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WStQp Piotr Koziol

Rok temu na Facebooku powstata grupa pod nazwg Swiadome Liderskie Zycie - przestrzen dla lideréw, gdzie rozwoj, rownowaga i refleksja nad sobg sg

w centrum uwagi. To miejsce do wymiany doswiadczen, rozwijania samoswiadomosci i przygladania sie sobie - wkasnym wartosciom, przekonaniom, skryptom
rodzinnym, talentom, cieniom i duchowosci. Grupa powstata, by umozliwic liderom/liderkom zatrzymanie sie w codziennym biegu, odetchniecie, znalezienie chwili
na medytacje i gtebsze spojrzenie w siebie w celu odkrycia prawdziwych motywacji i przyczyn najgtebiej ukrytych przekonan. Tu liderzy i liderki mogg dziatac

w zgodzie z sobg, akceptowac swojg wyjgtkowosc i rozwijac¢ samoswiadomosc. Z tej wymiany zrodzit sie pomyst na wspoélne przedsiewziecie, ktérego celem byto
przeniesienie pracy z przestrzeni wirtualnej do rzeczywistosci. W ramach Funduszu Inicjatyw Absolwenckich (FIA) Programu Liderskiego Polsko-Amerykanskiej
Fundacji Wolnosci zdobyliSmy grant na dziatanie, ktérego efektem jest miedzy innymi e-book, ktory teraz czytasz.

Dlaczego warto by¢ swiadomg liderem/liderka?

Pragniemy inspirowac liderow/liderki do wprowadzania wiekszego balansu i Swiadomego podejscia do zycia. Bycie Swiadomym/g liderem/liderkg oznacza
rozpoznanie siebie - swoich wartosci, mocnych stron i obszaréw do rozwoju - oraz zycie w zgodzie z tym, kim naprawde jestes. To zdolnos¢ do budowania
szczerych relacji, w ktorych mozesz by¢ sobg bez zaktadania masek. Autentycznos¢ wzmacnia zaufanie, inspiruje innych i pogtebia wiezi w zespotach oraz
spotecznoéciach. Swiadomy/a lider/liderka dba o réwnowage miedzy pracg a zyciem osobistym, troszczgc sie o swoje potrzeby fizyczne, emocjonalne i duchowe.
Ta rbwnowaga umozliwia lepsze radzenie sobie z wyzwaniami, rozwijanie rezyliencji i dziatanie z wiekszg skutecznoscig. Jednocze$nie empatia i uwaznosc
pozwalajg stuchac siebie i innych, oraz wspiera¢ zaangazowane zespoty i spotecznosci.

Wiecej niz zarzgdzanie

Swiadome Liderskie Zycie to co$ wiecej niz tylko zarzadzanie projektami czy zespotami. To sposéb bycia - oparty na autentyczno$ci, uwaznosci i odpowiedzialnosci
za wtasne decyzje. Lider/liderka dziatajgcy/a w ten sposob inspiruje pozytywne zmiany, buduje silniejsze wiezi i angazuje spotecznosci na gtebszym poziomie.
Zapraszam Cie do skorzystania z narzedzi i metod, ktére opracowaliSmy lub wykorzystaliSmy w ramach pracy w naszym gronie. To sprawdzone rozwigzania
wspierajgce spetnione i szczesliwe liderskie zycie. Zachecam réwniez do dzielenia sie swoimi doSwiadczeniami i wspottworzenia kolejnych odston naszej wspolnej
drogi do Swiadomego przywodztwa.

Podziekowania

Mam duzo wdziecznosci dla Barbary Markowskiej za skoordynowanie tego liderskiego projektu oraz przeprowadzenie inspirujgcych warsztatow i spisanie
wykorzystanych narzedzi w tym e-booku. Jestem wdzieczny Monice Gotuckiej i Annie Wisniewskiej-Latce za przeprowadzenie zajec i podzielenie sie swoimi
sposobami w publikacji. Dziekuje takze Dagmarze Rucinskiej za obfite ugoszczenie nas w Gostyniu oraz wszystkim pozostatym uczestnikom - Beacie Jakubiak,
Krystynie Adamenko i Mateuszowi Stréozykowi - za wniesienie wyjgtkowej wartosci do inicjatywy.




WStQ P Barbara Markowska

Relacja ze spotkania

W dniach 22-24 listopada 2024 r. w Gostyniu realizowali$my projekt Swiadome Liderskie Zycie. W trakcie naszego pobytu przeprowadziliémy wszystkie
zaplanowane dziatania. ByliSmy zmotywowani i zaangazowani, co wynikato z potrzeby, ktéra nas zebrata w tym miejscu w listopadowy weekend. Spotkanie
przebiegato w atmosferze zyczliwosci, zaufania i szacunku dla r6znorodnosci. Dzieki temu osiggneliSmy gtebszy poziom zrozumienia i poczucia wiezi oraz
wyraziliSmy potrzebe kontynuowania dziatan. Rezultatem naszego dziatania jest takze ta publikacja z opisem aktywnosci podjetych podczas inicjatywy.
Dzieki niej liderzy i liderki bedg mogli pozna¢ metody i narzedzia dbania o dobrostan i samorozwdj liderski oraz je praktykowac indywidualnie i grupowo.
Do czego serdecznie zapraszam.

Dzieki Dagmarze Rucinskiej, liderce z 11. edycji Programu Liderskiego Polsko-Amerykanskiej Fundacji Wolnosci, ktéra w naszym zespole petni role organizatorki
lokalnej mogliémy korzystac ze Swietlicy Terapeutycznej Fundacji Manufaktura Mozliwosci. Poznaliémy dziatania Fundagji, jej zrodta finansowania, lokalng historie
Gostynia oraz aktualne wyzwania tej spotecznosci. W organizacje naszego pobytu wigczyli sie cztonkowie Fundacji, dzieki nim doswiadczylismy goscinnosci,
poczucia zaopiekowania i obfitosci. Za co bardzo dziekuije.

Podczas spotkan i warsztatow rozmawialiSmy o wyzwaniach, z jakimi mierzymy sie w liderskiej dziatalnosci i jak one na nas wptywajg w sferze liderskiej,
zawodowej i osobistej. Nattok obowigzkow, trudnosci, brak wsparcia czy czasu predzej czy pézniej prowadzg do negatywnych skutkéw. Dlatego warto o tym
rozmawiac i przeciwdziata¢ odpowiednio wczesniej. PodzieliliSmy sie rowniez naszymi nieoczywistymi praktykami wspierajgcymi dobrostan, takimi jak ukochanie
siebie, spacery, przytulanie do drzew, joga, modlitwa czy siedmiosekundowy uscisk bliskiej osoby...

Metody i narzedzia, ktére poznalismy i praktykowaliSmy podczas wydarzenia wzbudzity entuzjazm uczestnikéw. Dlatego postanowiliSmy je kontynuowac w wersji
online. Grupa zaplanowata przejscie cyklu stotdw wartosci oraz spotkania w Liderskim Kregu w grudniu i przy mapie marzen w styczniu. Chcemy kontynuowac
proces, ktory rozpoczeliSmy podczas realizacji inicjatywy FIA.

Waznym dla 0séb uczestniczgcych wnioskiem jest che¢ rozwijania projektu Swiadome Liderskie Zycie i dzielenia sie nim z liderami/liderkami z catej Polski.
Jednogtosnie uznaliSmy, ze rownowaga pomiedzy aktywnoscig a dbaniem o siebie jest warunkiem koniecznym w przeciwdziataniu wypaleniu i gwarantem

konstruktywnego rozwoju przez cate zycie.

Zapraszam do wspélnej podrézy.




Kapiel lesna - Shinrin-yoku

Shinrin-yoku, czyli kgpiele lesne, zostaty po raz pierwszy opisane w Japonii w latach 80. XX
wieku. Shinrin-yoku to w dostownym ttumaczeniu kgpiel lesna. Tu w znaczeniu metaforycznym
jako zanurzenie si¢ w wszystkimi zmystami w atmosferze lasu. Pozytywny wptyw stosowania
kagpieli lesnych na zdrowie zostat opisany przez japonskich naukowcéw, takich jak Miyazaki.
Systematyczne stosowanie tej metody oddziatuje na normalizacje cisnienia krwi, tetna, poziomu
cukru we krwi, poprawe réwnowagi uktadu nerwowego, wzmocnienie odpornosci na poziomie
komérkowym, poprawe koncentracji uwagi, redukcje uczué depresyjnych oraz poziomu ztosci i
leku.

