Przedsiebiorczos¢, motywacja
| radzenie sobie ze stresem

FORUAM



Spis tresci

S D 5
PrzedsiEbiorCZOSE . . 6
Zatgcznik 1. Planowanie WeSela . ... ... o 7
Zatgcznik 2. Nowy produkt Na rynku . ... 9
Skuteczne motywowanie siebie ... ... . 10
Zatgcznik 3. Metoda matych krokOw ... o 13
Zarzadzanie WIaSNYM CZaSem .. ... e e 14
Kroki wedtug metody GTD ... e 22
Zatgcznik 4. Protokdt z wykorzystania CZasu .. ....ooovoi i 23
ZataCznik 5. Z10dzZIeje CZasU . . ... oo 24
Zatacznik 6. Koto zadan ... o 25
Zatgcznik 7. Macierz Bisenhowera . ... o o 26
Skuteczne radzenie SODIE 7€ STrESEM .. .. ot 27
Zatgcznik 8. Praca z oddechem .. . o 31

Zatacznik 0. WiIzualizagja .. ... 32



Wstep

Taka samg wiedza z danego zakresu moga pochwali¢ sie setki absolwentéw, ktérzy kazdego roku koncza
studia na danym kierunku. To, co ich rézni, to doswiadczenie zdobyte przez lata nauki i studiow oraz kom-
petencje, czyli wiedza plus umiejetnosci i postawy, ktére pomagajg odnalez¢ sie w pracy, efektywnie jg
wykonywac i rozwijac sie. Wyniki badan Bilansu Kapitatu Ludzkiego z 2011 roku wykazaty, Zze pracodawcy
najczesciej oczekujg od swoich pracownikéw rozwinietych kompetencji samoorganizacyjnych (jedynie
w grupie pracownikow branzy ustugowej bardziej cenione sg umiejetnosci interpersonalne). Kompeten-
Cje samoorganizacyjne to zbidr kompetencji psychologicznych (osobowosciowych), za pomocg ktérych
pracownik sprawnie organizuje swojg prace i moze nig samodzielnie i efektywnie zarzgdza¢. Do tych
kompetendiji zalicza sie m.in. decyzyjnos¢, przedsiebiorczos¢, wykazywanie inicjatywy, efektywne zarza-
dzanie czasem, odporno$¢ na stres i motywowanie siebie do pracy. Takie umiejetnosci cechuja pracowni-
ka aktywnego i zaangazowanego, na ktérym pracodawca moze polegac bez obawy, ze bedzie wymagat
ciagtego nadzoru, instruowania czy poprawiania.

Kompetencje samoorganizacyjne sg ztozone i trudne do wyuczenia, dlatego tez pracodawcy cenig sobie
pracownikdw, u ktdrych sg one juz rozwiniete. Chociaz nie wystarczy zrobi¢ kilku ¢wiczen, zeby opano-
wac te umiejetnosci, warto przywigzywac do nich wage przez systematyczny trening — zaczynajac juz
w szkole, do czasu pojscia na studia czy rozpoczecia pracy — mozna znacznie podnies¢ ich poziom.

Dtuzszego treningu wymaga nabycie decyzyjnosci — jest to zdolnos¢ mocno zwigzana z charakterem
i temperamentem jednostki, m.in. z poziomem wrazliwosci i progiem wzbudzania leku. Osoby wykazuja-
ce wyzszy stopien refleksyjnosci i introwertyzmu zazwyczaj sg mniej skore do podejmowania decyzji niz
osoby spontaniczne i ekstrawertyczne. Podejmowanie decyzji czesto rodzi lek przed btedem i wzieciem
na siebie odpowiedzialnosci. Wyjsciem z tej sytuacji moze by¢ przywigzanie duzej wagi do skrupulatne-
go zaplanowania dziatania. Planowanie ma cztery zalety: zmniejsza ryzyko, umozliwia zorganizowanie
czasu na wykonanie zadania, zmniejsza koszty (zardwno psychiczne, jak i materialne) oraz prowadzi do
lepszych wynikéw. Jednak podejmowanie decyzji nie lezy w naturze kazdego i nie nalezy wywierac presji
na te osoby, ktére wolg wykonywac zadanie, anizeli je planowac. W ramach zaje¢ mozna zadbac o to, aby
uczniowie nauczyli sie dobrze rozplanowywac dziatania, co moze by¢ podstawg do podejmowania de-
cyzji. Inne umiejetnosci wchodzace w sktad kompetencji samoorganizacyjnych mozna ¢wiczy¢ na rézne
sposoby, a czes¢ z nich zaprezentowano w niniejszej broszurze.



Kompetencje samoorganizacyjne

Przedsiebiorczosc¢

Przedsiebiorczo$¢ to ztozone pojecie, ktére mozna
odnies¢ to réznych czynnikdw. W kontekscie cech
charakteru przedsiebiorczoscig okresla sie zbior
wiasciwosci psychicznych osoby, ktére warunkuja
jej gospodarne zachowania i postawy. Do takich
cech zaliczy¢ mozna zdolnos¢ dostrzegania po-
trzeb i doskonalenia pomystow, wysoki stopien
kreatywnosci i innowacji, umiejetnosc¢ szybkie-
go dostosowania sie i wykorzystywania ré6znych
okazji oraz skfonnos¢ do podejmowania ryzyka.

