Pracuje w zespole
|zabela Mazus

Od najmtodszych lat uczestniczysz w zyciu grup zrdéznicowanych
wielkosciowo. Pojawiasz sie we wspodlnocie, z czasem stajesz sie jej integralng
czescig. Twojg pierwszg grupa, najblizszym otoczeniem staje sie rodzina, rownolegle
do niej rozne instytucje i placowki wychowawcze, a takze miejsca zabaw i spotkan z
rowiesnikami. Wraz z uptywem czasu przynaleznos¢ do grup spotecznych nasila sie,
jako mtody cztowiek okreslasz swe preferencje, nierzadko motywujgc swoéj wybor
gustem muzycznym, wygladem zewnetrznym czionkéw grupy, stylem ich zachowan i

atrakcyjnoscig fizyczna.

Poczucie odrebnosci, podkreslane czasem ostentacyjng niechecig do
przebywania w grupie, to takze naturalny element Twojego rozwoju, jeden z wielu
cykli w zyciu. W poszukiwaniu swej tozsamosci cztowiek decyduje sie niekiedy na
krotkie okresy izolacji, spedzajac czas tylko ze sobg. Taka wedréwka ,w giab
samego siebie” pozwala rozeznaé¢ sie¢ w potrzebach i odczuciach, zastanowié¢
nad priorytetami, wypracowaé wilasne sposoby rozwigzywania trudnych
sytuacji. Potem mozesz konfrontowa¢ wtasne pragnienia i mozliwosci z wptywem
otocznia, co pomaga w poprawnym i satysfakcjonujgcym utozeniu relacji z innymi
ludzmi. Dla kazdej osoby, ktérej zalezy na prawidtowym rozwoju, che¢ przebywania
w towarzystwie powinna by¢ tak samo wazna i dajgca sie zrealizowaé, jak nawet
chwilowa mozliwos¢ spedzenia czasu samotnie, wybrania sie na spacer bez asysty,
odpoczynek od ttumu. Wazne, abys zachowat réwnowage i samodzielnie okreslit, ile
czasu wypetniajg Ci kontakty z innymi ludzmi, a ile zechcesz go przeznaczy¢ na
przebywanie w $wiecie swoich przemyslen, drobnych radosci, samorealizacji.
Pamietaj, ze to Ty wyznaczasz granice i masz wptyw na to, jak gteboko siegajg Twoje
relacje z otoczeniem, w jaki sposob sie rozwijajg, jak mocno chcesz sie w nie
angazowac. Dojrzato$¢ to miedzy innymi umiejetnos¢ podtrzymywania kontaktow,
przyjazni, zwigzkéw z ludzmi, ktérzy szanujg Twojg odrebnosc¢ i potrzeby; z ktérymi
czujesz sie bezpiecznie i mozesz liczy¢ na ich uczciwos¢ w rownorzednej,

partnerskiej relaciji.

Diugotrwata izolacja spoteczna nie sprzyja dobremu samopoczuciu



Przypomnij sobie, jakie emocje towarzyszyty Ci, gdy mimo checi nie mogtes$
spotykac sie z ludzmi, rozmawiaC z nimi np. na skutek przedtuzajgcej sie choroby,
koniecznosci wyjazdu? Co pomagato w takich sytuacjach - czy przegladanie
fotografii, wyobrazanie sobie, jak bedzie wygladato spotkanie po rozigce pomaga czy
utrudnia przezywanie rozstania?

Zaleznos¢, do ktérej nawigzuje, jest stara jak swiat: im dtuzej przebywasz w
izolacji, skazujesz sie na dtugotrwate odciecie od ludzi, tym trudniej jest wréci€¢ na
tono spoteczenstwa, zaistnie¢ w nim jako cziowiek, ktory powaznie traktuje swoje
prawa i obowigzki i oczekuje, aby inni cztonkowie tej spotecznosci je respektowali.
Niekiedy wcale nie jest lekko, rézne okolicznosci zyciowe moga doprowadzi¢ do
poczucia, ze poza murami domu s$wiat nie jest bezpieczny, a negatywne
doswiadczenia z ludzmi powodujg obawe przed wyjsciem na zewnatrz. Czasem
wymaga to wiele wysitku, przetamania leku i barier. Zaryzykuj, ten wysitek sie
optaca. Codziennie pokonujesz trud, walczysz sam ze sobg — wstajesz rano,
zajmujesz sie toaletg, porzadkujesz mieszkanie; to takze pierwszy krok w strone
przyjecia kogos pod swoj dach lub... opuszczenia pomieszczenia. Kiedy poczujesz
sie gotowy do takiego wyzwania, pozostaje dobrze przygotowac sie na spotkanie z
otoczeniem. | pamietaj - zawsze mozesz sie wycofaé, wréci¢ tam, gdzie przebywanie

kojarzy sie z czyms przyjemnym i bezpiecznym.

