PRacowac zbpaLnie

1 nie ZWaRrRIowWac

ALEKSANDRA POGORZELSKA
PATRYK WOICIK

BARBARA WOICIK

onepress



O autorach

Aleksandra Pogorzelska

Psycholog, trener i coach pracujacy w sporcie i biznesie. Specjali-
zuje sie w budowaniu i wdrazaniu strategii dla firm, mowach moty-
wacyjnych, doradztwie majacym na celu zwiekszenie efektywnosci
proceséw wewnetrznych w firmach. Certyfikowany coach Leader-
ship Management International. Trener 11 klasy ptywania. Od 25 lat
startuje w zawodach triathlonowych, wielokrotna medalistka mi-
strzostw Polski w triathlonie i duathlonie, ukonczyta blisko 100
triathlonéw, w tym dwa razy zawody IRONMAN (3800 m — ply-
wanie, 180 km — jazda na rowerze, 42 km biegu).

Na podstawie swoich doswiadczen biznesowych i sportowych
stworzyla prestizowe programy: Business Champion Development
z udzialem mistrzéw olimpijskich. Jest réwniez wykladowca aka-
demickim na Uniwersytecie SWPS. Pelni funkcje kierownika
studiéw podyplomowych: psychologia sportu w nurcie sportu
pozytywnego.

Tworzy osrodek szkoleniowy z dala od zgielku miasta, gdzie
mozna odpoczaé, zregenerowaé sie oraz zmieni¢ perspektywe pa-
trzenia na biznes. Jest zwolenniczka szukania réwnowagi w zyciu
osobistym i zawodowym.
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Jej firma od lat dziala w modelu zdalnym. Jest wspotautorka
kurséw online: ,,ABC psychologii sportu”, ,,6 zasad wspierajacego
rodzica”, ,,Zorganizuj sie w nowym miejscu pracy , ,,Niezbednik
mentalny na czas zmiany zasad gry”.

Wspétautorka ksigzki Poradnik pozytywnego trenera — model
i7W w sporcie, ktéra zawiera kluczowe wskazéwki, w jaki sposéb
harmonijnie rozwijaé¢ zawodnika oraz wzmacnia¢ go w dazeniu do
mistrzostwa w sporcie.

Wspélpracowata m.in. z firmami: Open Life Zycie TU S.A.,
Noble Bank S.A., BNP Paribas S.A., Bank Pocztowy S.A., Alior Bank
S.A., American-British Tobacco S.A., Ekolan S.A., Hydromega S.A.,
Elblaskie Przedsiebiorstwo Energetyki Cieplnej, Grupa JetSystem
Sp. z 0.0. s.k., Open Direct S.A., Gdaniska Fundacja Ksztalcenia
Menedzer6w, Gruba Recykling, Energa SA, Jota Group S.A.,
Dolina Charlotty Resort and Spa, Perfekton Ltd. sp.k., Rettenmaier
Polska sp. z 0.0., Agora S.A.

W dziatalnosci na rzecz spoteczenistwa przewodniczy Fundacji
Sportu Pozytywnego. Prywatnie zona Wojtka — pasjonata tria-
thlonu oraz mama Jakuba (13 lat) i Zosi (10 lat). Wraz z rodzing
zbudowala swoja oaze na wsi, gdzie hoduje ekologiczne warzywa

i owoce.

Barbara Wojcik

7 wyksztalcenia psycholog. Od wielu lat pracuje z grupami i klien-
tami indywidualnymi, uczac w nieszablonowy sposéb jezyka an-
gielskiego. Prowadzac lekcje online, czuje sie jak ryba w wodzie.
Specjalizuje sie w takich tematach jak: wykorzystanie umiejetnos$ci
miekkich w biznesie, human resources i rekrutacja, innowacyjne
technologie, réznice kulturowe i osobowosciowe, a takze metody
poprawiajace efektywnosé nauki.

Od 2017 roku prowadzi wlasng firme, dzialajac gléwnie w mo-
delu pracy zdalnej. Jest zwolenniczka optymalizacji, ktére dostoso-
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wane sg do preferencji osobowosciowych. Nie lubi owijania w ba-
welne, dlatego dobrze pracuje jej sie z osobami z branzy IT. Za-
wodowo praktykuje aktywne stuchanie i dba o komfort, motywacje
oraz pomaga swoim kursantom w ksztattowaniu dobrych nawykéw.

