesciej panowata w zespole?
> Jesli byta negatywna - co mogto by¢ tego przyczyng?
> W jaki sposdb zespbt starat sie poprawi¢ negatywng at-
mosfere?
> W jaki sposdb zespdt dbat o dobrg atmosfere?
> Integracja.
>  Czego dowiedziates_tas sie o osobach z zespotu?
> Co podziwiasz w osobach z zespotu?
> Czego ciekawego osoby z zespotu nadal o Tobie nie wiedzg?
> Narzedzia.
> Zjakich narzedzi do komunikacji korzystat zespot?
> W jakich celach te narzedzia byty wykorzystywane?
> Ktdre z nich staty sie Waszymi ulubionymi, a ktdre sie nie
sprawdzity?

PODPOWIEDZ 2
H#ZESPOLOWO

ODWAZNE OPINIE

W trakcie wspotpracy zdarzajg sie btedy i nieporozumienia, to zupet-
nie normalne. Jesli jednak zamiatamy je pod dywan, rosnie ryzyko
frustracji, niezadowolenia, niepewnosci. Wyjsciem z sytuaciji jest
troska o sposdb wyrazania opinii.

> Ustalcie zasady feedbacku. Na bazie Waszych dotychczasowych

doswiadczen przedyskutujcie ten temat i podejmijcie wspdlnie de-

cyzje (najlepiej na etapie tworzenia bazy):

»  Kiedy feedback bedzie obecny w Waszym zespole?

> W jaki sposdéb bedziecie dawaé sobie informacje zwrotng?

> W jaki sposdb zadbacie o to, by feedback byt autentyczny
i szczery?

- CzymdlaWas jest bezpieczna przestrzen do dawania i otrzy-
mywania informacji zwrotnej. Jak mozecie jg wykreowaé?

> Jakie btedy w przekazywaniu sobie feedbacku pojawiaty
sie w Waszych dotychczasowych doswiadczeniach i w jaki
sposdb mozna ich unikngé?
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Docenigijcie sie! Cho¢, jok wiemy, feedback moze dotyczyé zarédwno

pozytywnych, jak i negatywnych zachowan, zdecydowanie czesciej

spotykamy sie z nim w tej drugiej odstonie. Sprobujcie odwrdcic¢

proporcje w Waszym zespole. W jaki sposdb?

> Wyrazajcie wdziecznosé (nawet za wykonanie prostych czyn-
nosci).

- Komplementujcie nie tylko rezultaty pracy, lecz takze postawe,
osobowosé, talenty, wiedze itd.

> Dajcie zna¢ pozostatym, ze sg waznymi, interesujgcymi i inspi-
rujgcymi ogniwami zespotu.

Wyprébujcie w praktyce ,komunikat JA” poprzez Ewiczenia na przy-

ktadach z Waszej pracy zespotowej. Na poczgtku taka forma ko-

munikacji moze wydawac sie dziwna i sztuczna. Nie zrazajcie sie

tym, z czasem stanie sie naturalniejsza, a z pewnoscig pozytywnie

wptynie na komunikacje i relacje w Waszym zespole. Mozecie sko-

rzystaé z ponizszego schematu:

> Fakt: kiedy widze/stysze/pamigtam, ze...

> Uczucia: mam obawe, denerwuje mnie, smuci mnie, cieszy mnie,
jestem pod wrazeniem itp.

>  Potrzeba: poniewaz potrzebuje/cenie...

> ProSba: czy mogtbys / bytabys sktonna do / prosze Cie o...

PODPOWIEDZ 3
#ZESPOLOWO

WPUSCCIE KOMUNIKACJE DO KANALU

Dobra tgcznosé to gwarant sukcesu i bezpieczehstwa kazdej wyprawy.

Atakze kazdego projektu. Co Wam utatwi wspdtprace wtym obszarze?
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Wybierzcie konkretne narzedzia do komunikacji, najlepiej kilka, w za-
leznosci od celu. Podejmijcie wspdlnie decyzje, jakie narzedzia
wybierzecie do:

> spotkan projektowych (wideokonferencje);

> przekazywania ustaleh projektowych i wiadomosci o postepach;
> szybkiego, biezgcego kontaktu;

> luznych pogawedek.
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Nie zapominajcie o uwzglednianiu wczesniejszych doswiadczen.
Przeanalizujcie rézne propozycje pod kgtem zalet i wad poszczegdl-
nych narzedzi.

Sprawdzajcie na biezgco, jak dziatajg wybrane przez Was kanaty

komunikaciji.

>

>

Czy dobrze spetniajg swojqg funkcje?

Czy korzystanie z poszczegdblnych narzedzi jest uzasadnione
i respektowane?

Czy tatwo dotrze¢ Wam do potrzebnych informacji i czy
sprawnie dziata system wyszukiwania tresci w wybranych
narzedziach?

Czy w wykorzystywanych narzedziach zachowany jest wia-
$ciwy balans miedzy komunikacjg projektowq a prywatng?

Jesli na ktéres z powyzszych pytan odpowiedz brzmi NIE, by¢é moze

warto przetestowaé inne narzedzia lub z czesci z nich zrezygnowaé. Pa-
mietajcie, wszystkie ustalenia powinny podlegaé biezgcej weryfikaciji.
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SYMBOLICZNE
SPOTKANIE

Tak, to spotkanie z pewnosciq wszyscy zapamietamy na dtugo.
Zaplanowane w kalendarzu od 18:00 do 19:30, skonczyto sie

po 21:00, nie bez eksceséw po drodze (dostownie i w przenosni).
Jeden z kolegbw dotqczyt znacznie spozniony, bo miat problemy
zinternetem (lub z popotudniowq drzemkq). Kolezanka musiata

tgczy¢ sie z pociggu, wiec co chwile traciliSmy jg z pola styszenia.
Jako czepialska, na poczqtku prositam pozostatych o wigczenie

kamer, co uargumentowatam nieumiejetnosciq wspoélnej pra-
cy bez namiastki kontaktu wzrokowego. Gotowa bytam pokazaé

sie bez makijazu i z bataganem w tle. Nie zadziatato, reszta pozo-
stata niewzruszona i niewidoczna. Nikt nie przygotowat agendy,
wiec pierwsze kilkanascie minut stracili$my na ustalenie punktow
spotkania. Potem dyskusja - z wchodzeniem sobie w stowo lub

niewyartykutowaniem przemyslen na rzecz cudzego monologu.
Kiedy jednym sie wydawato, ze co$ w koncu ustalilismy, inni
nagle doktadnie o to pytali. Rozprezenie, chaos, Smieszki, a od

czasu do czasu zalgzki ktdtni. Nawet skryba sie poddat doszedt-
szy do wniosku, ze z tego wszystkiego nic kompletnie nie wynika.
Stracone trzy godziny, spotkanie po nic i o niczym.
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TROCHE, TEORII

Cho¢ przedstawiona porazka dotyczy odstony zdalnej, wiekszos¢ pro-
blemdw, ktére tutaj opisujemy, odnosi sie takze do formy stacjonarne;j,
we dwie lub wiecej par oczu. Wyjgtkowo podarujemy sobie wskazéwki
dotyczgce modelowych randek czy spotkan towarzyskich, tu nie
o tym. Obszarem naszych dywagacji stang sie spotkania zespotowe,
skoncentrowane wokét pracy nad wspdlnym projektem. Byé moze
po przeczytaniu tej historii masz w gtowie obraz konkretnej sytuaciji,
bedqgcej wspomnieniem o spotkaniu, do ktérego niechetnie siegasz
pamieciqg. Niech stanie sie to symbolem nieudanego, nieproduk-
tywnego spotkania, z ktdrego nic nie wynika. Skupmy sie na tym, co
zrobi¢, by spotkania byty po co$io czyms.

PROBLEM NA HORYZONCIE!

1. Ciszaprzed burzg, a potem sztorm. Wszyscy nerwowo spoglgdajg
na siebie lub tez (w zdalnej odstonie) skaczqg wzrokiem miedzy
kéteczkami z literkami symbolizujgeymi poszczegdlnych uczest-
nikéw. Czes¢ osdb w duchu powtarza btagania o to, zeby kto$
rozpoczagt dyskusje. Bez sprecyzowanych celdéw spotkania, przy-
dzielonych funkcji, agendy i zatozonych efektéw do osiggniecia
ciezko jest uzyskaé cos$ wykraczajgcego ponad niezrecznie prze-
dtuzajgcg sie cisze. Zdarza sie, ze przerywa jg litoSciwy chaos
pomystéw, rzucanych na Slepo z nadziejg, ze zapoczgtkuje to

,<dzianie sie rzeczy”.

2. Stuchaj tego! Zaprzyjaznieni cztonkowie zespotu podczas spo-
tkania oddajg sie nieograniczonemu plotkowaniu. Wtedy to, poza
uaktualnieniem wiedzy na temat problemoéw zwigzkowych, cze-
pialskich sgsiaddw, odkryé serialowych i promocji w sklepie za
rogiem, nie wydarza sie zupetnie nic. | gdyby nie projekt do zro-
bienia, nie bytoby w tym nic ztego. Przy okazji, by nie zabrzmieé
zbyt restrykcyjnie, pragniemy zaznaczyé¢, ze naszym zdaniem
integracja i plotki to nieodtgczny element pracy zespotowej -
oczywiscie w odpowiednich proporcjach i w wyznaczonym czasie.
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® BRAKUJIACA
BAZA

PRZYGOTOWANIE KLUCZEM
DO SUKCESU!

Czym od niezrecznie cichych lub plotkarskich spotkan réznig sie te,
podczas ktérych kolektywnie i efektywnie podejmuje sie kolejne kroki
w celu pomysinego sfinalizowania projektu? Przygotowaniem, rzecz
jasnal!

UWAGA: teraz nalezy wyciggngé zeszyt i zapisa¢ nastepujgcg fraze
(lub tez zanuci¢ w gtowie ulubiong melodie i wzbogacic jg o taki oto
tekst): ,Brak przygotowania to przygotowanie problemow”.

Cho¢ motyw przygotowania do udziatu w spotkaniu pojawiat sie
w odpowiedziach udzielanych przez respondentéw_tki badania (a do-
ktadnie - we wskazéwkach dotyczgcych radzenia sobie z wyzwaniami

wspbtpracy zdalnej), odniostySmy wrazenie, ze warto te wiedze nieco

usystematyzowagé, a wgtek rozwingé.

Przygotowa¢ sie do spotkania (ubra¢ sie, pomalowac sie, zjes¢ snia-
danie, zrobi¢ kawe itp.), tak by wjego trakcie moéc skupic sie jedynie na
nim, $wiadomie zrezygnowa¢ z rozpraszaczy - wytqgczy¢ inne karty
w przeglgdarce, odtozyé telefon itp., w trakcie notowaé, wigczy¢ ka-
merke, by petniej uczestniczy¢ w spotkaniu.

Student_ka grafiki, Il rok

ZASADA JEST PROSTA

Im wiecej zrobimy przed spotkaniem, tym efektywniej bedzie ono
przebiegato. Poczgtkowo dziwi fakt, ze na odpowiednie przygotowanie
spotkania trzeba poswiecic tyle samo czasu, co na jego przeprowadze-
nie i opracowanie rezultatédw (a czasem nawet wiecej). Zapewniamy
jednak, ze sq to wtasciwe proporcje i owocujqg produktywnoscig, po-
zytywng atmosferg i poszanowaniem innych uczestnikéw_czek. Dzieki
temu zaoszczedzony czas mozna spozytkowaé na towarzyskie roz-
mowy scalajgce zespdt. Brzmi kuszgco?

Nie bytybysmy sobg, gdybysmy nie odwotaty sie do tego, co juz wczes-
niej opisatydmy. Czas na powrdt do bazy! Czes¢ elementdw i zasad
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dotyczqgcych spotkan mozna (a nawet nalezy!) ustali¢ na poczgtku

wspbtpracy (podczas tworzenia wspomnianej bazy). Oczywiscie

nie

wszystko da sie przewidzieé, pewne kwestie wymagajg doprecy-

zowania przed konkretnym spotkaniem.

SPOTKANIOWA BAZA

Cel i rezultat - czyli dwie kluczowe kwestie, ktdre nalezy ustali¢
w pierwszej kolejnosci. To odpowiedzi na pytania o to, po co
sie spotykamy i co zamierzamy osiggng¢. Im konkretniej zosta-
ng one sformutowane, tym lepiej. Jak sie do tego przygotowaé?
Przyktadowo: na kilka dni przed spotkaniem nalezy zmobilizowacé
wszystkie osoby z zespotu do zapisywania i komentowania su-
gestii we wspdlnym pliku. Mozna tez kazde ze spotkah kohczy¢
wspdlng podrézg w przysztos¢ (rozmowa na temat celdéw i pla-
nowanych efektéw kolejnego spotkania).

Podziat odpowiedzialnosci, zadan i funkcji - mogqg by¢ one na
state przypisane do konkretnych oséb lub zmieniaé sie w zalez-
nosci od potrzeby. Pamietajcie, warto eksperymentowacd i poszu-
kiwaé tego, do jakich zadan jestescie stworzeni!

Zadania, ktérymi nalezy podzieli¢ sie przed spotkaniem:
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STWORZENIE AGENDY, czyli planu spotkania.

Nalezy jg opracowaé z uwzglednieniem celu spotkania i planowa-
nych rezultatéw. To chronologiczny spis tematéw do poruszenia
izadah do wykonania, przygotowany na bazie sugestii wszystkich
cztonkdw zespotu. Wazne, aby agenda zawierata szacunkowy czas
przewidziany na dang czesé spotkania i wskazdéwki dotyczgce
narzedzi, z ktérych ewentualnie bedziecie korzystac.
MODERACIA, czyli zarzgdzanie przebiegiem spotkania.

Osoba odpowiedzialna za moderacje dba o atmosfere panu-
jgcqg na spotkaniu, zarzgdza poruszanymi tematami i czasem
wypowiedzi poszczegdlnych uczestniczgcych (jednych trzeba
mobilizowa¢ do zabrania gtosu, a innym subtelnie skracaé¢ mo-
nologi). Moderator_ka dba o respektowanie ustalonych zasad
i ukradkiem spoglgda na agende. Weryfikuje, czy wszystko idzie
zgodnie z planem.
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> NOTOWANIE, czyli biezgce podsumowywanie ustalen.
Wazne, aby podczas spotkania kazda z oséb miata dostep do
notatek, ktére mogqg by¢ sporzgdzane we wspdlnym pliku teks-
towym lub na wirtualnej tablicy, np. Miro.

>  PRZYGOTOWANIE PODSUMOWANIA.
Istotne jest rowniez, by po spotkaniu opracowaé dokument zbie-
rajgcy wszystkie poczynione ustalenia.

>  ZADANIE SPECJALNE.
Czasami zdarza sie, ze charakter projektu wigze sie zdodatkowymi
zadaniami do podziatu. Moze to by¢ na przyktad wykonanie fo-
tograficznej dokumentaciji z przebiegu spotkania lub odcigzenie
moderatora_rki i przeprowadzenie ewaluaciji.

Réwnie wazne kwestie do ustalenia to:

> TERMINI CZAS.
Zalezne w duzej mierze od specyfiki projektu. Jedne przedsiewzie-
ciawymagajqg regularnych spotkan (np. co czwartek od 18:00 do
20:00), inne - kazdorazowego poszukiwania pasujgcego wszyst-
kim terminu. Warto ustali¢, w jaki sposéb bedziemy weryfikowaé
dyspozycyjnoé¢ uczestniczgeych i wyznaczaé daty. Moze wspdlny
kalendarz z wolnymi terminami czy tez Doodle?

> UCZESTNICY.
Kto powinien pojawi¢ sie na spotkaniach? Ktére z nich wymagajg
obecnosci wszystkich cztonkéw_kin zespotu, a ktdre tylko tych, ktd-
rzy sq odpowiedzialni za okreslony obszar czy konkretne zadanie?

- RYTUALY.
State punkty programu. Byé moze sq jakie$ aktywnosci, ktore
poprawig jakosé naszej wspdtpracy? Czy w trakcie spotkan robo-
czych kazdorazowo bedziemy uwzgledniaé czas na integracje?
A moze poszukamy termindéw przeznaczonych tylko na to?

- EWALUACIJA.
Podsumowanie spotkania, podczas ktérego zbierane sq poczy-
nione ustalenia i wypracowane rezultaty. To takze rozmowa na
tematjego przebiegu - joka panowata atmosfera, naile bylismy
produktywni, co mozemy usprawnic¢ w przysztosci.
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Rzeczywisto$¢ wirtualna wymaga od nas uwzglednienia kilku

dodatkowych zagadnien:

> Narzedzia.

>

>

Platformy do rozmowy (np. Google Meet, Zoom, Jitsi).
Przestrzen i zasady komunikacji niewymagajgcej na-
tychmiastowej odpowiedzi (chat, komunikator, e-mail,
komentarz).

Przestrzen do archiwizowania i wspotdzielenia tresci
(np. Google Docs, Miro).

Zarzgdzanie i planowanie (np. kalendarze, Trello, Asana,
tablice kanbanowe).

> Kultura spotkania.

>

Kamerki, czyli jeden z najbardziej elektryzujgcych
aspektédw zdalnych spotkan. Dla jednych ich wigcze-
nie to niezbedna namiastka spotkania stacjonarnego,
dla innych ograniczajgcy dyskomfort. Warto poroz-
mawiaé o tym, kto jak sie z wigczong kamerkg czuje,
i szuka¢ konsensusu uwzgledniajgcego potrzeby i pre-
ferencje poszczegdlnych oséb.

Mikrofon lub czat, a co za tym idzie - nastepujgce pyta-
nia: kiedy wigczyé mikrofon? Jak zgtosi¢ chec zabrania
gtosu? Do czego podczas spotkania powinien stuzy¢
czat?

Rozpraszacze... i po robocie. Sugerujemy (nieSmiato)
wspdlne ustalenie, by zamkngé niepotrzebne zaktadki,
odtozy¢ telefon i wyeliminowaé potencjalne przeszka-
dzaijki.

Przygotowanie: uwierzcie nam - pizama i wtosy w nieta-
dzie mogqg wptyngé destrukcyjnie na spotkanie (chocby
przez brak checi na wigczenie kamery w takim en-
tourage’'u). Odpowiednie przygotowanie mobilizuje do
pracy ijest oznakg szacunku wobec pozostatych oséb.

PRAKTYCZNY PRZEWODNIK - WSPOt PRACA

®© KULAWA
KOMUNIKACJA

® ZLEKCEWAZONE
ZARZADZANIE



®© ROZMYTE RELACUE

® BRAKUJIACY
BALANS

> Integracja.
Integracja w odstonie wirtualnej to wyzwanie. Pamietajcie,
ze realizacja projektéw to nie tylko wspdlne dgzenie do celu
idbatosé o jakos¢ rezultatu. Nawet najwyzsza ocena czy po-
chwata ze strony pracodawcdw nie wygrajg z nawigzaniem
znajomosci (@ moze nawet przyjazni na lata). Zadbajcie
o integracje. Moze wspblne $niadanie przed monitorem
albo kawa/herbata okraszona ciasteczkamii ploteczkami
o sprawach pozaprojektowych? Pycha!

> Dostepnos¢.
Zycie bez pracy, czyli raz jeszcze, do znudzenia, przypo-
minamy o zachowaniu balansu i rozsgdnym zarzgdzaniu
czestotliwoscig, dtugosciq i porg spotkan wirtualnych. Pigt-
kowy wieczdér mozna naprawde poswieci¢ na celebracje
rozpoczynajgcego sie weekendu.

> Wyrozumiatosé.
Spotkania online niosq ze sobg ryzyko wielu niespodzianek
(nie tylko technologicznych). Porozmawiajcie o potencjal-
nych zagrozeniach i o tym, jak bedziecie sobie z nimi radzié.
Co, jesli komus mikrofon bedzie notorycznie odmawiat
postuszenstwa? Co, gdy kto$ po catym dniu przed kom-
puterem bedzie miat migrene i szczerze zadeklaruje, ze
nie nadaje sie do niczego poza ewentualnym stuchaniem?
Pamietaijcie o wzajemnej otwartosci i wyrozumiatosci przy
rdbwnoczesnym wyczuleniu na powtarzajgce sie wymowki
i ryzyko uskuteczniania przez kogo$ podrézy na gape.

DUZO TEGO? SLUSZNY WNIOSEK

Na pocieszenie raz jeszcze przypominamy: wiekszo$¢ aspektdw mozna
przygotowaé¢ z odpowiednim wyprzedzeniem, omoéwic je podczas
pracy nad bazg. Pozostatymi zadaniami warto sie dzieli¢, wymieniaé.
Wazne, aby wycigga¢ wnioski ze spotkaniowych doswiadczen i szu-
ka¢ usprawnien. Jesli pominiecie przygotowania, zaserwujecie sobie
ogrom przyttaczajgcej pracy i stresu. Nie polecamy!
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Polecamy natomiast Kodeks Postepowania Spotkaniowego, czyli

modelowy przebieg spotkania.

w
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Cotam?

Krétka wymiana spostrzezeh na temat codziennosci czy tez plotki
(nie tylko uczelniane lub projektowe).

Plan na dzis!

Przedstawienie celu spotkania, oczekiwanych rezultatéw, agen-
dy; pytanie o dodatkowe postulaty, naniesienie ewentualnych
zmian w planie.

Do sedna.

Przypomnienie zasad i funkcji, omdwienie metod pracy.
Bierzmy sie do roboty!

Dyskusja na uwzglednione w agendzie tematy, realizacja zadan,
omawianie dotychczasowych rezultatéw; szeroko rozumiana
praca.

Co przed nami?

Plany na przysztosé, zatozenia dotyczqgce kolejnego spotkania.
Jak byto?

Ewaluacja; podsumowanie wypracowanych rezultatéw i prze-
biegu spotkania.
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MADRZE MOWI

Patrycja Radek
brokerka innowacji Uniwersytetu SWPS,
liderka strategiczna, mentorka

Spotkania, ach spotkania. Tesknimy za ich stacjonarng odstong.
Czy spotkanie na zywo jest jednak gwarantem sukcesu?
Bywa réznie. A w odstonie online jest szczegdlnie ciezko.

Co cechuje spotkania online?

>  Brakprzeszkéd w postaci odlegtosci dzielgcych uczestnikow_czki
(duzy plus!).

> Wiecej rozpraszaczy, trudno o koncentracje.

>  Wyzwania techniczne.

> Trudno$§¢ w nawigzywaniu relacji.

Mimo wspomnianych przeszkdd nie nalezy sie poddawaé. Podczas
spotkan online warto zadbaé¢ o odpowiednie przygotowanie tech-
niczne (internet, Swiatto, tto). Wtgczanie kamer zdecydowanie utatwia
wspotprace, a integracja powinna by¢ jej nieodtgcznym elementem.
Warto zaprzyjaznié sie z réznymi darmowymi narzedziami online, ktére
utatwiajq zarzgdzanie czasem pracy i catym procesem. W agendzie
nalezy uwzgledniac czas na przerwy, ktére najlepiej spedzac z dala
od komputera. Polecam eksperymentowanie z formq zdalng i poszu-
kiwanie optymalnego scenariusza, dostosowanego do charakteru
zespotu i projektu.
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Co cechuje efektywne spotkanie (niezaleznie od formy)?

> Wiesz, po co w nim uczestniczysz. Znasz temat i agende.
> Wiesz, kto w nim uczestniczy i jakg petni funkcje.

>  Czujesz sie komfortowo, Twoje zdanie sie liczy.

>  Spotkanie koAczy sie o czasie, a Ty wiesz, co dale;j.

Kilka dodatkowych rad dla organizatoréw_rek i moderatoréw_rek:

>  Przed spotkaniem wyslij agende.

> Napoczqgtku popros wszystkich o przedstawienie sie, stwdrz moz-
liwos¢ integraciji.

> Dbaj o przebieg dyskusji i mozliwos¢ wypowiedzi (mozesz na-
przemiennie prosi¢ o gtos kobiety i mezczyzn).

> Pamietaj o ewaluaciji spotkania i przestaniu podsumowania.

)
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PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

ZEBY WASZE SPOTKANIA
BYLY SYMBOLEM TYCH
IDEALNYCH

PODPOWIEDZ 1
#INDYWIDUALNIE #PRZED SPOTKANIEM

ZACZNIJ OD OCZEKIWAN

Nie wiemy, jakg funkcje bedziesz petni¢ podczas spotkania. Niezaleznie
od tego pamietaj, zeby odpowiednio sie przygotowaé. Kazda osoba
uczestniczgca w spotkaniu odgrywa w jego trakcie istotng role; ktos
moderuje, ktos inny notuje lub prezentuje efekty dotychczasowej pracy.
Kazda funkcja wymaga indywidualnego przygotowania! Zaangazuj
sie w proces opracowywania zatozen spotkania. Pomoze Ci w tym
udzielenie odpowiedzi na ponizsze pytania, powinny by¢ zebrane
we wspdolnym pliku.

> Jakie tematy uznajesz za istotne do poruszenia podczas spo-
tkania?

> Jakie cele przychodzqg Ci do gtowy?

> Zjakimi rezultatami chciatby$_tabys zakohczyé spotkanie?

> Czywiesz, jakqg funkcje bedziesz petnit_a podczas spotkania i jak
nalezy sie do niego przygotowaé? Jakie zadania stojqg przed Tobg?

PODPOWIEDZ 2
#ZESPOLOWO #PRZED SPOTKANIEM

RZUT OKA NA NOTATKI

Zapoznaijcie sie zoczekiwaniami pozostatych oséb i za posrednictwem
komentarzy (lub innej, dogodnej dla Was formy) sprobujcie wspdlnie
okresli¢ cel spotkania i tematy do podjecia. Poszukujcie kompromiséw,
negocjujcie. W ten sposdb utatwicie zadanie osobie odpowiedzialnej
za przygotowanie agendy, bedzie ona mogta uporzqgdkowaé Wasze
ustalenia.
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PODPOWIEDZ 3
#INDYWIDUALNIE #PRZED SPOTKANIEM

AGENDA W ZARYSIE

JesliTwoim zadaniem jest przygotowanie agendy spotkania, pamietaj,
ze powinna by¢ opracowana na bazie sugestii pozostatych czton-
kéw_kin zespotu. Jesli ociggajg sie zzamieszczeniem ich w dokumencie,
$miato sie o to upominaj. Zanim przeslesz agende do akceptacji po-
zostatym osobom, sprawdz, czy zawiera wszystkie istotne elementy
wraz ze wskazaniem planowanego czasu na ich omowienie/wykonanie.

- Rozgrzewka/integracja.

> Cel spotkania.

»  Planowane rezultaty wraz ze sposobem ich realizaciji.

> Planowane tematy i zadania do zrealizowania (utozone chro-
nologicznie, zaczynajgc od przypomnienia zasad panujgcych
podczas spotkania).

> Podsumowanie ustalen i przebiegu spotkania.

Jesli udato Ci sie uwzglednié wszystkie punkty, szczerze gratulujemy
i podziwiamy. Same wcigz dgzymy do tego ideatu. Efekty swojej pracy
wyslij do uczestnikéw_czek spotkania, popros$ o zapoznanie sie z ich
treSciq i podzielenie sie ewentualnymi sugestiami.

