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HARMONIA to KOMPETENCJA o
To nie jest luksus. |

L

DOBROSTAN

jako fundament jakosci pracy i relacji

« Harmonia = zdolnoS¢ regulacji w zmiennosSci
- Dobrostan wptywa na decyzje, relacje i jakos¢ dziatania.
Produktywnosé¢ jest efektem stanu wewnetrznego, nie odwrotnie.
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ZATRZYMAJMY SIE...

Wiecej wysitku Z lepsze rezultaty
Presja przyspiesza... do momentu, az wypala.

« Krotkoterminowy wzrost # diugoterminowa skutecznoS¢
* Przecigzenie obniza jakoS¢ mysSlenia i wspotpracy.

« Spokdj porzgdkuje energie i priorytety.
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NIE ZARZADZAMY JUZ CZASEM.
ZARZADZAMY ENERGIA...

- Energia poznawcza — zdolno§¢ koncentracij,
mysSlenia strategicznego i podejmowania decyzji

- Energia emocjonalna — poziom regulacji emocji,
odpornoS¢ na stres, jakos¢ relacji

- Energia fizyczna - zasoby ciata: sen, oddech,
rytm pracy i regeneracji
Forum Programu Erasmus+
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WELLBEING
TO NOWY STANDARD PRZYWODZTWA

- Calm Leadership — stabilnoS¢ i regulacja w niepewnosci
- Psychological Safety — fundament uczenia sig i innowac;i
- Human Sustainability — diugofalowa efektywnos&¢ ludzi

- People First — realne decyzje, nie deklaracje

PRZYWODZTWO oparte na jakosci stanu, nie na kontroli
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DOBROSTAN = STRATEGIA

« Wyzsza jakoSC€ decyzji i mySlenia strategicznego
 Lepsza wspodtpraca i relacje w zespotach

« Wieksza odpornoS¢ na zmiany i presje

 Trwate zaangazowanie i odpowiedzialnos¢

- Dobrostan jako element przewagi konkurencyjnej
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ORGANIZACJA JAKINSTRUMENT

- Jednostka - regulacja emocji i uwagi

- Zespot — jakosE wspodtbrzmienia i komunikacii
 Organizacja — spdjnos¢ dziatan i rezultatdw

- Rozstrojenie generuje chaos i zmeczenie.

- Harmonizacja zwigksza jakoS¢ i efektywnos¢E.
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ZANIM POPROWADZISZ INNYCH - |
UREGULUJ SIEBIE -

- Swiadomo$¢ wtasnego stanu i reakgiji
« Obecnos¢ zamiast automatycznej reaktywnosci
- Regulacja emocji w czasie rzeczywistym
 Zdrzqdzanie energiq, nie napieciem
« OdpowiedzialnoS¢ za wptyw na innych
Forum Programu Erasmus+
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Psychologiczne bezpieczehstwo

| -
to waluta zespotow =

« Bezpieczenstwo sprzyja uczeniu sie. Fakt: S
« OtwartoS¢ zmniejsza btedy. zespoty
« Zaufanie zwigksza odpowiedzialnoscE. z wysokim
» Bezpieczefstwo umozliwia moéwienie prawdy. pozio.mem’
- Odwaga sprzyja dialogowi i feedbackowi. ::izplzc.:zenstwa
- Dialog wzmacnia wspétprace i zaufanie. Ienge wyniki.

« Brak leku przed konsekwencjami btedow
 Bezpieczenstwo jako warunek jakosci pracy
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PEOPLE FIRST TO NIE SLOGAN

« Jasne reakcje na przecigzenie i stres

« Rytmy pracy, regeneraciji i przerw

« SpdjnosS¢ wartosci z codziennymi decyzjami
« Kultura troski joko system dziatan

- Dtugodystansowe mysSlenie o ludziach

« Reakcja na przecigzenie

« Rytmy pracy i regeneracii

« Spdjnos¢ deklaracji i praktyki

Forum Programu Erasmus+
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Whiosek:

kultura troski
wzmachia odpornosé
catego systemu.




JAK DZIALAMY - TAKODDZIALUJEMY

« Styl i struktura spotkan projektowych

« Tempo podejmowania decyzji

« Jakos§¢ komunikaciji i informacji zwrotnej
« Regulacja napiecia w trakcie projektow
« Spokdj jako czynnik wptywu

Stan zespotu
wptywa
bezposrednio

na jakosc efektow.
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OD PRZECIAZENIA DO HARMONII

« Identyfikacja zrodet napiecia
 Nazwanie obszaréw wsparcia
« Swiadomy wybér kierunku

- Co dzi§ najbardziej przecigza mojq energie?
« Gdzie trace najwiecej zasobow?

« Co realnie moze mnie wspierac?

- Jaki obszar wymaga regulacji?

- Swiadome zatrzymanie jako pierwszy krok
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MALE PRAKTYKI. DUZY EFEKT

S
- Mikroprzerwy i reset uwagi
« Oddech i regulacja uktadu nerwowego
« Pauza i intencja w komunikacji
« Jasne priorytety i granice
« Powtarzalno$¢ zamiast jednorazowych zrywow
Zasada:
regularnosé¢
jest wazniejsza

niz intensywnosé¢.
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NIE WSZYSTKO NARAZ.

JEDNO MADRE WDROZENIE -

« Poziom indywidualny
- Poziom zespotowy
- Poziom organizacyjny

- Jedna praktyka osobista do codziennego stosowania
- Jedna praktyka zespotowa do przetestowania

- Jedno dziatanie organizacyjne do wdrozenia

« Realizm i prostota zwigkszajq trwatosc.

« Mate zmiany uruchamiajg duze procesy.
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NIE WSZYSTKO NARAZ.
JEDNO MADRE WDROZENIE

Reguta wdrozeniowa:

prostota zwieksza
trwatosS¢ zmiany




ROWNOWAGA, KTORA PROWADZI DALEJ - [

« Spokdj jako kluczowa kompetencja przysztoSci =
* Relacje jako fundament jakosci pracy

- Harmonia jako proces ciggtej regulaciji

- Swiadome wybory zamiast automatycznych reakc;ji

- Jeden maty krok ma znaczenie.
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ROWNOWAGA, N .
KTORA PROWADZI DALEJ

Pytanie na KONIEC, a moze dopiero... POCZATEK:

Jaki jeden maty krok wykonam
w ciggu najblizszych 48 godzin?
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