Przetamywanie oporu i nawigzywanie relacji z grupa

Jesli w zgodzie ze sobg zdecydujesz sie na poprzebywanie z innymi ludzmi,
postaraj sie przygotowaé¢ do tej sytuacji. Moze poméc Ci wizualizacja -
wyobrazanie sobie, jak zachowuja sie piesi na chodnikach, pasazerowie
komunikacji miejskiej, pracownicy sklepéw i innych punktéw obstugowych.
Mozesz nawigzywac¢ kontakt wzrokowy z mijanymi osobami, ale nie w sposéb
intensywny, aby nie wprawia¢ nikogo w zaktopotanie. Opuszczajagc dom, zastanéw
sie, ktoredy bedzie wiodta Twoja trasa - czy na jej koncu jest jakis konkretny cel, np.
zakupy spozywcze, wizyta u znajomego lub przybycie do osrodka, z ktérego ustug
korzystasz. Moze to by¢ przechadzka bez okreslonego celu, dla samej przyjemnosci
spacerowania. Jesli uznasz, ze jest to dobry moment na nawigzanie kontaktu —
sprébuj zapytac¢ nieznanej Ci osoby o godzine, ustalenie, czy odjechat z przystanku

autobus. Wybieraj osoby, ktére sprawiaja wrazenie pozytywnie nastawionych do



otoczenia. Potraktuj to zadanie jako swoiste przetamywanie wtasnych barier,
pokonywanie niesmiatosci.

Ludzie, ktorych spotykasz na ulicy, stanowig liczng grupe nieznajomych, o
réznorodnych pogladach, cechach fizycznych i psychicznych. Nie masz wptywu na
ich zachowanie, ale mozesz nauczy¢ sie reagowac¢ w taki sposéb, by czu¢ sie
wsréd nich pewnie, a w razie trudnej sytuacji - wiedzieé¢, gdzie szuka¢ pomocy i
jak unikaé¢ niebezpieczenstwa. Staraj sie unika¢ miejsc wyludnionych; w tlumie
tatwiej jest poprosic o wsparcie, wskazanie drogi do domu, osrodka zdrowia,
kosciota, wybronicC sie przed zaczepkami. Dostrzec ludzi, ktérzy tak jak Ty borykajg
sie z trudnosciami, rozmawiajg o troskach, ale tez cieszg z drobiazgow, sg zyczliwie

nastawieni do otoczenia.
Korzysci wynikajace z przebywania w grupie

Umacnianiu wiezi sprzyja poczucie, ze partner w rozmowie okazuje
zrozumienie, nawet gdy ditugo szukasz odpowiednich stow; jest cierpliwy i nie
wywotuje napiecia. To wazne, zeby z nawigzywania kontaktdow nie powstawaty
dodatkowe obcigzenia. Moze znasz to uczucie, towarzyszace niekiedy zawieraniu
nowych znajomosci, kiedy pojawia sie lek, drzenie gtosu, przyspieszone bicie serca,
napiecie miesni, zaden dzwiek nie chce przejs¢ przez gardto. To dystres, czyli
reakcja organizmu na nowe, nieznane sytuacje, odbierane jako zagrozenie; brak
mozliwosci zrealizowania celu, np. zwerbalizowania swoich pogladow, mysli,
przekonan. Wazne, aby doswiadcza¢ takich reakcji w sposéb Swiadomy i
kontrolowany. To naturalne, ze w okreslonych sytuacjach dziata na nas stres - wazne
to nauczyc sie, jak sobie radzi¢ z objawami, racjonalizowa¢ przyczyny powstawania
takiego napiecia, nie powodowac¢ natezenia podekscytowania, regulowa¢ oddech i

kontrolowaé przeptyw mysili.