PODPOWIEDZ 4
#HZESPOLOWO #PODCZAS SPOTKANIA

Z TROSKA O ZASADY

Zwracajcie uwage na respektowanie okreslonych zasad, pamietajcie
o symbolicznych konsekwencjach ich tamania. PodchodZcie z sza-
cunkiem do potrzeb i czasu pozostatych oséb. Rolg moderatora_rki
jest kontrolowanie przebiegu spotkania; nie musi on_a jednak by¢
osamotniony_na w tym zadaniu. Pamietajcie o wyrozumiatosci, otwar-
tosciiszczerosci, bgdZcie bacznymi obserwatorami_rkamiiaktywnymi
uczestnikami_czkami. Starajcie sie przyjmowaé od czasu do czasu
zewnetrzng perspektywe i notowaé spostrzezenia warte poruszenia

TN

w trakcie ewaluacii.
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PODPOWIEDZ 5
#HZESPOLOWO #PODCZAS SPOTKANIA

KU LEPSZEMU!

Spotkanie dobiega kofca, a Wy jesteScie zmeczeni. Mimo to nie re-
zygnujcie z podsumowania i ewaluacji. To bardzo wazny etap, ktéry
wymaga zaangazowania i otwartosci. Porozmawiajcie na forum
o osiggnietych rezultatach i przebiegu spotkania. Podkreslenie tego,
co udato sie osiggngé, z pewnosciq bedzie mobilizacjg do dalszej
pracy.

- Co udato sie Wam wypracowac?

> Czyiwjakim stopniu zrealizowaliscie_tyscie cel spotkania?

> Jak przedstawia sie harmonogram i podziat najblizszych zadan?

> Jaki cel bedzie miato kolejne spotkanie?

> Czywtrakcie spotkania respektowaliscie_tyscie ustalone zasady?

> Czego sie nauczyliscie_tyscie?

> Jakoceniacie produktywnosé uczestniczgeych i atmosfere wspot-
pracy?

> Co utatwiato, a co utrudniato prace?

» Coijak powinniscie_nyscie poprawic?

PODPOWIEDZ 6
#INDYWIDUALNIE #PO SPOTKANIU

PODSUMOWANIE NA EKRANIE

Jesli stajesz przed wyzwaniem pisemnego podsumowania spotka-
nia, przychodzimy z pomocg. Mamy nadzieje, ze w trakcie spotkania
wyznaczona wczesniej osoba prowadzita skrupulatne notatki. Byé
moze bytes_tas to wtadnie Ty. Zapiski te pomogqg Ci w opracowaniu
pisemnego podsumowania. Poprzednia podpowiedz, poSwiecona
ewaluacji, powinna by¢ dla Ciebie odpowiedniq wskazédwkq. Ponizej
instrukcja krok po kroku.

1. Wdokumencie z podsumowaniem umies¢ odpowiedzi na wszyst-
kie pytania wymienione we wczesdniejszym zadaniu.
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Przeslij dokument do wszystkich cztonkéw_kin zespotu - takze do
tych, ktdrzy nie uczestniczyli w spotkaniu.

Zapros pozostate osoby do komentowania, dodawania sugestii
w dokumencie (by¢ moze co$ Ci umkneto).

Po naniesieniu poprawek oznacz w komentarzu osoby odpowie-
dzialne za przygotowanie agendy lub/i moderacje kolejnego spo-
tkania. To bedzie sygnat, ze mogqg dziataé. Twoja praca z pewnoscig
bedzie dla nich pomocng inspiracjg podczas przygotowan.
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ROZMYTE RELACJUE

Mo&j pierwszy semestr na Uniwersytecie SWPS w cieniu pandemii
COVID-19 to chyba najdziwniejsze doswiadczenie spoteczne,
Z jakim przyszto mi sie do tej pory zmierzyé. Nigdy wczesniej
nie poznawatam ludzi jedynie w odstonie wirtualnej. Poznawa-
tam - to chyba za duzo powiedziane, bo, szczerze méwiqc, nadal
nie wiem, jak wyglgda czes¢é oséb z mojej grupy. Ich dzwieczne
gfosy i interesujgce (czasami przerywane) wypowiedzi Swiad-
czyty o tym, Zze dane mi jest studiowa¢ z otwartymi i ciekawymi
ludzmi. Troche boje sie konfrontacji z tymi, ktdrzy nigdy nie wiq-
czyli kamerki lub mikrofonu, z kilku wypowiedzi na czacie trudno
cokolwiek wywnioskowaé. A jesli zalicze wpadke i przedstawie
sie komus z grupy (po pét roku wspolnych zajeé)? Ci wszyscy
ludzie (studenci i wyktadowcey) jawili mi sie jak bohaterowie ze
szklanego ekranu lub ksigzki. Jedni wzbudzali sympatie, inni iry-
towali. Aja? Ja najzwyczajniej w Swiecie chciatabym ich poznaé,
zweryfikowaé wyobrazenia, zadaé nurtujgce pytania i odpo-
wiedzie¢ na te, ktére dotyczytyby mnie. Czas studiow podobno
obfituje w najpiekniejsze wspomnienia i przyjaznie na lata. Mam
nadzieje, ze to jeszcze bedzie nasza wspdlna przygoda.
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TROCHE, TEORII

.Petno nas, a jakoby nikogo nie byto”, pisat niegdys Jan Kochanowski.
| cho¢ kontekst wypowiedzi jest zgota inny, wydaije sie nie najgorzej pa-
sowaé do tematu tego rozdziatu i przedstawionej historii. Srednio ponad
20 osdb w grupie zajeciowej, znacznie wiecej podczas wyktaddw, setki
wspbinych godzin, a my nierzadko nie mamy o sobie pojecia (nie istnigje-
my dla siebie nawzajem). O ile integracja w trybie spotkan stacjonarnych
przewaznie ,dzieje sie sama” (przerwy, wspdine podrdze na przystanek,
obiady lub pogawedki przy automacie z kawg), w odstonie wirtualnej
trzeba sie o nig nieco bardziej postaraé. Nie ma co ptakaé jok nad napi-
sanym trenem, trzeba wzig¢ sie do roboty i podjgé konkretne dziatania.

RELACJE - A KOMU TO POTRZEBNE?

Wspblna praca nad projektem to okazja do wieloptaszczyznowe-
go rozwoju. Jak wiemy, moze przebiega¢ ona mniej lub bardziej
modelowo. Zawsze jednak jest wartosciowym doswiadczeniem.
Wspdlnie stawiamy czota réznego rodzaju wyzwaniom, zdobywamy
nowe umiejetnosci i rozwigzujemy problemy. Uczymy sie o sobie
i 0 innych. Niestety czesto zapominamy o tym, by zatroszczy¢ sie
o najwiekszg wartosé, jakg mozna uzyskac ze wspdtpracy. Nie mamy
tu na mysli ani otrzymanej oceny, ani zdobytych kompetencji. Chodzi
oczywiscie o poznanie drugiego cztowieka. Tylko tyle i az tyle! Choé
wiele poradnikdéw podkresla zbawienny wptyw relacji na efektywnosé
wspotpracy, w tym rozdziale nie chcemy skupia¢ sie tylko na tym
aspekcie. Wymiana doswiadczen, zainteresowan, inspiracji, przyjemne
spedzanie czasu, budowanie bliskich relagji, ktére z czasem mogqg
przerodzi¢ sie w przyjazh (o mitosci nie wspominajgc), to wartosci
same w sobie. | to wtasnie o nie nalezy sie umiejetnie zatroszczyé.

ILU LUDZI, TYLE PROBLEMOW

Na gruncie wspotpracy i relacji popetniamy niemato bteddw. Oczywi-
Scie zdanie sobie z nich sprawy to pierwszy krok do poprawy sytuagciji.
PostanowitySmy go utatwi¢. Oto lista podstawowych niedociggnieé,
ktére wspominane byty juz na wczesniejszych stronach tej publikacii:
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> Rozpoczynamy prace nad projektem, pomijajgc przy tym etap
integraciji.

> Zbytnio koncentrujemy sie na jakosci projektowego rezultatu,
abagatelizujemy dbanie o atmosfere wspdtpracy i rezygnujemy
z mozliwosci poznawania sie.

> Dobieramy sie w grupy projektowe na podstawie sympatii, a nie
cech, kompetencji, umiejetnosci i rél.

> Wybieramy prace non stop w tym samym zespole, bazujemy na
przyzwyczajeniu i chcemy oszczedzi¢ czas na wypracowanie
nowych zasad.

> Konflikty projektowe przenosimy na grunt prywatny i odwrotnie.

> Zapominamy o kontynuowaniu znajomosci po zakonczonym
projekcie.

MY TEZ TESKNIMY

Na poczqgtku tego rozdziatu wspominatySmy o tym, ze podczas spo-
tkan stacjonarnych i w okoliczno$ciach uczelnianych nie dbamy prze-
sadnie o tworzenie konkretnych okazji do integraciji. Relacje budujq sie
same, poznawanie sie jest skutkiem ubocznym. Bez wgtpienia jest w tej
przypadkowosci co§ magicznego, do tej pory rzadko docenianego.
Mamy wrazenie, ze do momentu wprowadzenia ograniczeh pande-
micznych nie zwracali$my uwagi na przywileje, jokie gwarantujg nam
spotkania twarzg w twarz. Rzeczywisto$¢ wirtualna przyczynita sie
do uswiadomienia sobie, jak bardzo studiowanie wykracza ponad
nabywanie wiedzy w trakcie zaje¢ i wyktadow.

Jak wynika z odpowiedzi udzielanych w przeprowadzonym przez nas
badaniu, najczesciej wspominano, ze przewaga wspdtpracy stacjonar-
nej nad zdalng miesci sie w kategorii relacje, integracja, atmosfera”.

Pozwala na nawigzanie ,autentycznej” relacji z drugim cztowiekiem,
dzieki czemu wyzwala emocje, ktdre czesto nie majq szansy pojawié
sie w obliczu spotkania ,przez ekran komputera’; utatwia i ubogaca
komunikacje; pozwala na przedtuzenie spotkania, np. poprzez wspdl-
nie spedzany czas po zajeciach.

Student_ka psychologii, | rok
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Istnieje spora szansa, ze czas przymusowej izolacji w wielu z nas

spowodowat podobne przemyslenia. Wierzymy, ze to doSwiadczenie

zmieni nasze podejScie do budowania relacji i pozwoli doceni¢ obec-

no$¢ drugiej osoby. Ateraz o tym, jak te przemyslenia wdrozy¢é w zycie.

Zt APMY OSTROSC

Niech nikogo nie zwiedzie idealistyczny wstep, czas na konkrety. Na-

szym celem nie jest zachecanie Was do zaprzyjazniania sie z kazdg

osobq z zespotu. To naturalne, ze z jednymi nam bardziej po drodze

niz z innymi. Pewne znajomosci najzwyczajniej nie rokujg. Jak radzi¢

sobie z relacyjnymi meandrami w kontekscie wspbtpracy?
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Na prace bedzie jeszcze czas!

O bazie wspominaty$my juz nie raz, nie dwa. Zanim przejdziemy

do jej tworzenia, pamietajmy, by zadbaé o okolicznosci sprzyja-
jgce poznaniu sie. Skoro juz mamy otwarcie rozmawiaé o swoich

doswiadczeniach projektowych i manifestowaé potrzeby, ustalaé

plan dziatania, a nastepnie spedzi¢ wiele godzin na wspdlnej pra-
cy, warto rozeznaé sie, zkim mamy do czynienia. Nie chodzi rzecz
jasna o dzielenie sie szczegdtowymi historiami zycia. Integracja

moze przyjqé rozmaite formy, wszystko zalezy od inwencji tworczej.
Moze by¢ to wspdlne obejrzenie filmu i rozmowa na jego temat
albo wyjazd za miasto. Czas, ludzie, checi i wstepna koncepcja

wystarczg. Tematy, anegdoty z przesztosci i opowiesci o zain-
teresowaniach z pewnoscig zaczng sie mnozyé same z siebie.
Przyjemne z pozytecznym.

Integracja, a pbzniej praca... to wcale nie musi tak wyglgdad!

Jedno i drugie mozna zrecznie potgczyé. Nadmierna ilos¢ obo-
wigzkdw nie jest wystarczajgcym argumentem, by rezygnowaé

z okazji do wspdblnego spedzania czasu wolnego. Wszystko zalezy
od checi i determinacji. Projekt projektem... a relacje same nie

bedq sie pielegnowaé. Jest tyle pytan do zadania, tyle tajemnic

do odkrycia. Zadbajmy o regularne okazje do wspdlnego odpo-
czynku i oderwania sie od projektowych tematdéw, wykazujmy
sie empatiq i ciekawosciqg. Niech czas pracy i integracji naturalnie

przeplatajqg sie ze sobg.
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© KULAWA
KOMUNIKACJA

> Przeciez sie lubimy.
Dobér cztonkdw grupy projektowej na podstawie wzajemnych
sympatii to bardzo czeste zjawisko. Wychodzimy z zatozenia, ze
tatwiej nam bedzie pracowac z tymi, ktérych lubimy. | choé jest
wtym stwierdzeniu sporo prawdy, to tego typu decyzje majq rézne-
go rodzaju konsekwencje. To naturalne, ze w toku wspdlnej pracy
pojawiajqg sie konflikty. Pamietajmy o postawieniu grubej kreski
miedzy tym, co projektowe, a tym, co prywatne. Jesli Kasia regu-
larnie nie wywigzuje sie z realizacji powierzonych zadan, to obawa,
ze sie obrazi, nie powinna powstrzymywaé nas przed zwrdéceniem
jej uwagi (nawet jesli dzielimy mieszkanie). Jesli Kacper w duzej
mierze prezentuje poglgdy odmienne od naszych, to niech nie
przeszkadza nam to w komplementowaniu jego Swietnej pracy.

Osobiscie preferujemy przyjazi wynikajgcg ze wspdtpracy niz wspdt-
prace bazujgcg na przyjazni. To drugie, cho¢ czestsze, niesie ze sobg
spore ryzyko. Nie ma nic gorszego niz projektowe porazki prowadzgce

do zakonhczenia wartosciowej relacji. | cho¢ te spostrzezenia wydajqg

sie oczywiste (czasem nawet banalne), mamy wrazenie, ze powinny
zostaé spisane i uwydatnione. Zaprojektowanie rozdzielnosci relacji

prywatnych i zawodowych/projektowych jest chyba jednym z naj-
wazniejszych wyzwan wspdtpracy. Trzeba do tego podejsé z gtowg

i nie dac sie ponies¢ emocjom.

#ZDALNIE 000
ODSt ONA ONLINE

Rzeczywisto$¢ wirtualna nieco ogranicza samoistne budowanie
relacji. Trzeba zatem szczegdlnie zatroszczyé sie o ten obszar.

Wspdtpraca online wielu osobom kojarzy sie z dyskomfortem. By
skroéci¢ ,meki” i wreszcie odejs¢ od komputera, jok najszybciej
odhaczamy poszczegdlne tematy. Méwienie do kamery i mi-
krofonu nie oddaje w petni emocji towarzyszgcych spotkaniu.
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Ciezko jest poznawac nowe osoby i pielegnowac relacje. Rezy-
gnujemy z tego wysitku, ttumaczgc sie przemeczeniem, brakiem
czasu, niechecig, problemami technicznymi.

Przypominamy nie$miato, ze w nie tak odlegtych czasach ograni-
czonej mobilnoscii przymusowych wyjazddw (np. zarobkowych)
rozmowy telefoniczne lub wysytanie listow byty podstawowq for-
mq pielegnowania relacji (takze mitosnych). Przyjaznie naszych
rodzicéw czy dziadkdw ksztattowaty sie nierzadko przez dtugo
wyczekiwane wiadomosci lub nieczeste, ale wartoSciowe spo-
tkania. Skorzystajmy z tego, ze mozemy sie wirtualnie zobaczyé!

> Rozmowa smakuje jak zawsze.
Wiekszo$¢ z nas zaczyna dzieh od przygotowania $niadania,
zaparzenia kawy lub herbaty. Co stoi na przeszkodzie, by
raz w tygodniu rozpoczqgé dzieh w gronie zespotu projek-
towego? Nie ma co sie oszukiwaé - pewnie i tak wiekszosé
z nas zjada pierwszy positek przed komputerem. | choé
poranna kawa online z kolezankami i kolegami nie pozwala
przekazaé dalej jej aromatu albo poczestowaé ciastem
(cho¢itudlachetnego..),to rozmowa moze idealnie ostodzi¢
lub przyprawi¢ nam dzien. Dzieki temu sttamsimy poczu-
cie samotnosci i by¢ moze zyskamy tematy do rozmyslan.
> Korzyscizespotowe.
Praca w odstonie wirtualnej mnozy problemy, ktére szerzej
sq przedstawione dalej. Bél kregostupa, zmeczenie, brak
balansu. Warto zastanowi¢ sie, jak mozemy zespotowo stawic
czota tym przeciwnosciom (z korzyscig indywidualng i gru-
powq). Moze wspdlne ¢wiczenia fizyczne lub trening odde-
chowy? A moze wspdlny spacer albo wcielanie sie w role
przewodnika i wirtualne oprowadzanie po okolicy? Warto
zadbac o to, aby spotkania integracyjne poprawiaty nie
tylko nasze relacje, lecz rébwniez kondycje. Oczywiscie ich
forma powinna wynika¢ z mozliwosci i preferencji uczest-
niczgcych. Pragniemy jednak zaznaczy€, iz mogg one wy-
kraczaé poza patrzenie w kamere i méwienie do mikrofonu.
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Zanim przejdziemy do praktycznych podpowiedzi, chcemy raz jesz-
cze podkresli¢, ze wartosciowa wspdtpraca nie zawsze zaczyna sie
od przyjazni.Jesli z kolei projekt (udany lub nie) jest poczgtkiem diugo-
trwatej relacji, to nic lepszego nie moze nas spotkaé. Praca sie skonczy,
ale relacje mogg trwacé i trwaé. To one po latach bedq najpiekniejszg
i najcenniejszq wartoscig. Zeby nie byto tak, ze za jakis czas miniemy
sie nie ulicy, nie pamietajgc juz swoich imion...
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MADRZE MOWI

Joanna Gawinek
treneri coach ICFACC

Integracja zespotu, jako czesS¢ procesu grupowego, odgrywa wazng
role w tworzeniu wiezi, wzmacnia poczucie przynaleznosci. W wymiarze
osobistym stuzy rozwojowi kompetencji spotecznych - komunikaciji,
wspotpracy, rozwigzywania konfliktdw, postaw asertywnych. Jest areng
do dawania i otrzymywania informacji zwrotnej na temat tego, jak
oddziatujemy nainnych. Uczy wiekszego zaufania do siebie i do swiata.
Efektem dobrze zintegrowanego zespotu jest dostrzeganie poten-
cjatu réznorodnosci i czerpanie z niego. Dzieki dobrej atmosferze
i wsparciu cztonkdw grupy wzrastajg ambicje, motywacja, odpowie-
dzialnos¢. To przektada sie na satysfakcje z realizacji kolejnych zadah
i joakoS¢ wykonywanej pracy.

Warto mie¢ Swiadomosg, ze relacje, ktére budujemy w okresie studiow,
czesto stajq sie tymi na cate zycie. Ludzi, ktérych dzi§ poznajemy na
uczelni, jutro mozemy spotkac w zupetnie innych realiach. By¢ moze
sq wsrdd nich nasi przyszli partnerzy biznesowi lub zyciowi.
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Integracja zespotéw w Swiecie online, zwtaszcza gdy ludzie zupetnie
sie nie znajg, bywa wyzwaniem. Pamietajmy jednak, ze w gruncie
rzeczy zmienia sie jedynie przestrzen. Zamiast sali wyktadowej mamy
platformy do wideokonferencji. Niezmienne pozostajg nasze nasta-
wienie i ciekawos¢. Od tego zawsze warto zaczgé. Kolejny krok to
(podobnie jak w realnym swiecie) wyboér formy.

Sposobdw jest wiele. Integracje online mozna rozpoczgé od zrobienia
wspdlnej prezentaciji, w ktérej kazdy tworzy jeden ciekawy slajd o sobie.
Dobrq praktykg sg moderowane spotkania, na ktérych uczestnicy
przedstawiajq sie przy uzyciu kart-metafor lub przedmiotow. Kiedy
Jpierwsze zdalne koty za ptoty” zespdt ma za sobg, warto umawiac
sie na wirtualne obiady, tworzy¢ grupy zainteresowan, organizo-
wacé wspodlne seanse filmowe lub lekcje gotowania online. Niezaleznie
od formy, najwazniejsze jest pozytywne nastawienie i danie szansy
na budowanie warto$ciowych relaciji, takze w $wiecie wirtualnym.
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PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

RELACJE ROKUJACE
ZAMIAST ROZMYTYCH

PODPOWIEDZ 1
#INDYWIDUALNIE

RELACJE Z SAMYM SOBA

Cho¢ wyzej prezentowane tresci dotyczq relacji w grupie, nie mozemy
pomingé aspektu relacji zsamym_mg sobg. Swiadomosé i akcepta-
cja swoich mocnych i stabych stron, wglgd we wtasne myslii uczucia

sq niezwykle istotne. Nie rezygnuj z siebie na rzecz innych osoéb.

Zastandéw sig, co na swdj temat

chcialbys_tabys powiedzie& innym?

Niech te aspekty nie bedqg zwigzane z pracg. Oto kilka pytan, ktore
mogq zmobilizowa¢ Cie do rozmyslan, a na ktdre czesto brakuje czasu:

> Czym ze swojego zycia chciatabys_tbys sie podzieli¢ z innymi?

> Co chciatabys_tbys zatrzymacé dla siebie?

> Czego inni moggq sie od Ciebie nauczyé?

> Jakg ceche lub umiejetnosci najbardziej cenisz u innych osdb?
Co Ciimponuje?

> Czyjestjakas cecha, ktéra tgczy Twoich dotychczasowych przy-
jaciot?

- Zczego w swoim zyciu jeste$ najbardziej dumny_na?

> Zaco w swoim zyciu jeste$ najbardziej wdzieczna_ny?
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E JAK INTEGROWAC
ZESPOL. ONLINE?
Fundacja Rozwoju
Spoteczenstwa
Informacyjnego,
https://youtu.be/
f4rDkl6034Q.

PODPOWIEDZ 2
#ZESPOLOWO

WSPOLNE WARIACJE, ZDALNE INTEGRACJE

W czesci teoretycznej podzielitySmy sie z Wami kilkoma inspiracjami
dotyczgcymi wspdlnych dziatah (na przyktad zespotowe $niadania
online lub aktywnosci na $wiezym powietrzu). Okolicznosci pande-
miczne postawity przed liderami_rkami zespotéw i wielu organizacji
wyzwanie integracji pracownikdédw. Czes¢ z nich otwarcie dzieli sie
praktykamiizaprasza do ich testowania (a my w §lad za nimi robimy
to samo).

> Inspiracje.
> Poswieccie chwile na zapoznanie sie z praktykami stosowa-
nymi przez zawodowcdodw. W internecie znajdziecie niezliczo-
ne ilosci gotowych podpowiedzi, umieszczane na réznego
rodzaju blogach. Pamietajcie, ze mozecie je modyfikowac
i dostosowywaé do swoich mozliwosci.
> Polecamy Waszej uwadze webinar Fundacji Rozwoju Spote-
czenstwa Informacyjnego. Znajdziecie w nim przekrojowe
zestawienie réznych pomystow.
> Pomysty.
Na bazie inspiracji opracujcie liste kilkunastu lub kilkudziesieciu
aktywnosci, ktdre chcielibyscie wyprébowaé w Waszym zespole.
Mozecie przygotowacé tabele zawierajgcg pomysty i informa-
cje dodatkowe, ktére utatwig zaplanowanie spotkania i odpo-
wiednie przygotowanie (by w jego trakcie nie traci¢ niepotrzebnie
czasu na logistyke).
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PODPOWIEDZ 3
#ZESPOLOWO

WSZYSTKO W PORZADKU

Niech spotkania integracyjne stang sie jednym z Waszych rytuatow.
Zaplanujcie czas (terminy, godziny). Zastandwcie sie nad ich statg
lub zmienng formg. Planujecie regularnie oddawaé sie tej samej
aktywnosci czy eksperymentowaé?

PODPOWIEDZ 4
#HZESPOLOWO

WEZWANIE NA WY ZWANIE

Aby nieco urozmaici¢ wspdlny czas, mozecie liste zespotowych
aktywnosci poszerzy¢ o wyzwania grupowe (po jednym na tydzien
lub miesigc; wszystko zalezy od Waszych mozliwosci i charakteru
pracy). To zadania, ktdére bedziecie musieli wykonaé razem. Samoich
wymyslanie (zaréwno pod kgtem formy zdalnej, jak i stacjonarnej)
moze by¢ ciekawym i zabawnym do$wiadczeniem. Warto, zeby byty
one niebanalne i oryginalne. W kazdym tygodniu mozecie losowaé
nowe wyzwanie. Oto kilka przyktaddw:

> wyprowadzimy psiaki ze schroniska lub zorganizujemy zbiérke
karmy, recznikéw i innych potrzebnych materiatéw;

- dokonamywspdlnego przeglgdu szafi oddamy nienoszone ubra-
nia potrzebujgcym;

»  zrobimy sobie zwariowanq sesje zdjeciowq, bedziemy dla siebie
stylistami_tkami, fryzjerami_rkami, makijazystami_tkami, foto-
grafami_fkami;

> stworzymy autorskqg gre planszowq lub karciang;

> zorganizujemy wieczér ,PowerPoint” dla ludzi z zespotu, kazdy
bedzie mbgt przygotowaé pieciominutowe wystgpienie na do-
wolny temat.
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PODPOWIEDZ 5
#ZESPOLOWO

CZAS NA PODSUMOWANIE

Pod koniec projektu podsumujcie doswiadczenia zwigzane z pozna-
waniem sie. Podzielcie sie odpowiedziami na przyktadowe pytania.

> Czy poswieciliscie wystarczajgco duzo czasu na integracje?
> Jaka forma integracji byta dla Was najciekawsza?

-  Czego dowiedzieliscie sie na swoj temat?

- Czego sie od siebie nauczyliscie?

-  Czego sobie nawzajem zyczycie?

> Czyijak bedziecie pielegnowaé Waszg znajomosé?

