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Chcesz podrozowac
w c¢zasie?

Wymyslanie i realizowanie nowych pomystow wymaga kilku
podstawowych umiejetnosci. Pewnie jest ich znacznie wiecej,
ale te, ktore pokazemy w tym e-booku, wydaja si¢ podstawa
dla kolejnych. Rozpoznawanie emocji, praca w zespole i plano-
wanie pomoga Wam w waszych przedsiewzieciach.

Co mowia emocje

Emocje pozwalajg nam doswiadczac swiata. Nadajg znaczenie roz-
nym zdarzeniom. Do niektorych nas zblizajq. Od niektorych nas odda-
lajg. Kazda emocja ma swoj specjalny stroj. Dzieki temu mozna jg zoba-
czycC na zewnatrz mimo tego, ze przeciez przydarza nam sie w srodku.
Ty strojem jest nasza mina, a czasem cate nasze ciato. Sprawdzcie, jak
dobrze potraficie rozpoznac, ktora emocja zbliza, a ktora oddala oraz
czy potraficie odgadngc ,przebranie” emocji.

Ponizej znajdziecie opowiesc o dniu Ani. W te] opowiesci bedq zna-
ki [STOP]. Za kazdym razem, gdy zobaczycie taki znak, mozecie sie za-
trzymac i zastanowic, czy emocje, ktore Ania przezywa, raczej beda ja
zblizac do tego, co jq spotyka, czy raczej oddalac. Mozecie tez ,przebrac

sie” 1 pokazac mine albo gest, ktore Ania moze miecC w tej sytuacji.



Klasy 5-8

Ania wchodzi do poczekalni u dentysty. [STOP]

Na krzesetku przy oknie siedzi dziewczynka i czyta cos na tablecie. Po
chwilt Ania orientuje sie, ze to jej dobra kolezanka Madzia. Madzia pod-
nosi oczy 1jej spojrzenie spotyka sie ze spojrzeniem Ani. [STOP]

Dziewczynki siadajq obok siebie 1 przez chwile rozmawiajq o tym, co
w szkole, planujq spotkanie, przeglgadajq ksigzke na tablecie Madzi. Do-
brze im sie rozmawia 1 prawie juz zapomniaty gdzie sq. Wtedy otwierajq
sie drzwi do gabinetu dentystycznego 1 pan stomatolog zaprasza Madzie
do srodka. [STOP]

Po chwili Ania dostaje zaproszenie do gabinetu obok tego, do ktorego
weszta Madzia. Usmiechnieta pani stomatolozka pyta Anie o jej zeby — czy
nie bolq, czy sq regularnie myte, czy w szkole byta fluoryzacja. Po chwili
rozmowy z Aniq 1 je] mamaq przychodzi czas na badanie. Pani stomatoloz-
ka zapewnia, ze to tylko rutynowa kontrola 1 raczej nie powinna byc bole-
sna. W tym samym momencie z gabinetu obok stychac wysokie ,bzzzzz”

— ktos chyba wierci w czyims zebie. [STOP]
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Po zabiegach Ania 1 Madzia spotykajq sie w poczekalni. Ich mamy roz-

mawiajq. Dziewczynki siadajq przy stoliku pod oknem. Rozmawiajq o tym,
ze ich mamy starajq sie ograniczac im czas przed ekranem 1 to sie dziew-
czynkom nie podoba. Madzia mowi, ze zastanawia sie nad jakims wyna-
lazkiem, ktory mogtby odwrocic uwage mamy, gdy ona korzysta z tabletu.
Mowi, ze na razie wymyslita taki wynalazek: latajqcy gtosnik, ktory chowa
sie gdzies w domu i wydaje cichutkie dzwieki. [STOP]

Ania zaczyna juz myslec o tym, co chciataby robic po powrocie do
domu. Madzia zresztq tez. Wstaty, znalazty swoje kurtki na wieszaku przy
drzwiach. Ubraty sie 1 czekajq. Ich mamy nie wyglgdajaq, jakby kiedykol-

wiek miaty skonczyc rozmawiac. [STOP]

Ta historia mogtaby miec dalszy cigg 1 pewnie warto sie nad nim
zastanowic. Zwtaszcza nad tym, jak zajac czas rodzicom, gdy chcecie
w spokoju pochylic¢ sie nad ekranami. Jednak teraz najwazniejsze jest
to, jak Wam poszto odgadywanie: czy emocje Ani zblizaty 13 do sytu-
acji, czy raczej oddalaty. I jak ,przebraliscie sie za emocje’.