Uczac jezyka angielskiego, wykorzystuje swoja szeroky wiedze
psychologiczna, co ulatwia jej dostosowanie metody nauczania do
indywidualnych potrzeb kazdego ucznia. Planuje poszerzy¢ zakres
dziatalnosci, taczac swoje wieloletnie doswiadczenie w nauczaniu
z wiedza psychologiczna.

Jest osobg cierpliwa, ale r6wniez wymagajaca, poniewaz zalezy
jej na sukcesie osob, z ktérymi wspoétpracuje. Ceni sobie szczero$é
i wierzy w prowadzenie biznesu, w ktérym najwazniejszg wartoScig
jest docenianie zaangazowania pracownikow. Jest zwolenniczka
czestego udzielania informacji zwrotnych, ktére traktuje jako najlep-
sza motywacje do rozwoju.

Lubi planowa¢ w dlugim horyzoncie czasowym. Uwaza, ze
z problemami trzeba mierzy¢ sie jak najszybciej, bo wtedy mozemy
latwiej je pokonaé. Nie zgadza sie na zamiatanie pod dywan nawet
najdrobniejszych spraw, ktére nie zostaly wyjasnione. Jest wielka
zwolenniczkg otwartej i bezposredniej komunikacji. Ceni szczegol-
nie osoby, ktére biorg petng odpowiedzialnosé za swoje stowa i czy-
ny, poniewaz z przykro$cig obserwuje, ze w dzisiejszym Swiecie
ludziom brakuje do tego odwagi.

Prywatnie zona psychologa, z ktérym planuje intensywnie rozwi-
ja¢ projekty oparte na praktycznym wykorzystaniu wiedzy psycholo-
gicznej. Swoja nowg oferte edukacyjna bedzie kierowala zar6wno do
firm, jak i klientow indywidualnych, ktérzy chea pracowaé nad po-
lepszeniem jakosci swojego zycia. W wolnym czasie zaczytuje sie
w ksigzkach kryminalnych, biografiach i literaturze faktu.
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Patryk Wéjcik

Psycholog i konsultant biznesowy. W swojej pracy taczy wiedze
z zakresu psychologii i marketingu.

0Od 2015 roku prowadzi firme szkoleniowo-konsultingowa, dzieki
czemu zdobyl doswiadczenie, ktére pomaga mu lepiej zrozumieé
wyzwania, z jakimi mierza sie przedsiebiorcy. Od poczatku dziala
w modelu pracy zdalnej, a obecnie coraz wieksza czes$¢ swojej oferty
zamienia na rozwigzania dostepne wylacznie w internecie.

Prowadzi zajecia zwigzane z psychologia biznesu na Uniwer-
sytecie SWPS. Przez dwa lata byl odpowiedzialny za marketing jed-
nego z projektow Politechniki Gdanskiej (projekt taczacy $wiat nauki
z biznesem). Prowadzil szkolenia z umiejetnosci psychologicznych
dla kilku duzych firm. W 2019 roku napisal ksigzke To si¢ nie uda.
10 bledow, ktére zniszczq kazdy zwigzek, ktoéra kieruje do oséb
cheaeych nauczyé sie budowaé trwale relacje oparte na wzajem-
nym zaufaniu i szczeroSci.

Pomaga w budowaniu marek osobistych psychologom i innym
osobom, ktére zarabiajg na swojej wiedzy. Dodatkowo lubi pracowac
z malymi lokalnymi firmami, ktérym pomaga zdobywaé¢ klientow
dzieki odpowiedniej promocji. Specjalizuje sie w dzialaniach na
Facebooku, tworzy skuteczne reklamy w Google, a takze przygoto-
wuje lokalne akcje promocyjne z wykorzystaniem tradycyjnych
narzedzi marketingowych.

Ma doswiadczenie w pracy z klientami z nastepujacych branzy:
nieruchomosci (deweloperzy i agenci nieruchomosci), motoryzacja
(wypozyczalnie i leasing), prywatne kliniki medyczne, firmy szkole-
niowe, sklepy z bizuteria, ustugi finansowe i wydawnictwo ksiaz-
kowe, sklepy odziezowe, psychologowie i trenerzy biznesowi.