Mniej emocji budzg kontakty z ludzmi, ktérzy nie sg Ci obcy. Wyczekiwang
sympatie okazujg osoby, ktére znasz dos¢ dtugo, przyjaciele lub znajomi ze szkoty, z
sgsiedztwa. Dzieki ich wsparciu masz motywacje do wyjscia z domu, chetniej dzielisz
sie z nimi swoimi wrazeniami, odczuciami. Sg to osoby, z ktérymi jestes w stanie
porozmawia¢ o swoich problemach, a czasem po prostu przebywanie z nimi wptywa
pozytywnie na Twoje samopoczucie. Dbaj zatem o te relacje - czerp z nich rados¢

zycia i site do walki z przeciwnosciami losu.



Jesli krag Twoich znajomych ma to szczescie, ze moze widywacC sie
regularnie, staraj sie na miare mozliwosci aktywnie uczestniczy¢ w spotkaniach. Nie
pomijaj waznych wydarzeh w zyciu grupy, bez wzgledu na to, czy jest to wspolnota
przykoscielna, klub osiedlowy, chor, warsztat terapii. Jest wiele okazji do wspolnego
Swietowania, a Ty jako cztonek zgromadzenia mozesz zainicjowa¢ np. obchody
rocznic, urodzin kolegéw, mitingi towarzyskie z tytutu karnawatu, andrzejek,

Sylwestra, itd.

Co mozesz zyskaé uczestniczac w spotkaniach grupowych? Przede
wszystkim poczucie, ze jest wiecej osob o doswiadczeniach zyciowych zblizonych do
Twoich. Pomoze Ci to w zwalczaniu wrazenia, ze zyjesz na marginesie
spoteczenstwa, osamotniony i bez wsparcia. Jak méwi porzekadto - ,w grupie
razniej”; masz mozliwos¢ podyskutowania o codziennych zmaganiach, wspdlnie
poszukac¢ rozwigzan, poleca¢ sobie nawzajem zaufane zrodta pomocy. Grupa — to
takze nieoceniona kopalnia informacji, za pomocg tzw. poczty pantoflowej ludzie
najszybciej dowiadujg sie, gdzie kupi¢ dobre i tanie produkty, u ktérego szewca
najlepiej zostawic¢ buty do naprawy, ktory lekarz poswieca pacjentowi niezbedng ilo$¢

Czasu.

Im wiecej znasz osdéb, z ktérymi jestes blisko, tym wieksza szansa, ze w
razie potrzeby ktos wykaze sie dyspozycyjnoscia i pomoca. Zorganizuje
samochdd, gdy trzeba pojechac z dzieckiem na zastrzyk, przywiezie zakupy, pomoze
przy pracy. Te wszystkie wzgledy majg znaczenie, jesli w Twoim przypadku
aktywizacja obejmuje coraz wiecej obszaréw, stajesz sie aktywny na gruncie

prywatnym, spotecznym i zawodowym.

Regularne uczestniczenie w spotkaniach narzuca pewien rytm, porzadek dnia,
tygodnia. Powoduje, ze ,zaczyna sie chcie¢”, dodatkowo motywuje do podejmowania
réznorodnych dziatan. Obiecate$ pani Krysi przynie§¢ marchew z przydomowego
ogrodka — trzeba zebra¢ warzywa, dostarczy¢ w umowionym terminie. Masz zrobi¢
karmnik dla wnukow sasiadki - mimo braku zapatu zabierasz sie za prace, bo nie
mozesz ich zawie$é. Trudniej odmawia sie osobom bliskim. Inni ludzie inspirujq
Cie, poswiecana Ci uwaga uswiadamia, ze zycie bez nich byloby puste,

pozbawione czegos cennego.



| jeszcze jeden wazny powdd przemawiajgcy za uczestniczeniem w
spotkaniach grupowych: tam gdzie gromadzg sie ludzie dochodzi do wymiany zdan,
pogladdéw, czasem staré. To lekcja tolerancji i akceptacji odmiennosci — postaw i
przyzwyczajeh. Zabierajgc gtos w swobodnej dyskusji — uczysz sie asertywnie
wyrazac opinie, przyjmowac krytyke, okazywac uczucia. Nie pozbawiaj sie tej szansy,

to Twoje prawo i przywilej.

