TUZ / MATERIALY DO PRACY

01 / Doba ma 24 godziny

Zaplanuj dzien krok po kroku

W symulacji uwzglednij sen, poranek i higiene, prace lub praktyki, dojazdy, positki oraz
obowigzki domowe.

Sprawdz sume czasu

Wopisuj rzeczywiste godziny i minuty. Pamietaj o dojezdzie w obie strony. Plan catej doby
powinien zmiescic¢ sie w 24 godzinach.

Wybierz swiadomie

Jesli plan jest za dtugi, oméw, co mozna przetozy¢ lub skréci¢. Nie traktuj czasu snu jako
pustego miejsca do zapetnienia kolejnymi zadaniami.

Czasy podane w kartach ¢wiczenia sg zatozeniami symulacji, nie uniwersalng norma pracy
ani zaleceniem zdrowotnym.
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02 / Decyzja - skutek

Co moze wydarzy¢ sie od razu?

Spdznienie lub niezgtoszona usterka moze zatrzymac prace i wptynac¢ na zadania innych
0s6b. Uprzatniete stanowisko pomaga rozpocza¢ kolejne zadanie.

Co moze miec znaczenie pdzniej?

Nasze dziatania moga wptywad na zaufanie, opinie, ocene i wspétprace. Konsekwencje
zaleza od sytuacji; nie kazda decyzja wywotuje ten sam skutek.

Zadaj sobie trzy pytania

Co robie? Na kogo to wptywa? Co moge zrobi¢, by naprawi¢ problem?

TUZ » Materiaty do pracy



TUZ / MATERIALY DO PRACY

03 / Zespot: nasze zadania sie tacza

Kazda rola ma znaczenie

Pomocnik, uczen, pracownik i osoba kierujgca zespotem wykonujg zadania, od ktérych
zalezg inni.

Przyktad z kuchni

Brak czystych naczyh opdéznia wydanie dania. Obstuga czeka, a klient otrzymuje zamdwienie
pdzniej. Jedna czynnos¢ wptywa na kilka kolejnych.

Zadbaj o swoja czesc

Przygotuj stanowisko, przekaz potrzebne informacje i zgto$ trudnos$¢ na czas. Gdy ktos
potrzebuje pomocy, ustalcie rozwigzanie.
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04 / Komunikat JA w 3 krokach

1. Fakt

»Widze, ze twoje rzeczy lezg na moim biurku”. Opisz to, co widzisz lub styszysz, bez wyzwisk
i ocen.

2. Emocja
»,Denerwuje sie, bo nie mam jak zacza¢ pracy”. Méw o sobie i wptywie sytuacji na Ciebie.
3. Konkretna prosba

.Prosze, przetdz te rzeczy na swojg potke w ciggu 10 minut”. Zaproponuj mozliwe do
wykonania dziatanie.
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05 / Emocje i wyzwalacze

Zauwaz wiasne sygnaty

Mozesz zauwazy¢ zacisniete szczeki, napiete piesci, gorgco, szybsze bicie serca lub napiety
kark. Reakcje réznych oséb moga sie réznic.

Zatrzymaj reakcje
Mozesz zrobi¢ przerwe, policzy¢ do 3 lub rozejrzec sie i wskazac¢ 5 obiektéw wokét siebie.
Wybierz to, co jest komfortowe

Jesli chcesz, sprébuj tagodnego wdechu przez okoto 3 sekundy i wydechu przez okoto 3
sekundy, bez zatrzymywania oddechu. Mozesz wybrac patrzenie na 5 obiektéw zamiast
¢wiczenia oddechowego.

Masz prawo czuc ztos¢. Nie krzywdz innych. Jesli potrzebujesz wsparcia, zwrd¢ sie do
prowadzacego.
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