Swoja wiedzg dzieli sie na blogu Architektura Sukcesu (www.
architekturasukcesu.pl), gdzie porusza tematy zwigzane z psycholo-
gia, budowaniem szczesliwych relacji i poprawa jakos$ci swojego
zycia.
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Jest wielkim zwolennikiem kurséw online. Odpowiadal za przy-
gotowanie merytoryczne i techniczne takich kurséw jak miedzy
innymi: ,,ABC psychologii sportu”, ,,6 zasad wspierajacego rodzica”,
,Zorganizuj sie w nowym miejscu pracy . Pomagal réwniez w prze-
noszeniu wielu szkoleni stacjonarnych do internetu. Specjalizuje sie
w technicznej produkcji kurséw online, a takze pomaga twércom
w odpowiednim ulozeniu programéw merytorycznych. W ostatnim
czasie wspiera rozw6j platformy do tworzenia i sprzedazy kursow
online skyier.com, ktérg uwaza za najlepiej zapowiadajacy sie pro-
dukt tego rodzaju w Polsce. Mocno kibicuje jej twércom, ponie-
waz wierzy, ze tylko dobre rozwigzanie technologiczne moze po-
moéce w popularyzacji wartoSciowej edukacji online.

Prywatnie szczeSliwy maz — wspélnie z Zona lubi odkrywaé
wyjatkowe miejsca, w ktérych mozna troche zwolnié, odpoczaé,
pomysleé i zadbaé¢ o zyciowa réwnowage. W wolnych chwilach
nalogowo czyta ksigzki i jest mitosnikiem gry z cyklu FIFA. Uwaza,
ze kazdy czlowiek moze sie zmienié, jezeli ma odpowiednia wiedze,
jak to zrobi¢, a takze nie brakuje mu motywacji do ciezkiej i sys-
tematycznej pracy.






Polecane materiaty
dodatkowe

Dla os6b, ktére chcg poszerzyé swoja wiedze w tematach poru-
szonych w tej ksiazce, przygotowaliémy liste materialéw dodat-
kowych, ktére mogg im w tym pomée. Materialy te opisujg wiele
zagadnieni psychologicznych, ale réwniez zawieraja praktyczne
rady, ktére mozesz wdrozy¢ do swojego codziennego zycia. Dla-
tego jezeli cheesz lepiej pozna¢ samego siebie i innych, zalezy ci
na poprawie swojej efektywnosci, cheesz poszuka¢ sposobéw na
znalezienie wlasciwej zyciowej réwnowagi albo jeste$s po prostu
osobg ciekawa Swiata, skorzystaj z przygotowanej przez nas listy.

Prezentacje TED

e Why work doesn't happen at work — Jason Fried

www.ted.com/ftalks/jason_fried_why_work_doesn_t_happen_
at_work

O tym, jak na nasza produktywno$é¢ wplywaja spotkania
i menadzerowie, a takze o cyklach koncentracji na pracy,
ktére podobnie jak sen maja swoje fazy.
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How to ask for help — and get a ,,yes” — Heidi Grant
www.ted.com/talks/heidi_grant_how to_ask_for_help_and_
get_a_yes

O tym, jak skutecznie prosi¢ o pomoc w zyciu zawodowym
i nie tylko.

3 ways to plan for the (very) long term — Ari Wallach
www.ted.com/talks/ari_wallach_3_ways_to_plan_for_the_
very _long_term

O tym, jak spojrze¢ na swoje plany bardziej globalnie

i poszerzy¢ wlasng perspektywe czasowa. Moze ci poméc
w lepszym ukladaniu cel6w dlugoterminowych.

3 ways to make better decisions — by thinking like

a computer — Tom Griffiths
www.ted.com/talks/tom_griffiths_3_ways_to_make_better_
decisions_by_thinking_like_a_computer

3 sposoby na to, by mysle¢ jak komputer, optymalnie

i szybko. Pomoze ci w latwiejszym podejmowaniu decyzji.
Why we all need to practice emotional first aid

— Guy Winch

www.ted.com/ftalks/guy_winch_why _we_all_need_to_
practice_emotional_first_aid

O tym, jak nasze wlasne mysli wplywaja negatywnie

na kondycje naszej psychiki. Pomoze ci uniknaé
rozpamietywania i poprawi twoje relacje z bliskimi.
Where joy hides and how to find it — Ingrid Fetell Lee

www.ted.com/talks/ingrid_fetell lee_where_joy hides_and_
how to_find_it
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O wystroju i dekoracjach, ktére przynosza radosé. O tym,
jak ewolucja wyksztalcita w ludziach nieche¢ do pewnych
przedmiotéw, ktére moga negatywnie na nich oddzialywad.