Emocije, ktore przezywamy, w wiekszosci sqg wspolne. To znaczy, ze
gdziekolwiek na swiecie sie znajdziecie, radosc na twarzach ludzi
wszystkich kultur wyglada tak samo. Da sie jg tatwo rozpoznac. Podob-
nie z pozostatymi podstawowymi emocjami — smutkiem, gniewem,
zdziwieniem, obrzydzeniem i strachem.

Odczytywanie wtasnych emocji warto zaczac od pytania: czy to, co
czuje, powoduje, ze chce dale] doswiadczac tego, czego doswiadczam,
czy racze] chce odejsc.

Warto tez uwaznie przygladac sie osobom, po ktorych widac, ze czu-
13 jakas emocje. Czasem warto 1im pomoc 1 zapytac, co czuja. Czy chcg
dalej w czyms uczestniczyc, czy wola sie oddalic. I czy chcag byc w tym

sami, czy raczej z kims?
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Jestesmy zespolem

Marek ma swietny pomyst na biznes. Przyglgdat sie ostatnio roznym
osobom w szkole 1 zauwazyt, ze wiekszos¢c ma ten sam problem. Nie lubig
tego, co majqg w sniadaniowkach. Spedzit troche czasu na planowaniu,
mysleniu 1 testowaniu swoich pomystow, az wreszcie wpadt na rozwigza-
nie! Postanowit swojemu koledze Wojtkowi pokazac swoj produkt, ktory
miat raz na zawsze zakonczyc rozczarowania gastronomiczne na dtugiej
przerwie.

Wojtek przyszedt do pokoju Marka ciekawy 1 troche niepewny. Jesz-
cze nie zdarzyto mu sie stuchac propozycji biznesowych. W pokoju Mar-
ka na srodku stata konstrukcja przykryta przescieradtem. Marek zaczat:
— Czy zdarzyto ci sie kiedys zajrzec do sniadaniowki i zobaczyc tam cos,
czego nie lubisz?

Wojtek przytaknagt, a Marek kontynuowat

— Oto rozwigzanie tego odwiecznego problemu!

Mtody biznesmen zerwat przescieradto ze swojego wynalazku. Oczom
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Wojtka ukazata sie tablica korkowa, kwadratowe karteczki i garsc pinezek.

— Mamy to jesc? — zapytat Wojtek.

— Jasne, ze nie! Mamy tu zapisywac, co mamy w sniadaniowkach — Ma-
rek usmiechnaqt sie triumfalnie.

— I jak zapiszemy, to co? Zacznie nam smakowac?

— Nie. Wyobraz sobie, ze otwierasz sniadaniowke na dtugiej przerwie,
a tam... — Marek zamyslit sie, szukat w wyobrazni jakiegos ekstremalnego
przyktadu. — A tam ugotowana brukselka!

—I?

— I bierzesz takq oto karteczke — Marek wziqgt karteczke 1 dtugopis. — Go-
towana brukselka, Wojtek 5B — mowiqc to, zapisywat, po czym przypiqt
kartke pinezkq do tablicy.

— Dalej nie rozumiem.

— I teraz dzieje sie magia! Bo widzisz, ludzie sq rozni. Majq rozne potrze-
by, czasem nawet bardzo dziwne. Ktos moze nawet lubic gotowanq bruk-
selke! Wiec ludzie niezadowoleni z zawartosci swoich sniadaniowek mogq
podejsc do tej naszej tablicy 1 zobaczyc, kto ma cos, co by im smakowato,
znalezc¢ go 1 sie wymienic!

— Absolutnie genialne!

— Wiem.

— Ale co ja mam z tym wspolnego?

— Ty bedziesz pilnowat tablicy, kiedy ja bede miat dwa wuefy 1 nie bede sie
przebierat tylko po to, zeby posiedziec przy tablicy. Szkoda czasu.

Podczas dnia testowego do chtopakow podeszta Zosia. Gdy dowiedziata
sie, co robiq, skrzywita sie. Powiedziata, ze to fajny pomyst, ale do takich
rzeczy potrzebna jest aplikacja, a nie korkowa tablica.

— Wyobrazcie sobie — mowita. — Pobieracie sobie takqg apke, a tam nie

tylko stowny opis, ale tez zdjecie!
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Rozmowie przystuchiwata sie Krysia.

