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102. Zadanie 2.2 Pracuj powoli,
pracuj lepiej. Zestaw narzedzi
treningowych
Rownowaga emocjonalna
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NAZWA NARZEDZIA: Butelka do potowy petna

ORGANIZACIJA | KRAJ: INDEPCIE, Hiszpania

Online | y | Twarza w twarz | X

Przeglad (Czego sie naucze?):

Jako manager, zachecaj do pozytywnych emocji, sprzyjaj rozwojowi pozytywnej
samooceny, sprzyjaj naszym relacjom spotecznym i zwiekszaj kreatywnosc.

Cel (Po co mam sie tego nauczyc?):

Celem dziatania jest zidentyfikowanie tego, co jest pozytywne w sytuacji negatywne;j.

Materiaty:

Butelka do potowy petna, pen lub otédwek i papier

Godzina:

0Od 30 do 45 minut

Grupa docelowa:

Managerowie i pracownicy firmy

Instrukcje dla facylitatorow

To ¢wiczenie powinno by¢ idealnie wykonywane w parach, ale moze by¢ réwniez
wykonywane w grupach. Mozna to zrobi¢ wewnatrz lub na zewnatrz, o ile jest to
wygodne i ciche miejsce, w ktérym uczestnicy mogg rozmawiad.

Zadania i procedura

« Facylitator pokaze butelke do potowy petng (lub do potowy pustg) i zapyta
uczestnikéw, jak widzg butelke i co oznacza dla nich wyrazenie "butelka jest w
potowie petna".

« Nastepnie facylitator dzieli grupe na pary, jesli to mozliwe, lub na grupy po trzy
osoby. Facylitator da uczestnikom 10 minut na przypomnienie sobie dwdéch
trudnych sytuacji w ich zyciu i zapisanie:

Pierwsza sytuacja konfliktowa

- Sytuacja lub konflikt:
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- Non-operacyjnych emocji, ktére we mnie wywotuje:
- Co moze by¢ w tym pozytywnego:

- Mozliwe rozwigzania:

Druga sytuacja konfliktowa

- Sytuacja lub konflikt:

- Non-operacyjnych emocji, ktére we mnie wywotuje:
- Co moze by¢ w tym pozytywnego:

- Mozliwe rozwigzania:

« Kiedy skoniczg, jedna osoba w parze lub grupie przeczyta swojg trudng sytuacje i
jak sobie z nig poradzita innym i bedzie musiata szuka¢ bardziej pozytywnych
rzeczy. Nastepnie role sie odwracajg, a inna osoba w parze lub grupie méwi o
swojej sytuacji, a inni szukajg bardziej pozytywnych rzeczy. Ta aktywnos¢ potrwa
okoto 15 minut lub dopdki facylitator nie poczuje, ze rozmawiat przez
wystarczajgco duzo czasu.

« Podsumowujac, facylitator moze zapytac uczestnikdw, czy trudno im mysleé o
pozytywnej stronie trudnych sytuacji i czy punkt widzenia ich réwiesnikéw
pomdgt im zobaczyé wiecej pozytywnych rzeczy.

Dostosowanie do wdrozenia online

Ta czynnos¢ moze by¢ rowniez wykonywana online. Oprdocz wyzej wymienionych
materiatéw, facylitator i uczestnicy bedg potrzebowali komputera, dobrego potgczenia
Internet oraz platformy takiej jak Zoom czy Google meets. Facylitator bedzie musiat
stworzyé rézne wirtualne pokoje w zaleznosci od tego, ile jest par lub grup, aby mogli ze
sobg rozmawiaé. Po zakonczeniu wszyscy uczestnicy powrdcg do wspdlnego wirtualnego
pokoju, aby podzielié sie tym, czego sie nauczyli.

Potaczenie z umiejetnoscia

Pozytywnos¢ moze pomdc nam w naszym wtasnym postrzeganiu sytuacji, zawezajgc
problem i patrzac na rézne punkty widzenia. Moze pomdc nam postrzegac to jako cos, z
czego mozna sie uczy¢, a my poradzimy sobie z tym, szukajgc rozwigzan z bardziej
proaktywng postawa.

Kiedy méwimy o pozytywnym nastawieniu i dostrzeganiu dobrej strony rzeczy, nie
mamy na mysli ignorowania negatywnych emocji, ktére mozemy odczuwaé, ani
niedoceniania probleméw lub trudnych sytuacji, ktére mozemy napotka¢ w zyciu.
Ttumienie emocji moze prowadzi¢ do rozczarowania, zalu lub wstydu. Jesli nauczymy sie
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rozpoznawaé¢ emocje i zarzadza¢ nimi, znajdziemy réwnowage emocjonalng, ktoéra
doprowadzi nas do osiggniecia srednio- i dtugoterminowych wynikéw i utrzymania ich.

Whioski i ocena

W obliczu tej samej sytuacji konfliktowej mozna pokaza¢ dwie postawy:

« Ograniczanie sie do widzenia wszystkich negatywnych aspektow sytuacji zemocjami,
ktore sie z tym wigza: strachem, zmartwieniem, niepokojem, niepewnoscia..., ktére
w wiekszosci przypadkdw blokujg ewentualne kreatywne rozwigzanie.

« Postrzegaj wszystko negatywnie, rozpoznaj to i szukaj pozytywnych aspektéw
sytuacji, aby sobie z nig poradzi¢ lub jg poprawic.

Jedli rozpoznajemy nasze emocje i regulujemy je, mamy wysokg samoocene i
utrzymujemy dobre relacje z innymi, tatwie] jest dostrzec pozytywy w negatywnych
sytuacjach.

Dzieki temu ¢wiczeniu uczestnicy dowiedzg sie, zenie mozemy zmieni¢ sytuacji, ktére
nam sie przytrafiajg, ale mozemy zmieni¢ sposéb, w jaki o nich myslimy. Negatywne
mysli mogg pojawiaé sie automatycznie, a czasami utrudniajg nasze osiggniecia.
Perspektywa innych ludzi pomoze im uswiadomic¢ sobie, ze mozemy widzie¢ rzeczy
inaczej.
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