How To Multiply Your Time — Rory Vaden
www.youtube.com/watchPv=y2X7¢9TUQJS

O tym, jakie kroki warto podjaé, aby ,,mnozy¢” swéj czas.
Dowiesz sie, jakie aktywnosci mozesz wykonaé juz dzis,
aby mie¢ lepsze jutro.

The surprisingly charming science of your gut
— Giulia Enders

www.ted.com/talks/giulia_enders_the_surprisingly _charming_
science_of _your_gut

O tym, jak jedzenie wplywa na nasz nastréj. Dowiesz sie,
jak Scisty jest zwigzek miedzy nasza psychika a ciatem.

How to make stress your friend — Kelly McGonigal

www.ted.com/talks/kelly_mcgonigal_how to_make_stress_
your_friend

O tym, jak zmienia sie we wspolczesnej psychologii podejscie
do stresu. Dowiesz sie, jak nasze nastawienie do stresu
przeklada sie na jego oddziatywanie.

Why some people find exercise harder than others
— Emily Balcetis

www.ted.com/talks/emily_balcetis_why _some_people_find _
exercise_harder_than_others

O tym, dlaczego niektérym ludziom duzo ciezej jest sie
zmotywowaé do uprawiania sportu niz innym. Dowiesz sie
o ciekawych réznicach osobowosciowych, ktére maja z tym
zwigzek.
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e Who are you, really? The puzzle of personality
— Brian Little

www.ted.com/talks/brian_little_who_are_you_really_the_
puzzle_of personality

O tym, z jakich elementéw sktada sie ludzka osobowosé.
Dowiesz sie rowniez o sytuacjach, w ktérych mozemy byé
duzo bardziej elastyczni, niz zakladalismy.

e The power of introverts — Susan Cain

www.ted.com/talks/susan_cain_the_power_of _introverts

O ré6znicach osobowos$ciowych i sposobach radzenia sobie
introwertykow w $wiecie, ktéry z pozoru faworyzuje
ekstrawertykow.

Ksiazki

¢ Sila nawyku. Dlaczego robimy to, co robimy, i jak mozna
to zmieni¢ w zyciu i biznesie — Charles Duhigg
Najbardziej obszerna ksigzka na temat nawykéw, ktéra
pozwala nam zrozumie¢ ich znaczenie w codziennym

zyciu. Rozklada nawyki na czynniki pierwsze i otwiera
przed nami nowe mozliwosci.

¢ Atomowe nawyki. Drobne zmiany, niezwykle efekty
— James Clear
Najbardziej praktyczna ksigzka na temat nawykéw, ktora
wiele inspiracji czerpie ze Swiata sportu. Opisane w niej
techniki sg zgodne z metoda matych krokéw.

¢ Esencjalista — Greg McKeown

Ksiazka, z ktérej mozemy sie nauczy¢ koncentracji na tym,
co najistotniejsze. Bedzie interesujaca dla oséb, ktére cheg
zapozna¢ sie w praktyce z dzialaniem zasady eliminacji.
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Jedna rzecz. Zaskakujacy mechanizm niezwyklych osiggnieé

— Gary Keller, Jay Papasan

Ksiazka, ktéra zmusza cie do myS§lenia i poszukiwania
w wielu obszarach swojego zycia jednej rzeczy, ktéra
catkowicie odmieni twoje podejscie do efektywnosci.

Szczera prawda o nieuczciwosci. Jak oklamujemy
wszystkich, a zwlaszcza samych siebie — Dan Ariely
Ksigzka, ktora catkowicie zmienia nasz spos6b myslenia
na temat uczciwosci. Dzieki niej mozemy by¢ §wiadomi
wielu putapek, w ktére wpadamy kazdego dnia i odbija sie
to negatywnie na naszej szczerosci.

Wlam sie do mézgu — Radostaw Kotarski

Swietnie napisana ksiazka na temat metod skutecznego
uczenia, ktére oparte sa na dowodach naukowych
opisujacych funkcjonowanie mézgu. Bardzo praktyczna
w zastosowaniu.

Madrzej, szybciej, lepiej. Sekret efektywnosci

— Charles Duhigg

Ksigzka o tym, jak dzialaé, aby osigga¢ oczekiwane
rezultaty. Rozprawia sie z mitami na temat produktywnosci
i efektywnosci. Pokazuje sprawdzone techniki, ktére moga
by¢ pomocne w réznych obszarach naszego zycia.