Jeslilubicie sentymentalne podréze, mozecie wystac do siebie sekret-
ne listy. Podczas spotkania podsumowujgcego przygotujcie koperty
z imionami oséb z zespotu i wrzuécie do nich anonimowe zyczenia/
podziekowania. Zadbajcie o pozytywne komunikaty i ustalcie wspdlny
termin, w ktérym kazdy indywidualnie otworzy koperte (za miesiqc,
a moze za rok?). Lektura zawartosci z pewnosciq wywota usmiechy
i uruchomiwspomnienia. Kto wie, moze wyzwoli takze cheé kolejnego
spotkania?
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ZAGROZONE ZDROWIE

Kilka miesiecy temu wylgdowalismy w domach. Poniekqd sie cie-
szytem (rodzice zmagajq sie z réznymi problemami zdrowotnymi

i ryzyko ich zarazenia bardzo mnie martwito). Oczywiscie wolat-
bym studiowa¢ stacjonarnie, ale zdrowie jest najwazniejsze! Wia-
$nie... zdrowie. C6z moge rzec. Gdy schronitem sie w domowych

pieleszach przed wirusem, chyba nieswiadomie sobie zaszkodzi-
tem. Pogorszyt mi sie wzrok, a oczy prawie wyschty na wiér. Skéra

na rekach tez jakas taka sucha, pewnie od ptynu dezynfekujq-
cego. Przez podjadanie stodyczy przed monitorem przybyto mi
kilka kilograméw. Zgarbienie i siedzenie zjedng nogq na krzesle

réwniez nie wyptynety na mnie najlepiej. Teraz wiem, co to znaczy
bél kregostupa. Gtowa regularnie wydaje sie kwadratowa. Aby nie

dotknq¢ przedstawicieli Zadnej grupy wiekowej, dodam tylko, ze

czuje sie znacznie starszy niz jeszcze kilka miesiecy temu. Kosci
strzelajq, w krzyzu tupie, oczy piekq i puchnq. Jest jakas droga

odwrotu, czy bedzie tylko gorzej?
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Obowigzkowa izolacja, nagty przymus spedzania wielu godzin
z samq sobq. Ksigzki i seriale nie dawaty radosci, a mysli cig-
zyty coraz bardziej. Mimowolnie wracatam do analizowania
doswiadczen sprzed lat, a poczucie samotnosci przeszywato
mnie na wskro$. Przestatam chcie¢ z kimkolwiek rozmawiag,
przestato mi sie chcie¢ czegokolwiek. Tesknitam, ale ta wirtualna
namiastka relacji wydawata mi sie odrzucajgca. Wybieratam
brak kontaktu, ignorowatam potgczenia, wyswietlatam wiado-
mosci bez odpowiedzi. Wyktad? Cwiczenia? Nie miatam sity, ze-
branie sie do biurka wydawato sie rbwnoznaczne z pokonaniem
kilkudziesieciokilometrowego dystansu. Szczytem sukcesu byto
wziecie laptopa do t6zka, zalogowanie sie z wytgczong kame-
rq i wyciszonym mikrofonem. Chciatam wali¢ gtowqg w Sciany,
w ktérych pozostawatam zamknieta. Do dzis wraca do mnie
ten stan. Tak, bez wqtpienia izolacja wywotata w mojej gtowie
silne skutki uboczne.
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TROCHE TEORII

Zdrowie. Cho¢ nie wygrato zadnego plebiscytu na stowo roku, to
w ostatnich miesigcach byto na ustach wszystkich. Zdawalismy sobie
sprawe z tego, jak jest istotne, a dobitnie przypomnieliSmy sobie o tym
w marcu 2020 roku. Juz sam Adam Mickiewicz, zwracajgc sie do swej
ojczyzny, pisat: ,ty jestes jak zdrowie; / lle cie trzeba cenié, ten tylko
sie dowie / Kto cie stracit”. W tym (obszernym) rozdziale, zainspirowani
cytatem wielkiego poety, opiszemy nic innego jak to, dlaczego zdrowie
powinnismy cenic i co robié, by go nie (s)tracié.

NIEOCZYWISTY PARADOKS

Pandemia COVID-19. W tej catej sytuaciji kryje sie pewien nieoczywisty
paradoks. Globalny wirus uswiadomit nam, jak kruche jest ludzkie zdro-
wie i jak niewiele mozemy zrobié, by ochronié siebie i naszych bliskich.
Robilismy, co moglismy. PrzestrzegaliSmy zalecen i stosowalismy sie
do obostrzeh epidemiologicznych. Przede wszystkim wdrozyliSmy
dwie zasady: dystans i izolacja, czyli stynne #zostanwdomu (jedno-
czesnie nie zapominajgc o myciu rgk i noszeniu maseczek podczas

przemieszczania sie). W marcu 2020 roku wizja zostania przez moment
w cieptym, bezpiecznym domu, potgczona z mozliwoscig nadrobie-
nia zalegtosci serialowych i ksigzkowych, czesci z nas wydawata sie

catkiem kuszgca...Z czasem atrakcyjnosé tego stanu zaczeta maleé.
Dni zmienity sie wtygodnie, a te - w miesigce zamkniecia. | tutaj czas

wspomnie¢ o rzeczonym paradoksie. Z jednej strony w trosce o zdro-
wie pozostalismy w zamknieciu; z drugiej - trwajgca okoto dwédch lat

izolacja zrodzita nieprzewidziane, powazne konsekwencje dla naszej

kondycji (zarébwno psychicznej, jak i fizycznej). Masowo odczuliSmy -
i chyba nadal odczuwamy - skutki uboczne pandemicznej izolacji.

Powialo groza
Na szczescie mamy do dyspozycji wiele sposobdw na to, by z tej nie-
tatwej sytuacji wyjs¢ z tarczg i podniesiong gtowq (bez znaczgcych

uszczerbkdw). Pierwszqg czes$¢ tego rozdziatu poswiecimy bolgczkom
dotyczgcym zdrowia fizycznego i sposobom dbania o nie, w drugiej
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skupimy sie na aspektach zwigzanych z emocjami i kondycjg psy-
chiczng.

Cialo jest naszym narzedziem

Ciato to narzedzie. Jeslima nam stuzyé przez lata, nalezy odpowiednio
sie o nie troszczy¢ i umiejetnie je eksploatowaé. Zanim przejdziemy do
obiecujgcych rozwigzan, skupmy sie naizolacyjnych objawach, ktore
zgtaszaty osoby uczestniczgce w naszym badaniu. W konsekwencji
nauki i pracy zdalnej najczesciej skarzylismy sie na boéle gtowy i kre-
gostupa, wysuszone oczy i postepujgcg wade wzroku. Wielu osobom
towarzyszyto poczucie ciggtego zmeczenia.

Wieksze zmeczenie po spotkaniu zdalnym (oczy, gtowa, napiecie ciata).
Student_ka psychologii, | rok

Przemeczone oczy i kregostup po dniu zajeé (a zazwyczaj to po za-
jeciach mamy spotkania grupowe).
Student_ka grafiki, | rok

Kto jest winowajca tych dolegliwosci?

> Diugotrwate siedzenie w jednej pozycji przed komputerem, w nie- @ WARIACKIE
dostosowanej przestrzeni i z niewtasciwym sprzetem (np. praca WARINE
przed komputerem na lezgco lub twarde krzesto bez oparcia czy
nieodpowiednie oswietlenie).

> Brakruchuiaktywnoscifizycznej (pbjscie do lodéwki i z powrotem
sie nie liczy). A skoro o lodéwce mowa...

> Brak regularnych, zbilansowanych positkdw i niewystarczajgca
ilos¢ wypijanej wodly.

> Niedbanie o komfort snu.

PODSTAWY PODSTAW

Praca zdalna to dla wielu oséb juz codzienna rzeczywistos¢, ktbéra
obfituje w rézne problemy i wyzwania. Mechanizm wyparcia jest
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wysoce niewskazany. Zamiatanie probleméw pod dywan nie do-
prowadzi do ich nieoczekiwanego znikniecia. Zamiast chowaé gto-
we w piasek lub naktadac¢ klapki na oczy, trzeba uruchomic osrodek
pomagania: przede wszystkim samym sobie. Co powinniSmy zrobié?

Najczesciej jest tak, ze najprostsze rozwigzania sg najlepsze. To nie
oznacza, ze najtatwiejsze. Sprawy nie majg sie inaczej w kontekscie
dbania o nasze zdrowie. O czym mowa? O tzw. nawykach fundamen-
talnych, czyli trzech kluczowych potrzebach kazdego cztowieka:

1.  Odpowiednia ilo§é snu.
2.  Odpowiednie paliwo dla organizmu, czyli jedzenie i picie.
Wiasciwa dawka ruchu, czyli aktywno$é fizyczna.

w

Nie ma takiej mozliwosci, zebySmy z zapatem, radosciq i pethg mocg
stawiali czota codziennym wyzwaniom rzeczywistosci online, jesli
nie dosypiamy i jeste§my chronicznie zmeczeni. Skqd czerpac sity,
jesli nieregularnie przyjmujemy positki, ktérych warto§¢ odzywcza
pozostawia wiele do zyczenia? Jak mobilizowa¢ ciato do utrzyma-
nia prawidtowej pozycji, jesli miednie sg ostabione z powodu braku
ruchu? Jasne, ze przez jakis czas kazdy z nas moze funkcjonowaé na
deficytach, ale na dtuzszg mete nie damy rady. W koficu nasz orga-
nizm sie zbuntuje i da nam znaé, ze nie tedy droga. Ponizej o tym, jak
spag, jak jesé i jak sie ruszag.

ACH, SPIJCIE, KOCHANI

Teoretycznie 1/3 naszego zycia powinniSmy spedzaé w objeciach Mor-
feusza. Tak, wiemy, ze dla wielu osdb to znaczna przesada. Niech od-
powiedzig na wgtpliwosci bedzie fakt, ze w trakcie snu w naszych
organizmach zachodzi wiele waznych procesdw, takich jak:

»> organizacja i zapisywanie informaciji, pozbywanie sie zbednych
,Smieci” z pamieci - niewielka ilo§¢ snu utrudnia lub wrecz unie-
mozliwia uczenie sie, poznawanie i zapamietywanie;

> reorganizacja komérek nerwowych i komunikacja pomiedzy nimi -
senne niedobory sprawiajg, ze praca mobzgu z czasem ulega
zZnacznemu pogorszeniu;
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> odpoczynekiodnowa wiekszosci tkanek i narzgddéw catego cia-
ta - bez odpowiednio dtugiego snu organizm nie ma szans na
regeneracje. Pod znakiem zapytania stawia prawidtowy rozwéj
oraz odbudowe zniszczonych komérek i akumulacje energii, czyli
natadowanie akumulatoréw. Brakuje czasu na zwyczajny relaks
i wyciszenie naszych skotatanych nerwéw.

Same senne dobrodziejstwal Bez wgtpienia warto przeprowadzié
eksperyment i cho¢ przez jeden miesigc serwowaé sobie wtasciwg
dawke tego naturalnego lekarstwa. Ponizej kilka zasad zaczerpnietych
z Kodeksu Sensownego Snu:

1. Nalezy zadbac o odpowiednie warunki: przewietrzona sypialnia,
odpowiednia temperatura i stopief zaciemnienia pomieszcze-
nia, cisza (w trudnych warunkach dopuszcza sie wykorzystanie
zatyczek do uszu lub/i opaski na oczy).

2. Nalezy wyznaczy¢ regularne pory snu i zaplanowaé wieczorny
rytuat, ktéry bedzie sprzyjat wyciszeniu.

w

Nalezy bezwzglednie odizolowaé sie od cyfrowych dobrodziejstw -
co najmniej 30 minut przed spaniem.

JESZCZE JEDEN KES

.Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem”. Tym
zaleceniem podzielit sie Hipokrates juz ponad 2,5 tysigca lat temu.
Dziwnym trafem nie stracito ono na aktualnosci. Zdrowa, odpowiednio
zbilansowana dieta to temat rzeka! A w zasadzie ocean z wieloma
wptywajgecymi doh rzekami w postaci réznych podejsé i diet, dopa-
sowanych do naszego stylu zycia, przekonan czy probleméw zdro-
wotnych. Ponizej zebralismy kilka kluczowych, uniwersalnych zalecen
z Kodeksu Zdrowego Zywienia:

1. Nalezy troszczy¢ sie o zachowanie odpowiedniego bilansu ka-
lorycznego (nawet jesli zamarzy nam sie osiggniecie sylwetki fit,
nalezy unikac¢ restrykcyjnych diet typu 800 kcall).

2. Nalezy komponowaé réznorodne, petnowartosciowe positki za-
wierajgce biatka, zdrowe ttuszcze i weglowodany.
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1 Z MAGDALENA
KOMSTA O SNIE
B. Tworek, M. Trzcinski,
M. Komsta,
Podcast Jogapdejt SO6EO4,
15.01.2021,
https:/lyoutu.be/
XilBYBajkRc.
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B0 JUAK NIE UMRZEC
PRZEDWCZESNIE.
CO JESC, ABY
DtUZE_J CIESZYC
SIE ZDROWIEM

M. Greger, G. Stone,

ttum. P. Luboniski,
Wydawnictwo Czarna Owca,
Warszawa 2016.

w

Nalezy wykluczyé lub przynajmniej ograniczy¢ do minimum zyw-
nos$¢ wysoko przetworzong (sklepowe stodycze, stone przekgski,
dania typu fast food).

Nalezy dba¢ o dodawanie do positkdw owocdw i warzyw.
Nalezy korzystaé z produktdéw sezonowych i w miare mozliwosci

vl

wspierac lokalnych dostawcodw.
Nalezy pi¢ co najmniej 1,5 litra wody dziennie.

N

Nalezy ograniczyé spozywanie alkoholu i cukru.

Nalezy bacznie obserwowaé swéj organizm pod kgtem reakcji
na poszczegdlne produkty.

o. Do sporadycznego nierespektowania wczesniejszych punktéw
nalezy podchodzié¢ z wyrozumiatosciq, bez wyrzutéw sumienia.

Idealny scenariusz zaktada wprowadzenie do codziennego funkcjono-
wania co najmniej dwdch punktéw ze wspomnianego Kodeksu. Profity
zdecydowanie przewyzszajq wysitek towarzyszqgcy stosowaniu zasad.
Wzrost energii, poprawa stanu cery, silne wtosy, znikajgce cienie pod
oczami. A przede wszystkim... wzmocnienie odpornosci, ktéra nam
wszystkim jest niezwykle potrzebna.

PRZYJEMNOSC, NIE REZULTAT

Od najmtodszych lat uczy sie nas, ze aktywnos¢ fizyczna musi do
czego$ prowadzié. Ptaski brzuch, zgrabne nogi, imponujgca tkanka
miesniowa. Nie zapominajmy o zajeciach wychowania fizycznego:
dwutakt, pie¢ okrgzen wokdt boiska na czas, skok przez skrzynie. Wynik,
ocena, ranking. To wszystko spowodowato, ze ruch przestat nam sie
kojarzy¢ zradosciq ptyngcg z samej aktywnosci. Nierzadko powstrzy-
muje nas przed nim obawa przed krytykg. Zyjemy z wizjg przedmiew-
czych spojrzeh w odpowiedzi na nasze nieskoordynowane ruchy, brak
kondycji, niedoskonatqg sylwetke. Chcemy éwiczy¢ perfekcyjnie i na
100%, to za$ kojarzy nam sie z duzym wysitkiem, poswieceniem czasu
i koniecznoscig zakupu odpowiednich ubraf i sprzetu. Czasami gubi
nas réwniez lenistwo (i bogata oferta flmowa na Netfliksie).

Aprzeciez ruch (niezaleznie od tego, czy jest to intensywny trening, czy

spacer) przede wszystkim moze i powinien by¢ przyjemnosciqg. Oprocz
zbawiennego wptywu na sylwetke zwieksza wydolnos¢é organizmu,
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obniza cisnienie krwi, poSrednio przyspiesza metabolizm, redukuje
stres, poprawia nastrdj (ach te magiczne endorfiny), wzmacnia pa-
miec¢ i zdolnos¢ koncentracji, zmniejsza zagrozenie depresjqg i stanami
lekowymi... Zalety mozna by wymieniaé bez koAca.

UWAGA: w czasach pandemii wspomniane korzysci nabraty dodat-
kowego znaczenia. Jak powiedziat dyrektor generalny WHO dr Tedros
Adhanom Ghebreyesus:

Aktywnos¢ fizyczna ma kluczowe znaczenie dla zdrowia i dobrego
samopoczucia - moze przedtuzyé zycie. Liczy sie kazdy ruch, zwtasz-
cza teraz, gdy radzimy sobie z ograniczeniami spowodowanymi
pandemiq COVID-19. Wszyscy musimy sie rusza¢ kazdego dnia.

Skoro juz wiemy, dlaczego warto sie ruszag, trzeba uruchomié kre-
atywnosé (jako naréd podobno styniemy z umiejetnosci znajdowa-
nia rozwigzan). Jak zadbaé o odpowiednig dawke ruchu, gdy kluby
fitness sg zamkniete (mamy nadzieje, ze te czasy juz dawno za nami,
ale przezorny..), a my od rana do wieczora spedzamy czas przed
komputerem?

Zakaz ciggtego siedzenia

X5 E

Co 30 minut powinnismy odchodzi¢ od komputera. Skoki, wymachy, ‘-T?ﬁ‘éﬁ
o

k.

rozcigganie. A podczas pracy? Wiercenie sie na krzesle w tym przypad- '.'*" o

ku jest wysoce wskazane. Pomocna moze by¢ aplikacja w telefonie [=] £ui
przypominajgca o ruchu lub podstawowy zestaw kilku éwiczen do [ JOGA ZA BIURKIEM
wykonania przy biurku. Dzieki temu nie zagrozg nam bdle kregostupa, i;‘;";f;o
nadgarstkéw czy.. syndrom martwych posladkow! https:/lyoutu.be/

WXTZFxXYrLGk.

Aktywny czas wolny E0 HOMO IMMOBILIS.
TRENU_,
PRACU_JAC

Nie pozostaje nam nic innego, jak wyruszy¢ na poszukiwania aktywno- K. Bowman,

$ci, ktéra bedzie bezpieczna, ciekawa i satysfakcjonujgca. Byé moze ttum. J. Lipko,

Wydawnictwo Fizjopress,

bedq to treningi kardio, stretching lub zajecia jogi online, ktére wyko- Warszawa 2019,

nywaé mozemy przeciez na matach we wtasnych domach. Nie zapo-
minajmy o intuicyjnym tancu do ulubionej muzyki (w blasku Swiec).
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mﬁi i

JAK ZROBIC
MALASANE

B. Tworek,
3.08.2019,
https://youtu.be/
LVI91Ywyi_g.

TRENING W RYTMIE
SLOW. DBA_

O SIEBIE, CWICZ

| ZYJ W ZGODZIE ZE
SOBA | Z NATURA

K. Grzgdka,
Wydawnictwo Septem,
Gliwice 2018.

3 USPOKAJAJACE
CWICZENIA
ODDECHOWE —
PRAKTYKA
ODDECHU

M. Mostowska,
https://youtu.be/
21fpjXFH-i4.

Na szczescie w internecie nie brakuje filmow treningowych ze wspiera-
jacymi okrzykami. Do boju! Podczas wystuchiwania wszystkich wspie-
rajgcych gtoséw i przyglgdania sie idealnym sylwetkom trenerek
lub trenerdw nie popadajmy w obted wyciskania z siebie sibdmych

potéw. Czasem wystarczy po prostu... chodzenie. Spacer po okolicy
lub wycieczka za miasto. Parki, lasy, gory i doliny... Chodzenie to forma

ruchu, ktéra angazuje praktycznie cate ciato. Podczas chodu uzywamy
nawet tricepsoéw, ktére aktywizujemy w trakcie wymachu ramienia

do tytu. To éwiczenie terapeutyczne dla naszych kostek, kolan, bioder
i miednicy. A kiedy po kilku kilometrach chcemy mqgdrze odpoczqgé,
pomoze wtym owiany stawg ,stowianski przykuc” (czyli gteboki przy-
siad lub w joginskim $wiecie: malasana). Dla dobra plecéw, bioder,
pachwin, kolan, tydek, stawéw skokowych, brzucha i dna miednicy
warto nauczy¢ sie zdrowo kucag.

Wdech, wydech

Na podium podstawowych ¢wiczeh nie moze zabrakngg... oddechu.
Nie ukrywajmy, nieczesto poswiecamy uwage naszym wdechom
i wydechom. Przez to niedwiadomie popetniamy wiele btedow i nie
wykorzystujemy potencjatu drzemigcego w tej czynnosci. Zamiast
pracowacé z uzyciem ttoczni brzusznej, nadmiernie aktywizujemy
klatke piersiowq. Cwiczenia oddechowe, oprécz tego, ze majq zba-
wienne skutki dla naszej gtowy, wspaniale wptywajg na cate ciato:
tagodzqg bdle, pomagajqg oczysci¢ organizm z toksyn, wspomagaijg
prace serca, a takze stymulujq procesy trawienia.

Otuleni matka natury,

Nie mato jak skry¢ sie przed swiatem w lednym zagajniku. Nawet jesli
nie znamy wynikéw badan naukowych, to pod$wiadomie czujemy, ze
gdy spedzamy czas na tonie natury, wzmacniamy nasz uktad odpor-
noSciowy. Od czasu do czasu trzeba sie dotlenic!

Las moze stac sie czyms wiecej niz tylko miejscem na niedzielny spa-

cer. Coraz wiekszg popularno$é zdobywa shinrin-yoku - leSna kgpiel,
ktéra od dziesigtkdéw lat stanowi jeden z filardw japonskiej kultury.
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Swiadome obcowanie z lasem nie jest nowym wynalazkiem. Nasi pra-
przodkowie przez tysigclecia byli silnie zwigzani z przyrodq. Szanowali

las, czcili go i wtasnie w nim odnajdywali naturalne lekarstwa. Dzisiqj

ta praktyka moze przybierac rézne formy: od uwaznych spaceréw po

lesie przez podstuchiwanie ptakéw w pobliskim parku po chodzenie

boso po trawie.

Do tego ostatniego szczegdlnie zachecamy, poniewaz dzieki cho-
dzeniui éwiczeniu na bosaka budujemy Swiadomosé wtasnego ciata.
Odbudowujemy funkcje stopy, przez wiekszos§¢ czasu zamknietej
w bucie, i rozbudzamy cate ciato poprzez oddziatywanie na receptory
znajdujgce sie na czesci podeszwowej. Cwiczenie na boso wptywa
rowniez pozytywnie na umiejetnos¢ stabilizacji catego ciata.

Las w tym kontekscie jest oczywiscie symbolem. To mogq byé plaza,
brzeg jeziora, rzeka, pole, pastwisko, ale tez park miejski czy zwyczajny,
przydomowy ogrdédek... Choé wysoce wskazana jest aktywno$é na
Swiezym powietrzu, czasem wystarczy tylko przykucnqgc i popatrzeé.

EJ SHINRIN-YOKU.

SZTUKA | TEORIA
KAPIELI LESNYCH
Q. Li,

ttum. O. Siara,
Wydawnictwo Insignis,
Krakoéw 2018.

Patrzenie na piekno przyrody jest pierwszym krokiem do oczysz-

czenia umystu.

Albert Einstein

SZCZEGOLNA OSTROZNOSCE

Fundamenty mamy juz zbudowane: sen, dieta, aktywnos¢ fizyczna,
kontakt z naturg, oddech. Co jeszcze mozemy zrobié, by zadbaé o po-
trzeby swojego ciata?

Wzmacnianie odpornosci

W czasie gdy nasz organizm potrzebuje szczegdlnej ochrony (nieza-
leznie od tego, czy méwimy o szalejgcym wokdt wirusie, czy o sezonie
jesienno-zimowym), warto postaraé sie o dodatkowe wzmocnienie. Z po-
mocg przychodzi suplementacja, czyli witaminy i mikroelementy. Do-
starczenie w odpowiednich ilosciach witamin (takich jak: A, C, D, E, B6,
B12), cynku, zelaza, miedzi, selenu i kwaséw omega-3 ma nieoceniony
wptyw na nasz uktad odpornosSciowy.
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® WARIACKIE WARUNKI

Regularne kontrole

Strach przed wizytq kontrolng u lekarza ma wielkie oczy. On zawsze
cos znajdzie... Mimo tego nie powinnismy omijac¢ gabinetéw lekarskich
szerokim tukiem. Lepiej zapobiegaé, niz walczy¢ z bdlem i zaawan-
sowanymi objawami. Regularne wizyty u stomatologa, badania krwi
i kontrole u specjalistdw powinny znalezé swe miejsce na naszych
listach to do. Negatywne konsekwencje braku profilaktyki lub igno-
rowania pierwszych sygnatéw ciata mogg nas zaskoczyé w najmniej
oczekiwanym momencie.

Odpowiednie warunki

Cho¢ nalekcjach przyrody w szkole podstawowej uczymy sie o odpo-
wiednich warunkach pracy, zapominamy o nich w dorostym zyciu. Do-
tychczas moglismy przymkng¢ oko na brak biurka czy nieodpowiedni

fotel (wiekszos¢ pracy wykonywaliSmy na uczelni, w biurze). Sytuacja

radykalnie sie jednak zmienita. W trosce o nasze ciata powinnismy
zadbaé o odpowiednie dostosowanie przestrzeni pracy.

Za nami cze$é poswiecona kondyciji fizycznej. Mamy nadzieje, ze
wdrozenie zdrowych nawykéw wptynie pozytywnie na ogdlne samo-
poczucie i towarzyszqgce nam emocje. Teraz przyjrzyjmy sie wnikliwie
aspektom zdrowia psychicznego i sposobom dgzenia do dobrostanu.

STREFA PSYCHE

Nietrudno sie domysli¢, ze epidemia i wynikajgca z niej koniecznosé
pracy zdalnej wywotaty w nas szereg stanéw emocjonalnych (nie-
rzadko bardzo trudnych). Czesci z nich wezedniej nie doswiadczalismy
lub przykrywalismy je masqg dodatkowych aktywnosci. Skorupa pekta,
lawa negatywnych emocji wyptyneta na powierzchnie ... parzy! Stres,
frustracja, ztosS¢. Lek, niepewnosé, strach. Smutek, rozczarowanie,
przygnebienie. | to pogtebiajgce sie osamotnienie... To jedynie kilka
negatywnych emocji, na ktére wskazali_ty respondenci_tki w przepro-
wadzonym przez nas badaniu. Ich dtugotrwate wystepowanie nie tylko
zaburza nasz ogélny dobrostan i codzienny sposdb funkcjonowania,
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lecz takze, co gorsza, moze prowadzi¢ do powazniejszych chordb,
takich jak depresja. Pod zadnym pozorem nie mozemy ich lekcewazyé.

Przez ograniczonq integracje z ludzmi spada moje morale i tatwiej
mnie wybi¢ z rbwnowagi.
Student_ka grafiki, | rok

Zwiekszajqgca sie depresja.
Student_ka grafiki, Il rok

Ponizej prezentujemy liste pandemicznych powoddéw ztej kondycji
psychiczne;j.

> lzolacja. Kluczowe znaczenie odegraty ograniczenia dotyczgce
spotkan na zywo. Technologia pozwolita nam pozostaé w ciggtym
kontakcie, niemal 24 godziny na dobe. Rdwnocze$nie nie ma co
ukrywaé - to substytut, licha namiastka relacji. Brakowato nam
mozliwosci posmiania sie z kolezankami i kolegami na uczelnia-
nym korytarzu czy przytulenia sie na powitanie (dystans!). Tesk-
nilismy za czyms, co wczesniej robilismy czesto bezrefleksyjnie,
odruchowo.

- Poczucie niepewnosci. Nie wiedzielisSmy, kiedy ta sytuacja sie
skonczy, jak bedg wyglgdaty kolejne miesigce, kiedy wrécimy do
wzglednej normalnosécii czym ta normalnosé bedzie. Trudno byto
planowac i wyznaczaé cele. Nierzadko traciliSmy poczucie sensu.

> Uczelniane frustracje. Inaczej wyobrazaliSmy sobie czas studio-
wania (lub w przypadku autorek tej publikacji: proces naucza-
nia). Osoby studiujgce braty udziat w kolejnych zajeciach online,
prowadzqgcy zajecia nie odpuszczali (wszak chcieli, zeby straty
w wymiarze edukacyjnym byty jak najmniejsze). Weigz powracata
mysl, Ze czas spedzony na uniwersytecie miat wyglgdaé zupetnie
inaczej (szczegdlnie w przypadku studiujgcych na pierwszym roku).

> Strach przed COVID-em. Zwyczajnie baliSmy sie tej choroby i jej
konsekwenciji. Dotyczyto to zarébwno nas samych, jak i naszych
bliskich: rodzicow, dziadkéw, ktérzy z racji wieku obarczeni sg
wiekszym ryzykiem zachorowania.
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KORONAWIRUS.
JAK SIE CZUJESZ?
POROZMAWIA MY
O EMOCJACH

P. Staron, Z. Szynal,
Strefa Psyche
Uniwersytetu SWPS,
https://youtu.be/
jz024xd9ENS.

DOBROSTAN, CZYLI

KAPIBARY NIE LUBIA

PUDELEK

M. Niedzwiecka,

O zmierzchu SO3E13,
https:/lyoutu.be/
2ki-T97WnwO.