Kapiel leSna moze przybrac forme spokojnego spaceru - samodzielnego lub z przewodnikiem - albo polegac¢ na przebywaniu

w jednym miejscu, w grupie lub samotnie. Przy czym istotna jest uwazna obecnos¢ oséb uczestniczgcych i zanurzenie sie w lesie
wszystkimi zmystami. Nalezy pozostawic za sobg sprawy dnia codziennego, wszystko, co nas zajmuje, aby w petni uczestniczy¢

w kagpieli. Przewodnik moze proponowac ¢wiczenia zwane zaproszeniami wedtug koncepcji opracowanej przez Amosa Clifforda
(metoda terapii lasem i naturg). Idziemy spokojnie, w dogodnym dla nas tempie bez stawiania sobie celéw typu czas, liczba krokdw,
czy konkretny cel. Juz po 15 minutach takiego uwaznego potgczenia z naturg zauwazamy efekt odprezenia, uspokojenia. Oczywiscie
dtuzszy spacer wptynie jeszcze korzystniej na nasze samopoczucie.

W oparciu o przedstawiong powyzej wiedze realizujemy jako Klub Kobiet z Pazurem projekt dotyczgcy rewitalizacji miejsca
zapomnianego, majacy na celu powstanie Muzealnego Ogrodu Doliny Chocieli im. Paula Robiena w Bobolicach. Pomyst ten narodzit
sie podczas pandemii. Dziatania rozpoczety sie od projektu Poczuj, zasmakuj i przezyj - czyli w Muzealnym Ogrodzie Doliny Chocieli.
Stworzony zostat wowczas plan zagospodarowania, oczyszczono teren, odbyty sie warsztaty koszenia i Muzealne ZETPETY. Od 2021
roku systematycznie prowadzimy dziatania w zakresie doposazenia ogrodu oraz organizujemy czas wolny mieszkancow. Inicjatywa
skierowana jest do réznych grup spotecznych, stawia na integracje miedzypokoleniowg oraz skupia sie na wptywie, jaki ma przyroda
na dobrostan mieszkancéw. Kolejne projekty pojawity sie w 2022 (Przyjemne z pozytecznym) i w 2023 roku (Poczuj, zasmakuj i przezyj).



Kapiel lesna - Shinrin-yoku

Inspiracje do dziatania znalezlismy w lokalnej historii. W dokumentach muzealnych znajdujg sie informacje o Wzgdérzu Szubienicznym,
na ktérym we wrzesniu 1653 roku spalono na stosie Katarzyne Kleyers - 79-letnig zielarke, oskarzong o czary. W okresie powojennym
na wzgorzu odbywaty sie zabawy miejskie. Nieopodal znajduje sie réwniez dom, w ktérym urodzit sie w 1882 r. niemiecki przyrodnik,
ornitolog i pacyfista - Paul Ruthke Robien.

Od wiosny az do jesieni mieszkancy korzystajg z urokéw pieknej przyrody Doliny Chocieli i z r6znych form spedzania wolnego czasu
w tym miejscu. Byty tu juz zorganizowane warsztaty kulinarne i artystyczne z makramy, gliniarskie i plastyczne, czy nocne
obserwowanie séw. Starsi uczyli mtodszych robienia karmnikéw, wspdlnie biesiadowano i przywotywano ducha Paula Robiena,
opowiadajac jego historie.

W 2024 roku zrealizowaliSmy projekt pn. Ogrodowe kgpiele z Paulem Robienem, ktory potgczyt praktyke Shinrin-yoku z lokalng historig
i zaktadat rozbudowe strefy relaksu. Podczas lesnych spacerdw czerpano wszystkimi zmystami z natury, zbierano ziota i poznawano
bogatg historie regionu. W prace zaangazowani byli mieszkancy Bobolic, szczegdlnie mtodziez. Finatem projektu byt wyjazd

do gospodarstwa ekologicznego, gdzie osoby uczestniczgce poznaty mozliwosci zastosowania ziot, upiekli wtasny chleb i wyrabiali
sery. Finansowanie na realizacje tego zadania pozyskalismy ze srodkéw Programu Dziataj Lokalnie oraz Fundacji Lafarge. Inicjatywy
te cieszyty sie duzym zainteresowaniem i zaangazowaniem uczestnikéw, ktorzy w informacjach zwrotnych podkreslali dobroczynny
wptyw tych dziatan na ich samopoczucie i deklarowali chec uczestniczenia w kolejnych wydarzeniach zwigzanych z natura.

Warto angazowac mieszkancéw i czerpac z bogactwa natury. Osoby zainteresowane podobnymi dziataniami zapraszam do kontaktu
przez e-mail monika.golucka®@interia.pl lub telefonicznie pod numerem: 570 816 447. Chetnie podziele sie wiedzg i doswiadczeniem.

Osoby, ktore chcg pogtebic swojg wiedze na temat kagpieli lesSnych zachecam do skorzystania z bogatej listy lektur dostepnych pod
tym adresem: www.kapielelesne.pl/kapiele-lesne/bibliografia.






Spotkania Liderskich Kregow -
PREGSOZS GO UG IVeosl

Liderskie Kregi to regularne spotkania grupy oséb, ktére chcg wspélnie pracowaé nad swoim
rozwojem osobistym, zawodowym i spotecznym. Ich idea wywodazi sie z tradycyjnych kregow
rozmow, ktore od wiekow byty przestrzenig wymiany mysli, dzielenia sie doswiadczeniami

i podejmowania waznych decyz;ji.

W kontekscie pracy liderskiej kregi rozwojowe stuzg jako platforma do nauki, refleksji i wzajemnego wsparcia w realizacji celéw
osobistych i wspdélnotowych. Odbyto sie juz kilka spotkan stacjonarnych Liderskiego Kregu (w tym podczas Zlotu), a takze edycji
online dla absolwentéw Programu Liderskiego PAFW.

Czym sq Liderskie Kregi?
Liderskie Kregi to przestrzen, gdzie wszyscy uczestniczacy sg réwni, a ich gtosy majg jednakowg wartos¢. Nie ma hierarchii ani lidera

narzucajgcego kierunek rozmow. W zamian za to uczestnicy wspolnie tworzg atmosfere zaufania, autentycznosci i otwartosci, ktora
sprzyja gtebokiej refleksji i wzajemnej inspiracji.

Kregi mogg skupiac sie na réznych obszarach rozwoju, takich jak:
* rozwoj osobisty i zawodowy,

* budowanie kompetencji liderskich,

* radzenie sobie z emocjami,

* praca nad relacjami w zespotach,

* rozwijanie inicjatyw spotecznych.



AN
AN
: u‘“t.‘."*1 l_iiqol‘v *_ :

i -
Y i
1] -
LS
¥ 3
.

¥
2 pie
8 ime

e
. '”{. i

it

Spotkania Liderskich Kregow -

przestrzen do nauki i wzrostu
Piotr Koziol

Jak dziatajq Liderskie Kregi w praktyce?

1. Zasady spotkan:

* Poufnos¢: Wszystko, co zostanie powiedziane w kregu, pozostaje w kregu.

* Brak oceniania: Kazdy ma prawo do wtasnych doswiadczen i perspektyw.

* Rbwnos¢: Wszyscy uczestnicy majg rowny czas i prawo do wypowiedzi.

* Dobrowolnos¢: Mozesz méwic lub milczec - to, czym dzielisz sie w kregu, zalezy wytgcznie od Ciebie.

2. Struktura spotkania:

* Otwarcie: Spotkanie rozpoczyna sie od wprowadzenia, np. krétkiej medytacji, refleksji lub pytania przewodniego.

* Dzielenie sie: Kazdy uczestnik moze opowiedzie¢ o swoich doswiadczeniach, refleksjach lub wyzwaniach.
Mozna uzy¢ przedmiotu méwigcego (np. kamienia lub innego symbolu), ktéry daje prawo gtosu osobie go trzymajgce;j.

* Praca z tematem: Grupa moze omawiac konkretny temat np. wyzwania w pracy liderskiej, radzenie sobie ze stresem,
budowanie relacji w zespole.