Przedsiebiorczy pracownik postrzegany jest przez
pracodawcow jako innowacyjny, zaangazowany,
aktywny, zaradny i pomystowy. Potrafi on samo-
dzielnie pracowac¢, dazy¢ do osiggniec, wprowa-

Metoda oparta
na refleksjach

Cel

Stymulacja studentéw do refleksji nad
pozyskiwang wiedzg i kompetencjami oraz samym
procesem uczenia sie, czyli refleksji opartych na
wewnetrznym i zewnetrznym doswiadczeniu

dzac¢ usprawnienia, proponowac nowe rozwigza-
nia. Jest to szczegdlnie wazne w obecnych czasach,
przy wysokim poziomie konkurencyjnosci miedzy
firmami, a karta przetargowa na rynku sg wtasnie
osoby innowacyjne i aktywne. Przedsiebiorczos¢
jest wazna cechg, ale nie celem samym w sobie. Za
jej posrednictwem mozna osiggac wiele zatozen
firmy oraz indywidualnych oséb, warto wiec jg pie-
legnowac i rozwija¢. Kazdy posiada pewne umie-
jetnosci wchodzace w sktad przedsiebiorczosci,
jedni maja je bardziej rozwiniete, inni stabiej, jednak
kazdy moze ¢wiczy¢ przedsiebiorczos¢ i chocby
w minimalnym stopniu zwieksza¢ jej poziom. Ze-
stawienie roznych metod nauczania przedsiebior-
Czosci zawiera ponizsza tabela.

Typowe narzedzia

Eseje, dzienniki, dyskusja

Metoda partycypa-
cyjno-aktywizujaca

Pobudzanie postaw i dziatari przedsiebiorczych

Zajecia praktyczne, staze, gry,
¢wiczenia w grupach

Metoda asymilagji

wiedzy przedsieborczosci

Utrwalanie i zwiekszanie wiedzy na temat

Wykfady, warsztaty tematyczne,
praca z tekstem

Metoda motywujaca
przedsiebiorczych

Zwiekszanie motywacji i woli do dziatan

Spotkania z przedsiebiorcami,
inscenizacje, studia przypadkéw

Zrodto: Kurczewska A, Przedsiebiorczosc, PWE, Warszawa 2013, s. 77.

Dobrymi metodami do rozwijania w uczniach
przedsiebiorczosci sa: ¢wiczenia w grupach, dysku-
sje, przygotowanie przedsiewziecia biznesowego,
praca na case studies, analiza trendéw globalnych
i regionalnych czy ¢wiczenia wymagajgce wyszuka-
nia odpowiednich informacji o konkretnym rynku
czy sektorze. W celu nauczania przedsiebiorczosci
mozna podzieli¢ ucznidw na grupy albo dawac im
indywidualne ¢wiczenia, np. rozplanowanie budze-

tu czy prezentowanie danych na forum klasy. Poni-
zej przedstawiono dwa grupowe ¢wiczenia (zat. 1
i zat. 2). Zastosowanie pierwszego pobudza inno-
wacyjnos¢ ucznidw, stawia ich przed koniecznoscia
wyboru w nagtej sytuacji. Drugie zadanie pobudza
kreatywnos¢, umiejetnosc¢ szukania réznych infor-
macji i zdolno$¢ do dostosowania sie do wymagan
rynku.
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Zatacznik 1. Planowanie wesela

Jestedcie firmg o nazwie ,Czarodziejska R6zdzka” organizujacg wesela, ktérej hasto reklamowe
brzmi ,Spetnimy kazde zyczenie, bo to Twoj Wyjatkowy Dzien” Wtasnie zgtosita sie do Was para
planujaca dos¢ nietypowe wesele, ktore ma sie odbyc juz za miesigc. Jako ze rodziny obu stron
diametralnie sie od siebie réznig i majg odmienne oczekiwania co do wesela, musicie pobudzic¢
poktady kreatywnosci i pogodzi¢ wszystko w taki sposob, aby obie strony byty zadowolone i aby
nie przekroczy¢ zatozonego budzetu. Mozecie uzywac dostepnych Wam zrédet w celu znalezie-
nia niezbednych informagji.

Oto wymagania rodzin pary mtode;j.
Strona pana mtodego pochodzi z gor, jest bardzo tradycyjna i oczekuje wesela w stylu rusty-
kalnym.
Rodzina pani mfodej to w wiekszosci przedsiebiorcy i wiasciciele firm pochodzacy z duzych
miast; nie wyobrazajg sobie wesela,w stodole’, liczy sie dla nich klasa i wysoki standard.
Rodzina pana mtodego najlepiej bawi sie przy muzyce na zywo — najbardziej lubig zespoty
grajace muzyke regionalna.
Rodzina pani mtodej dobrze bawi sie przy wielu rodzajach muzyki — najlepiej, jesli DJ ma
W swoim repertuarze zarébwno piosenki Franka Sinatry, jak i taneczne hity lat 90. Zadnego
disco polo!
W rodzinie pani mtodej jest kilkoro wegetarian, dlatego na stole muszg pojawic sie potrawy
bez miesa i ryb.
W rodzinie pana mtodego bardzo ceniong potrawa jest pieczony dzik, serwowany na kazdym
weselu.
Rodzina pana mtodego chciataby, aby wesele odbyto sie w miejscu potozonym blisko lasu,
aby dzieci mogty bawic sie na Swiezym powietrzu, a dorosli pojs¢ na spacer.
Rodzina pani mtodej oczekuje eleganckiego wystroju sali, z bezpos$rednim dostepem do po-
kojow hotelowych.
Budzet strony pana mtodego to 30 tysiecy ztotych (,I ani ztotéwki wiecej” - akcentuja rodzice),
natomiast budzet pani mtodej wynosi 40 tysiecy (,Nie bedziemy ptaci¢ za nie swoich gosci”
— podkresla mama pani mtodej).
Na wykonanie zadania macie 25 minut. Zapiszcie swoje pomysty, a po skonczeniu zadania
kazda grupa zaprezentuje na forum swoj pomyst w formie oferty skierowanej do pary mtode;j.