Wy wszyscy moi ja. Czyli nowe podejscie do produktywnosci,

wprowadzania zmian w zyciu i budowania wlasnej
efektywno$ci — Milosz Brzezinski

Niesamowita ksigzka o tym, jak wprowadzaé¢ do swojego
zycia zmiany bez udziatu silnej woli. Spodoba sie na pewno
osobom lubigcym mysleé nieszablonowo i testowac na sobie
rézne techniki, ktére pozornie mogg wydawac sie nam mato
przydatne.
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e Dawid i Goliat. Jak skazani na niepowodzenie moga
pokonaé gigantow — Malcolm Gladwell

Ta ksiazka pokazuje, ze czasami startowanie ze straconej
pozycji moze byé nasza najwieksza sila. Opisuje wiele
przykltadéw, w ktérych murowany faworyt przegrywat,
bo nie docenial swojego przeciwnika.

¢ Pulapki myslenia. O mysleniu szybkim i wolnym
— Daniel Kahneman
Ksigzka dla wszystkich mitosnikéw psychologii. Pozwala
lepiej zrozumieé nasz spos6b myslenia oraz site emocji,
ktére odgrywaja duza role w procesie podejmowania decyzji.
Dzieki niej mozesz zrozumie¢ wiele sytuacji, ktére do tej
pory wydawaly sie irracjonalne.
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WoLnos¢, Tomku, w swoim bomKu?

Ta ksigzka powstata w marcu 2020 roku, gdy w zwigzku z epidemig korona-
wirusa nastgpit lockdown i po raz pierwszy w nowoczesnej historii zostali-
$my masowo zamknigci w domach. Pracowalismy i pracujemy dzieki
umozliwiajgcym to narzedziom — telefonom i laptopom z dostepem do
sieci. Spodziewalismy sie wiekszej swobody. Oczekiwalismy, Ze wreszcie
bedziemy mogli samodzielnie zarzagdzac¢ czasem i zadaniami, ktére mamy
do wykonania. Prognozowalismy, ze wiekszy luz, jaki daje mozliwosc
operowania z domu, przetozy sie na wyzszg efektywnos¢. W przypadku
niektérych z nas te przekonania okazaty sie prawdziwe. Inni — i to przede
wszystkim do nich skierowany jest ten poradnik — dowiedzieli sie o sobie
ciekawej rzeczy. Cho¢ cenimy swobode home office, nie do korica potrafi-
my z niej skorzystac. Bo rodzina za plecami, bo rozpraszacze dookota, bo
lista zadan zawodowych miesza sie z lista zadan prywatnych, bo wtasna
psychika nie godzi sie na prace w domu...

Dlatego autorzy tej ksiazki gtéwny nacisk ktada na wyzwania zewnetrzne

i wewnetrzne wigzgce sie z trybem home office oraz psychologiczne
aspekty zmiany sposobu wykonywania obowigzkéw zawodowych.
Zaczynajg od rzeczy najprostszych, jak organizacja wolnej od rozpraszaczy
przestrzeni pracy. Podpowiadajg, jak ustali¢ nowe zasady rodzinne

i oddzieli€ to, co biurowe, od tego, co domowe. Omawiajg czynniki,

ktére moga negatywnie wptynac na efektywnos¢ pracy zdalnej. Pokazuja,
jak dbac o higiene psychiczng i dobrostan fizyczny w tej nowej dla wielu

Z nas sytuacji. Rozbierajg na czynniki pierwsze tematy zwigzane ze
skutecznoscig pracy, podajg sposoby na wyznaczanie priorytetéw i metody
pozwalajace utrzymac ich hierarchie w trakcie realizacji zadan. Uczg
planowania bez zbednego komplikowania tematu.

Wszystko po to, by termin ,,praca znaLna" przestat by¢ dla nas
synonimem chaosu, a stat sie przyczynkiem do zawodowego sukcesu.
W ciezszych i lzejszych czasach.

onepress @ /5

Ksiegarnia internetowa: Sprawdz nasze szkolenial s v
http://onepress.pl e ISBN 978-83-283-7136-1

e
/ﬁ‘\ HELION SA

ul. Kosciuszki 1c, 44-100 Gliwice I

tel.: 32 230 98 63 =

onepress@onepress.pl AKADEMIA IT & BUSINESS 8328"371361

ksigzki business HELIONSZKOLENIA.PL Cena: 39,90 zt



	r06-02-o-aut
	r07-02-mat-pol
	r08-02-bib