W GLOWIE SIE NIE
MIESCI

P. Docter (rez.),

2015.

W GLOWIE SIE
POPRZEWRACALO
H. Sywula,

Wydawnictwo Altenberg,
Warszawa 2020.

EMOCJONALNA WRAZLIWOSC

Poza konkretnymi, pandemicznymi czynnikami dosy¢ istotne dla na-
szej kondycji psychicznej wydajq sie rowniez nasze przyzwyczajenia.
Zwykle zbyt rzadko pytamy sie o to, co nam w duszach gra. Wglgd
w targajgce nami emocje, szczegdlnie w wymagajgcych czasach,
jest niezwykle wazny. Co mozemy zrobié, aby wesprzeé nasze zdrowie
psychiczne?

Zauwazenie, akceptacja

i dazenie do dobrostanu

Pierwszym i podstawowym krokiem jest zdanie sobie sprawy z tego,
ze kryjemy w sobie emocjonalng machine. Ta czgstka istnieje, inten-
sywnie pracuje, czasem nie daje wytchnienia. Musimy zrozumieg, ze
bole¢ moze nie tylko ciato, ale i dusza. Dajmy sobie przyzwolenie na
wszystkie emocje, ktdre sie w nas pojawiajq (nie mozemy ttumié ich
w Srodku i ukrywaé przed Swiatem). Kiedy opowiadamy o tym, jok sie
czujemy, pewne rzeczy naturalnie zaczynajg uktadaé sie w gtowie.
tatwiej odnalezé przyczyne danego stanu.

Jak widaé po przeprowadzonym przez nas badaniu, wspbtpraca
zdalna i nauka w czasie pandemii wigzaty sie z catg paletg odczué
(od skrajnie negatywnych po te niezwykle optymistyczne, takie jak:
poczucie spokoju/bezpieczenstwa/wygody, rados¢ czy ciekawosé
i satysfakcja z powodu nauki nowych rzeczy). Jesli przewazajg w nas
negatywne emocje, skoncentrujmy sie na poszukiwaniu pozytywnych
punktéw zaczepienia. Niezaleznie od czynnikdw zewnetrznych powin-
niSmy uparcie dgzyé do psychicznego dobrostanu. A i na trudnosci
w jego osiggnieciu mozna znalezé sposdb, np. skorzystanie z profe-
sjonalnej pomocy (o tym ponizej).

Strumien mysli.. na papierze
Skoro o wglgdzie w samych siebie mowa... Zmorq dzisiejszych czaséw

jest nadmiar bodZzcéw. Mamy milion mysli i pomystéw na minute,
a o naszg uwage walczy jeszcze Swiat zewnetrzny w postaci medidéw
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spotecznos$ciowych, informacyjnych, oferty kulturalnej czy po prostu
innych ludzi. Jak w tym wszystkim nie zwariowaé? Regularnie pisad!
Zapisanie strumienia mysli zawsze sprawia, ze problemy stajg sie
konkretniejsze, bardziej zrozumiate, utozone w sensownq catosgé,
z ktorg tatwiej mozna sobie poradzi€. Dzieki tej praktyce jestesmy tez
w stanie monitorowaé swéj nastréj i zauwazyé niepokojgce sygnaty.
Jak zaczgé? Z pomocq przychodzi pewna metoda.

Morning Pages to narzedzie wymyslone przez Julie Cameron wie-
le lat temu. Podczas pracy nad swojq twdrczoscig stosowata ona
najprostsze na Swiecie narzedzia: notes, dtugopis, chwila dla siebie
kazdego poranka. O ile nas pamieé nie myli, juz wspominatysmy
o tym, ze nierzadko najlepsze okazujq sie te najprostsze rozwigzania.
Tworzenie porannych stron polega na notowaniu strumienia mysili,
ktoéry uruchamia sie w naszym umysle kazdego dnia. Dowolnych
mysli - dzi§ mogqg dotyczyé one emocji, trudnej sytuacji na uczelni
i obaw zwigzanych z wyzwaniami, jokie sqg na horyzoncie. A jutro? Jutro
na stronie moze pojawic sie opowiadanie lub pomyst na urodzinowqg
impreze przyjaciétki. Chodzi o systematyczne, swobodne pisanie
kazdego dnia. A co, jesli poranna pora niekoniecznie dobrze nam
stuzy? Coz...wieczorne strony to takze dobry pomyst - mogq by¢ tym,
co koi, podsumowuje dzief lub dodaje otuchy.

Czas na relaks

Wiemy juz, ze regenerujemy sie podczas snu. Warto pamietac takze
o $wiadomej regeneracji za dnia. Naszej gtowie dobrze zrobi aktywny
odpoczynek (np. wycieczka w gory), jak rbwniez ten spokojniejszy,
w postaci medytacji, technik relaksacyjnych lub stodkiego nierdbstwa.
Bez wyrzutdéw sumienial

Bycie z innymi
Dobrej kondyciji psychicznej sprzyjajq relacje z innymi ludzmi. Dzieje
sie tak dlatego, ze chronig nas one przed samotnosciq i stresem,

dajg poczucie przynaleznosci, przynoszg radosé, odrywajg od co-
dziennych bolgczek. Izolacja i dystans spoteczny w pandemii niestety
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ODKRYJ SWO_E
WEWNETRZNE
DZIECKO. KLLUCZ
DO ROZWIAZANIA
(PRAWIE) WSZYST-
KICH PROBLEMOW

S. Stahl,

thum. S. Mitkowska,
Wydawnictwo Otwarte,
Krakoéw 2019.

S
AR

KORONAWIRUS.
JAK WSPIERAC

OsSOBY W KRYZVYSIE

PSYCHICZNYM?

A. MoScicka-Teske, Z. Szynal,
Strefa Psyche

Uniwersytetu SWPS,
https://youtu.be/
hLTpKhidclc.

nie sprzyjajg bliskim kontaktom. Ale z pewnoscig nie ograniczajq
nas w budowaniu i pielegnowaniu wtasnej wioski wsparcia, chocby
miata mie¢ ona lokalizacje wytgcznie w internecie. Warto regularnie
telefonowac do swoich bliskich, wysytaé choéby krétkie wiadomosci
do przyjaciét czy tez poznawaé catkiem nowych ludzi (tak, online tez
da sie to zrobié!). W koficu jesteSmy gatunkiem stadnym i zwierzetami
spotecznymi.

Bycie ze soba i dla siebie

Pamietajmy o sobie. BgdZzmy dla siebie dobrzy i wyrozumiali, nawet
jesli nie wszystko idzie po naszej mysli. JesteSmy wazni. JesteSmy wazne.
Doceniajmy kazde, nawet najmniejsze, staranie. Wytgczmy wewnetrz-
nego, surowego krytyka, za to dopusémy do gtosu wewnetrzne dziecko.
Robimy tyle, ile w naszej mocy. Bgdzmy sobie za to wdzieczni. | dumni
z siebie.

Sity specjalne

Pamietajmy, ze kazdy z nas w jaki$ sposdb boryka sie ze skutka-
mi pandemii COVID-19. Szczegdlnie dotkliwie mogg je odczuwaé

osoby bedqgce w kryzysach psychicznych, cierpigce na zaburzenia

psychiczne czy uczestniczgce w terapii. W obecnej sytuacji u wielu

znich moggq nasilaé sie stany lekowe i depresja. Takie odczucia mogqg

pojawic sie réwniez u tych z nas, ktérzy do tej pory nie mieli potrzeby
siegaé po pomoc psychologiczng. Nie czekajmy do ostatniej chwili.
Jesli czujemy, Ze tracimy kontrole nad naszymi emocjami i stajemy
sie ich niewolnikami, poszukajmy pomocy. Czas najwyzszy przetamac
bariere i zwrdci¢ sie do specjalistéw. Konsultacje psychologiczne, stata

psychoterapia, wizyta u psychiatry lub wsparcie farmakologiczne to

profesjonalne sposoby, z ktérych powinnismy korzysta¢ w momencie,
gdy czujemy, ze sami nie dajemy sobie rady.

Zagrozone zdrowie 183



MADRZE MOWI

Izabela Smaza
nauczycielka jogi, wspottworczyni studia Joga Kolektyw, tatuazystka

Siedzimy, ciggle siedzimy. To przy komputerze, to potem na kanapie,
,Lodpoczywajgc” po pracy. To, jakie pozycje przyjmuje nasze ciato, wdru-
kowane jest niejako w naszg budowe. Garbimy sie, miazdzymy narzqdy
wewnetrzne, pogtebiamy wady kregostupa, siedzimy w sposob daleki
od zachowania norm BHP. Zapadamy sie w sobie nie tylko fizycznie, ale
przede wszystkim psychicznie. Brakuje nam siebie nawzajem, naszych
pogawedek przy kawie czy wspodlnych lunchéw. Izolacja pogtebia stany
depresyjne i lekowe. Pozostawieni sam na sam ze swoimi myslami
zapetlamy sie w zgubne dla nas schematy myslowe. Tracimy ochote,
site, motywacje do zycia w ogdle, a co dopiero do éwiczen, a te sg dla

nas, zwtaszcza teraz, niezbedne.

Sprébuj codziennie co godzine choéby na 10 minut odej$¢ od biurka.
Wstanh, wyprostuj sie, poschylaj, poskrecaj, poskacz. Odpal sesje jogi
przed pracg albo zréb sobie prezent w przerwie na lunchiidz na spacer,
pobiegdaj, zabierz lunch na tawke w parku. Przewietrz i oczysé gtowe,
zregeneruj ciato, Swiat nie zawali sie w tym czasie, a robota poczeka.

Pamietaj, ze zastane ciato to zastany umyst. Potrzebujesz przynajmniej

30 minut aktywnosci fizycznej dziennie, a to przeciez tak niewiele!
WychodZ z domu, ale juz!
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PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

JAK ZDROWIE CHRONIC,
ZAMIAST MU ZAGRAZAC?

PODPOWIEDZ 1
#INDYWIDUALNIE

PO PROSTU DZIALAJ, TU | TERAZ

Za Tobg najdtuzszy rozdziat i ogrom wiedzy. Spokojnie! Nie musisz
wdrazaé wszystkiego od razu. Nasza pierwsza podpowiedz brzmi:
w tej chwili odtéz te ksigzke. Wstan od komputera lub odstaw telefon/
tablet, jesli na nim czytasz ten tekst. ZROB COS DOBREGO DLA SIEBIE.
Jedng niewielkq rzecz, ktéra najbardziej przemodwita do Ciebie w trakcie
lektury. Kilka prostych inspiraciji:

> Wyspij sie porzgdnie! A przynajmniej utnij sobie przyjemng
drzemke.

> Zréb sobie ulubione (zdrowe!) danie.

»  Zjedz owoc lub warzywo.

> Wypij szklanke wody z cytryng (zamiast kolejnej kawy).

>  Przeeeeeeciggnij sie.

> Otwodrz okno. Zréb gteboki wdech i wydech.

> Wyjdz na krétki spacer.

- Odpowiedz na pytanie: jak sie dzisiaj czuje?

-~ Porozmawiaj z przyjacielem.

> Zapisz ktebigce sie mysli w swoim notesie.

> Potéz sie i przez krotkg chwile nie réb NIC.

-~ Powiedz na gtos: robie tyle, ile w mojej mocy.

Trudne? Niekoniecznie. A moze by¢ zbawienne. Kazdego dnia staraj
sie zrobi¢ choéby jednq rzecz dla poprawy swojego zdrowia.
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PODPOWIEDZ 2
#INDYWIDUALNIE

PRZEANALIZUJ, ZAPLANUJ | WPROWADZ
NA STALE DO GRAFIKU

Spontaniczne dziatanie mamy juz za sobg, czas na podejscie stra-

tegiczne.

>

>

186

>

Analiza.

Przeanalizuj swoje codzienne funkcjonowanie pod kgtem

kolejnych obszaréw omawianych w tym rozdziale: sen, po-

zywienie, ruch, bycie w naturze, wzmacnianie odpornosci,

wizyty lekarskie, przestrzer do pracy i nauki, stan psychiczny

i umiejetnos¢ radzenia sobie z emocjami, relacje z innymi

ludzmi i relacje z samym_mg sobg. Nie skupiaj sie od razu

na wszystkich aspektach, bo Twoje mysli dostang choroby

lokomocyjnej od krecenia sie na tej zwariowanej karuzeli. Wy-

starczy, gdy na jeden obszar poswiecisz jeden dzieh. Amoze

tydzieA? Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz.

Swoje przemyslenia koniecznie zapisz - odrecznie lub elek-

tronicznie, jak wolisz. Byé moze wykorzystasz do tego wspo-

mniane wczesniej poranne strony?

Wyciggnij wnioski.

-~  Codobrze dziata w Twoim zyciu, a nad jakimi obszarami
warto popracowaé?

- Co Cistuzy, a z czego warto zrezygnowac lub co ogra-
niczy&?

> Co mozesz zrobi¢ juz dzisigj, a co wymaga dtugotermi-
nowego dziatania?

>  Czego najbardziej potrzebujesz w tym momencie?

Planowanie i wdrazanie.

>

Kiedy juz wiesz, co chcesz zmieni¢ i jakie nawyki wdrozyé,
przychodzi najlepsza cze$¢ (choé nierzadko najtrudniejsza).
Czas na wcielanie postanowien w zycie. Jak wiesz z rozdziatu
ZLEKCEWAZONE ZARZADZANIE, podczas realizacji projektéw
(a budowanie zdrowych nawykéw mozemy uznaé za pro-
jekt) kluczowy jest dobry plan.Jak moze wyglgdaé taki plan?
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® KULAWA
KOMUNIKACJA

® ROZMYTE RELACUE

Ponizej kilka przyktadowych inspiraciji:

> scenariusz ,najzdrowszego dnia”

> zdrowotna lista to do;

> lista zdrowych i prostych dan wraz z rozpiskq, kiedy za-
mierzasz je ugotowag;

> habit tracker, czyli tabela do monitorowania zdrowych
nawykow.

> Nakoniec nie pozostaje nic innego jak wdrozenie planu w zycie.

Stopniowo. Krok po kroku. Bez zniechecania sie potknieciami.

Kazdego dnia jedna mata rzecz, ktéra poprawi Twoje samo-

poczucie i przyblizy Cie do lepszej kondycii.

PODPOWIEDZ 3
HZESPOLOWO

KOLEKTYWNA TROSKA

Cho¢ ten rozdziat dotyczy naszego indywidualnego zdrowia, warto
pamietaé, ze gdy jestes czesciq zespotu, Twoja kondycja oddziatuje
na pozostate osoby. W rezultacie wptywa réwniez na realizacje projek-
tow. To, w jaki sposdb petnimy funkcje, komunikujemy sie, prowadzimy
spotkania, budujemy relacje czy zarzgdzamy wspdlnym dziataniem,
jest nieroztgcznie zwigzane z tym, jak sie czujemy i ile mamy sity. Dla-
tego w przypadku wspdtpracy (zdalnej, ale nie tylko) warto pamietag,
ze jako zespot nie jesteSmy dziatajgcq automatycznie maching, a po
prostu... ludzmi.

Stwérzcie okolicznosci do szczerej rozmowy i poszukiwania odpowiedzi
na nastepujgce pytania:

> Jakie sg potrzeby poszczegdlinych osdb w zespole?

> Wjaki sposéb mozecie zadba¢ o siebie nawzajem?

> W jaki sposbéb bedziecie zgtaszaé potrzebe wsparcia?

> Czy sq takie obszary zdrowia (fizycznego lub psychicznego),
o ktére mozecie dbac wspblnie (np. wspdlne spacery, wyzwania,
rozmowy o emocjach)?
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PROJEKT
PROKRASTYNACJUA

To nie miat by¢ szalony dzien. Plan byt prosty: wyspa¢ sie i w kom-
fortowych, domowych warunkach ruszy¢é zalegte projekty (troche
sie ich nagromadzito). Tak zwane swobodne klikanie. Po prze-
budzeniu chwycitam po telefon i zagubitam sie w meandrach
internetu. A to podcast, a to rozmowa z przyjaciétkq, bezsensow-
ne oglgdanie obrazkéw i filmikéw. Z kazdq minutg stawatam
sie coraz mocniej przykuta do t6zka, a biurko z laptopem byto
jeszcze odleglejsze. Co chwile przebijata sie mysl, ze ,jeszcze
tylko godzinka i sie zbieram”. Nawet wyjscie do sklepu po zakupy
przegrato z zamoéwieniem obiadu z dowozem. Nie zrobitam kom-
pletnie nic, przelezatam ten czas. Mogtam go poswieci¢ na zdro-
wq regeneracje, aktywny wypoczynek, spotkanie z przyjaciétmi,
posprzgtanie mieszkania albo chociaz zrobienie prania. O nad-
robieniu zalegtosci projektowych nie wspomne. A tu... dzien nic.
Kolejny dzien nic, obarczony poczuciem winy i bezuzytecznosci.
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TROCHE, TEORII

Kto z nas kiedykolwiek nie odtozyt czego$ na pbzniej, niech pierwszy
rzuci kamieniem (byle nie w monitor!). Cho¢ rozpoczynamy ten rozdziat
nieco humorystycznie, do Smiechu nie jest pewnie ani prokrastyna-
torom, ani osobom, ktérym przychodzi wspdtpracowac z nimi nad

projektami. Dziwnym trafem prokrastynacja czesto bywa okreslana

mianem syndromu studenckiego. Jako autorki tej publikacji oficjalnie:
tuiteraz, sprzeciwiamy sie tego typu generalizacjom. Studenckie czasy
juz dawno za nami,a mimo to notorycznie odwlekamy realizacje zadah.
Rzecz jasna innych niz napisanie tego rozdziatu.

JUTRO, POJUTRZE, NIGDY

Raczej nie ma ogdlnej reguty odnosnie do oktadania. To znaczy - jest:
zawsze, byle nie teraz. Za chwile, pézniej, jutro... Odktadamy zadania
rézne: duze i mate. Wazne i zupetnie nieistotne. Odktadamy do ostat-
niej chwili lub na tzw. wieczne nigdy. Zadania i obowigzki zaczynajg sie
nawarstwiaé, deadline nieuchronnie sie zbliza, a my.. My zaczynamy
panikowag i... ponownie odktadamy. Brzmi znajomo, prawda?

W MOZGU PROKRASTYNATORA

Tim Urban w swoim niezwykle porywajgcym przemaowieniu na konfe-
rencji TED postawit dwa wazne pytania: jok dziata mébzg prokrasty-
natora? Czym rézni sie od mdzgu nieprokrastynatora?

Wyglgda to mniej wiecej tak: oba mdzgi majg w sobie Racjonalnego
Decydenta (mézg racjonalny). Z tg matg réznicg, ze mébzg prokrastyna-
tora posiada tez Matpe Natychmiastowej Gratyfikacji (w Swiecie nauki
znang réwniez joko mbdzg gadzi). Co sie dzieje, gdy trzeba zabraé sie
do pracy? W przypadku prokrastynatora stery przejmuje Matpa. Jak
nietrudno sie domysli¢, nie jest ona wymarzonym sternikiem. Skupia
sie tylko na tym, co tu i teraz. Srednio obchodzq jg przysztosé lub
przesztosé. W zasadzie interesujq jq tylko dwie rzeczy: ma by¢ tatwo
i przyjemnie. Jedyng postaciq, ktéra moze przekonaé jg do oddania
kontroli rozsgdnej czeSci mdzgu, jest uspiony przez wiekszos¢ czasu
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MOZG, KTORY
ODKtADA NA
POZNIE_.

O PROKRASTYNACUJI
J. Michatowski, J. Gutral,

Strefa Psyche

Uniwersytetu SWPS,
https://youtu.be/
99gHK7Nk3nQg.

PUEAPKI MYSLENIA.
O MYSLENIU
SZYBKIM | WOLNYM
D.Kahneman,

thum. P. Szymczak,
Wydawnictwo Media Rodzina,
Poznanh 2012.

Potwor Paniki. Bestia budzi sie znienacka, gdy koAcowy termin dyszy
nam do ucha bgdz gdy stoi przed nami widmo publicznego upo-
korzenia, katastrofy zawodowej czy innych groznych konsekwenciji.
Dzieki interwencji Potwora Racjonalny Decydent jest w stanie przejgé
stery i zmotywowaé nas do wytezonej pracy, ktéra zazwyczaj pozwala
ukonczyé zadanie na czas.

Co jednak w sytuacji, w ktérej czas jest... nieograniczony, a zadania
sq bezterminowe? Wéwczas Potwér Paniki nie zadziata. Co gorsze,
zadania i projekty bez deadline’u sg z reguty tymi najwazniejszy-
mi. Zadbanie o relacje rodzinne, troska o zdrowie, praca nad zwigz-
kiem, zbudowanie wtasnej marki czy nauka jezyka obcego. W tych
»projektach” nic sie nie zadzieje samo z siebie. To my, nikt inny, musimy
wzig¢ sie do roboty. Jak to sie méwi: w kawalerce bez zmywarki gary
sie same nie umyjq.

W tym momencie kohczymy juz te potworng narracje i przechodzimy
do konkretéw. Mechanizmy, ktére uruchamiane sg w naszym mézgu
na okoliczno$¢ odktadnia, sg niezwykle ztozone. Od lat stanowig ob-
szar badan naukowych, ktére starajg sie odpowiedzie¢ na pytanie
o to, dlaczego prokrastynujemy. Jakie sq rodzaje, warianty, nasilenia
tego zjawiska? | w koAcu - jak sobie z tym odwlekaniem radzié?

SKUTKI | SMUTKI

Dtugofalowq prokrastynacje znacznie trudniej dostrzec niz te krétko-
falowq, bazujgcg na dacie ostatecznej. Dtugotrwate odwlekanie
dziatania bywa Zrédtem nieszczescia i dywagacji na temat: co by
byto gdyby. Sprawia, ze we wtasnym zyciu czujemy sie jak widzowie,
bierni odbiorcy.

Skutki prokrastynaciji krétkoterminowej (codziennej) sg nam dobrze
znane i niestety... oswojone. Nie oznacza to, ze sg mniej ucigzliwe.
Odwlekanie wywotuje w nas stres oraz poczucie winy, generuje na-
rastajgcg presje oraz wrazenie bycia nieogarnietym, nieskutecznym.
Im dtuzej zwlekamy, tym trudniej sie zmobilizowaé! Prokrastynacija
podczas wspdtpracy nad projektem grupowym moze prowadzic
do negatywnych konsekwencji dla catego zespotu. Projekt nie idzie
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w planowanym tempie, rosnie frustracja, pojawiajg sie napiecia
i tworzq sie grupowe konflikty. Do tego cze$¢ osdb musi zmagaé sie
z nadmiarem obowigzkéw, ktdére wynikajg z zaniechan grupowych
prokrastynatoréw.

Nierébwny podziat pracy. Kto$ moze niezauwazenie nic nie robié, gdy
pracuje reszta grupy.
Student_ka psychologii, | rok

Sq osoby, ktére kompletnie sie nie przyktadajq i mimo rozmowy ciezko
wyegzekwowaé od nich wktad w grupe.
Student_ka komunikacji i mediéw, V rok

PRZYCZYNY, A MOZE.. WYMOWKI?

Z odktadaniem na pdzniej jest jak z chorobg: jesli nie wiemy, gdzie
lezy jej przyczyna, leczymy sie po omacku. | choé¢ czasami udaje sie
wygraé, gdy nie znamy zrédta, nie jesteSmy w stanie zastosowaé
odpowiednich srodkéw, by wyeliminowaé problem na state. Zanim
jednak o przyczynachi,co wazniejsze: o sposobach leczenia, skupmy
sie na objawach.

Odktadamy zadanie po zadaniu i w rezultacie jesteSmy przerazeni
tym, ile rzeczy pozostaje do zrobienia. Stojgc pod Sciang deadline'u,
spanikowani robimy wszystko rbwnoczes$nie, na oslep.

Czas wyrwaé sie z tej petlii zaczqé dziataé, zamiast odktadaé. A moz-
liwe to bedzie tylko dzieki odnalezieniu przyczyn prokrastynowania

(rozwigzanie po rozpoznaniu). Zeby cata misja skonczyta sie zadowa-
lajgcym rezultatem, trzeba nauczyé sie rzetelnie odrézniac przyczyny
od wymobwek. A jest to o tyle trudne, ze osgdu dokonujemy na swoj

witasny temat.

Ponizej prezentujemy przyktadowe wymowkowe cytaty:
- ,Janiemam nato czasu” - to chyba najpopularniejsza wymodwka.

Pytanie kontrolne: a na co go masziile go poswiecasz na poszcze-
g6lne aktywnosci? Brutalna prawda jest taka, ze jesli zajmujemy
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sie tym, co jest naprawde wazne, o braku czasu raczej nie moze
by¢é mowy. Owszem, bywa, ze czas jest ,niewtasciwy”, na przy-
ktad w odniesieniu do liczby zadan lub ich ztozonosci. Wowczas
problem dotyczy planowania i asertywnosci w podejmowaniu
decyzji, a nie braku czasu. Uwaga: wszyscy w ciggu doby mamy
go doktadnie tyle samo. Jesli jedni wywiqzujq sie ze zobowigzah
oraz korzystajg z urokédw zycia, a czasu im nie brakuje, innym tez
raczej nie powinno go brakowaé. Tutaj nie ma mowy o bardziej
bgdz mniej uprzywilejowanych, ktérych doba trwa np. 17 godzin
zamiast 24.

LJestem zmeczony_na” - warto odrdznic, kiedy jesteSmy faktycz-
nie zmeczenii powinniSmy odpoczgg, a kiedy zmeczenie wynika
z ciggtego odktadania i zajjmowania sie w tym czasie zadaniami
zastepczymi.

LJestem leniwy_wa” - kolejny mit, z ktérym warto sie rozprawié.
Nadawanie sobie tej etykiety powoduje, ze odpowiedzialnos¢ za
odktadanie przerzucamy na pewng ceche naszej osobowosci
czy stan ducha. ,Jestem leniwy_wa, zawsze tak byto” - tatwiej tak
powiedzie¢ i potozy¢ sie na kanapie, zamiast wzigc¢ sie do roboty.
Mamy prawo sie leni¢ i odpoczywaé, ale w czasie, ktory jest na to
przeznaczony. Ato my decydujemy, czy i kiedy ten czas jest. Byle
nie ciggle i nie zawsze... Zamiast samobiczowania sie sugerujemy
samoorganizacje i samodyscypline.

»Brakuje mi motywac;ji” - nawigzujgc do wspomnianej wyzej
samodyscypliny, przyjrzyjmy sie takze motywaciji. Bycie zmotywo-
wanym to wspaniate uczucie, energetyczny haj. Niestety jest ono
krotkotrwate i ulotne. Do niektdorych zadan po prostu nie uda nam
sie znalez¢é motywacijii koniec (na pewno kazdy z nas widziteraz te
zadania przed oczami). Spoiler alert: na szczedcie samodyscypliny,
w przeciwiefstwie do motywacji, mozna sie nauczyé. | korzystaé
z niej do woli w kazdej chwili. Czas pogodzi¢ sie z tym, Ze nieraz
po prostu trzeba dziata¢ (bez ochoty i mentalnych fajerwerkdw).
»Nie wiem, jak to zrobi¢” - mamy prawo nie wiedzie¢. Ale mamy
takze prawo i mozliwosé, a nawet przywilej, by sie dowiedziec.
Dopytaé, doczytaé, poprosi¢ o pomoc.