* Refleksja: Uczestnicy dzielg sie swoimi wnioskami lub emocjami po wystuchaniu innych.

» Zakonczenie: Spotkanie konczy sie krétkim podsumowaniem lub rundg wdziecznosci.

3. Czas trwania:
* Spotkania trwajg zwykle od 1,5 do 3 godzin, w zaleznosci od liczby uczestnikéw i poruszanych tematdéw.
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Spotkania Liderskich Kregow -
przestrzen do nauki i wzrostu

Piotr Koziol

Jakie sqg korzysci z uczestnictwa w Liderskich Kregach?

1. Wzrost samoswiadomosci:

Kregi dajg przestrzen do refleksji nad wtasnymi dziataniami, emocjami i przekonaniami. Liderzy moga lepiej zrozumiec siebie i swoje
motywacje.

2. Budowanie relacji:

Wspadlne dzielenie sie doswiadczeniami wzmacnia poczucie wspoélnoty, zaufania i wzajemnego wsparcia.

3. Wymiana doswiadczen:

Uczestnicy uczg sie od siebie nawzajem, czerpigc z réznorodnych perspektyw i inspirujgc sie do podejmowania nowych dziatan.
4. Rozwigzywanie wyzwan:

Kregi pomagajg znalez¢ rozwigzania problemdw dzieki wsparciu grupy, ktéra dostarcza nowych pomystow i perspektyw.

5. Rozwéj kompetencji liderskich:

Regularne uczestnictwo w kregach wzmacnia umiejetnosci komunikacji, empatii i pracy z grupg - kluczowe w pracy liderskie;.

Dlaczego warto?

Liderskie Kregi to wiecej niz spotkania - to przestrzen, w ktérej liderzy i liderki spoteczni mogg czerpac site z autentycznego kontaktu
z innymi. W czasach pres;ji i szybkich zmian. Kregi dajg mozliwos¢ zatrzymania sie, wstuchania w siebie i innych oraz znalezienia
inspiracji do dalszego dziatania. To doskonate narzedzie dla osdb, ktére chcg rozwijac sie nie tylko jako liderzy, ale takze jako ludzie.
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Liderskie Kregi to wiecej niz
spotkcmicl to przestrzen, w ktorej
||derzy i liderki spoteczni mogqg
5«4 czerpac site z autentycznego
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Technika uwalniania emocj
wedtug Davida R. Hawkinsa

| _U X

Technika uwalniania emocji, opracowana przez dr. Davida R. Hawkinsa to prosty, a zarazem
skuteczny sposob radzenia sobie z trudnymi emocjami. Jej gléwnym celem jest osiggniecie
wiekszego spokoju wewnetrznego, klarownosci umystu i odpornosci emocjonalnej. Liderzy
spoteczni, ktérzy czesto mierzq sie z wyzwaniami, presjq i odpowiedzialnoscig, mogg wykorzystac
te technike, aby lepiej zarzgdzaé swoimi emocjami i efektywniej dziata¢ w swojej roli.

Na czym polega technika uwalniania emoc;ji?

Technika opiera sie na prostym, ale przetomowym podejsciu: zamiast ttumic¢, unikac¢ czy nadmiernie analizowac¢ emocje, nalezy je
Swiadomie przezyc i zaakceptowac. Emocje to naturalna energia, ktéra przeptywa przez nasz umyst i ciato. Kiedy nie prébujemy ich
zmieniac¢ ani kontrolowac¢, emocje majg tendencje do rozpuszczania sie i ustepowania.

Jak dziata technika w praktyce?

1. Rozpoznanie emogji

Zatrzymaj sie i zapytaj siebie: ,,Co teraz czuje?” Moze to byc lek, ztos¢, smutek czy frustracja. Wazne, aby nazwac emocje.
2. Zlokalizowanie emocji w ciele

Zwroc¢ uwage na to, gdzie w ciele odczuwasz te emocje.

3. Akceptacja emocji

Pozwdl emocji by¢. Nie probuj jej zmieniad, kontrolowad ani od niej uciekac. Przyjmij jg z petng akceptacja.

4. Obserwacja i uwolnienie

Usigdz z tg emocjg w ciszy, obserwujac jg bez oceniania. Nie przywigzuj sie do mysli, ktére mogg towarzyszy¢ emocji - pozwdl im
przeptywac.

5. Powtarzanie procesu

Jesli emocja wraca, po prostu powtérz proces. Czasami potrzeba kilku podejs¢, aby uwolni¢ gtebokie emocje.

13



D2 N2 2 W2\
N L
N L

Jak uwolni¢ emocje - krok po kroku

Technika uwalniania emocji wedtug Davida R. Hawkinsa to proces, ktory wymaga swiadomego podejscia
| uwaznosci. Oto szczegotowy przewodnik, co doktadnie zrobi¢, aby skutecznie uwolnic emocje:

1. Znajdz spokojne miejsce

« Usigdz lub potdz sie w cichym
miejscu, gdzie mozesz skupic sie
na sobie bez zaktdcen.

* Wytgcz telefon i zadbaj o chwile
prywatnosci.

4. Zaakceptuj emocje

» Powiedz sobie w myslach: ,To, co
czuje, jest w porzagdku. Mam prawo tak
sie czuc”.

* Nie walcz z emocjg i nie probuj jej
ttumic. Zamiast tego pozwdl jej byc -
bez oceniania, czy jest dobra, czy zta.

7. Pozwol emocji sie rozpuscic

« Zauwaz, Zze emocja moze powoli
stabng¢ lub zmieniac swoéj charakter.

» Jesli emocja sie utrzymuje, nie prébuj
jej przyspieszac - proces uwalniania
czasem wymaga kilku podejsc.

2. Uswiadom sobie emocje

« Zadaj sobie pytanie: ,Co teraz czuje?”.

 Nie musisz doktadnie analizowac przyczyny
emocji - po prostu nazwij jg. Moze to byc:
ztoS¢, smutek, frustracja, lek, wstyd itp.

5. Obserwuj emocje

« Skup sie na odczuciach w ciele. Obserwuj
je, jakbys oglgdat/a film.

« ZWroc uwage, jak sie zmieniajg - moga
stawac sie stabsze, przenosic sie w inne

miejsce w ciele, a nawet catkowicie znikngc.

 Nie angazuj sie w mysli, ktére moga
pojawiac sie w gtowie - pozwol im

przeptywad, nie przywigzujgc do nich uwagi.

8. Powtarzaj proces, jesli to potrzebne

» Jesli emocja powraca lub odczuwasz inng
trudng emocje, przejdz przez kroki jeszcze
raz.

 Praktyka regularnego uwalniania emocji
sprawia, ze staje sie to coraz tatwiejsze.

3. Zlokalizuj emocje w ciele

« Zamknij oczy i poczuj, gdzie w ciele odczuwasz
te emocje. Moze to byc ucisk w klatce piersiowej,
napiecie w karku, ciezar w zotgdku lub inne
odczucie.

* Nie zmieniaj tego uczucia, po prostu zauwaz je.

6. Oddychaj spokojnie

« Wykonuj gtebokie, spokojne oddechy.

« Zwdechem poczuj, jak energia emocji
przeptywa przez Twoje ciato.

« Z wydechem pozwdl sobie odpuszczac
napiecie. Wydech moze by¢ dtuzszy,
jakbys wypuszczat/a emocje na zewnatrz.

9. Zakoncz proces refleksja

* Na koniec zadaj sobie pytanie: ,Jak teraz sie
czuje?”.

« Zauwaz roznice - moze to byc poczucie lekkosci,
spokoju lub wiekszej klarownosci myslenia.

» Podziekuj sobie za to, ze posSwiecites/as czas

na prace z emocjami.
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Technika uwalniania emocji
wedtug Davida R. Hawkinsa

Dlaczego technika uwalniania emogji jest skuteczna?

* Zmniejsza napiecie psychiczne i fizyczne: Zamiast ttumi¢ emocje, ktore mogg prowadzi¢ do stresu, uczysz sie je roztadowywac.

« Zwieksza samoswiadomos¢: Rozumiesz swoje emocje, co pozwala dziata¢ w sposéb bardziej przemyslany i spojny.