— A co, jesli ktos przyjdzie sie wymienic 1 bedzie miat do zaproponowa-
nia cos jeszcze gorszego? — spytata.

— Trzeba zrobic system, w ktorym osoba wystawiajqgca ogtoszenie dosta-
nie propozycje od chetnych 1 dopiero kiedy zgodzi sie na wymiane, osobom

pokaze sie w apce, do kogo majq isc! — do rozmowy dotqczyt sie Alan.

Praca w zespole to wspaniata sprawa. Daje okazje do wymieniania
sie pomystami. Dzieki temu wymyslamy rozwigzania, ktore nie przy-
sztyby nam do gitowy, gdybysmy nie musieli komus wyjasnic nasze-
go zamiaru. To troche tak, jakby nasza mysl, ktora kietkuje w gtowie,
rozrastata sie do takich rozmiarow, ze potrzebna jej druga gtowa, zeby
dalej moc sie rozwijac. Kazdy z nas ma cos wyjatkowego do zaoferowa-

nia, do dodania do naszych pomystow i1 planow.
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Zeby to byto mozliwe, wazne jest, aby w zespole wszyscy/wszystkie

byli/byty wystuchani/wystuchane, by ich pomysty nie byty od razu
oceniane jako dobre lub zte. By towarzyszyta Wam ciekawosc — za-
nim uznacie, ze cos zadziata lub nie, sprawdzcie. Zrobcie prototyp —
coS, co bedzie mozna przetestowac. Zbierajcie wyniki waszych testow.
Udoskonalajcie rozwigzania. Jednoczesnie pamietajcie, by by¢c uwazni/
uwazne na emocje i potrzeby innych osob w grupie. Na wtasne tez!
Podzielcie sie na grupy i zastanowcie sie, jak jeszcze mozna udosko-
nali¢ pomyst Marka. Postarajcie sie pracowac tak, by zebrac jak naj-
wiece] pomystow, ale przede wszystkim pamietajcie o tym, zeby kazda

osoba w grupie mogta zabrac gtos 1 byta wystuchana.

Dobry plan to podstawa

Czy ludzie moga podrozowac w czasie? Na chwile wyobrazmy sobie,
ze my mozemy. Przyjmijmy, ze jest sroda. Sprobujcie przypomniec so-
bie, jak byliscie/bytyscie ubrani/ubrane tydzien temu. Jaka byta pogo-
da? Jakie mieliscie/miatyscie lekcje w srode tydzien temu?

Postarajcie sie przypomniec, co Was spotkato w ostatnim tygo-
dniu. O czym zapomnieliscie/zapomniatyscie? Moze o stroju na WF
albo o sniadaniowece. Jakie wydarzenie Was zaskoczyto? Moze wizyta
u rodziny albo u dentysty. Zapominanie to nic ztego. Niektorzy nawet
uwazajg, ze dzieki zapominaniu zyje nam sie lepiej, bo nie musimy
pamietac o wszystkim.

Wyobrazcie sobie teraz, ze z catg Wasza wiedzg o ostatnim tygodniu
wracacie do dnia sprzed tygodnia 1 mozecie sobie powiedziecC o czyms,

0 czym absolutnie musicie pamietac.
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Niech kazdy 1 kazda z Was zrobi matg liste 3—5 rzeczy, ktora ktore
uchronitybygo/ja przed ktopotami. Zapiszcie Wasze listy. Jesli chcecie,
opowiedzcie o tym, co zapisaliscie/zapisatyscie.

Wracamy do podrozy w czasie. Teraz wybierzemy sie w przysztosc
Jest sroda za tydzien. Jak myslicie, co waznego wydarzyto sie podczas
tego tygodnia? Jakie wydarzenia, zadania, przyjemnosci spotkaty Was
z przyszitosci? Czy ktos temu komus z przysztosci pomagat w jego/je]
zadaniach?

Zapiszcie Wasze przewidywania. Jesli chcecie, opowiedzcie o tym, co

zapisaliscie/zapisatyscie.
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Planowanie wymaga wyobrazni. Uczenia sie od cztowieka, ktorym
bylismy (np. tydzien temu), zeby pomagac cztowiekowi, ktorym be-
dziemy (np. za tydzien). Z tego, co byto, mozemy sie dowiedziec, jak so-
bie radzimy z roznymi zadaniami. Ile czasu 1 energii na nie potrzebu-
jemy. Mozemy sobie na przyktad zaplanowac, ze przeczytamy 10 stron
lektury, ale kazdemu/kazdej z nas zajmie to inng ilosc¢ czasu. Jednych
bardzo to zmeczy i nie warto planowac pozniej nic wyczerpujacego.
Inni beda mieli duzg tatwosc w czytaniu 1 po nim mogg zrobic cos bar-
dziej meczacego. Planowanie wymaga tez przewidywania — wyobraze-

nia sobie naszego zadania w towarzystwie innych rzeczy do zrobienia.