»Nie wiem, czy to najlepszy pomyst” - i nigdy sie nie dowiemy,
jesli nie sprébujemy. Kto nie ryzykuje, ten nie ma albo... nie pije
szampana, wina, piwa lub napoju bezalkoholowego.
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Nie

~Zrobie to jutro” - nie zrobisz. A nawet jesli... Jutro zaoferowaé nam
moze doktadnie tyle samo godzin, co dzi§, a w zanadrzu skrywa
juz pewnie inne zadania do wykonania.

ma co ukrywag, sporo tych przyktadéw. Co gorsza... to pierwsze

lepsze wymdweki (zwyczajowo lezg na wierzchu, tatwo po nie siegngd).

Czas to zmienié¢, usung¢ z pola widzenia, zneutralizowag.

Po wyeliminowaniu wyméwek skoncentrujmy sie na poszukiwaniu

przyczyn. A te czasami trzeba odkopaé w czelusciach nieswiado-

moésci lub bezproduktywnosci. PodjetySmy sie tego zadania i troche

pogrzebatysmy. Ponizej lista:

w

194

Brak planu i zdefiniowanych celéw.

Planowanie to nie tylko rozpisanie zadanh na liscie. To przede

wszystkim:

> umiejetne rozbicie ich na jok najmniejsze czynnosci (drobne
kroki do wykonania);

> roztozenie ich w czasie (harmonogram!).

Odktadamy, poniewaz przeraza nas ogrom naszych projektow

lub nie znamy konkretnego celu naszego dziatania.

Przekonanie, ze wszystko musi by¢ ekscytujgce.

Odktadamy przewaznie te zadania, ktdére sq trudne i ambitne

albo najzwyczajniej w Swiecie: nudne, zmudne i rutynowe. Te, za

ktérymi nie przepadamy i ktére nas nie fascynujg. Prokrastynu-

jemy, bo podswiadomie chcielibysmy, aby nasze zycie sktadato

sie wytgcznie z chwil ekscytaciii fajerwerkdéw (a tak byé nie moze,

bo przez sztuczne ognie cierpig zwierzeta).

Brak kroku wstecz.

Sqg takie projekty, ktore z czasem (z réznych wzgleddw) stajqg sie

udrekg. Nie chcemy dalej nad nimi pracowaé. Zamiast zatrzymaé

sie i zastanowi¢, co mozemy zmieni¢, aby odnalez¢ satysfakcje lub

chociaz zadowolenie, tkwimy w beznadziei. Poniewaz nie chce-

my marnowaé wczesdniej zainwestowanego czasu, odwlekamy

kolejne dziatania. W rezultacie i tak ten czas marnujemy. Nad-

chodzi deadline i przepetnieni niecheciq zabieramy sie w koncu

do pracy. Jakos¢ rezultatéw przy tak negatywnym nastawieniu

nietrudno przewidziec.
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® ZAKEADNIK 4. Rozpraszacze.

SAREADER Nawet jeslimamy motywacje i checi do dziatania, to od realizacji
zadan odrywajg nas wszedobylskie dystraktory, szczegdlnie te
cyfrowe. Prokrastynujemy, bo nie potrafimy oprze¢ sie ich mocy.

Te wszystkie tredci sqg takie uzalezniajgce..

PERFEKCYJNE OGRANICZENIE

Alfred Adler, austriacki psycholog i psychiatra, podzielit perfekcjonizm
na dwa rodzaje: zdrowy i niezdrowy. Ten pierwszy wystepuje u osob,
ktére stawiajg przed sobq ciekawe, ambitne cele. Biorg pod uwage
swoje zasoby, sg przygotowane na uzupetnianie ich niedoborow. Gdy
przechodzq do dziatania, uwzgledniajg mozliwosé porazki. Wizja ta
(cowazne) nie ogranicza ich przed podejmowaniem prob. Nieco ina-
czej sprawy sie majg w kontekscie drugiego rodzaju perfekcjonizmu.

Jesli cechuje nas niezdrowy perfekcjonizm, wyznaczamy sobie zbyt
ambitne cele, a Swiat widzimy w dwbch kolorach: czarnym i biatym.
Albo robimy co$ na 300%, albo wcale (wychodzgc z zatozenia, ze
rezultat bedzie niezadowalajgcy lub mniej dyplomatycznie: bezna-
dziejny). Zawieszamy sobie poprzeczke tak wysoko, ze jej dosiegniecie
praktycznie graniczy z cudem. Wszelkie wynikajgce z tego porazki
mocno bierzemy do siebie. Niezdrowy perfekcjonizm to takze czeka-
nie na idealne warunki (ktére nigdy nie wystepujg). W zwigzku z tym,
Ze nasze wyobrazenia sg wyidealizowane, zaczynajg nas przerazad.
Sprawiajg, ze w ogdle nie zaczynamy pracy. A nawet jezeli zabierzemy
sie do niej pod wptywem poczgtkowej euforii i motywaciji, po pewnym
czasie zauwazamy, ze wyobrazenia nie dordwnujq rzeczywistosci.
Wtedy wtadnie zaczynamy odktadaé. Wszystko po to, by nie musieé
mierzy¢ sie z rozczarowaniem.

Takie podejscie nie bierze sie znikgd. Wielu z nas ustyszato w dziecifstwie:

»Jak masz cos robig, to réb porzgdnie” albo ,Jesli masz tak to robi¢, to
lepiej nie rob weale”. Szkota, ktéra promowata uczenie sie w celu zdo-
bycia pigtki w dzienniku zamiast eksperymentowania i rozbudzania
ciekawosci, réwniez nie pomogta nam w wyksztatceniu zdrowego
podejscia do porazki.
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Pora zastanowi¢ sie, czy pod wptywem podszeptdédw niezdrowego
perfekcjonisty nie odwlekamy w czasie realizacji zadan (szczegdlnie
tych bardzo istotnych). Jesli tak, warto sprébowaé sie z nim zaprzy-
jazni¢ i podpowiedzieé mu, zeby zamiast gwiazdorzy¢, wrzucit na luz.

JA SIE BOJE!

Az strach sie przyznaé, ale czasami znajomos¢ przyczyn odktadania
realizacji zadanh okazuje sie niewystarczajgca. Niejednokrotnie zwle-
kamy z podjeciem dziatania, poniewaz paralizuje nas strach. Czego
tu sie baé? Wczesniej wspomnianych porazek, ocen, konsekwenciji.
Dziatanie konczy sie rezultatem, ktéry wezesniej lub pdzniej zostanie
poddany weryfikacji.

Wymyslamy najczarniejsze scenariusze, ktére mogq sie przydarzyc¢:

> ,Pewnie mi sie nie uda”.

> ,Pewnie ktos inny zrobi to lepiej”.

> ,Pewnie ludzie mnie wySmiejq”.

> ,Pewnie inni zaczng mnie krytykowad”.

>, Pewnie ludzie zaczng wagtpi¢ w moje umiejetnosci/kompetencje”.
- ,Pewnie stwierdzg, ze zadzieram nosa”.

| wiele innych, przewaznie bezpodstawnych pewnikdw, pisanych
patykiem po samoocenie.

Jak poradzi¢ sobie z tym lekiem? Przede wszystkim... zaakceptowaé
go. Samo powiedzenie sobie ,Nie bdj sie!” raczej nie zadziata. Do-
skonale wiedzg o tym ci z nas, ktérym kto$ probowat tym zdaniem
poméc, gdy umierali ze strachu (np. przed wystgpieniem publicznym,
testem czy egzaminem na prawo jazdy). Zyjemy w czasach, w ktd-
rych zapanowata moda na wypieranie negatywnych emociji. Lepiej
zerwac z mysleniem, ze mozemy zaczg¢ dziata¢ dopiero wtedy, gdy
przestaniemy sie baé. Jesli czujemy lek, bardzo prawdopodobne, ze
jeszcze na dtugo z nami pozostanie. Byé moze z czasem stanie sie
mniej odczuwalny, ale wecigz z nami bedzie.

196 PRAKTYCZNY PRZEWODNIK - JAW SWIECIE ONLINE



[=
i

W
e

[t

] WSEUCHUJAC SIE
WE WSTYD
B. Brown,
TED2012,
https://www.ted.com/talks/
brene_brown_listening_to.

shame?language=pl.

Jak zatem zminimalizowa¢ lek do takiego stopnia, ktéry pozwoli nam
wykona¢ cho¢by mate kroki? Na poczgtek postarajmy sie zrozumieé,
jakie jestjego podtoze. A pdzniej? Rozbréjmy mroczne konsekwencje.
Warto, aby kazdy z nas w takiej sytuacji zadat sobie trzy proste pytania:

-  Czego tak naprawde sie boje?
> Conajgorszego moze sie stac, jesli wydarzy sie to, czego sie boje?
> Czytojest faktycznie najgorsze, co moze mnie spotkac w zyciu?

Nagle moze okaza¢ sie, ze potencjalne konsekwencje nie sg wcale
straszne w pordéwnaniu zinnymi, znacznie trudniejszymii istotniejszymi
sytuacjami, ktére moggq przytrafi¢ sie nam w zyciu. Mozemy tez dojsé
do wniosku, ze ewentualne negatywne skutki sqg niczym w zestawieniu
ztym, co mozemy zyskacé, gdy odwazymy sie dziataé.

Alternatywnym sposobem oswajania strachu zwigzanego z realizacjg
projektu jest rozmowa z innymi osobami, bardziej doswiadczonymi,
pewniejszymi siebie. By¢ moze wczesniej tez borykaty sie z podob-
nymi emocjami. Warto zapytaé, jak pokonaty ograniczenia. A moze
odkryty tajne techniki zarzgdzania stresem? Czasem zwykte wyga-
danie sie i podzielenie sie swoim strachem z kolegq lub kolezankg
z zespotu moze by¢ zrédtem ukojenia i przekonania, ze dzielimy po-
dobne emocje/obawy. Lepiej mierzy¢ sie z nimi wspdlnie, cho¢ kazdy
ma do pokonania wtasng droge.

Zachecamy do tego, by dziataé zgodnie z maksyma: boj sie i rob!

Nie krytyk sie liczy, nie cztowiek, ktéry wskazuje, jak potykajg sie silni
albo co mogliby zrobi¢ lepiej. Chwata nalezy sie cztowiekowi na
arenie, ktérego twarz jest umazana btotem, potem i krwig. Ten, ktéry
walczy, w najlepszym wypadku wygrywa, w najgorszym przegrywa.
Przegrywa jednak z wielkg odwagaq.

Theodore Roosevelt
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NAWYK NIEODKLADANIA

Duzo byto o tym, dlaczego odktadamy dziatanie. Czas na rozwigzania.
Jak skutecznie zabraé sie do pracy? Konkretnymi technikamii metoda-
mi podzielimy sie w sekcji PRAKTYCZNYCH PODPOWIEDZI. Skorzystanie
z nich warto jednak poprzedzi¢ zbudowaniem nowych nawykdow,
w miejsce tych, ktére perfekcyjnie wspomagajg odwlekanie pracy.

W poprzednim rozdziale wspomnielismy o nawykach fundamental-
nych (§pij, jedz, Ewicz), ktére poprawiajg nasze samopoczucie i powo-
dujgq wzrost poziomu energii i checi do dziatania. Zadbanie o podstawy
podstaw moze zdecydowanie zwiekszyé naszqg produktywnosgE.

Jak stusznie zwraca uwage Ola Budzynska (Pani Swojego Czasu)
w autorskim kursie Zréb to dzis, odktadanie samo w sobie lub jego
sktadowe (czynnoéci wspomagajgce) czesto stajqg sie uzalezniajgcym
nawykiem. Nie rézni sie on znaczgco od wieczornego podjadania czy
palenia papieroséw podczas przerwy na kawe.

Problem wtym, ze powielanego schematu dziatania raczej nie mozna

ottak usungé, jak niechcianego pliku na naszym komputerze. Jest on

silnie wbudowany w istniejgcy juz trzystopniowy schemat funkcjono-
wania naszego mézgu. Petle nawyku opisat Charles Duhigg w swojej

bestsellerowej ksigzce pt. Sita nawyku. Przyjrzyjmy sie, jak moze ona

dziataé na przyktadzie palenia papieroséw.

> Rys.4.Schemat petli nawyku, ZWYCZAJ
Zroédto: opracowanie wiasne na podstawie

ksigzki Sita nawyku Ch. Duhigga. gy

PRAGNIENIE

WSKAZOWKA O NIKOTYNY
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D SiEA NAWYKU.
DLACZEGO ROBIMY
TO, CO ROBIMY, | JAK
MOZNA TO ZMIENIC
W ZVYCIU | BIZNESIE

Ch. Duhigg,

ttum. M. Guzowska,
Dom Wydawniczy PWN,
Warszawa 2013.

Kiedy palacz zobaczy wskazéwke, np. paczke papieroséw, mbzg zaczy-
na przewidywaé doptyw nikotyny iidgce za nig przyjemne doznania
(nagroda). Widok papieroséw wystarcza, aby mozg zaczgt pozgdaé
nikotyny. Jezeli jej nie dostanie, pragnienie narasta, a palacz, nie za-
stanawiajgc sie nad tym, siega po upragnionego papierosa (zwyczaj).

Pocieszajgca informacja jest taka, ze kazdy (przede wszystkim szko-
dliwy) nawyk mozemy zmieni¢ poprzez zastgpienie go innym, dobrym
zwyczajem. Do zmiany trzeba podejs¢ strategicznie. Niezaskakujg-
cym punktem wyjscia jest rzecz jasna rozpoznanie: co, kiedy, dlaczego,
jak, po co robimy? Dodatkowo: im precyzyjniej scharakteryzujemy
nowy, alternatywny nawyk, tym wieksza szansa, ze faktycznie sta-
nie sie on przyzwyczajeniem. ,Nieodktadanie” jest zbyt ogdlnym
okresleniem. Co nalezy wiec zrobi¢? Ponizej punkty z inspirowanego
podejsciem Duhigga Kodeksu Wdrazania Nowych Nawykéw.

1. Rozpoznanie nawyku.
W pierwszej kolejnosci nalezy rozpoznaé, w jakich okoliczno$ciach
pojawia sie nawyk. Na czym on polega? Kiedy i dlaczego naj-
czesciej wystepuje? Co go wyzwala? Co on powoduje? Warto
rozrysowaé petle nawyku odwzorowujgcg jego przebieg.
2. Eksperyment.
Po uzupetnieniu ogniw petli nawyku nalezy skoncentrowac sie na
poszukiwaniu alternatywnej nagrody lub drogi do jej osiggnie-
cia. Zaleca sie wypisanie opcjonalnych czynnosci, zamiennikdw,
a nastepnie: testowanie, probowanie, eksperymentowanie. Moze
sie okazaé, ze istnieje wiecej Srodkdw do osiggniecia nagrody lub
ze wspomniana korzys¢ posiada wartoSciowe zamienniki.
Izolacja wskazdéwki.
Nalezy krytycznie podejsé do wskazanej wskazdéweki. Aby jq izolo-

w

wag, nalezy trafnie jg (lub je!) rozpoznaé. Na drodze testowania,
po kilkudniowej, wnikliwej obserwacji, moze okaza¢ sie, ze pier-
wotnie wymieniana wskazéwka zostata btednie zdiagnozowana.
Warto rozwazy¢ wszystkie mozliwe opcje, nie zawsze bowiem
jest to konkretny przedmiot (np. telefon) czy osoba. Moze by¢ to
przestrzen, pora dnia lub godzina, a nawet stan emocjonalny. Po
rozpoznaniu bezwzglednie unika¢ lub dopasowaé zachowanie
odmienne od dotychczasowego.
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Stworzenie planu.

Po wnikliwym przeanalizowaniu (najczesciej takze przeformuto-
waniu) pierwotnych zatozen petli nawyku nalezy przystgpi¢ do
zmiany zachowania. Pozostaje opracowaé nowg rutyne i napisaé
konkretny plan, najlepiej w formie jednego zdania:

Kiedy wystepuje ,X”i mam ochote na,Y’, wtedy zamiast tego
robie , Z” (nowe dobre zachowanie), poniewaz zapewni mito, 2"

Przyktad: Kiedy czuje, ze jestem przemeczona i mam ochote na

rezygnacje z wszelkich zadan oraz oddanie sie scrollowaniu ca-
tego internetu, wtedy zamiast chwytania za telefon wychodze do

parku, siadam na tawce i wykonuje éwiczenia oddechowe przez
kilkanascie minut. W drodze powrotnej kupuje sobie owoce. Uspo-
kojona, dotleniona i petna witamin czuje sie gotowa do stawienia

czota wyzwaniom.

Wdrozenie.

Nalezy byé swoim bacznym obserwatorem i wsparciem duchowym.
Ksztattowanie nowych nawykdéw wymaga rownoczesnie ksztattowa-
nia postawy wyrozumiatosci dla samych siebie. To dtugotrwaty pro-
ces, ktéry wspomagany jest metodg matych krokdéw, préb i bteddw.
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MADRZE MOWI

dr Ewa Jarczewska-Gerc
wyktadowczyni Uniwersytetu SWPS na Wydziale Psychologii
w Warszawie, psycholozka spoteczna, trenerka biznesu

Czasy pandemii i pracy zdalnej istotnie zmienity nasze funkcjono-
wanie w wielu sferach. Rzecz jasna forma online w pewnym sensie
nas ratuje i dobrze, ze mamy takie mozliwosci. Z drugiej strony kom-
plikuje ona komunikacje w grupie i naraza na btedy w rozumieniu sie.
Nierzadko negatywnie wptywa na motywacje cztonkow grupy, a przez
to zmniejsza szanse na uzyskanie satysfakcjonujgcego rezultatu.

Praca zdalna moze intensyfikowaé prokrastynacje, czyli odktadanie
zadan i obowigzkéw na ostatni moment. Nadmierne siedzenie w domu
raczej nie sprzyja dobrostanowi cztowieka. Mézg, aby dobrze funk-
cjonowag, potrzebuje wyzwan, a sg nimi nowe bodzce, o ktdére dosc
trudno w Srodowisku domowym. Spotkania zza ekranu komputera
sprawiajq, ze tatwiej dochodzi do rozproszenia odpowiedzialnosci.
Zjawisko to mozna zobrazowaé starym polskim przystowiem: Gdzie
kucharek szes¢, tam nie ma co je$¢. Im wiecej oséb uczestniczy w re-
alizacji danego zadania, tym tatwiej ukry¢ sie w ,ttumie” i poddac sie
przyjemnemu (przynajmniej przez chwile) prézniactwu spotecznemu.
Podczas spotkania mozemy wytgczyé kamere i nie eksponowac sie
na ewentualng negatywng ocene cztonkdw grupy. Brakuje bodzca
mobilizujgcego. Nie méwiqgc juz o tym, ze dom peten jest . zachecaczy”
do biernosci. Brak oka ,wielkiego brata” sprawia, ze - szczegblnie osoby
o wyjsciowo niskim lub jeszcze niedojrzatym poziomie sity woli - tracg
kontrole nad swoim czasem.
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Pamietajmy, ze realizacja kazdego zadania wymaga okreslonej dawki

energii. Nasze codzienne zachowania wptywajg na to, jakimi zasobami

dysponujemy. Dbajmy o odzywienie organizmu - unikajmy objadania

sie junk foodem, uwazajmy z alkoholem (ktéry dziata odprezajgco tylko

na chwile, by zaraz wywotaé obnizenie nastroju). Siegajmy po warzywa

i - wmniejszej ilosci - owoce. Pamietajmy o nawodnieniu oraz unikajmy

picia stodkich napojéw gazowanych. Regularnie sie ruszajmy - wéw-

czas regeneruje sie nasz mbézg i mamy wiecej mocy do pracy intelek-

tualnej. Dbajmy o sen - unikajmy zarywania nocy, w szczegdélnosci na

niewiele wnoszqgce seanse serialowe. Gdy zaburzamy sen (ilos¢, jakosce),

decydujemy sie na pogorszenie naszych funkcji poznawczych, takich

jak uwaga, pamieé, myslenie.
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PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

JAK PROJEKT WDROZYC,
A NIE ODLOZVYC?

PODPOWIEDZ 1
#INDYWIDUALNIE

POZNAJ PRZYCZYNY

Wiesz juz, ze walke z prokrastynacjg warto rozpoczqgé od zidentyfiko-
wania jej przyczyn. Jak do tego podejs¢ krok po kroku?

> Wypisz wszystkie sprawy, z ktérymi obecnie zwlekasz, a obok
mozliwe konsekwencje odktadania.
Pamietaj, ze nie kazde zwlekanie jest zte. Niektdre zadania z naszej
listy nigdy nie powinny sie na niej znalez¢. To Ewiczenie pomoze Ci
zweryfikowaé, ktdére dziatania sq teraz priorytetowe, a na ktére
nie masz przestrzeni czasowej (rzeczywistej, nie tej wymaowkowej).

Przyktad: Zwlekam z oddaniem raportu zaliczeniowego.
Mozliwe konsekwencje: Moja grupa bedzie mieé obnizong oce-
ne kohcowgq, koledzy i kolezanki z grupy bedg na mnie Zli z tego
powodu, a ja strace szacunek w oczach wyktadowcy.

> Wypisz wszystko, co robisz, zamiast zaczqé¢ dziataé.
Sq to dziatania zastepcze. Miej ciggle w zasiegu wzroku stworzong
liste. Kiedy zaczniesz robi¢ nie to, co nalezy, zdasz sobie sprawe,
ze nie tedy droga...

> Wypisz wszystkie powody, dla ktérych zwlekasz.
Biorgc pod uwage to, co juz wiesz, sprawdz, czy Twoje usprawie-
dliwienia nie znajdujqg sie przypadkiem na liscie wymowek.
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PODPOWIEDZ 2
#INDYWIDUALNIE

WYPRACUJ NOWY NAWYK
Teoria dostarczyta troche wiedzy o petli nawyku, czas na praktyke.

> Wybierzjeden powtarzajgcy sie u Ciebie wzorzec zwlekania, ktéry
chciatbys_tabys zmienic. Opisz go tak, jakbys sktadat_a zeznania
w charakterze Swiadka - krok po kroku. Kiedy to sie dzieje? Co
robisz? Jak dtugo to trwa? Jak przedstawiajq sie szczegdty? Jak
wyglgda otoczenie? Jak sie wtedy czujesz?
UWAGA: przygotu;j sie na kilka historii, prokrastynacja rzadko przyj-
muje jedng, konkretng forme.

> Na podstawie tej opowiesci zidentyfikuj petle lub petle nawyku,
czyli: wskazdéwke - zwyczaj - nagrode.

> WezZ nawyki i zwyczaje pod lupeg, czyli poeksperymentuj z nagro-
dami, wyizoluj wskazéwki.

> Na koniec stwérz plan NOWEGO NAWYKU poprzez utozenie na
nowo historii z punktu pierwszego. Co sie zmieni? A moze jaki$
punkt moze pozostac? Jak bedzie przebiegat plan wydarzeh?
Pamietaj: to Twoje indywidualne poszukiwania. Ten eksperyment
nie ma jednego, uniwersalnego przebiegu ani rezultatu.

> W razie potknie¢ pod zadnym pozorem sie nie poddawaj. Nie
powstrzymuj sie przed wprowadzaniem modyfikacji. Wykaz sie
elastycznosciq i wyrozumiatosciq. Znajdz swdj sposdb na zmiane
nawyku.

PODPOWIEDZ 3
#INDYWIDUALNIE

PATENTY NA PROKRASTYNACJUE

Sposobdw na prokrastynacije jest tyle, ile ich powoddw i prokrasty-
natorek_réw. Ponizej dzielimy sie kilkkoma wybranymi technikami,
ktére proponuje specjalistka od czasu Ola Budzyriska w swojej kurso-
ksigzce Zorganizuj sie w 21 dni oraz kursie Zréb to dzis. Wybierz na
poczgtek jedng metode i przez kilka dni jg testuj, by przekona¢ sie,
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czy w Twoim przypadku sie sprawdza. Dopiero potem przejdz do
kolejnych.

A oto co proponujemy:

> Technika 2 minut.
Prosta i skuteczna, dlatego warto od niej zaczgé. Technika polega
na tym, aby zadania, ktérych wykonanie trwa mniej niz 2 minuty,
robi¢ od razu. Wiele drobnych czynnoéci zajmuje naprawde chwile.
Polecamy wykonywaé je, gdy tylko sie pojawiajg. Odtozone za-
danie, ktérego wykonanie potrwatoby mniej niz 2 minuty, w Two-
jej gtowie potrafi urosngé do niewyobrazalnie skomplikowanej
czynnosci, pochtaniajgcej ogromng ilos¢ czasu. Diatego zbuduj
w sobie nawyk nieczekania z drobnostkami.

> Planowanie.
Planuj swoj dzief, tydzief, miesige, a nawet kwartat i rok, jesli masz
do czynienia z duzymi projektami. Brak planowania to najczestsza
przyczyna odktadania zadah na pdzniej. Jesli rozbijesz projekty
na jok najmniejsze kroki, a nastepnie zaplanujesz ich realizacje
w czasie, zwiekszysz szanse na powodzenie misji.

> Technika Pomodoro.
To dziatanie w okreslonych interwatach czasowych: krétki czas
pracy, pdzniej czas na przerwe i znowu krdtkie dziatanie. Dostep-
nych jest wiele aplikacji wspierajgcych zarzgdzanie takim proce-
sem. Gdy raz sprébujesz pracy sprintami, bedziesz zaskoczony_na,
efektywnosciq, jakg mozna dzieki nim osiggngg. A i brak czasu
okaze sie nieistniejgcq wymowkg.

- Skupienie.
tatwo powiedzieé, trudniej zrobié. Szczegdlnie, gdy pracujemy
w domu przepetnionym mnéstwem rozpraszaczy, a internet kusi
bogatqg ofertq. Sprébuj zadbaé o wyciszenie otoczenia. Pamie-
taj takze o rozpraszajgcych bodzcach wewnetrznych, myslach
i uczuciach. Trudno je zablokowaé, ale mozesz wyznaczy¢ okres-
lony czas na zajecie sie burzg w gtowie lub po prostu zapisywac
pomysty na kartce obok, nie pozwalajgc sobie na rozpraszanie sie.

> Sensowna prokrastynacja.
Jezeli w pewnym momencie odpuscisz realizacje zadania (a nie
ukrywajmy - na pewno sie to zdarzy), postaradj sie o wartosciowy
zamiennik. Jesli przygotowanie prezentacji w tym momencie jest

Projekt prokrastynacja 205



206

niewykonalne, zainwestuj w siebie (lub w innych). | nie mamy na
mysli zakupdw online... Rozwdj, zdrowa regeneracja, pasja.
Wsparcie bliskiego.

Popros o pomoc kogos, kto bedzie mobilizowat Cie do pracy. Tylko
nie poprzez rozpraszanie dzwonieniem i pytaniem: ,jak Ci idzie?”.
Niech to bedzie co$ na ksztatt wyzwania, przedstawiania rezulta-
téw albo wspblnych sesji projektowych. Czasami sama obecno$é
(stacjonarna lub wirtualna) innej, pracujgcej, osoby jest motorem
napedowym.

TrudnoS$ci na horyzoncie.