» Poprawia relacje z innymi: Liderzy, ktorzy potrafig zarzgdzac¢ swoimi emocjami, lepiej komunikujg sie z zespotem i spotecznoscia.
* Wzmacnia odpornos$¢ emocjonalng: Regularna praktyka sprawia, ze stajesz sie bardziej odporny/a na trudne sytuacje.

Jak stosowac¢ te technike w swiadomym liderskim zyciu?
e W codziennym zyciu:
Korzystaj z tej techniki w chwilach stresu, konfliktow czy presji, aby zachowac spokdj i klarownos$¢ myslenia.
e W pracy z zespotem:
Dzieki lepszemu zarzgdzaniu wtasnymi emocjami mozesz skuteczniej wspierac zespot i reagowac na ich potrzeby.
e W refleksji osobistej:
Regularne stosowanie techniki pozwala liderowi / liderce na gtebsze zrozumienie swoich motywacji, wartosci i emocji.

Wskazéowki dodatkowe:

* Nie analizuj nadmiernie emocji. Celem jest ich przezycie i uwolnienie, nie szukanie wszystkich przyczyn.

* Badz cierpliwy/a. Niektore emocje mogg by¢ bardziej ztozone i wymagac czasu, aby je uwolnic.

« Stosuj technike regularnie. Uwalnianie emocji to umiejetnos¢, ktéra przynosi coraz wieksze korzysci z praktyka.
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Uwalnianie emocji krok po kroku tc
swiadomego zatrzymania sie, zau

emocji, ich akceptacji i zgody na ich
odptyniecie. Dzieki tej technice moz

zyskac wiekszy spokéj wewnetrzn




Praktyka wdziecznosci - narzedzie

budowania dobrostanu liderskiego
Piotr Koziol

Praktyka wdziecznosci polega na swiadomym dostrzeganiu i docenianiu pozytywnych aspektow
zycia - zaréwno w codziennych sytuacjach, jak i w dlugoterminowych dziataniach. W kontekscie
pracy liderskiej, wdziecznos¢ moze by¢ nie tylko sposobem na budowanie wtasnego dobrostanu,
ale takze narzedziem wspierajgcym rozwéj zespotéw i spotecznosci.

Wdzieczno$¢ wzmacnia pozytywne emocje, buduje relacje oparte na zaufaniu oraz zwieksza odpornosc psychiczng, co jest
szczegblnie wazne w pracy wymagajgcej zaangazowania i radzenia sobie z trudnosciami. Badania pokazujg, ze osoby praktykujgce
wdziecznos¢ czesciej odczuwajg radosé, satysfakcje i motywacje, a takze skuteczniej budujg relacje z innymi.

Korzysci z praktyki wdziecznosci w pracy liderskiej

* Lepsze samopoczucie: Wdziecznos¢ pomaga radzi¢ sobie ze stresem i utrzymuje pozytywne nastawienie.

« Wzmochnienie zespotu: Docenianie innych wzmacnia ich zaangazowanie i buduje lepsze relacje.

* Budowanie kultury organizacyjnej: Regularne praktykowanie wdziecznosci wspiera pozytywng atmosfere w zespole.
« Zwiekszenie efektywnosci: Osoby, ktdre czujg sie docenione, sg bardziej zmotywowane do dziatania.

Praktyka wdziecznosci to prosty, ale skuteczny sposdb na rozwoj osobisty i zawodowy lidera, a takze na wzmocnienie catej
spotecznosci. Wprowadz jg do swojej codziennosci, aby budowac atmosfere wspotpracy, docenienia i zaufania. Dzieki temu mozesz
nie tylko poprawic swoje samopoczucie, ale takze inspirowac innych do wspdlnego dziatania na rzecz waznych celéw spotecznych.
Zachecam réwniez do wprowadzenia w swoje prywatne zycie tego narzedzia. Wsrdd rodziny, przyjaciét tez mozesz zadbac petniej

0 jeszcze lepsze relacje.




1. Dziennik wdziecznosci
« Codzienne lub cotygodniowe zapisywanie rzeczy, za ktore jesteSmy
wdzieczni - mogg to by¢ mate rzeczy (np. udana rozmowa z zespotem)

lub wieksze osiggniecia (np. realizacja projektu spotecznego). 2. Spotkania zaczynajace sie od check-in wdziecznosci
» Wskazowka: Zachec zespot, aby kazdy prowadzit wtasny dziennik. « Rozpoczynanie zebran lub spotkan od krotkiego podzielenia sie tym,
Na spotkaniach mozecie dzieli¢ sie tym, co zauwazyliscie. za co uczestnicy sg wdzieczni w danym dniu lub tygodniu.
« Efekt: Tworzy pozytywng atmosfere, sprzyja otwartosci i buduje
3. List wdziecznosci poczucie wspolnoty.
* Pisanie listow lub wiadomosci osobom, ktérym chcemy podziekowacd
za ich wktad, pomoc lub inspiracje. Mozna je wreczyc¢ osobiscie lub wystac. 4. Tablica wdziecznosci
« Wskazdwka: Zrob to wobec cztonkdédw swojego zespotu lub spotecznosci - Wspodlne tworzenie w miejscu pracy lub online tablicy, na ktorej

to wzmacnia relacje i motywacje. cztonkowie zespotu zapisujg, za co sg wdzieczni - wobec innych,

wobec zespotu czy w kontekscie realizowanych projektow.
 Efekt: Wizualizuje sukcesy i pozytywne wydarzenia, co pomaga

5. Medytacja lub refleksja wdziecznosci utrzymac motywacje.
 Codzienna chwila ciszy, w ktorej skupiasz sie na pozytywnych
aspektach swojego dnia lub pracy. Mozesz zadawac sobie pytanie:

,Za co dzi$ jestem wdzieczny/a?". : 6. Swigtowanie sukcesow
» Efekt: Zwieksza swiadomosc i pomaga redukowac stres. + Ustal i AR zespole rytua’r.w.spolnego swigtowania
osiggniec, nawet tych najmniejszych. Mozesz wyrazic

wdziecznosS¢ publicznie, np. podczas spotkania zespotu,

podziekowac zaangazowanym osobom i podkreslic¢ ich wktad.
« Wskazdéwka: Docenianie w grupie wzmacnia poczucie

7. Praktyka wdziecznosci w trudnych sytuacjach wspolnoty i motywacje.

* Nawet w obliczu wyzwan mozesz zadac sobie pytanie: ,,Czego
nauczyta mnie ta sytuacja? Za co moge by¢ wdzieczny/a, mimo
trudnosci?”. Ta praktyka pomaga zmieniac perspektywe i budowac
odpornos¢ psychiczna.



Stoty transformacyjne,
czyli stoty wartosci
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Metode stotéw transformacyjnych, czyli stofow wartosci poznatam dzieki zaproszeniu do udziatu w takim dziataniu, do czego zostatam
zaproszona przez Joanne Latuszek (https://joannalatuszek.pl/) w ramach projektu Change Your World prowadzonego przez grupe
Maxwell Leadership Certified Team Poland (https://www.facebook.com/MaxwellLeadershipPolska/) . Uczestnictwo w cyklu szeSciu
spotkan w gronie obcych sobie os6b i rozmowa o wartosciach z roznych punktéw widzenia pozwolity mi doswiadczy¢ osobiscie
pozytywnego wptywu tego narzedzia na wzrastanie jednostki w wielu wymiarach. Dlatego tez zdecydowatam sie podzieli¢ z Wami
tym narzedziem z Wami i zacheci¢ do korzystania.

Rozmowy o dobrych wartosciach

Projekt stotfow wartosci wyrasta z przekonania, ze jesli ludzie uczg sie i praktykujg dobre wartosci, to wspolnoty, spoteczenstwa, czy
kultury zaczynajg sie odradzad. Autorem tego narzedzia jest John C. Maxwell - mentor, coach, trener i mowca, autorytet w dziedzinie
przywddztwa opartego na wartosciach, autor ponad 70 ksigzek o przywodztwie.

Stoty wartosci to cykl 6 spotkan, podczas ktorych grupa od 5 do 9 oséb spotyka sie (na zywo lub online), aby wedtug statego schematu
rozmawiac o 6 wartosciach. Osoba prowadzgca te spotkania przeszta juz caty cykl i dzieki temu moze prowadzi¢ wtasne stofy.
Zadaniem prowadzgcego jest moderowanie spotkan i przekazywanie materiatéw z kolejnymi wartosciami. Wartosci, ktérymi sie
zajmujemy podczas kolejnych sesji to: nadzieja, stuchanie, docenianie, spéjnos¢, przebaczenie i pomnazanie. Kolejno$¢ omawiania
poszczegblnych wartosci jest stata i nie nalezy jej zmieniac.