Plan SMART

Zeby pomodc sobie w stworzeniu planu, ktdry da sie zrealizowad, sta-

ramy sie sformutowac go tak, aby miat kilka cech. Musi byc¢:

1. Konkretny

Ktory z ponizszych planow wydaje sie bardzie] konkretny:
. Jutro przeczytam 10 stron lektury.

. Jutro troche poczytam.

2. Mierzalny

Ktory z ponizszych planow wydaje sie bardzie] mierzalny:
- Wiele 0sob zobaczy moj nowy filmik.

- Pokaze moj nowy filmik 10 osobom 1 zapytam, jak im sie podobat.

3. Atrakcyjny

Ktory z ponizszych planow wydaje sie bardziej atrakcyjny:
. Bede sprzatat/sprzatata w pokoju.

. Przygotuje miejsce dla mnie 1 moich kolegow/kolezanek na spotkanie.
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4. Realistyczny

Ktory z ponizszych planow wydaje sie bardziej realistyczny:
. Zostane stawnym/stawng youtuberem/youtuberka.
. Zobacze, jak trzech youtuberow/trzy youtuberki opowiada/opowia-

daja o swojej drodze do stawy i zastanowie sie, co majg wspolnego.

5. 0sadzony w czasie
Ktory z ponizszych planow wydaje sie bardziej osadzony w czasie:
. Jutro po obiedzie przygotuje sobie pokoj do nagrania.

» Jutro o 17.00 zaczynam nagrywac.

v ST o R T L
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Zobaczcie, ze nawet bez gtebszego zastanawiania sie, co to znaczy kon-
kretny, mierzalny, realistyczny 1 osadzony w czasie, potraficie wybrac
wariant odpowiedzi. Czym sie kierowaliscie/kierowatyscie?? Czy rozu-

mieliscie/rozumiatyscie roznice? Jak podjeliscie/podjetyscie decyzje?
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Kalendarz

Nasze plany powinny byc zapisane. Gtownie dlatego, ze stowo zapi-
sane nie zmienia sie. Jesli zaplanujemy sobie cos w gtowie, to czesto sie
zdarza, ze o tym zapomnimy, albo cos sie w naszej pamieci znieksztatci
1z 10 stron lektury zostang tylko 3. Poza tym zapisane rzeczy odcigza-
]ja nasza gtowe. Nie musimy pamietac wszystkiego, co planujemy, wy-
starczy zapamietac, gdzie to zapisalismy/zapisatysmy:.

Zapisywanie planow powinno szybko przynosic efekty. Dlatego za-
miast rozpisywac od razu plan na najblizszy rok, skupmy sie na tym,
co zamierzamy robicC przez najblizsza godzine. Zapiszcie sobie dwie-
trzy rzeczy, a gdy ten czas minie, wroccie do swoich zapiskow.

Jak Wam wasz poszto realizowanie planu? Co zajeto najwiecej czasu?
Co byto najprzyjemniejsze? Co byto najmnie] meczgce? Co wymaga-
to obecnosci innych, a z czym poradziliscie/poradzityscie sobie sami/

same?
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Gdy opanujecie planowanie godzin, mozna sobie przediuzyc czas ob-
jety planem. Moze cate popotudnie, a moze nawet caty nastepny dzien
lub tydzien? Jesli rozpiszecie sobie zadania na tydzien i okaze sie, ze
wiekszosci nie udato sie zrealizowac, nie robcie z tego problemu, tyl-
ko wroccie do planowania krotszych odcinkow. Wazne, zeby planowac
tak, aby plan dato sie zrealizowac. Ludzie roznig sie miedzy sobg tym,
jak daleko w przysztosc potrafig wybiegac i jak im sie udaje realizo-
wanie ich zamystow. Zanim zaczniecie sie zastanawiac, jak podrozo-
wac w czasie do dalszych miejsc, sprawdzcie, jakie podroze sg dla Was

komfortowe.
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