Pamietadj o przewidywaniu potencjalnych trudnosci przy realizaciji
projektu, a takze kryzyséw w walce z prokrastynacjqg. Podczas
opracowywania listy zagrozen pewnie podswiadomie zaczniesz
mysle¢ réwniez o rozwigzaniach. Dzieki takiemu przygotowaniu
unikniesz powodéw i usprawiedliwien dla prokrastynaciji.
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WARIACKIE WARUNKI

Pierwszy lockdown spedzatam w domu rodzinnym. Trzy pokoje
i kuchnia potqgczona z jadalniq. Mama - nauczycielka (lekcje
zdalne), siostra - uczennica liceum (lekcje zdalne), ja - student-
ka (studia zdalne), do tego tata i babcia. Walka o przestrzen do
pracy w komfortowych warunkach na szczes$cie odbyta sie bez
rozlewu krwi. Ja wylgdowatam w jadalni, co rownoznaczne byto
zwytgczeniem kuchni z uzytku dla pozostatych domownikéw (na
czas moich zajeé, czyli prawie non stop). Codziennie rano wyno-
sitam do przedpokoju czajnik, kubki, kawe i herbate, Zzeby mieli
co pié. To byt istny armagedon i komedia pomytek. Uktadanie
menu obiadowego pod kqtem moich przerw i czasu na przy-
gotowanie positku, brak dostepu do szafy zubraniami podczas
zaje¢ siostry, stot jadalniany wytqgczony z uzycia, przeciqzenia
sieci, rozmowy styszane w tle. Probowalismy, ale czesto nie wy-
chodzito. Pamietam, kiedy w trakcie zaje¢ mama napisata do
mnie SMS, Ze musze koniecznie przyjs¢ jej pomaéc, bo cos klikneta,
zmienitjej sie widok na Zoomie i w rezultacie lezy przed dzie¢mi
na boku. Albo poranna ktétnia z babciq, kiedy ja prowadzitam
prezentacje, a ona koniecznie musiata wejsé i podlaé kwiatki.
Tu patrze w kamere, a tu drze na widok 90-latki wspinajgcej sie
na taboret, Zeby siegnq¢ po epipremnum wiszgce pod sufitem.
Do tego wszystkiego kwestie techniczne. Do dzi$§ z pewnq nie-
checiq i rozczarowaniem patrze na méj komputer. Lubimy sie,
ale ile razy on mnie zawiodt (ciecie obrazu, przerywanie dzwieku,
spontaniczne opuszczanie spotkania). Cud techniki!
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TROCHE, TEORII

Wszedzie dobrze, ale w domu najlepiej. Coz, do niedawna wielu z nas
podpisatoby sie rekamii nogami pod tg maksymg. Dom to miejsce, do
ktérego wracamy po dtugich dniach w pracy czy na uczelni. Po wyjaz-
dach i podrézach. Po imprezach tez! Nasza prywatna oaza, miejsce
wytchnienia i odciecia od tego, co za oknem. Co jednak zrobié w sytuacii,
gdy zewnetrzny Swiat postanowit nagle wedrzeé sie do naszego lokum,
a my sami nie mozemy go opuscic?

#ZOSTANWDOMU

Lockdown, izolacja, kwarantanna. To stowa, ktére przez pandemie
koronawirusa staty sie nam bliskie, choé niekoniecznie pozgdane.
Dom przyjgt przede wszystkim funkcje schronu przed zagrozeniem.
Szczegodlnie ponad dwa lata temu, kiedy to solidarnie i bezdyskusyjnie,
kierowani strachem przed nieznanym, odpowiedzialnosciq i troskq
o najblizszych, zamkneliSmy sie w czterech Scianach. Od tamtej
pory przestrzeh mieszkalna przechodzi przez fazy ewolucji (czasem
nawet rewolucji). Domy, mieszkania, balkony staty sie obiektami wielo-
funkecyjnymi: uczelnia, biuro, restauracja, sitownia, salon fryzjerski...
Mozna by wymieniac bez kohca.l oile ich funkcja zmienia sie z minuty
na minute, w zaleznosci od potrzeby, to.. sktad osobowy pozostaje
raczej staty (co jednych cieszy, innych doprowadza do szalehstwa).

Nie ma co ukrywaé. Sytuacja ta zrodzita skrajne emocje, ma zago-
rzatych fandéw oraz przeciwnikéw. Ma tez wady i zalety, ktére wraz
z mijajgcym czasem stajq sie ucigzliwsze lub mniej zauwazalne.

Z przeprowadzonego przez nas badania wynika, ze najwiekszqg zalete
wspotpracy/edukacji zdalnej w zestawieniu ze stacjonarng stanowiqg
oszczednosé czasu i finanséw (wynikajgca np. z braku koniecznosci
dojezdzania na uczelnie) oraz komfortowe warunki pracy (zwigzane
z m.in. wygodnym ubiorem, pracg na witasnym sprzecie czy bliskim
kontaktem ze zwierzakami).
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Nauka zdalna ogranicza Srodki finansowe, ktére nalezatoby wydag,
aby dojecha¢ na uczelnie, np. koszty biletéw/paliwa; nauczanie zdalne
oszczedza czas, ktéry trzeba bytoby wygospodarowaé na czynnosci
zwiqzane z przejazdem, oczekiwaniem na transport itp.

Student_ka psychologii, | rok

Komfort ubioru, pozycji siedzgcej, dostepnos¢ picia, jedzenia, bliskos¢
toalety, swoboda w trakcie przerw.[..] Komfort oglgdania prezentacji
na wtasnym ekranie.

Student_ka dziennikarstwa i komunikacji spotecznej, | rok

Mozna stwierdzi¢, Zze nie ma tego ztego... Niestety. Kij ma dwa korce,
a medal dwie strony. Nie zawsze jest kolorowo. Szczegdty? Juz spie-
szymy z wyjasnieniami.

Ponizej, w ramach kilku kategorii odpowiemy na dwa kluczowe pytania:

> Co najbardziej frustruje nas w domowym centrum dowodzenia
i jakie rozpraszacze czajqg sie pod tézkiem lub w szafie?

> W jaki sposdb mozemy sprawic, by wariackie warunki pracy za-
mieni¢ na komfortowe?

WARIACJUE PRZESTRZENNE

Niewiele z nas posiada pomieszczenie d la gabinet, przeznaczone
tylko do pracy lub nauki. Ograniczenia przestrzenne i aranzacyjne to
jedne z najczesciej wskazywanych w badaniu bolgczek.

Miejsce pracy - nie kazdy moze je sobie zorganizowac i zapewnicé
cisze, co bardzo przeszkadza.
Student_ka psychologii, V rok

Istnieje wiele zasad, ktérymi kierujg sie architekci, projektanci wnetrz
i specjalisci od ergonomii, aby przestrzen sprzyjata efektywnej realiza-
cjizadan i zapewniata odpowiedniqg higiene pracy (BHP). Ktdre z nich
najczesciej tamiemy (niekoniecznie Swiadomie i z premedytacjq)
w ramach naszego home office?
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>  Brak odrebnego miejsca - méwi sie, ze jak cos jest do wszystkie-
go, to jest do niczego. t6zko, nawet najwygodniejsze na Swie-
cie, nie jest optymalnym miejscem do pracy. | cho¢ sg tacy, ktorzy
nie zgodzq sie z tym twierdzeniem, to przypuszczalnie za kilka lat
ich kregostupy bezdyskusyjnie to potwierdzg. Nasze ciato (wtym
przede wszystkim mbzg) potrzebuje konkretnego miejsca, ktdre
wysyta sygnat: skup sie, teraz pracujemy/uczymy sig, to nie czas
na odpoczynek lub wygtupy. Gdy pozwalamy, by jeden mebel
spetniat wiele funkcji,zdecydowanie utrudniamy sobie znalezienie
zyciowej rbwnowagi.

-~ Chaotyczna przestrzen - to z jednej strony konsekwencja po-
przedniego punktu (wszystko i wszyscy razem), z drugiej wrodzone
bataganiarstwo u niektérych z nas. Trudno sie skupic, gdy wokot
panoszg sie brudne kubki, resztki positkdw i notatki, ktére ciggle
wotajg o naszg uwage.

> NiedosSwietlenie, niedotlenienie - oswietlenie w naszych domach
stuzy w wiekszosci przypadkdéw do kreowania odpowiedniej at-
mosfery (kontrasty Swietlne, rozproszenia i cienie). Klimatyczne
otoczenie nie wspiera wielogodzinnej pracy, kiedy to oczy na-
razone sg na duzy wysitek. Jesli dodamy do tego ograniczony
dostep do Swiatta stonecznego (zastony idealnie pasujgce do
wnetrza) i panujgcy w pomieszczeniu zaduch, wéwczas nasze
sity witalne drastycznie malejqg.

> Monotonia - ciggle jedna i ta sama przestrzeh, od rana do wie-
czora, dzieh w dzien, przez kolejne tygodnie i miesigce. Do tego
ta sama, niewygodna pozycja przed komputerem i brak innych
aktywnosci, ktére pomogtyby nam na chwile oderwaé nasze
mysli od kolejnych obowigzkéw. Ach, ilez mozna?

Co mozemy z tym zrobié?

Ponizej kilka kluczowych zasad Kodeksu Aranzacji Przestrzennej:

1. Tusie pracuje!
Wiemy, ze osobny pokdj na ,domowe biuro” to raczej luksus niz
standard. Jednak nie poddawajmy sie. Dla chcgcego... Kazdy

Z nas moze znalez¢ miejsce, ktdére odpowiednio zaaranzuje na
czas pracy i nauki zdalnej. Czy to bedzie mate biurko, szeroki
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] KORONAWIRUS: JAK
SKUTECZNIE UCZYC
SIE Z DOMU?

T.Grzyb, Z. Szynal,
Strefa Psyche
Uniwersytetu SWPS,
https://lyoutu.be/
D8UcJEgbHzw.
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parapet w sypialni czy stét w jadalni, warto zadbaé, aby przez
tych kilka godzin byto to nasze centrum dowodzenia. Jesli ko-
rzystamy z przestrzeni, ktéra stuzy takze do innych aktywnosci,
zmienmy nieco jej codzienny wyglgd. Pamietajmy o dodaniu
elementéw sygnalizujgcych czas nauki lub pracy. Pora odnalezé
w sobie zmyst inzynieryjny. Wcielajgc sie w role architektow lub
architektek, zwré6&my uwage na kilka ponizszych aspektow:
> Pozycja, w ktérej bedziemy pracowaé - najlepszqg z mozli-
wych opcji dla naszego ciata jest ta, kiedy siedzimy prosto,
stopy opieramy o podtoge, a tokcie o blat. Wszystko po to, by
nie obcigzaé barkdw i ramion.
> (Wzgledne) odseparowanie od innych przestrzeni (i osob).
> Pozytywne dodatki - czyli cos, co sprawi, ze przez te kilka go-
dzin bedzie nam sie pracowato po prostu milej (ulubiony pla-
kat, Swieze kwiaty, zapachowa $wieca czy ukochany kubek).
Order biatej rekawiczki.
No dobrze, na kurz w ostatecznosci mozemy przymkngc¢ oko... Jest
w koncu subtelna réznica pomiedzy bieganiem przez pét dnia
ze Sciereczkq lub magiczng ggbkg w dtoni a kolekcjonowaniem
naczyh na kazdej mozliwej powierzchni ptaskiej. Nawet jesli kocha-
my rzeczy (a one nas), zadbajmy o to, aby w trakcie pracy nas nie
rozpraszaty. tad i porzgdek sg trudne do okreslenia, niemozliwe
wydaje sie stworzenie uniwersalnej skali. Zatroszczmy sie zatem
o rozpoczynanie i konczenie pracy w czystosci (jej poziom niech
pozostanie kwestiq indywidualng). Jesli w danym momencie za-
uwazymy, ze przestrzeh pracy mozna by uporzgdkowaé lub ,od-
rzeczowic” (czyt. odnies¢ kubek do zmywarki, a ksigzke odtozyé na
potke), nie czekajmy, a dziatajmy. Porzgdkowanie miejsca pracy
to okazja do zaznania namiastki ruchu, oderwania sie od skom-
plikowanych zagadnien. Moze stac sie nawykiem, ktéry, miejmy
nadzieje, przyczyni sie do wzrostu efektywnosci naszych dziatan.
Lecznica przestrzeni.
Zadbajmy o dobre o$wietlenie i czyste powietrze. Co moze wtym
pomoéoc?
> W miejscu, gdzie uczymy sie i pracujemy, postawmy lampe
z odpowiednim natezeniem Swiatta (aby je zbadaé, mozemy
skorzystac¢ z kilku darmowych aplikacji, ktére pomogg nam
je zmierzyé).
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> Jeslimozemy, zorganizujmy te przestrzeh tak, aby w ciggu dnia
wpadto do niej jak najwiecej naturalnego Swiatta (czasami
wystarczy po prostu rozsungé od dawna nieruszane zastony).

> Otwierajmy okna! Dbajmy o regularne wietrzenie. Swieze
powietrze to jeden z najzdrowszych energetykdéw (do tego
darmowy!). Warto takze rozwazyé zakup specjalnych urzqgdzeh
do oczyszczania powietrza (to spory wydatek, ale rbwnoczes-
nie inwestycja na lata).

> Niech nasze przestrzenie stajq sie... zielone! Domowa dzungla

na szczescie staje sie coraz modniejsza. | bardzo dobrze, po-
niewaz rosliny we wnetrzu to nie tylko walory estetyczne, lecz
takze sposdb na oczyszczanie powietrza. Szczegdlnie po-
lecane w tym aspekcie sq takie roslinki jak: skrzydtokwiat,
epipremnum, sansewieria, bluszcz pospolity czy réwnie po-
spolita... paprotka.

Jedynqg pewng jest zmiana.

Stata przestrzeh do pracy nie oznacza niemoznosci wprowa-

dzania zmian czy urozmaicen. Jeslimamy dosyé widoku samych

siebie na gtadkim tle, przyklejmy na $ciane rysunek, cytat lub

zdjecie z przyjaciotmi, za ktérymi tak tesknimy.

Jak jeszcze mozemy przetamaé monotonig?

> W czasie przerw nie siedzmy wcigz przy biurku, udajmy sie do

kuchniw celu zrobienia ulubionej kawy lub herbaty, zerknijmy
przez okno, wyjdzmy na balkon, a najlepiej na krétki spacer.

> Kiedy w planie dnia pojawiajg sie aktywnosci cyfrowe, ktore

nie wymagajg maksymalnego skupienia na ekranie, pracy
w programie czy we wspdtdzielonych dokumentach (np. nie-
ktére wyktady lub spotkania/rozmowy online), warto od czasu
do czasu zaplanowac¢ ich realizacje w pozadomowych wa-
runkach (np. w pobliskim parku).

UWAGA: nie mamy na mysli tgczenia edukacji lub wspdtpracy
zdalnej z innymi czynnosciami (podrdz, gotowanie obiadu).
Chodzi jedynie o zmiane przestrzeni, a nie obiektu zaintere-
sowan (poziomu koncentracji).

> | jeszcze jedno: home to wcale nie musi by¢ jedyny office.

Zmienno&¢ sprzyja zdalnosci. Nowe bodzce sqg niezwykle
przydatne i inspirujgce. Nie ma to jak klikanie w odstonie
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kawiarnianej (oczywiscie jesli na liscie mamy zadania, ktérym
miejsce ich wykonania nie robi réznicy).

TECHNOLOGICZNY AMBARAS

Przed nami drugi punkt z rozpoczetej kilka akapitéw temu listy domowo-
-biurowych utrudnien. Nowe technologie to btogostawienstwo i prze-

klehAstwo w jednym. Zbawienie i ograniczenie. Az 25% wszystkich od-

powiedzi na temat problemdw we wspbtpracy zdalnej w przepro-

wadzonym przez nas badaniu dotyczyto wtasnie sfery technicznej.

Problemy techniczne - czesto cos$ sie zacina, zatrzymuje sie obraz.
Dodatkowo czesto pojawiajq sie problemy z dzwiekiem.

Student_ka psychologii, | rok

Technologia potrafi zawodzi€. Przy duzym obciqzeniu tqgcza/sprzetu
potrafi dojs¢ do roztqgczenia, co rowniez prowadzi do rozproszenia.

Student_ka psychologii, Ill rok

Irytujg nas przede wszystkim takie aspekty jak:

© SYMBOLICZNE >
SPOTKANIE

® ZAKELADNIK -
ZAKEL ADEK

Staby sygnat internetowy oraz przerwy w dostawie tego cennego,
cyfrowego ,surowca”, co znane jest jako niestabilne tgcze.
Ztosliwos¢ rzeczy martwych, czyli psujgce sie sprzety rodzaju wsze-
lakiego: monitor, myszka, klawiatura, mikrofon, stuchawki czy ka-
mera. Ta ostatnia niepokojgco czesto niedomaga podczas zajec
online czy spotkan projektowych. Na szczeScie wraca do petnej
sprawnosci na okoliczno$¢ wirtualnych rozmdéw z przyjacidtmil
Awatary zamiast ludzi, czyli zmeczenie patrzeniem w obrazki... Punkt
wyzej uszczypliwie zartowatysmy, teraz na powaznie: niemoznosé
wigczania kamery lub niecheé do niej mogg mie¢ rézne podtoze,
czasami stajg sie jednak nieuzasadniong wyméwkgq dla lenistwal.
Niech przekre$lona kamerka nie bedzie naszym bezpiecznym wyj-
Sciem, naszym widzimisie. Bez niej trudniej o koncentracje i utrzy-
manie dynamiki oraz atmosfery spotkania.

Cyfrowe rozpraszacze i uzaleznienia, ktére nie pozwalajg nam sie
skoncentrowaé na tym, co naprawde wazne.
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Co robi¢? Jak zyé w tym technologicznym swiecie?

w
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Wzmocnié internet - o ile nie mieszkamy na absolutnym koncu
Swiata, dostep do sieci wiasciwie nie powinien stanowi¢ proble-
mu. Schody zaczynajg sie jednak wtedy, gdy w naszym domu kilku
uzytkownikéw zaczyna intensywnie korzystaé z internetu w tym
samym czasie. W odpowiedzi na te bolgczke mozemy sprébowaé
wzmocni¢ sygnat wi-fi takimi sposobami jak:

> umieszczenie routera blizej naszego miejsca pracy;

> wybér odpowiedniego kanatu transmisji danych;

> podjecie decyzji o zakupie wzmacniacza sygnatu internetu.
Czasem dobrym wyjsciem i ratunkiem w kryzysowej sytuacji
bedzie utworzenie hotspotu w telefonie, dostepne pakiety inter-
netowe prawdopodobnie bedg w stanie udzwigng¢ awaryjne
potrzeby.

Edukowac sie i wzajemnie sie wspieraé - jesli nie wiemy, jak co$
dziata, w jaki sposdb rozwigzac problem techniczny lub ktéry
sprzet bedzie dla nas odpowiedni, czasem wystarczy... zapytaé.
Poczqwszy od wszechwiedzgcego Wujka Google, przez gotowe
kursy i tutoriale na YouTubie, az przez wsparcie naszych kolegéw,
kolezanek czy starszego (a czasem mitodszego, bieglejszego
technologicznie) rodzehstwa. Sprzet, na ktérym pracujemy, warto
regularnie przeglgdaé i profilaktycznie wykonywaé drobne kon-
trole/naprawy, aby zminimalizowaé ryzyko, ze pewnego dnia nik-
czemnie i niespodziewanie zgtosi brak checiwspodtpracy. A nawet
jeslitak sie wydarzy... moze ktos bliski bedzie w stanie go uleczy¢
lub podzieli¢ sie wtasnym sprzetem na czas naprawy?
Zaprzyjaznié sie zkamerq - cho¢ dla wielu z nas ten punkt bedzie
najtrudniejszy, warto dogadac sie z kamerg naszego laptopa.
Pokazanie swojej twarzy nie tylko pozytywnie wptywa na nasze
relacje z innymi ludzmi, lecz takze pozwala nam lepiej sie skon-
centrowa¢ natym, co sie dzieje w trakcie spotkan lub zaje¢ online.
Kiedy mamy $wiadomosé, ze kto§ moze na nas spojrze¢, woéwczas
nam samym tatwiej zmotywowaé sie do niespoglgdania na roz-
praszacze. Jesli obawiamy sie, ze w tle bedzie wida¢ nasz domowy
chaos i krecqeych sie wspdtiokatordw, zawsze mozemy skorzy-
sta¢ z opcji zmiany tta, ktérg dzisiaj oferuje wiekszosé platform
do wideospotkanh. Przy okazji mozemy cho¢ przez chwile poczué
sie, jakbysmy byli na egzotycznej plazy lub w gorskiej chacie!
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0 UKRYTY WYMIAR
ET. Hall,
ttum. T. Hotéwka,
Wydawnictwo Muza,
Warszawa 2005.

Apelujemy, prosimy, btagamy: jesli nic nie stoi na przeszkodzie
do wigczenia kamerki, robmy to. Jakos¢ wspdtpracy i jej komfort,
a takze poziom koncentracji znaczgco wzrosng. Przeciez pod-
czas spotkan na zywo (przedpandemicznie) nie odmawialismy
pokazywania twarzy ani nie chodzili§my w papierowych torbach
na gtowach. Maski to co innego...

4. Zachowaé higiene cyfrowqg - czyli zadbac o to, by technologie
nie zawtadnety naszym zyciem. Podpowiedzi, jak do tego nie
dopuscié, znalezé mozna w Kodeksie Swiadomego Postepowa-
nia Cyfrowego.

5. A nade wszystko... uruchomié tryb technologicznego spokoju.
Bo tylko ten nas uratuje, gdy przyjdzie mierzy¢ sie z cyfrowymi
zaktdéceniami.

CO ZA DUZO (LUDZI), TO NIEZDROWO

Ztosliwi powiedzg, ze ,z rodzing najlepiej wychodzi sie na zdjeciu”. Ze
wspodtokatoramitez, dodadzg. Dzielenie wspdlnej przestrzeni w trybie
multifunkcyjnym niemal 24 godziny na dobe przez wiele kolejnych
miesiecy nawet dla najbardziej zzytej ze sobg ekipy moze stanowié
wyzwanie.

Dlaczego? Istnieje naukowe podtoze tego dyskomfortu. Jednym sto-
wem: proksemika. Ta dziedzina, zapoczgtkowana juz w latach 60.
XX wieku przez antropologa Edwarda T. Halla, zajmuje sie badaniem
wzajemnego wptywu relacji przestrzennych miedzy osobami oraz
miedzy osobami a otoczeniem materialnym na relacje psychologicz-
ne i sposoby komunikacji. W ciggu pandemicznych lat proksemika
zmienita sie diametralnie. Dotyczy to przestrzeni nie tylko publicznej
(dystans spoteczny!), lecz takze domowej, w ktdrej ten dystans niebez-
piecznie sie zmniejszyt. Niepodwazalnie potrzebujemy bliskosci, aby
tworzy¢ wiezi i skutecznie sie komunikowaé. Jednak gdy dosdwiadczamy
nadmiaru bliskosci, a przestrzeni ubywa... robi sie duszno i ttoczno jak
w autobusie lub tramwaju w godzinach szczytu. Zaczynamy czué
dyskomfort - kto$ ciggle je z naszego talerzyka, pije z naszego ku-
beczka... Wtrgca sie, przeszkadza. Szczegdlnie jesli po jakims czasie
zycia na wtasng reke zdecydowali$my sie na pandemiczny powrét
do rodzinnego domu. O zgrozo...
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Nasi domownicy nie tylko ,zabierajg” nam dostepng przestrzen (ktdrg

zwyczajnie musimy sie z nimi podzieli€), lecz takze generujq problemy
zkoncentracjg. Niech za przyktad postuzy sytuacja, ktoérg podzielit_a
sie respondent_ka badania:

Dystraktory typu: kurier, kot, koszatniczka, szczurek, stary w drzwiach.
Student_ka dziennikarstwa i komunikacji spotecznej, Il rok

Czasem tez po prostu potrzebujemy poby¢ sami ze sobq. Zresetowaé

sie od nadmiaru bodzcdw i emocji, takze tych, ktére chtoniemy, gdy

przebywamy wsréd innych, nawet bardzo bliskich nam oséb.

Jak zachowaé przestrzenh w domowych relacjach? Dwie (nie)proste
rady:
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Kryjéwka w odosobnieniu.

Gdy napiecia siegajqg zenitu, a my czujemy, ze nadmiar bodzcoéw
i obecnos¢ osdb wokdt wptywajg na nas niekorzystnie, nalezy
poszuka¢ przestrzeni tylko dla siebie (zanim wdamy sie w niepo-
trzebnqg sprzeczke o nic). Praca zdalna nie powstrzymuje nas prze-
ciez przed tym, aby wyj$¢ na spacer, wybraé sie na przejazdzke
rowerowq, zaszy¢ sie w parku z ksigzkg czy udac sie do ulubionej
kawiarni po kawe na wynos. Nawet w najcudowniejszej relacji od
czasu do czasu trzeba od siebie odpoczgé!

Cranice.

Kazdy z nas mainne potrzeby, winny sposéb tez je wyraza. To, co
na pewno warto zrobié, to zgtaszaé je na biezgco i bezposrednio,
zeby pozostali domownicy mieli jasnosé, czego od nich oczeku-
jemy (i vice versa). Z pomocq przychodzi znany juz z pierwszej
czescitej publikacji ,komunikat JA”, ktéry pozwoli nam umiejetnie
i asertywnie powiedzie¢, co myslimyijak sie czujemy we wspdlnej
przestrzeni.

Czasem wystarczy szczerze pogadaé, a czasem... odpuscic i za-
akceptowaé pewne niedogodnosci. Trzeba by¢ wyrozumiatym
(dla innych i dla samych siebie). Do tego w poruszajgcy sposéb
zacheca gtéwny bohater oscarowego filmu Wielkie piekno:
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] KORONAWIRUS:
JAK ZACHOWAC
MOTYWAC_E
W CZTERECH
SCIANACH?

Zamiast patrze¢ z wyzszoscig i pogardzaé nami, powinnas spojrzeé
na nas z czutosciqg. Wszyscy jesteSmy na skraju rozpaczy. Jedyne, co
mozemy zrobic, to spojrze¢ sobie w oczy, dotrzymaé sobie towarzy-
stwa i troche pozartowad.

Toni Servillo, Wielkie piekno

NASZE NASTAWIENIE

Last but not least, wariackie warunki to nie tylko to, co na zewngtrz,
lecz takze to, co w Srodku (gtowy, nie mieszkania). Nawet najlepsze
domowe aranzacje nie pomogq, gdy nasze nastawienie i podejscie do
pracy zdomu bedg je sabotowad.

Chodzi o to, czy odnosimy sie do sprawy powaznie. Czy staramy sie
zrobi¢ wszystko, co w naszej mocy, by utatwic sobie dziatanie w trybie

E.Jarczewska-Gerc, Z.Szynal,  home office? Czy wrecz przeciwnie, robimy wszystko, zeby udowod-

Strefa Psyche
Uniwersytetu SWPS,
https://youtu.be/
RXoMCNH_ZJg.

ni¢ sobie, ze zdomu, w trybie online, pracowac i uczy¢ sie nie da? Te
odpowiedzi mogqg okazac sie kluczowe w catym tym wariactwie...

Ponizej kilka prostych rozwigzan sugerowanych przez respondent-
ki_téw. Czasami tak niewiele trzeba... Kropla drgzy skate, a na sukces
sktada sie parada matych kroczkdw.

Wstawanie co najmniej 30 min przed zajeciami! Kolokwialnie méwiqgc:

ogarniecie sie, zeby nie by¢ takim domowym, tylko potraktowac za-

jecia online tak, jakbym normalnie wychodzita na uczelnie.
Student_ka grafiki, lll rok

Ubieranie spodni - pracujgc/studiujgc z domu, staram sie ubieraé
praktycznie cata na czarno; wtedy to jest dla mnie sygnat ze teraz
jest czas na prace.