Zgodnie z wolg tworcow tego projektu prowadzenie stofow wartosci nalezy zarejestrowac. Lider prowadzacy spotkania przekazuje link
do zarejestrowanych spotkan osobie, ktéra chce podjgc sie prowadzenia wtasnych stoféw wartosci. Mozna sie tego podjgc¢ dopiero po
ukonczeniu catego cyklu spotkan. Ukonczenie cyklu trwa 6 tygodni i zamyka sie w 6 spotkaniach, ktore rozwijajg samoswiadomosc i
wptywajg na relacje w grupie i na zewnatrz. Czesto skutki udziatu w stofach wartosci sg dtugofalowe i nieprzewidywalne - takze w
postaci podejmowania waznych zyciowych decyzji.
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Zasady prowadzenia kazdego
spotkania:
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Osoby, ktore chciatyby wzigc€ udziat w stofach
wartosci zapraszam do kontaktu mailowego
(barbaramarkowska80@gmail.com) i/lub
telefonicznego (608 398 427). Prowadzenie i udziat
w Stotach wartosci sg bezptatne.



Mapa marzen

Barbara Markowska

Jako Stowarzyszenie Przystan.Wartosci zorganizowalismy dla mieszkancéw szczecinskiego
Osiedla Drzetowo-Grabowo cykl wydarzen o dobrostanie. Do wspétpracy zaprositam trenerke
Marzene Jaszczak, ktéra - wsréd innych narzedzi wspierajacych dobrostan - zapoznata nas z tzw.
mapqg marzen. Mapa nazywana jest takze Siatkg Bagua w praktyce Feng Shui. Jest to bardzo
kreatywne, inspirujqce i tatwo angazuje uczestnikéw do dziatania narzedzie.

Potrzebne materiaty:

Duze kartki brystolu np. A2, czasopisma z kolorowymi zdjeciami, kredki, flamastry, nozyczki, klej, naklejki z hastami itp.
Mapa marzen to kolaz réznych symboli. Zgromadz materiaty, ktére pomogg wizualnie wyrazi¢ tobie lub grupie osobiste
zamowienie do wszechswiata.

Jesli chcesz zrealizowa¢ mape marzen z grupg, to zarezerwuj od 5 do 6 godzin na warsztaty. Z pewnoscig mozna sie tym zajg¢ dtuzej,
ale krécej juz nie. Jesli nie dysponujecie takg iloscig czasu, to w ciggu 1-2 godzin mozecie przedstawi¢ zasady tworzenia mapy
i zrealizowac jeden kwadrat.

Praca nad mapa marzen to proces, nie zadanie do wykonania. Warto to uswiadomic uczestnikom. Tworzenie mapy moze zajgc
nam kilka godzin, ale tez mozna wracac do niej systematycznie. Sprawdzajmy, czy uwolniona w ten sposob energia pracuje w naszym
Zyciu, czy przynosi oczekiwane zmiany. Mozna doprecyzowac poszczegolne obszary w czasie. Wazna jest przy tym gotowos¢

do zmiany i zycia w dobrostanie. W pewien spos6b mapa marzen to tez proces planowania, ktéry pozwala ukierunkowac nasze
dziatania. Zachecam do korzystania z tego narzedzia szczegélnie w koncowce lub na poczatku roku i w okresach przetomowych

W Zyciu.



Mapa marzen

Barbara Markowska

Przewodnik tworzenia Mapy Marzen:

1.Warto rozpoczac od relaksacji z wykorzystaniem nastrojowej muzyki, Swiec lub olejkow eterycznych. Trudno jest pracowac¢ nad
marzeniami w stresie i pospiechu. Mozna zadac¢ uczestnikom pare pytan wprowadzajgcych: jak rozumiejg marzenia i czym marzenia
roznig sie od celéw?

2. Nastepnie przedstawiamy siatke i omawiamy kolejne kwadraty:
Bogactwo, pienigdze, pomysIinosc

Stawa, madros¢, reputacja

Mitos¢, partnerstwo, zwigzki

Rodzice, przetozeni, autorytety

Jedno$¢, zdrowie, samopoczucie

Dzieci, tworczos¢, hobby

Wiedza, nauka, medytacja

Droga, kariera, praca

Przyjaciele, klienci, podréze

3. Wypetnianie siatki zaczynamy o kwadratu srodkowego: Jednosc. Jest to centralny punkt mapy i przedstawia osobe, ktora tworzy mape.
Nalezy tu wklei¢ swoje zdjecie lub zdjecie osoby, ktére wizualizuje zmiany, ktérych chcemy dokonac. Wazne, zeby ze zdjecia emanowaty
rados¢, zdrowie, dobra energia i inne pozytywne wartosci.

4. Potem kolejnosc¢ jest dowolna. Prowadzgcy omawia poszczegdlne kwadraty i zacheca uczestnikéw do tworczej pracy. W tle moze
towarzyszy¢ Wam muzyka.

Szczegotowy opis poszczegolnych kwadratéw, ktéry znajdziesz na nastepnej stronie, zaczerpnetam z miesiecznika Lustro (2/2022).

22



Bogactwo

Co ci sie pozytywnie kojarzy z tym stowem?
Mozesz tu wklei¢ albo konkretne atrybuty,
o jakich marzysz (np. nowy samochad,
mieszkanie, laptop), albo cos, co wyraza
dostatek, obfitosc - ztoty pyt, narecza
winogron i co tylko zechcesz. Symbolem
bogactwa zgodnie z mapg marzen wedtug
feng shui jest tez wodospad.

Rodzice

W tym kwadracie feng shui jest miejsce dla
0s6b dla ciebie waznych - mogg sie tu tez
pojawic ci, ktérych uznajesz za swoich
mentorow, (...). Chodzi o twoje duchowe

i emocjonalne korzenie, to, co chcesz, by
stanowito twoje zyciowe fundamenty. Jesli
pragniesz mie¢ duchowe wsparcie i opieke
waznych dla ciebie oséb, wklej ich zdjecia
lub symbole przedstawiajgce trwatosc.

Wiedza

Tu wklejaj symbole rozwoju, doksztatcania,
madrosci. Te oczywiste (jak ksigzki, pisma
naukowe, broszury), ale takze te, ktore sg
istotne dla ciebie - bo moze najwiece;
uczysz sie od wiasnych dzieci? Albo od
kogos z twojej rodziny? Albo Dalajlamy?
Moze jest osoba, ktéra jest symbolem tego,
co chciatabys osiggnac¢ - wéwczas wklej jej
zdjecie na mape marzen jako swojego
patrona.

Stawa (ale takze madrosé, uznanie)
Mozesz wklei¢ tu symbole madrosci albo
stawy w postaci nagrod, podium,
reflektorow albo zdjecia zwigzane

z dziedzina, w ktorej chciatabys to uznanie
osiggngc (sztuka, nauka, literatura). Mozesz
umiescic na siatce bagua podobizne osoby,
ktora jest dla ciebie ucielesnieniem
spetnienia, przebojowosci, sukcesu
zyciowego.

Jednos¢

JA

Kariera

To pole siatki bagua powinno cie zachecié
do tego, zeby zadac sobie pytania o cele
zawodowe. Co chcesz osiggngé w pracy
W ciggu pot roku, roku? Czy czujesz
satysfakcje z tego, co robisz? Moze chcesz
cos zmienic? Dobrze jest wkleic tu prosta
droge, ktora cie zaprowadzi tam, dokad
chcesz. Jesli pragniesz spektakularnych
osiggnie¢, mozesz umiescic tu atrybuty
kojarzgce sie z awansem.

Mitosé

mozesz wklei¢ na mape marzen wspoélne
zdjecie z partnerem, a jesli dopiero
marzysz o zwigzku - to, co kojarzy ci sie

z harmonijng, satysfakcjonujgcg relacjg -
wazne, by te symbole wyrazaty dwoistosc,
potgczenie, scalenie dwoch elementow.
Moze to byc tez fotografia dowolnej pary -
taka, ktora twoim zdaniem odzwierciedla
szczescie w zwigzku.

Dzieci

Ale takze tworczosé, pasja, kreacja (rowniez
prokreacja). To tu rodzi sie to, co nowe,

co ma sie zisci¢. To rowniez czesS¢ nas,
ktora ma sie dobrze bawi¢, byc beztroska,
podgzac za swojg pasjg. Mozesz zatem
wkleic zdjecia bawigcych sie dzieci (swoich
albo jesli dopiero planujesz potomstwo -
symbole ptodnosci). Jesli stawiasz na
tworczos¢ - atrybuty tego, co kojarzy ci sie
z kreatywnoscig, rozwojem wewnetrznym.

Przyjaciele

Pomocni ludzie, partnerzy w biznesie,
bliscy. To miejsce, by tworzycC przestrzen
dla sprzyjajgcych osob, ktére spotykasz lub
chcesz spotkac na swojej drodze. Mozesz
wklei¢ zdjecia przyjacioét, ale tez przodkdw,
opiekunczych aniotéw. Takze symbole tego,
skad czerpiesz energie do dziatania (np.
zWigzane z konkretng religig). Ten kwadrat
odpowiada za podréze (réwniez duchowe).




Kaizen w NGO

Anna Wisniewska-Lgtka

Stowo Kaizen pochodzi z japonskiego i w dostownym ttumaczeniu oznacza dobrg zmiane lub zmiane
na lepsze. Filozofia Kaizen zaktada ciggte doskonalenie wszelkich mozliwych aspektéw funkcjonowania
i jest szeroko stosowana w biznesie, zarzgdzaniu, organizacjach non-profit oraz - coraz czesciej - w zyciu

prywatnym.

Kaizen proponuje wprowadzanie niewielkich, lecz regularnych zmian, ktére krok po kroku prowadzg do coraz lepszego wykorzystywania
potencjatu 0séb i organizacji. Dgzy do eliminacji marnotrawstwa, promuje kulture wspotpracy i innowacyjnosci. Wspiera proces nieustannego
szukania usprawnien oraz prostych rozwigzan pojawiajgcych sie problemdw i wyzwan, zrozumiatych dla wszystkich cztonkéw zespotu.
Wypracowane zmiany cyklicznie nalezy poddac ewaluacji i - jesli jest to potrzebne - wprowadzi¢ zmiany lub zrezygnowac z danego pomystu

i wypracowac nowy.

Poszukiwanie problemu/wyzwania organizacji
Liderzy organizacji spotykajg sie na co dzien z szeregiem wyzwan. Wsrod najczesciej zgtaszanych sa:
e Przecigzenie lidera organizacji zadaniami i odpowiedzialnoscig za organizacje.
¢ Niechec cztonkdéw organizacji do brania odpowiedzialnosci za poszczegdlne, bardziej ztozone zadania.
* Niedostateczna ilos¢ Srodkdw finansowych potrzebnych na realizacje dziatan, codzienne funkcjonowanie oraz rozwdéj organizacji.
e Brak statego Zzrodta Srodkéw na zatrudnienie pracownikdéw do organizacji.
e Duza konkurencja innych NGO podczas ubiegania sie o srodki finansowe z dotacji, darowizn czy tez od darczyncow.
e Problemy w zarzadzaniu projektami, ktére moga skutkowac do nieosigganiem zamierzonych celéw.
¢ Trudnosci w pozyskiwaniu wolontariuszy.
e Zmieniajgce sie przepisy i regulacje prawne, ktére wymagaja znajomosci prawa oraz opracowywania i realizacji nowych wewnetrznych
zasad i procedur w organizacji.
* Problemy z komunikacjg wewnetrzng oraz zewnetrzng organizacji. Prowadzi to do braku przeptywu informacji w i na zewnatrz. Moze tez
powodowac nieporozumienia, ograniczenie efektywnosci dziatan, brak zaufania
e Konflikty w zespole.
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Kaizen w NGO
Anna Wisniewska-Lagtka

Przyktady rozwigzywania probleméw przy uzyciu metody Kaizen

1. Problemy stwarzajg mozliwosci

W naszej kulturze stowo ,problem” ma pejoratywne znaczenie, no bo kto z nas ,lubi mie¢ problemy”? Problem rowna sie trudnos¢,
dyskomfort, zagrozenie... W filozofii Kaizen jest na odwrot, poniewaz wedtug niej problemy sg szansami, okazjami do poprawy

i rozwoju. Poswiecenie im odpowiedniej uwagi i czasu w efekcie prowadzi do wdrozenia nowych usprawnien, co poprawia nasze
funkcjonowanie i skuteczng realizacje celéw. Dlatego nie traktuj probleméw jako przeszkdd. Czerp z nich jak najwiecej, wykorzystu;
je jako nadarzajacg sie okazje, ktéra prowadzi do osiggniecia czegos lepszego niz obecnie.

2. Bierz pomysty od wszystkich

Wedtug Kaizen na kazdym etapie procesu pracy nad problemem kluczowe jest zaangazowanie catego zespotu oraz - jesli to mozliwe -
0sOb spoza. Wigczenie osob z zewngtrz bywa bardzo pomocne, gdyz ktos$ spoza naszego kregu moze widzie¢ nasz problem z zupetnie
innej perspektywy, a to sprzyja innowacyjnosci.

Zatézmy dla przyktadu, ze zdiagnozowany przez nas problem brzmi: Pozyskujemy niezadowalajaca nas pule srodkow
finansowych, potrzebnych na realizacje dziatan, codzienne funkcjonowanie oraz rozwoj organizacji.

3. Analiza obecnego stanu

Pierwszy krok analizy w tym przypadku dotyczy¢ bedzie strategii pozyskiwania funduszy. Jesli jg macie, przyjrzyjcie sie jej bardzo
doktadnie. Wypiszcie wszystkie zrédta i metody finansowania swojej organizacji. Dokonajcie oceny, ktore z nich przynoszg najwiekszy
wktad do budzetu, a ktore najmniejszy. Wybierzcie te, ktére wedtug Was wymagajg w jakims zakresie poprawy i wytoncie z nich ten
najwazniejszy lub ten, ktérym nalezy sie zajg¢ w pierwszej kolejnosci. Zastanéwcie sie, jaka jest przyczyna tego, ze dany sposoéb nie
funkcjonuje tak jakbyscie tego chcieli? Postarajcie sie okresli¢ jasno i klarownie przyczyne takiego stanu rzeczy uzywajac do tego
techniki 5 x WHY (5 x DLACZEGO - dzieki zadaniu kilkukrotnie pytan ,dlaczego?” problem staje sie bardziej zrozumiaty).

Jesli nie macie strategii, moze byc¢ to jedno z nowych wyzwan, ktére przed Wami.
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4. Piec¢ pytan: dlaczego? 5 x WHY

Przypusc¢my, ze Wasza analiza pokazata, ze najmniej zadowoleni jestescie z liczby wptat od darczyrncéw, bo okazato sie, ze cho¢ macie
to ujete w swojej strategii pozyskiwania sSrodkdw, to prawie wcale nie korzystacie z tej mozliwosci. Uznaliscie, ze to jest element, nad
ktorym chcielibyscie aktualnie popracowad. W celu okreslenia przyczyny takiego stanu rzeczy, pieciokrotnie zadajcie sobie pytanie
.dlaczego?” (liczba 5 nie jest wigzgca, pytan moze by¢ wiecej, ale unikajcie zbyt wielu, by zanadto nie rozwodni¢ ani samego problemu,
ani jego przyczyny).

Przyktadowo moze to wygladac tak:

1.Dlaczego liczba wptat od darczyncéw nas nie zadowala?

* Bo nie mamy spisanej konkretnej strategii pozyskiwania sSrodkéw od darczyncéw i pozyskujemy ich tylko sporadycznie, przy
nadarzajgcych sie dos¢ przypadkowo okazjach.

2.Dlaczego nie mamy spisanej konkretnej strategii pozyskiwania Srodkéw od darczyncéow?

e Bo nie poswiecilismy nigdy czasu na to, by jg opracowac.

3.Dlaczego nie poswieciliSmy nigdy czasu na opracowanie strategii pozyskiwania srodkéw od darczyncéw?

e Bo gdy zaczynalismy naszg dziatalnos¢, uwazalismy, ze wystarczajgce bedzie pozyskiwanie dla nas srodkéw z dotacji i grantéw.
Pozyskiwanie srodkow od darczyncéw wydawato nam sie trudne i czasochtonne.