Student_ka grafiki, 1l rok

Robienie makijazu, przygotowanie sie do spotkania tak, jakbysmy

musieli widzie¢ siebie wzajemnie.
Student_ka grafiki, Il rok
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MADRZE MOWI

dr hab. Tomasz Grzyb
profesor Uniwersytetu SWPS, psycholog spoteczny

Jednq z podstawowych ludzkich potrzeb jest potrzeba kontroli - a za-
tem ,ogarniania”, takze przestrzeni dookota nas. Dlatego wiasnie tak
bardzo irytuje nas opadajgca, pomimo naszych wysitkow, lampka

biurkowa. Dlatego tak jesteSmy wsciekli i wsciekte, gdy pracowicie

przygotowana prezentacja nie odpala sie, a na klawiature spadajqg

papiery ze stosu, ktory wczesniej sami utozyliSmy.

Jak uchroni¢ sie przed tymi wpadkami? Po pierwsze posprzgtaé. Biur-
ko, okolice biurka. Usungé zbedne przedmioty i pozostawic tylko to,
czego naprawde potrzebujemy. Po wtére zadbaé o ,szerszy plan” - na
przyktad te rzeczy, ktére widac¢ w kamerze za naszymi plecami. Ajesli
nie mamy nad nimi kontroli (bo jedyne miejsce, gdzie mozemy usigsé,
to przechodni pokdj, a na scianie wisi ulubiona korzenioplastyka
dziadka Jurka)? Najlepiej odizolowaé¢ przestrzen - chocby przescie-
radtem rozpietym na sznurku i udekorowanym zgodnie z naszym
poczuciem estetyki (mogg byé gatgzki bluszczu, moze byé zestaw
plastikowych bombek choinkowych - obie wersje zdarzyto mi sie
widzie¢ na zajeciach).

Ajesliw mieszkaniu, w ktérym jesteSmy, sg jeszcze inni? Tu cuda moze
zdziataé zestaw stuchawkowy izolujgcy nas od dzwiekéw z zewnqgtrz
i pozwalajgey skupic¢ sie na zajeciach. Stuprocentowej gwarancji suk-
cesu mie¢ nie bedziemy, ale przynajmniej nasze dziatania zwiekszq
jego szanse. A to juz przywraca nam poczucie kontroli.
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PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

JAK NIE DAC SIE
ZWARIOWAC?

PODPOWIEDZ 1
#INDYWIDUALNIE

TY TU URZADZISZ!

Rozejrzyj sie po swoim lokum (tu: dom, mieszkanie, pokdj czy namiot).
Spdjrz krytycznym okiem na dotychczasowe miejsce swojej pracy/
nauki i odpowiedz sobie na kilka podstawowych pytan:

> Czy moja dotychczasowa przestrzeh pracy/nauki to najlepsze
z dostepnych miejsc?

> Czyspetnia ono wszystkie istotne warunki wymienione we wczes-
niejszej czesci (Swiatto, pozycja pracy, porzqdek, rosliny, potencjat
wizualnych urozmaicen, minimalizacja potencjalnych rozpra-
szaczy)?

> Czyjest cos, co powiniene$_nnas poprawic¢ lub usprawnic? Jesli
tak, kiedy sie tym zajmiesz? Co doktadnie zrobisz? Wpisz zadanie
w kalendarz, na liste to do.

PODPOWIEDZ 2
#INDYWIDUALNIE

ODNAWIAJ LUB ODDAWAJ!

Zmobilizuj sie do gruntownych porzqdkéw. Przejrzyj szafe z ubraniami,
potki z ksigzkami, szuflady ze... wszystkim! Mozemy sie zatozyé, ze
znajdziesz w nich mase przedmiotéw, ktdérych juz nie uzywasz. Za-
stanéw sie, czy nie przydadzq sie komus innemu (kolezance z grupy,
sgsiadowi z pietra nizej, podopiecznym domu dziecka). Jesli nie musisz
podreperowaé budzetu, mozesz je oddaé, jesli przyda sie kilka dodat-
kowych ztotowek - sprzedaj je (jest ogrom aplikacji, grup, platform).
Fotka, kilka kliknie¢ i gotowe.
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Ajesli znajdziesz co$,z czym trudno Ci sie rozstaé, ale zalega to w szu-
fladzie, bo przestato dziataé/pasowaé, pamietaj o naprawianiu! Zakta-
dy szlifierskie z radosciqg przyjmag noze do ostrzenia, krawcy i krawcowe
chetnie przeszyjg spodnie (cho¢ po pandemii chyba raczej poszerzg..),
a zegarmistrz zrobi tak, zeby znowu tykato. Rzemieslnicy potrzebujg
Cie rébwnie mocno jak Ty ich. Pamietaj: odnawiaj, nie wyrzucai.

PODPOWIEDZ 3
#ZESPOLOWO

KODEKS NASZYCH CZTERECH SCIAN

Tym razem jako zespdt traktujemy wspodtlokatoréw/domownikdw.
Waszym projektem niech stanie sie opracowanie Kodeksu Waszych
4 Scian. Porozmawiajcie o tym, jakich warunkéw potrzebujecie do
pracy/nauki. Stworzcie liste indywidualnych oczekiwan, a nastepnie
opracujcie zasady. Mamy nadzieje, ze pomogg Wam nastepujgce
aspekty:

> Ktbre z miejsc jest czyim stanowiskiem pracy?

> Jakie sq godziny pracy kazdej z oséb? Mile widziane wspdine
stworzenie rozpiski na lodéwke.

> Jakich warunkéw potrzebuje kazda z os6b? Jak mozemy sobie
wzajemnie nie przeszkadzaé? Przyktad: muzyka w pokoju obok
utrudnia nam prace, ale moze sqg zadania, podczas ktérych nie
bedzie ona rozpraszaczem, i wystarczy przekazac wspdtlokato-
rom_rkom informacje na ten temat?

> W jaki sposdb bedziemy dawaé sobie znagé, ze uczestniczymy
w spotkaniu online? Czego wtedy oczekujemy od domownikdéw?

> OSTATNIE | NAJWAZNIEJSZE: jak zadbamy o domowgq integracje,
kiedy bedziemy wspdlnie odrywaé sie od obowigzkdw i zapominaé
o codziennych bolgczkach?
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ZAKELADNIK ZAKELADEK

Jak podsumowatbym kilka ostatnich miesiecy? Trzy skrzynki
e-mail w trybie ciggtej obstugi (praca A, praca B, konto prywat-
ne). Messenger, WhatsApp, Slack i Trello tez odpalone, bo kazdy
korzysta z czegos innego. Zaktadki ledwo mieszczgce sie na
pasku; jedne do pracy, inne do scrollowania. Ciggte uczucie,
Ze co$ mi umknie, i dreszcze niecheci wywotane przez dzwiek
powiadomien na jednym lub drugim telefonie... Nieustajgcy
tryb czuwania. Miatem poczucie, Ze ciggle komus odpisuje, cos
komentuje, na cos reaguje. Odkrytem u siebie obsesje kon-
troli - kompulsywnie, co kilkanascie minut przetgczatem sie
miedzy zaktadkami. Taki sprint na wszelki wypadek; bo moze
cos$ waznego sie pojawito, moze co$ wymaga interwencji. Skqd
to przekonanie, ze zdalnie musze natychmiastowo reagowad,
odpisywaé, by¢ ciqgle i dla wszystkich dostepny? Chciatbym
zaprzyjazni¢ sie z jednq zaktadkq na dtuzej, zamiast wirtualnie
skaka¢ z kwiatka na kwiatek. Moze wtedy miatbym poczucie, ze
cos konkretnego udato sie wykonaé.
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TROCHE, TEORII

Zaktadki, okna, karty, aplikacje.. Nasi dziadkowie, czytajgc te wyrazy,
pewnie pomysleliby kolejno o: zaktadkach do ksigzek, oknach do umy-
cia, kartach do gry, dekoracyjnych wyszywankach. Amy? My chcgc nie
chcge, $wiadomie lub nie, w wiekszosci aspirujemy do miana cyfrowych
zaktadnikéw. Na szczescie to ten typ niewoli, z ktérej mozna sie wyzwolié
(przewaznie na wiasng reke i bez wptacania okupu).

Choé w pierwszych zdaniach serwujemy mocny wstep, nie zamie-
rzamy oczywiscie negowaé pozytywnych aspektéw nowoczesnych
technologii. W koncu to dzieki nim, poprzez wspdtprace zdalng, mog-
tydSmy opracowac te publikacje (hnomen omen w pierwszej odstonie
cyfrowq). Z technologig w pandemii byto podobnie jak z ideq ,zostah
w domu” - rdbwnoczesnie ratowata i szkodzita. W dobie ograniczen
urzgdzenia mobilne zjednej strony przybyty z odsieczq, z drugiej mogty
uniemozliwia¢ opuszczenie pola walki. Do catego zagadnienia funk-
cjonowania w Swiecie wirtualnym trzeba podejs¢ z gtowqg (na karku
i niekoniecznie non stop w ekranie).

PROBLEMY NA HORYZONCIE

Pandemiczna rzeczywisto$¢ jeszcze bardziej potgczyta nas z tq cyfrowq.
Niektorych nierozerwalnym wrecz weztem. Warto przyjrzeé sie intensyw-
nosci tej relacji i ocenié, jok na nas wptywa. Sieganie po telefon i bez-
refleksyjne przeglgdanie tresci bez wgtpienia mozna okresli¢ mianem
niezdrowego nawyku. O mechanizmach jego powstawania i metodach
tworzenia alternatyw wspominatysmy juz w kontekscie prokrastynaciji.

Teraz poswiecmy chwile uwagi zaktadnikom, ktérych charakterystyka
tak naprawde pozwoli nam szerzej zarysowac wystepujgce problemy.
TYP 1: ZAKLADNICY ROZRYWKI

Jak czesto uciekamy przed pracg w popularne serwisy, platformy

i portale? Niby pracujemy nad powierzonym zadaniem, a jednak no-
torycznie rzucamy okiem to tu, to tam. Serwisy internetowe, platformy
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= MOZG A WIELO-
ZADANIOWOSC
MULTIMEDIALNA
A. Poptawska-Boruc,
Strefa Psyche
Uniwersytetu SWPS,
https://youtu.be/
3osRcydyh5o.

streamingowe, portale spotecznosciowe i inne pochtaniaczo-
-rozpraszacze. Minuty i godziny tracimy na Sledzeniu memow,
zdjeé, plotkarskich artykutdw, filmikéw, postéw i innych tego typu
tredci. Tresci z gatunku tych (bgdzmy ze sobq szczerzy) niewie-
le wnoszgcych do zycia. Oczywiscie przystowiowe odmébzdzenie
kazdemu z nas jest potrzebne, niemniej nie w godzinach, ktére
poswiecaé powinniSmy na prace. Nie w czasie, kiedy mamy za-
danie do wykonania. Cyfrowe rozpraszacze porywajg nasz czas,
pochtaniajg koncentracje, pogarszajq jakosé dziatania oraz jego
wydajnosé. Co gorsza, wobec niektérych dziatajg podstepnie na-
wet podczas spotkan projektowych. Niby jesteSmy, a jednak nas
nie ma. Ukradkiem odczytujemy wiadomosci od znajomych, spoglg-
damy w inne zaktadki lub smartfony. Badacze stworzyli nawet nazwe
dla tego zjawiska. Tak zwany phubbing dotyczy nie tylko wspdtpracy,
ale wszelkiego rodzaju spotkan towarzyskich, podczas ktérych (cze-
sto niekontrolowanie) lekcewazymy rozmoéwcdw na rzecz zerkania
w telefon.

TYP 2: ZAKLADNICY PRACY

Wirtualna rzeczywisto$¢ w wielu z nas spotegowata potrzebe bycia
ciggle dostepnym. Toniemy w mnogosci zadan i prébujemy realizowaé
kilka naraz. Skaczemy miedzy oknami, zamiast koncentrowac sie od
poczgtku do kohca na jednym dziataniu lub konkretnym zagadnieniu.
Obsesyjnie przetgczamy sie miedzy skrzynkami pocztowymi, nie
potrafimy funkcjonowacé ze Swiadomosciq wiadomosci czekajgcej
na odpowiedz. Jako zaktadnicy ,pracowych” zaktadek zapominamy
o zasadach komunikacji asynchronicznej. Zostata ona przeciez tak
pomyslana, ze odpowiedzi (w zatozeniu) udzielamy wtedy, kiedy
mozemy lub chcemy (e-mail, SMS, komunikator). A tymczasem my
natychmiastowo reagujemy na kazdy bodziec, zapytanie, prosbe.
W ten sposdb mamy poczucie robienia wszystkiego i niczego, ciggte-
go trybu gotowosci, reagowania zamiast produkowania. Wzrastajqg:
poczucie niezadowolenia, stres, frustracja, ryzyko popetnienia btedu,
a spada kreatywno$é.

UWAGA: tak ceniona do niedawna wielozadaniowo$¢ juz jakis czas
temu przestata by¢ utozsamiana z optymalizacjq i efektywnosciq.
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Nasz mbzg wcale nie potrafi dzieli¢ uwagi pomiedzy kilka czynnosci,
zmuszamy go do skakania z kwiatka na kwiatek. A jak wiemy, skakanie
na dtuzszg mete moze by¢ bardzo meczqgce i niebezpieczne. Wszak
gdyby kdzka...

TVYP 3: ZAKLADNICY CYBERZALEZNI

Bezrefleksyjne harce mogq niestety mie¢ mato zabawne konsekwen-
cje. Cyberzalezni, czyli kto? Uzaleznieni cyfrowo. W pojawiajgcych sie
publikacjach mozemy natrafi¢ na takie okreslenia jak: siecioholizm,
e-uzaleznienie, internetoholizm. Nie brzmi to najlepiej, a oznacza

uzaleznienie behawioralne od korzystania z nowoczesnych techno-
logii. Moze ono dotyczy¢ wielu sfer, przyktadowo: gry komputerowe,
portale spotecznosciowe, newsy. Korzystanie z mediéw cyfrowych

sprawia nam przyjemnosé, a mdzg to zapamietuje. Gdy ,widzi” te-
lefon lub komputer, méwi: ,lubie to”. Wydziela dopamine, stymuluje

osrodek nagrody. Tak tworzy sie nawyk siegania, klikania, sprawdzania.
Dzwiek powiadomienia (utozsamiany z wizjg przyjemnosci) wyzwala

niemozliwg do powstrzymania potrzebe reakcji. Brak dostepu powo-
duje niepokdj, a uzaleznieni czesto odczuwajg ,gtdéd internetu”.

Szczerze zazdroScimy tym, ktdrzy nie przerywali tej lektury, by spoj-
rze¢ na telefon lub winne karty przeglgdarki. Zaktadnicy, tgczmy sie,
wspierajmy i edukujmy. Damy rade!

TAKIE MAMY CZASY

Wspomniana wczesniej potrzeba kontroli, cheé ciggtego dostepu
dointernetu i obawa przed jego brakiem zwigzane sq z tak zwanym
FOMO. Terminu Fear of Missing Out w potowie lat 90. XX w. uzyt Dan
Herman. Miat wtedy na mysli przede wszystkim obawe z powodu
niewykorzystania dostepnych mozliwosci lub strach przed ich pet-
nym wyeksploatowaniem. Wielu autoréw uznaje FOMO za chorobe
cywilizacyjng naszych czasdéw. Polega ona na odczuwaniu strachu
przed tym, ze omija nas jakie$ wartoSciowe doswiadczenie, o ktérym
nie wiemy lub w ktérym z réznych wzgledéw nie mozemy uczestniczyc¢.
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E-UZALEZNIENIA:
PRZYCZYNY,
OBJAWY, LECZENIE
J. Flis, J. Gutral,

Strefa Psyche

Uniwersytetu SWPS,
https://youtu.be/
WWwTkGhy2zY.

FOMO 2021.
POLACY A LEK
PRZED ODt ACZE-
NIEM PODCZAS
PANDEMII

T.Baraniin,
Warszawa 2021,
www.wdib.uw.edu.pl/
raportfomo2021.



Lek przed utratg szansy, ciggta potrzeba bycia na biezgco to motor
napedowy zaglgdania do internetu. | choé poczgtkowo FOMO nie
byto bezposrednio z nim utozsamiane, szybko zaczeto tqczyé je cho-
ciazby z mediami spotecznosciowymi czy portalamiinformacyjnymi.
Sledzimy: kto, zkim i dlaczego. Nalezymy do grup, deklarujemy udziat
w wydarzeniach. Klikajgc w ikony, wyrazamy emocje. Komentujemy
lub podglgdamy. Te wszystkie dziatania dajg poczucie przynaleznosci
i aktualnosci, fagodzgc tym samym lek przed wykluczeniem.

Cho¢ istnieje wiele inicjatyw majgcych zapobiegaé wykluczeniu cyfro-
wemu i rbwnaniu dostepu do technologii, my przekornie postulujemy
Swiadome wykluczenie (od czasu do czasu). Po fali problemowych
treSci przejdzmy do zarysowania pozytywnych scenariuszy i nawykow.

SZCZOTKA, PASTA,
KUBEK, CIEPLA WODA

By¢ moze juz niebawem oprécz nauki piosenki na temat higieny
jamy ustnej w przedszkolach bedziemy Spiewaé melodyjne utwory
o higienie... cyfrowej. Bez wgtpienia jedno i drugie powinno by¢ zako-
rzeniane w naszych gtowach od najmtodszych lat. Higiena cyfrowa
to zestaw dziatan, nawykéw i przyzwyczajeh dotyczgeych wykorzy-
stania technologii. Jesli utrzymujemy jg na odpowiednim poziomie,
zasoby sieci stajg sie naszym sojusznikiem, a nie oprawcq. Wszystko
rozbija sie o Swiadomos¢. A zeby te Swiadomos¢ ksztattowad, poni-
zej prezentujemy kilka punktéw zaczerpnietych ze stworzonego na
potrzeby publikacji Kodeksu Swiadomego Postepowania Cyfrowego.

1. Nalezy bezwzglednie kontrolowaé czas spedzany przed moni-

torem lub telefonem.

Wyprzedzajgc potencjalne trudnosci mierzenia czasu wynikajgce

z ewentualnego braku narzedzi pomiarowych (patrz: zegarek),

sugeruje sie wykorzystanie funkcjonujgcych na rynku, nierzadko

darmowych udogodnier:

> zliczajgcych czas korzystania z urzgdzen i aplikacji, np. wbu-
dowane mechanizmy systemowe, takie jak: Cyfrowa réwno-
waga (Android), Czas przed ekranem (iPhone/iPad), a takze
aplikacje: StayFree, RescueTime, QualityTime czy Screen
Stopwatch;
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> ograniczajgcych czas korzystania z urzqgdzen i aplikacji,
np. wspomniane w powyzszym punkcie ustawienia i blokady
systemowe, a takze Screen Time, Freedom, StayFocused,
SelfControl i wiele, wiele innych;
> mobilizujgcych do sadzenia laséw (nie tylko wirtualnych).

Aplikacja Forest nagradza nas za przestrzeganie deklarowa-
nych przerw w korzystaniu z technologii poprzez mozliwosé
pielegnacji wirtualnych sadzonek. Co wazne, tworcy wspdt-
pracujqg z organizacjg Trees for the Future, ktéra zajmuje sie
sadzeniem rzeczywistych drzew. Zarobione w grze wirtualne
monety mozemy zatem wymieni¢ na prawdziwe sadzonki, co
przyczyni sie do ponownego zazieleniania (niegdys zielonych)
czesci naszej planety.

2. Nalezy zrezygnowaé z funkcji powiadomien (przynajmniej na

czas pracy).

Wszelkiego rodzaju notyfikacje dzwiekowe lub oznaczenia wizu-

alne to dystraktory wysokiego ryzyka. Powinnismy sie ich wystrze-

gaé, przede wszystkim w trosce o poziom koncentracji podczas

wykonywania czynno$ci zawodowych, komfort pracy lub jakosé

odpoczynku.

Nalezy Swiadomie wyznaczaé miejsca i godziny bez urzgdzen

mobilnych.

w

Wysoce wskazane jest poszukiwanie form spedzania czasu wol-
nego bez wykorzystania technologii. Strefa przestrzenno-czasowa
wolna od telefonéw, tabletéw i tym podobnych to nic innego jak
strefa testu. Nic lepiej nie pozwala zweryfikowaé tego, z jakiego
powodu i kiedy siegamy po urzgdzenia. Za czym tesknimy? Do
czego najbardziej ich potrzebujemy? Zaleca sie regularne odkta-
danie sprzetéw w jedno i to samo miejsce. Wszedzie, byle tylko
nie na wyciggniecie reki (szczegdlnie przed snem).

Niektére punkty z Kodeksu Swiadomego Postepowania Cyfrowego
zostaty opracowane na podstawie inspirujgcych wypowiedzi re-
spondentéw_tek.

Polityka jednej karty w przeglgdarce. Wyciszony telefon i absolutny
brak mediéw spotecznosciowych w trakcie pracy. Newsy sprawdzam
w trakcie przerwy.

Student_ka psychologii, IV rok
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DOBRZE ZVYJ

W SIECI

Fundacja Panoptykon,
Podcast Panoptykon 4.0,
https://youtu.be/
YAYRG2cK2ec.



Cwiczenia (intensywne 2-3 razy w tygodniu, joga prawie codziennie).
Rozmowa z bliskimi, czytanie ksiqgzek, spacery, czas bez telefonu
w ciggu dnia.

Student_ka psychologii, Il rok

Zaktadnik zaktadek 231



MADRZE MOWI

Magdalena Duszyhfska
psycholozka, trenerka, edukatorka

Ksiega ludzkich uczué zawiera pojecie Torschlusspanik. Antropolozka
Tiffany Watt-Smith wyjasnia je joko rozemocjonowanie wynikajgce ze
Swiadomosci zblizajgcego sie deadline’'u. Dostowne ttumaczenie to
,panika przed zamykajgcg sie bramg”. Termin pochodzi ze Sredniowie-
cza, kiedy w obliczu zagrozenia ludzie biegli w strone zamykajgcych
sie bram miasta. Dzi§ sg one metaforycznym symbolem, a samo
pojecie znamy jako FOMO, czyli lek przed pominieciem. W internecie
widoczny jest joko wewnetrzna potrzeba ciggtego sledzenia informaciji
tworzonych przez innych uzytkownikdw.

Amerykanski psychiatra Edward Hallowell potwierdza to, co instynk-
townie czuliSmy od dawna - nasze mézgi nigdy wczesniej w historii
nie musiaty przetwarzac takiej mnogosci informacji. Operujemy coraz
wiekszq iloscig danych, a to moze zaburzaé takie procesy naszego
funkcjonowania jok: zdolnos¢ do koncentracji, gtebokie myslenie,
odpoczynek, umiejetnosci interpersonalne.
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Jak zwolni¢ i zadbaé¢ o swoje zasoby?

Zastanow sie, jakg potrzebe zaspokajasz podczas internetowych za-
chowan? Sprobuj poszukac nieekranowych zamiennikéw. Co konkretnie
daje Ci scrollowanie Instagrama? Moze szukasz inspiracji albo pro-
bujesz odpoczgé? Stwdrz sobie zawczasu ,mape alternatyw”, powies
ja wwidocznym miejscu (zasoby silnej woli z czasem sie wyczerpujq).
Przyktad? Gdy zaczynam binge watching na Netfliksie, wiem, ze za-
spokajam tym swojq potrzebe odpoczynku. Alternatywq jest gorgca
kagpiel. Osiggne cel bez naduzywania moich zasobéw poznawczych.

Ate niestety mamy ograniczone. Czytanie ksigzki, przypomnienie sobie,
gdzie zostawiliSmy klucze albo pogodzenie po ktdtni z przyjacielem
rywalizujg z procesami potrzebnymi do przetworzenia kazdego postu
na Instagramie czy kolejnej niepotrzebnej zaktadki w przeglgdarce.
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PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

NA DRODZE
DO WYZWOLENIA

PODPOWIEDZ 1
#INDYWIDUALNIE

CZAS NA RACHUNEK SUMIENIA

Sprobuj przez kilka dni prowadzi¢ dziennik cyfrowych aktywnosci.
Wspominalismy o kilku rozwigzaniach, ktére pozwolg zweryfikowaé
Ci czas podwiecony urzgdzeniom i poszczegdinym aplikacjom. Wtym
przypadku wazny jest kontekst:

> W jakich momentach i dlaczego najczesciej siegasz po telefon?

> lle czasu dziennie/tygodniowo jestes online? Jakie aplikacje naj-
czesciej i na jak dtugo Cie porywajg?

> W jakich okoliczno$ciach zapominasz o istnieniu technologii?

> Czy zauwazasz u siebie objawy FOMO?

- Czyzachowanie kilkkugodzinnego detoksu technologicznego jest
dla Ciebie wyzwaniem? Jesli tak, czego najbardziej Ci brakuje?

PODPOWIEDZ 2
#INDYWIDUALNIE

ODPOCZYNEK OJCEM WYNALAZKU!

Podcasty, filmy, muzyka... Wszystko jest takie kuszgce. Niech bedzie

i niech Ci stuzy! Wazne jednak, aby nie ograniczac¢ sie do tych samych

(zwykle technologicznych) form. Zastandw sie, jok mozesz wypoczy-
wac analogowo.

> Stwérzwiasnq liste przyjemnosci (wolnych od technologii, rzecz
jasnal). Postaw na oryginalne pomysty. Sprobuj urozmaicic swdj
wolny czas i poswieci¢ na przyktad dwie godziny tygodniowo na
niecyfrowq regeneracje.
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> Pamietaj o potedze relacji. Spotkania plenerowe, wspdlne od-
krywanie nieznanych zakamarké4w miasta, aktywnos¢ fizyczna...

; Nie zapominagj o integracji z domownikami. Wyjscie z pokoju
CcO, JESLI bez telefonu moze by¢ bardzo dobrym pomystem. Planszéwki,

EVWS:VI%/’('DEVCV’EM wspdlne gotowanie, wielogodzinne rozmowy.

ZAPOMNIMY > Jeslilubisz dreszczyk emocji, mozesz zapisa¢ pomysty na kartkach

8 S'Qggégjég;’ i losowaé forme spedzania czasu wolnego na dany tydzien. Kto

M. Debski, wie? Moze odkryjesz nowq pasje...

TEDxGdynia, > Jako forme urozmaicenia proponujemy zaproszenie innych oséb

T:Z‘_’Z:t/r/_\gi:\:u‘be/ do udziatu w relaksacyjnym wyzwaniu. Mozecie losowaé sobie
nawzajem pomysty spedzenia czasu poza przestrzenig wirtualng,
inspirowac¢ sie i motywowag.

BRAKUJACY

BALANS

ROZMYTE _
RELACJE PODPOWIEDZ 3

#INDYWIDUALNIE
PELNE RECE POMOCY

Zaburzenia higieny cyfrowej to na tyle istotny temat, ze powstaje wiele
ciekawych projektéw oraz inicjotyw edukujgcych i pomagajgcych.
Eksperci zrzeszeni w ramach rozmaitych organizacji chetnie dzielg
sie wiedzg i praktycznymi podpowiedziami. Poswieé chwile na prze-
$ledzenie ich dziatan, skorzystaj z materiatdw, zainspiruj sie do zmiany.

WWW‘dbom;;mojwsieng > Fundacja DBAM O MOJ Z@SIEG udostepnia na swojej stronie

materialy-pomocnicze/ szereg badan i darmowych materiatéw. Kto wie, moze ktoras
z infografik zawisnie na Twojej Scianie?

> Jesli zauwazysz, ze mimo wszelkich préb stajesz sie zaktadni-
kiem_czkq technologii, nie zwlekaj i popros o pomoc specjalistéow.

W poszukiwanie odpowiednich osdb i miejsc mozesz zaanga-
www.uzaleznieniabehawio- zowaé swoich bliskich. Warto skorzysta¢ z poleceh znajomych
ralne.pl/znajdz-osrodek/ lub z ogblnopolskiej wyszukiwarki - Uzaleznienia Behawioralne.
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PODPOWIEDZ 4
#INDYWIDUALNIE

ZASADA OGRANICZONEGO ZAUFANIA
Jak na drodze, taki w sieci. Swiadome korzystanie z technologii dotyczy

nie tylko czasu i sposobéw jej uzywania, lecz réwniez stosowanych
zabezpieczen. Zatroszez sig o bezpieczenstwo swoich danych. Wy- o oo pec>exsTwo

ttumacz bliskim, dlaczego chowanie karteczki z hastami w futerale W SIECI. JA
. . p . W INTERNECIE
telefonu nie jest najlepszym pomystem. Warto postuchaé rad Kamila « i y
Sh : . . . .. . Sliwowski,
Sliwowskiego dotyczgcych bezpieczenstwa w sieci. Dzieli sie on nimi https://youtu.be/
hZI3ngOY3Yk.

w ramach programu ,Ja w internecie”.
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BRAKUJACY BALANS

Znowu zaspatam, a jeszcze kilka miesiecy temu mi sie to nie

zdarzato. Szybki prysznic, ledwie podsuszone wtosy spiete w kok,
getry i koszula, kubek z herbatq, drugi z kawq. Komputera nie

musiatam wtqczaé, bo caty czas byt na chodzie. Spotkanie online

skonczyto sie o 9:30. Tygodniowy plan przegadany, mozna byto

zaczq¢é prace. Godzina po godzinie jak w petili, tylko okna na

monitorze zmieniaty sie w zawrotnym tempie. Czy chociaz za

oknem ten sam krajobraz? Nie wiem, nie miatam czasu sie przyj-
rzeé. Godzina 14:00, pora na $Sniadanio-obiad: banan zjedzony
przed monitorem okazat sie jedynym rozwigzaniem. Zadanie za

zadaniem, spotkanie po spotkaniu, towarzyszgce mi poczucie

uwigzania stuchawkami niczym smyczq. Maraton i strach, ze

nie zauwaze mety, bo oczy uschng ze zmeczenia. O 20:30 skon-
czytam ponad 12-godzinny, jednopozycyjny dzien pracy. W mie-
dzyczasie ziadtam banana, wypitam kilka herbat i kaw, a wtosy
w koku nadal byty wilgotne. Jak oceniam efekty? Znacznie nizej
niz poziom zmeczenia. Mama dzwonita, dwa razy. Widziatam,
ale nie miatam czasu, a potem sity, zeby oddzwonié. Nawet nie

wiem, jaki to byt dzien tygodnia, wszystkie ostatnio wyglgdaty
tak samo.
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TROCHE, TEORII

Balansu uczymy sie juz od dziecifstwa. Kto z nas nie chodzit po krawezniku

czy Scietym pniu, przechylajgc sie to w prawo, to w lewo... Umiejetnosé
utrzymania rownowagi wyddaije sie catkiem istotna w kontekscie sta-
wiania pierwszych krokéw czy nauki jozdy na rowerze. | tak jok cieszymy
sie z przejechania kilkunastu metréw na jednosladzie, tak powinnismy by¢
z siebie dumni, gdy zachowujemy odpowiedni pracowo-zyciowy balans.

BEZ PRACY NIE MA KOLACZY

Uwaga dla niewtajemniczonych: kotacz to stodki pszenny lub zytni

wypiek. A skoro stodki, to nie powinien by¢ jedynym spozywanym przez
nas daniem - tak jak praca nie powinna byé naszym jedynym zajeciem.
Z petng odpowiedzialnoscig wczesdniej zachecatySmy do tworzenia

warunkéw sprzyjajgcych produktywnosci i efektywnosci (eliminacja

wszelkich rozpraszaczy i ztych nawykéw). Zeby jednak osiggngé zado-
walajgce rezultaty, od obowigzkdw trzeba przede wszystkim umiejetnie

odpoczywaé! W ostatnim rozdziale zachecaé bedziemy zatem do

umiejetnego z pracy rezygnowania. Taka niespodzianka na koniec dla

tych, ktérzy do tej pory (mylnie) wychodzili z zatozenia, ze na odpoczynek
trzeba zastuzyé. Niech zatem od teraz nagrodq za ciezkq prace bedzie

satysfakcja, a jej filarem: relaks i zdrowa regeneracja.

24 GODZINY NA DOBE

Okolicznosci pandemiczne sprawity, ze wielu osobom trudno jest za-
chowaé odpowiedni balans. Spotkanie za spotkaniem, ciggte klikanie,
brak kuszgcych alternatyw. Siedzenie w domu oduczyto nas stawiania
granic. Skoro nie tracilismy czasu na dojazdy, nie prowadziliSmy inten-
sywnego zycia towarzyskiego, nie spedzalismy wieczoréw w kinach,
teatrach czy knajpkach, stalismy sie dostepni o kazdej porze dniainocy.
Nie wracaliSmy z biura, nie wychodziliSmy z uczelni, brakowato nam
czynnosci symbolizujgcych koniec pracy. Mogtoby byé to zamkniecie
komputera, ale... nie mozemy zapomina¢ o zaktadnikach zaktadek.
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® BRAKUJACA
BAZA

®© KULAWA
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CO NA TO RESZTA??

Ciggta praca moze wptywag nie tylko na nasze samopoczucie, lecz
takze na emocje bliskich nam osdb i tych, ktdérym przychodzi realizo-
wacé z nami projekty. R6zny poziom zaangazowania bardzo czesto jest
zalgzkiem grupowych konfliktéw lub ttumionych, negatywnych emogiji.
Jesli my poswiecamy sie w 200% i nie zachowujemy odpowiedniego
umiaru, nierzadko krytycznym okiem spoglgdamy natych, ktérzy jasno
stawiajg granice. Nasze nadmierne zaangazowanie moze na innych
naktadaé¢ niechciang presje. Ci, ktérzy dbajg o zachowanie balansu,
zaczynajg mieé¢ bezpodstawne wyrzuty sumienia, czujg sie gorsi.
Niestusznie! Powinni przeciez uchodzi¢ za wzér. W tym kontekscie nie
sposdb nie odwotaé sie do bazy i komunikacji w zespole. Nie mozemy
zapominaé o rozmowie na temat postulowanego poziomu zaangazo-
wania, dyspozycyjnosci, wyrazania emocji i rozwigzywania konfliktow.

EKSPLOZJA ZMECZENIA
ZAMIAST RADOSCI

Brak odpoczynku skutkuje spadkiem jakosci i wydajnosci pracy. Wcho-
dzimy w tryb produkcji; nawet podczas pracy intelektualnej dziatamy
mechanicznie. Przecigzenie pracq moze prowadzi¢ do zniechecenia
iwypalenia zawodowego. Po zakohczonym projekcie, zamiast cieszy¢
sie z osiggnietych rezultatéw i matych sukcesdw, padamy na twarz.
Marzymy o tym, aby nigdy wiecej nie wraca¢ do zagadnienia. Zamy-
kamy temat iidziemy dalej, ledwo powtdéczge nogami. Niezwtocznie
nalezy to zmienié, bowiem satysfakcja z pracy jest jednym z najlep-
szych motywatoréw do rozwoju i podejmowania kolejnych dziatan.

UCIEKAMY, GDZIE PRACA ROSNIE

Konsekwentnie twierdzimy, ze sytuacja pandemiczna utrudniata
utrzymanie rbwnowagi. Niemniej to nie wirus (a przynajmniej nie
tylko on) przykut cze$¢ z nas do komputerdw. Teraz, najzwyczajniej
w $wiecie, jest to bardziej zauwazalne. W prace uciekamy z réznych
powoddw. Branie na siebie coraz to nowych obowigzkéw i naginanie
wiasnej wytrzymatosci traktujemy jako potwierdzenie naszej wartosci.
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Ja nie dam rady? Oczywiscie, ze dam. Im wiecej robie, tym wiecej zna-
cze... Pokolenie nadambitnych, zaangazowanych w niezliczong ilos¢
inicjatyw, inwestujgcych w ciggty rozwdj i... borykajgcych sie z wypa-
leniem zawodowym po kilku latach pracy. Do tego wszystkiego brak
asertywnosci (zgnita wisienka na torcie). Koniec! Musimy nauczy¢ sie
troski o samych siebie, stuchania i artykutowania wtasnych potrzeb
oraz odpoczywania bez wyrzutdw sumienia.

JAK ZYC>?

Odpowiedzi na to pytanie znalazty$my miedzy innymi w wynikach
przeprowadzonego przez nas badania. Respondenci_tki dzielili_ty
sie réznymi wartoSciowymi poradami dotyczgcymi radzenia sobie
z rzeczywistosciq zdalng. Ponizej prezentujemy kilka przyktaddw
dotyczgcych zachowania balansu i nawotujgeych do poswiecania
Czasu na regeneracje.

Kiedy czuje sie bardzo mocno przemeczona, to staram sie da¢ sobie
czas na regeneracje i odpoczynek (lekkie cwiczenia rozciggajqce, spacer
wokoét osiedla, drzemka) - wedtug mnie takie 15 minut resetu jest lepsze
niz meczenie sie kilka godzin przed ekranem.

Student_ka grafiki, lll rok

Samodzielne robienie notatek i wyznaczenie czasu nauki. Moge poleci¢
aplikacje Focus Tomato, ktora wylicza czas skupienia podczas nauki
oraz przerwy, przez co fatwiej jest sie efektywnie uczyc.

Student_ka prawa, | rok

Krétkie przerwy co 1-2 godziny; 15-minutowe praktyki jogi w trakcie pracy

celem zrelaksowania sie, godzinny spacer z psem przed pracq/po pracy.
Student_ka psychologii, | rok

ZYCIOWA ROWNOWAZNIA

WLB (Work Life Balance) to termin, ktérym zaczeto postugiwaé sie

na przetomie lat 70. i 80. ubiegtego stulecia. Jest on problematycz-
ny, poniewaz dotyczy zachowania rbwnowagi pomiedzy pracg
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] WORK-LIFE
BALANS
W. Eichelberger,
Strefa Psyche

Uniwersytetu SWPS,

https://lyoutu.be/
-VCtj5ZRtLY.

® ZAGROZONE
ZDROWIE

® WARIACKIE
WARUNKI

a zyciem. A czymze jest to zycie? Na potrzeby tej publikacji spro-
wadzmy je do wszelkiego rodzaju aktywnosci niezwigzanych z naukg

(czyt. szkota, studia) czy dziatalnoscig zawodowq. Innymi stowy: na

naszq egzystencje sktadac powinny sie rézne rodzaje dziatan: praca,
nauka, rozwijanie zainteresowan, nawigzywanie i pielegnowanie relacji,
aktywnosé fizyczna, relaks (o higienie, spozywaniu positkdw i $nie nie

wspominajqgc). Tak, wiemy, ze dla wielu z nas praca = pasja oraz ze

nie wszyscy majq potrzebe stawiania grubej kreski pomiedzy zyciem

zawodowym a osobistym. Niemniej warto przyjrze¢ sie proporcjom,
ktére zachowujemy, i upewnic sie, czy aby na pewno za moment nie

padniemy ze zmeczenia.

A o rbwnowage powinniSmy sie troszczy¢ w trzech wymiarach:

> czas (przeznaczony na prace/nieprace),
> zaangazowanie (w prace/nieprace),
> satysfakcja (czerpana z pracy/niepracy).

Uwaga: w oryginalnych zatozeniach WLB zycie utozsamiane byto
z rodzing, niemniej dla poszerzenia kategorii pozwolitysmy sobie na
stworzenie terminu ,niepraca”.

KODEKS ZYCIOWEGO BALANSOWANIA

Rady dotyczgce zachowania odpowiedniego balansu majaczyty
juz we wezesniejszych rozdziatach. Ato sugestie dotyczgce dbatosci
o zdrowie, ato peany na czesé relacji... A wiec jeszcze raz, po kolei, na
koniec w formie podsumowania przytaczamy kilka punktéw pocho-
dzqcych z Kodeksu Zyciowego Balansowania (o trikach na balance
boardzie lub trickboardzie innym razem).

1. Ponad wszystko nalezy troszczy¢ sie o kondycje ciata poprzez
skoncentrowanie sie na nastepujgcych punktach:
> regularne spozywanie positkdw i dbanie o zbilansowangq diete;
- odpowiednio dostosowane stanowisko pracy;
> troska o nawilzenie oczu;
> aktywnos¢ fizyczna;
> regularne godziny snu.
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Nie nalezy zapomina¢ o trosce o kondycje duchowq poprzez:

>

>

>

>

analizowanie wtasnych emociji i potrzeb;

poszukiwanie form odpoczynku i relaksacji (ze szczegdinym
uwzglednieniem tych niecyfrowych i na fonie natury);
dbanie o relacje i kontakty z innymi;

ustalanie rytuatéw dnia.

Po trzecie: planowanie i zarzgdzanie. Wszystkie wyzej wymienio-

ne aktywnosci nalezy uwzglednia¢ w planie dnia lub tygodnia.

Czes¢ z nich (np. godzinny marszobieg lub owocowy podwieczo-

rek online ze znajomymi) moze staé sie rytualnym elementem
kazdego dnia.

>

Nalezy jasno wyznaczaé godziny pracy i informowaé o nich
wspobtpracownikéw, wspdtiokatordw, znajomych.
> Osoby z naszego najblizszego otoczenia powinny wie-
dzie¢, kiedy bezwzglednie nie nalezy nam przeszkadzag.
- Osoby, z ktérymi pracujemy, powinny wiedzie¢, kiedy po-
trzebujemy czasu dla siebie i nie podejmujemy dziatan
projektowych.
Nalezy dla siebie ustali¢ zasady, ktérych przestrzegaé be-
dziemy podczas pracy, by przeznaczone na nig godziny wy-
korzystaé produktywnie.
Nalezy dla siebie wyznaczy¢ reguty postepowania ,po godzi-
nach”, by efektywnie wypoczywac (np. od 20:00 do 8:00 nie
sprawdzam skrzynki pracowniczej lub uczelnianej).
Warto okresli¢ czynnosé symbolizujgcg koniec pracy (np.zmia-
na ubrania).
Warto (w skrajnych przypadkach) wpisywac w kalendarz ak-
tywnosci dotyczgce wypoczynku. Niech stang sie zadaniami
rownie waznymi jak obowigzki uczelniane lub/i zawodowe.
Z troski o siebie nie nalezy nagminnie tamaé postanowien,
wydtuzaé godzin pracy i na jej rzecz rezygnowaé z planéw
weekendowych (nawet jesli polegajg na catodniowych roz-
mowach z roélinami doniczkowymi). W uzasadnionych przy-
padkach dopuszcza sie rzecz jasna zmiane harmonogramul.
Jednakowoz kazdorazowo powinno tgczy¢ sie to ze znalezie-
niem alternatywnego (nieodlegtego) czasu na odpoczynek.
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M. Niedzwiecka,
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Wydawnictwo Czarna Owca,
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Zachowanie balansu sprawia, ze bardziej nam sie chce. Osiggamy
lepsze efekty, cieszymy sie z sukcesdw i nie doszukujemy sie kohca
Swiata w ewentualnych porazkach. Praca to nie wszystko. Powinnismy
dgzy¢ do tego, by byta zrodtem satysfakcji i okazjg do rozwoju. A zeby
tak byto, trzeba od czasu do czasu sie zatrzymaé. Ciggta jozda jest
meczgca, rozmazuje obraz, nie pozwala przyjrzeé sie temu, co tu
iteraz. Ato, co tu i teraz, moze by¢ niezwykle warto$ciowe i - uwaga:
mija bezpowrotnie.
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MADRZE MOWI

Sylwia Bodnar

wyktadowczyni w Katedrze Grafiki Uniwersytetu SWPS, copywriterka,
projektantka komunikacji marki, mito$niczka rzemiosta i wolno pa-
rzonej kawy

Kreatywno$¢ potrzebuje odpoczynku - kiedys zapisatam sobie takie

zdanie na karteczce typu post-it i przypietam jg do monitora. Od

tamtej pory gdy wpadam w putapke wtasnej ambicji lub ztudnych

przekonan o swojej wydajnosci, zerkam na karteczke i wiem, ze musze
zrobi¢ sobie przerwe. W utrzymaniu balansu nieoceniona jest okreslo-
na rutyna - ustalone z goéry pory pracy i odpoczynku, a nawet przy-
zwyczajenia zwigzane z ulubiong $wiecq, ulubionymi przekgskami czy
ulubiong ksigzkg. Im lepiej rozpoznamy siebie i to, co nam naprawde
stuzy, tym blizej work-life balance mozemy sie znalezé.

Poswiec dzis p6t godziny, zeby zastanowic sie, w jakich porach dnia
pracuje Ci sie najlepiej, ile godzin dziennie chcesz pracowaé i jokie
czynnosci, pasje dajg Ci wytchnienie, tadujg Twoje baterie.

Tak naprawde jedyng i najstuszniejszg odpowiedzig na pytanie

o to, jak ztapaé Brakujgcy Balans, jest - dziataj w zgodzie ze sobq.
Gdy odczuwasz zmeczenie - odpusé, gdy doswiadczasz braku inspira-
cji - siegnij do jej zrédta, gdy masz dos¢ Swiata online - przenies sie na

kartke, choéby na kilka minut. Tak proste, a jednak tak skomplikowane,
gdy jedyne, co dyktuje nam umyst, to: Wiecej! Efektywniej! Szybciej!

W efekcie nasila sie stres, jestesmy pod presjg, ktéra znéw stawia tame

naszej kreatywnosci. Koto sie zamyka. Taka sytuacja wymaga zmiany
ze wzgledu na nas i na nasze otoczenie. Warto oswajac sie z tym, ze

nasze zasoby sq ograniczone, a efektywnos$¢ znacznie lepsza, gdy
jestesmy wypoczecii spetnieni. Kreatywnos¢ potrzebuje odpoczynku -
jedna z6tta karteczka, od czegos przeciez trzeba zaczgé.
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PRAKTYCZNE
PODPOWIEDZI

AKROBACJE NA ZYCIOWE_
ROWNOWAZNI

® ROZMYTE
RELACUE

PODPOWIEDZ 1
#INDYWIDUALNIE

ODPOCZVYNEK | REKREACJA - ZAWSZE WAZNE

Gratulujemy, jesli zamiast wariackich serwujesz sobie perfekcyjne
warunki pracy. Ktaniamy sie nisko, jesli jestes Panig_nem swoich zakta-
dek. Jesli pracujesz dzieh i noc bez wytchnienia, to predzej czy pbzniej
dopadng Cie niechciane konsekwencje. Wcigz masz jednak szanse,
by odwrécié ten mato optymistyczny bieg wydarzeh. Czas zatrzymaé
maszyne. Ponizej kilka punktéw, ktére mogqg okazaé sie przydatne.

-  Cztowiek cztowiekowi lekarstwem.

Nie zapominaj o pielegnowaniu relaciji, nie tylko tych zawodowych.
Telefon, wideokonferencja, wspdlny spacer. Zachowaj balans
pomiedzy samotnymi godzinami a tymi, ktére spedzasz zinnymi.
Staraj sie do niezbednego minimum ograniczac rozmowy o pracy.
Jest tyle ciekawych tematéw do poruszenia...

> Inspirujgcal lista.

Nie raz i nie dwa w réznych kontekstach wspominatySmy o spi-
saniu pomystéw na spedzanie czasu wolnego. W zaleznosci od
zagadnienia podrzucatySmy rozmaite propozycje. Tuiteraz przy-
pominamy o nich raz jeszcze. Upewnij sie, ze pomysty na Twojej
liscie uwzgledniajq rézne kategorie (relacje, aktywnos¢ na Swie-
zym powietrzu, sport, nietechnologiczne rozrywki).

> ftkultura w sieci.

Sztuka inicjuje ozywione dyskusje, moze tez koi¢ skotatane nerwy.
Nie zapominaj o tej formie odpoczynku. Muzyka, filmy, poezja, wir-
tualne spacery po muzeach i galeriach (niehandlowych), a takze
wydarzenia online (koncerty, wernisaze, nawet premiery teatralne).
Polecamy oderwanie sie od biezgcych spraw i zanurzenie w cu-
dzych historiach przyprawionych artyzmem, zaczepnoscig, odwa-
gqg. Czasem humorem, czasem nostalgig. Jest z czego wybieraé.
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Zwierzaki najlepszymi przyjaciétmi.

Pamietaj o ich zbawiennej roli - to niezastgpione poprawiacze

humoru i remedia na wszelkie bolgczki. Koty czekajg na parape-
tach, by nauczyé Cie leniuchowania i poprawnego wykonywania

kociego grzbietu. W schroniskach czy mieszkaniach senioréw psia-
ki merdajg ogonami na mysl o spacerze w Twoim towarzystwie.
By¢ moze jeszcze tego nie wiesz, ale coraz wiekszym powodze-
niem w ostatnich latach cieszy sie... alpakoterapia! W wolnej chwili,
w ramach przewietrzenia gtowy, mozesz odwiedzi¢ wioske alpak
i przekonaé sie, czy terapia dziata.

Wyzwanie nicnierobienia.

Jesli nie brak Ci zapatu, od czasu do czasu tgcz odpoczynek z ro-
bieniem czego$ wartosciowego dla Swiata. Pamietaj rbwnoczesnie,
ze nierzadko najwartosciowsze jest nicnierobienie. Bgdz czasem

leniem lub lehkq (zamiast na kanapie - lezgcym_cg na tqgce).
Koncentracja na odczuwaniu przyjemnosci wszystkimi zmystami,
liczenie oddechéw czy nuda sg wysoce wskazane.

Macierz twa.

W rozdziale dotyczgcym zarzgdzania w jednej z podpowiedzi

wspominaty$my o macierzy Eisenhowera. Wykorzystaj jg do pla-
nowania swoich zadan dziennych i tygodniowych. Aktywnosci do-
tyczqce zdrowia i relacji zawsze uwzgledniaj jako wazne. Nazywaj
konkretne czynnosci: wieczorny spacer, spotkanie z przyjaciotmi,
przygotowanie zdrowego obiadu.

PODPOWIEDZ 2
#INDYWIDUALNIE

SILA NAWYKU | BULLET JOURNAL

Nie od dzi§ wiadomo, ze nasz mdzg bardzo lubi nawyki. Poswie¢ czas
na stworzenie listy tych zdrowych, ktére sprébujesz wprowadzi¢ do
swojego zycia. Niech stang sie rytuatami! Wiele osdb twierdzi, ze reczne
notowanie utatwia koncentracje i zapamietywanie, a postugiwanie
sie symbolami - to juz w ogdle petarda! Coraz wiecej zwolennikdw
zyskujq zeszyty typu bullet journal (Bulo), czyli planery wypetnione
symbolami w odpowiednim kluczu.
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K. Mistagoglu,
Wydawnictwo Petne Czasu,
Krakéw 2020.



> Habit trackerw Bulo
Jesli przekonasz sie do prowadzenia Bulo, warto uwzgledni¢ w nim
tak zwany habit tracker (nieptywajgcey $ledzik nawykdw). To nicin-
nego jak tabela do monitorowania zdrowych nawykéw. Szczegbty
o mozesz znalez¢é w artykule Justyny Spyrki i niech nie ogranicza Cie
Eztlﬁ):t/j::::ﬁﬁgZ\:Z?Zii:qsup” fakt, ze w zatozeniu blog skierowany jest tylko do kobiet. Naszym
w-bullet-journalu/ zdaniem to bez wgtpienia produkt unisex.

PODPOWIEDZ 3
#INDYWIDUALNIE

ZNAJDZ GLOS ROZSADKU

Jesli mimo podejmowania wszelkich préb wcigz nie potrafisz zachowaé
odpowiedniej rbwnowagi, popros o pomoc konkretng osobe. Niech
w swej zyczliwosci i wyznaczonych godzinach petni funkcje odcig-
gacza, motywatora, zabawiacza. Nie zawsze musi Ci towarzyszyé,
niemniej kontrolny telefon i w razie koniecznosci stowna interwencja
oraz postawienie do pionu (zmobilizowanie do wstania od komputera)
mogq okaza¢ sie niezwykle przydatne.
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Stato sie... Dotartyémy do kohca i mamy szczerg nadzieje, ze nie je-
steSmy w tym osamotnione. Juz troche sie znamy, wiec nie bedziemy
owijaé w bawetne. Pozwdlcie na kilka stéw komentarza. Zadna z nas
nie uczestniczyta jeszcze w projekcie, w ktérym skrupulatnie, punkt po
punkcie, uwzgledniano zagadnienia opisane przez nas w kolejnych
rozdziatach. Nawet nie wiemy, czy taki Swiat istnieje... | wiecie co?
Wcale nam to nie przeszkadza w podejmowaniu préb, eliminowaniu
niedociggnie¢, dgzeniu do ideatu.

Za nami kolejne niezwykle warto$ciowe doswiadczenie, cenna (kilku-
miesieczna) lekcja. Na kazdym kroku pracy nad tq publikacjg uswia-
damiatySmy sobie, jak wiele aspektow dotychczas pomijatysmy
(nieswiadomosé, rutyna, presja czasu). Popetnitysmy mase btedéw:
poczynajgc od nieprzemyslanych ustawiehn ankiety online, a na za-
rywaniu nocy przed finalnym terminem konczgc. Pozwolicie, Zze nie
bedziemy ich tutaj wszystkich wymieniaé. Zresztg... kilka przemycitysmy
przeciez w prezentowanych historiach. | cho¢ nie byt to tatwy czas,
wcigz nie negujemy wartosci wspdlnej pracy i wzajemnej inspiracii.
Raczej szybko sie to nie zmieni (oby nigdy).

Bogatsze o spis rzeczy do poprawy zabieramy sie do kolejnego pro-
jektu. Mamy nadzieje, ze tym razem lista niedociggnie¢ bedzie krotsza.
Trzymaijcie kciuki.

My tez je trzymamy za wszystkie Wasze stacjonarne i wirtualne wspbt-
prace. Mamy nadzieje, ze gdy staniecie przed grupowymi wyzwaniami,
wrocicie do tej publikacji i znajdziecie w niej wskazéwki dotyczgce
interesujgcego Was zagadnienia.
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PORA PODZIEKOWAN

Na koniec moc podziekowan dla wszystkich tych, bez ktérych nie

nau

czytybysmy sie tak wiele podczas tej wspdtpracy zdalnej.

Ktaniamy sie nisko i raz jeszcze dziekujemy:

Ekspertom_tkom za to, ze tak mqgdrze mowiili;

Autorom_rkom ilustracji za to, ze zmalowali nam historie;
Katarzynie Ptoszaj z Uniwersytetu Wroctawskiego za to, ze podjeta
sie redakcji publikacji cyfrowej (2021);

Annie Wojech, ktéra jako studentka pierwszego roku zaangazowa-
ta sie w prace nad raportem badawczym, byta oddang reprezen-
tantkg studenckiego grona i pierwszqg konsultantkg na linii frontu;
Studentom_tkom wroctawskiej Filii Uniwersytetu SWPS za udziat
W przeprowadzonym przez nas badaniu;

naszym Kolegom_ezankom z Katedry Grafiki (szczegdlnie Ma-
teuszowi Antczakowi, Tomaszowi Szeligowskiemu i Mariuszowi
Wszotkowi), wspierajgcym nas w trakcie pracy nad projektem.

Drodzy_ogie Czytajgcy_ce, na koniec mamy dla Was jeszcze jedng
PRAKTYCZNA PODPOWIEDZ.

Testujcie, eksperymentujcie, prébujcie. Poszukujcie potencjatu w kaz-

dej porazce.

Kiedy, jak nie teraz?
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