4.Dlaczego pozyskiwanie sSrodkéw od darczyncéw wydaje nam sie trudne i pracochtonne?

* Bo jako zespot nie mamy witasciwie wiedzy na temat tego, jak pozyskiwac srodki od darczyncéw.

5.Dlaczego nie mamy wiedzy na temat tego, jak pozyskiwac srodki od darczyncow?

* Bo nikt z nas nie wie ,jak to sie robi".

Przypusémy, ze to ostatnie zdanie uznamy za gtéwng przyczyne problemu z pozyskiwaniem srodkow od darczyricéw i ze to wtasnie
rozwigzania tego wyzwania szukamy na dalszych etapach. Oczywiscie, dla kazdego ,dlaczego?” Wasz zespdt mégtby znalez¢ zupetnie
inng odpowiedz. Wazne jest, by byta ona poprzedzona rzetelng i szczerg dyskusjg na ten temat, i uznana za zespét za prawdziwa.
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5. Praca nad mozliwymi do wprowadzenia rozwigzaniami

Myslenie typu: ,Gdybym tylko mial/a..., to bym...” bywa zgubne, bo prowadzi do poczucia, ze rozwigzanie danej sprawy jest poza
naszym zasiegiem. Nie twérzcie dalekosieznych plandéw. Zastanowcie sie nad rozwigzaniami mozliwymi do wdrozenia tu i teraz.
Zadajcie sobie nastepujgce pytania: ,Co mozemy teraz zrobi¢?" ,Co mamy do dyspozycji?” ,Jakie mamy mozliwosci?”. Robcie to,

co mozecie, wykorzystujac to, co macie, bedgc tam, gdzie jestescie. Nie prébujcie rozwigzywac od razu duzego problemu, ale
postarajcie sie go podzieli¢ na mate czesci. Przyjrzyjcie sie im i zdecydujcie, czym jestescie w stanie sie zajg¢ od razu, bez koniecznosci
przeznaczania na to duzych naktadéw czasowych, finansowych, ludzkich czy rzeczowych. Wielki problem podzielony na kilka etapow

tez da sie rozwigzac. Wazne, by poszczegdlne kroki miaty jasno okreslony cel, byty praktyczne, efektywne, wykonalne i zrozumiate
dla tych, ktorzy beda je wdrazac.

W naszym przyktadzie, w ktérym na tym etapie szukamy sposobdw na zdobycie wiedzy na temat tworzenia strategii pozyskiwania
Srodkoéw od darczyncow, pierwsze rozwigzanie (zresztg catkiem poprawne i logiczne), ktére moze sie nasungc to pomyst na
zorganizowanie wewnetrznego szkolenia dla cztonkdw zespotu. Ale przeciez nasz gtdwny problem polega na tym, ze brakuje nam
srodkéw miedzy innymi na takie przedsiewziecia. Co wtedy? Szukajmy innych, prostszych mozliwosci, ktore nie bedg wymagaty
od nas przeznaczenia pieniedzy, abySmy mogli osiggna¢ nasz cel. Przyktadowe 3 relatywnie proste rozwigzania mogg wyglgdac
nastepujgco:

1.Mozemy poszuka¢ w Internecie darmowych tekstéw na temat pozyskiwania srodkéw od darczyncéw i zrobic katalog mozliwosci,
z ktérego stworzymy witasng strategie. Ktos moze powiedzie¢ - to strasznie zmudna i czasochtonna praca. Trzeba bedzie Sleczec
godzinami na dziesigtkach stron internetowych, ktére wyswietli nam wyszukiwarka i przekleja¢ do jakiego$ pliku. Mozna to zrobic
tak, ale Kaizen zacheca nas do prostych sposobdw i oszczednosci czasu, wiec mozemy w tym celu uzy¢ np. ChatGPT, ktory w
zaledwie kilka sekund wyszuka nam skuteczne podpowiedzi. Odpowiedzi wysytamy bezposrednio na wtasng skrzynke pocztows,
a z niej mozemy jg przesta¢ innym cztonkom zespotu, by sie z nimi zapoznali i w ten sposob przygotowali do dalszej wspdlne;
pracy nad Waszg strategia. Ja zachecam do utworzenia zamknietej grupy roboczej na Facebooku, gdyz tworzenie tam postéw
tematycznych umozliwia kazdemu cztonkowi zespotu komentowanie na biezgco, w dogodnej chwili. Utatwia to tez zgtaszanie
wiasnych pomystoéw i przemyslen w danym temacie.
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2. Mozemy poszukac organizacji pozarzgdowej w okolicy lub w kraju, ktéra zajmuje wspieraniem rozwoju NGO i sprawdzi¢, czy
mozliwe jest, by zorganizowata Wam wewnetrzne szkolenie na miejscu. Takie organizacje czesto realizujg projekty, ktére pozwalajg
na przeprowadzenie takich spotkan. Jesli nie ma mozliwosci, by odbyto sie ono u Was, moze jest szansa na uczestnictwo
w szkoleniu w siedzibie tej organizacji i kilku cztonkéw Waszego zespotu mogtoby wzigc udziat, a po powrocie przekazac¢ zdobytg
wiedze pozostatym.

3. Mozemy zwrdcic sie z prosbg do jednostki samorzgdowej (gmina, powiat) o organizacje szkolenia z zakresu, ktory interesuje Was

i inne lokalne organizacje.

Takich pomystéw oczywiscie moze byc¢ znacznie wiecej. Do ich generowania mozna uzy¢ szeregu metod: od zwyktej burzy mozgéw,
przez formularz zgtaszania usprawnien, az po zamknietg grupe na Facebooku, Messengerze lub WhatsApp, w ktérej na biezgco
wpisujemy to, co przychodzi nam do gtowy. Moze to byc tez zwykty karton postawiony na state w siedzibie organizacji, do ktérego
wrzuca sie kartki z propozycjami réznych usprawnien. Zbierane w ten sposdb pomysty sprawiajg, ze wytwarza sie w organizacji
kultura Kaizen, ktéra polega na ciggtym mysleniu o tym co wymaga poprawy w naszym funkcjonowaniu oraz szukaniu skutecznych
rozwigzan pojawiajgcych sie wyzwan i trudnosci.

6. Odrzucaj ustalony stan rzeczy, czyli odpus¢ status quo.

W metodzie Kaizen kluczowe jest, by kwestionowac i odrzucac utarte schematy myslenia i rutynowe praktyki. To, ze ,zawsze tak byto”,
.Zawsze to tak dziatato”, ,zawsze tak robiliSmy”, ,zawsze to byto skuteczne” nie oznacza, ze teraz nie moze byc inaczej.

Kaizen promuje idee, ze zawsze isthieje mozliwos¢ poprawy, niezaleznie od tego, jak dobrze cos$ funkcjonuje. Uznawanie, ze aktualne
praktyki sg wystarczajgce, prowadzi do stagnacji i ogranicza potencjat organizacji do rozwoju. Otwartos$¢ na co$ nowego i skupienie sie
na wdrozeniu niewielkich usprawnien otwierajg drzwi do innowacji oraz efektywniejszych rozwigzan. W naszym przyktadzie wyjsciem
poza nasz schemat dziatania jest juz samo podjecie pracy nad wyzwaniem. Dotgd bowiem nie skupialiSmy zbytnio sie na
pozyskiwaniu srodkéw od darczyncow, ale postanowiliSmy, ze chcemy zmienic i ulepszy¢ ten element naszego funkcjonowania.
Oczywiscie, zasada ta jest dotyczy przede wszystkim zmiany utartych przekonan, ze ,w naszym przypadku niczego nie da sie zrobic,
bo...” i tu pada caty katalog powodoéw, dlaczego to moze sie nie udac.
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7. Wymowki, ze czegos zrobié nie da sie sg zbedne.

Jesli widzicie, ze sami tworzycie sobie ograniczenia w mysleniu czy dziatalnosci, zmiencie to. Nie szukajcie wymdwek, szukajcie
rozwigzan! W metodzie Kaizen, wymowki mogg stanowi¢ powazng przeszkode w osigganiu zamierzonych celow. Wiele organizacji
i zespotdéw dgzac do wprowadzenia zmian, napotyka na opdr ze strony pracownikdw, ktorzy czesto postugujg sie réznymi
wymowkami, aby uzasadnic brak zaangazowania w procesy zmian czy poprawy: ,Nie mamy wystarczajgcych zasobéw, ludzi,
pieniedzy”, ,Nie mamy czasu na dodatkowe dziatania” czy , To nie jest nasza odpowiedzialnos¢”. Tego typu myslenie hamuje
innowacyjnos¢ i ogranicza potencjat organizacji do wprowadzania nowych, efektywnych rozwigzan. Kluczowym elementem Kaizen
jest zmiana podejscia - zamiast szuka¢ powodow, dla ktérych cos nie moze sie uda¢, warto skoncentrowac sie na mozliwosciach,
jakie niesie za sobg kazda sytuacja. Aby skutecznie wprowadzac filozofie Kaizen, istotne jest stworzenie kultury, w ktérej wymaowki
nie sg akceptowane. Nalezy zachecac cztonkdw zespotu do podejmowania wyzwan i aktywnego poszukiwania sposobdw na poprawe.
Regularne spotkania, szkolenia oraz otwarte dyskusje mogg pomaoc w identyfikacji i przezwyciezaniu barier.

Jesli jednak wymowki sie pojawig (np. ,,Nie mamy wystarczajgcych pieniedzy na zrobienie szkolenia wewnetrznego”) i zauwazasz,
ze blokuje to myslenie kreatywne w zespole, to przetwdrzcie te wymaowke na problem i sprébujcie go rozwigza¢ metodg 5 x WHY.
Proba dojscia do przyczyn tak postawionego problemu moze pomdc w rozwianiu watpliwosci cztonkdw zespotu, znalezienia jego
prostego rozwigzania i pozbycia sie wymaowek.

Dziel kazdy duzy problem na mniejsze kawatki i rozwigzuj go krok po kroku, bo jest to tatwiejsze i zmniejsza opor zespotu i lek.
Wazne by dojs¢ do sytuacji, w ktdrej zespdt ma gotowos¢ do eksperymentowania i wprowadzania nowych rozwigzan, nawet jesl
wigze sie to z pewnym ryzykiem. Nie oznacza to jednak chaotycznych zmian czy dziatan bez planu. Kluczowe jest podejscie oparte

na danych i analizie, ktére pozwalajg na podejmowanie Swiadomych decyzji. Wprowadzanie zmian powinno by¢ przemyslane i oparte
na zrozumieniu, ktére elementy mozna poprawic i jak to wptynie na catg organizacje
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8. Wybieraj proste rozwigzania, nie czekaj na te idealne

Organizacje czesto stajg w obliczu dylematu: czy czekac na idealne rozwigzanie? Czy podjgc dziatanie wczesniej z wykorzystaniem
dostepnych opcji? Filozofia Kaizen sktania do wyboru drugiej drogi. Wybieranie prostych rozwigzan ma wiele zalet. Sg zazwyczaj
bardziej zrozumiate dla wiekszej liczby osdéb. To utatwia komunikacje i wspotprace w zespole, poniewaz wszyscy mogg szybko pojgc
koncepcje i jej zastosowanie. Pozwala to na szybsze wprowadzenie zmian, co moze przyczyni¢ sie do poprawy efektywnosci i jakosci
w krotkim czasie. Zamiast marnowac zasoby na dtugotrwate poszukiwanie perfekcyjnych rozwigzan, warto skupic sie na tym,

co mozna wdrozy¢ natychmiast. W naszym przyktadzie takim prostym rozwigzaniem na wizje zmudnego procesu poszukiwania
informacji o tym, jak przygotowac strategie pozyskiwania srodkéw od darczyncéw, moze by¢ podzielenie tego dziatania pomiedzy
wszystkich cztonkdéw organizacji. Wypiszcie wszystkie drobne zadania i przypiszcie je do konkretnych oséb. Kazdy bedzie
odpowiedzialny za sprawdzenie swojego kawatka i nagle okaze sie, ze wykonanie 2-3 telefonéw, napisanie 1 maila, ktory ktos wysle
do réznych oséb lub instytucji, wcale nie jest tak wielkim problemem dla nikogo i nie jawi sie tak strasznie jak ,zdobywanie wiedzy
na temat pisania strategii pozyskiwania Srodkéw od darczyncow”. Mate kroki wykonuje sie tatwiej i chetniej.

9. Uzyj sprytu zamiast pieniedzy

Pienigdze to nie wszystko. W rzeczywistosci istnieje wiele innych sposobdw, ktére odpowiednio wykorzystane przyczyniajg sie

do rozwoju czy tez wzrostu efektywnosci organizacji. Kluczem do sukcesu jest Wasz spryt - to dzieki niemu mozecie osiggac swoje
cele. Podziele sie bardzo prostym przyktadem zastosowania tej zasady, o ktorym ostatnio ustyszatam. Problem w pewnym
przedszkolu polegat na tym, ze na jednej z szafek nie miescit sie sprzet, ktéry miat by¢ tam postawiony. Fundusze na zakup pasujgcej
szafki nie byty dostepne. Jakie znaleziono rozwigzanie, ktére wedtug mnie idealnie wpisuje sie w ducha Kaizen? W przedszkolu byta
inna nieco nizsza, ale szersza szafka i postanowiono zamienic¢ jg miejscami z tg, ktora sprawiata problem. Proste? Owszem. Czy
wymagato to wysitku lub pieniedzy? Nie. Takie niesztampowe, kreatywne myslenie o prostych rozwigzaniach jest w duchu Kaizen.
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10. Pomytki koryguj na biezgco.

Nie przejmuj sie btedami, bo w tej filozofii pomyitki sg postrzegane nie jako porazki, ale jako cenne okazje do nauki i poprawy. Biezgce
korygowanie btedéw ma na celu nie tylko minimalizacje negatywnych skutkéw, ale takze wzmacnianie proceséw i zwiekszanie
efektywnosci.

Nie ma idealnych rozwigzan. W kazdej organizacji, niezaleznie od jej wielkosci czy branzy, w ktérej dziata, cos moze sie nie udac.

Na osiggniecie sukcesu zawsze sktada sie wiele czynnikow i nie wszystko sie da przewidzie¢. Wazne jest jednak, aby podejs¢ do tego
w sposob konstruktywny. Korygowanie pomytek na biezgco pozwala na szybkie identyfikowanie problemdw i wdrazanie dziatan
naprawczych, co zapobiega ich eskalacji i wptywowi na dalsze procesy. Analizowanie btedéw i wycigganie wnioskow pozwala

na unikanie podobnych sytuacji w przysztosci, i przyczynia sie do dtugoterminowego rozwoju i doskonalenia procesow.

11. Ulepszanie nie ma konca

W Kaizen ulepszanie jest procesem cyklicznym. Nie powinno ono miec konca, lecz byc traktowane jako dtugofalowa, systematycznie
wdrazana strategia. To podejscie zaktada, ze zawsze istnieje przestrzeh na poprawe, niezaleznie od tego, jak dobrze funkcjonuje dany
system. Dlatego Kaizen nie tylko wprowadza zmiany, ale takze promuje kulture, w kt6rej dgzenie do doskonatos$ci jest statym
elementem dziatalnosci organizacji.

Warto rowniez zauwazy¢, ze ulepszanie bez konhca w metodzie Kaizen nie oznacza wprowadzania rewolucyjnych zmian. Czesto
to mate, stopniowo wdrazane poprawki prowadzg do znaczgcych efektédw. Taki proces, znany jako mate kroki, jest bardziej
realistyczny i mniej ryzykowny, a jednoczesnie buduje kulture innowacji w organizacji.

Podsumowujgc, metoda Kaizen oferuje liderom NGO narzedzia do efektywnego zarzgdzania oraz ciggtego doskonalenia. Dzieki
wdrozeniu jej zasad, organizacje mogg stac sie bardziej elastyczne, innowacyjne i lepiej dostosowane do potrzeb spotecznosci,
ktérym stuzg. W dtuzszej perspektywie podejScie to przyczynia sie do wiekszej efektywnosci dziatan oraz lepszego wykorzystania
i niemarnowania dostepnych zasobow. Problemy sg szansg na rozwdj i wzrost innowacyjnosci.
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