Gdzie zatem zawieraé znajomosci? Aby moc cieszyC sie przynaleznoscig do
grupy, warto zasiegna¢ informacji w najblizszym otoczeniu jakie sg mozliwosci
zapisania sie do placowek - mieszkancow tego samego osiedla, parafian, rodziny.
Takiej porady udzieli Ci tez pracownik socjalny badz lekarz, z ktérym
wspotpracujesz. Korzystaj z bazy danych w Internecie, czytaj ogtoszenia w prasie
lokalnej, ogtoszenia przy sklepach, przystankach. Nie zapominaj o punktach i biurach
informacji oséb niepetnosprawnych, ktére dziatajg w kazdym wiekszym miescie.
Zastanow sie do jakiego rodzaju zgromadzenia chciatbys naleze¢? Czy wolisz
rozwija¢ swoje zainteresowania, pasje, umiejetnosci? Poszukaj informacji o
bezptatnych szkoleniach - udziat w treningu zapewni Ci poszerzenie horyzontéw
myslowych, zdobycie kompetenciji, jest tez okazjg do nawigzania znajomosci, sprzyja
budowaniu relacji. Na szkoleniu wspoétpracujesz z uczestnikami zajeé¢ - a
umiejetnosé pracy i funkcjonowania w grupie jest wysoko oceniana przez
pracodawcow. Miejscem, w ktdérym nauczysz sie zy¢ we wspolnocie, wdrazac sie do
obowiazkéw, sa roznego rodzaju osrodki wsparcia — Srodowiskowe Domy
Samopomocy, Kluby, Swietlice Terapeutyczne, Warsztaty Terapii Zajeciowej (ich
adresy znajdziesz w Aneksie na koncu poradnika). Te miejsca niektorym ludziom
zastepujg zarowno prace, jak i dom; gdzie ciepto i umiejetnosci interpersonalne
terapeutow stwarzajg namiastke ogniska domowego, a plan zaje¢ i koniecznos$¢
dzielenia sie zadaniami z uczestnikami przygotowuje do samodzielnego zycia, uczy

pracy zespotowej.
Grupa a zesp6t

Przebywanie w grupie, utozsamianie sie z jej cztonkami zaspakaja jedng z
najwazniejszych potrzeb ludzkich - afiliacji (przynaleznosci). We wspodlnocie chetnie
podkreslacie taczace Was poglady, sposob reagowania na okreslone problemy,

angazujecie sie w te same zadania, wplywacie nawzajem na swoje zachowania.



Ty i pozostali cztonkowie grupy akceptujecie pewne zasady postepowania, ustalacie
je i naktaniacie do przestrzegania. Kazdy z zewnatrz, kto chce dotgczy¢ do Waszego
sktadu, potrzebuje czasu na poznanie panujgcych zaleznosci, norm istotnych dla
Ciebie i Twoich kolegéw. Bardzo czesto Twéj system wartosci (przyjazn, zdrowie,
rodzina, bezpieczenstwo finansowe, zycie w zgodzie z otoczeniem, rozwdj
osobisty) w duzej mierze pokrywa sie z hierarchia uznawang przez czionkéw

Twojej wspolnoty.

Opis relacji, ktory przeczytates, jest charakterystyczny dla grup
nieformalnych. Oznacza to, ze stajac sie czesciag grupy w sytuacji formalnej, np.
w pracy, wcale nie musisz dzieli¢ pogladéw i potrzeb z pozostatymi osobami. O
powstaniu grupy mozesz juz mowi¢ wtedy, gdy dwie lub wiecej oséb funkcjonuje
uwiktanych we wzajemnej zaleznosci, np. w jednym wydziale, pokoju w firmie. W
miejscu pracy nietrudno natkng¢ sie na rézne grupy ludzi - osoby zaangazowane w
te same dziatania, spedzajgce razem przerwy, zajmujgce te samg przestrzen,
wychodzgce razem na papierosa. Pracodawca, u ktérego zostaniesz zatrudniony,
moze powierzy¢ Ci realizowanie roznego rodzaju zadan. Niektore z nich bedg to tzw.
czynnosci jednostanowiskowe, niewymagajgce angazowania wiecej niz jednej osoby.
Liczac jednak na efektywnos¢ pracownikow i chcac przypisa¢ ich do bardziej
skomplikowanych projektéw, przetozony bedzie zmierzat to utworzenia zespotu
pracowniczego. To, co wyr6znia dobry zespét, stanowi wspélny cel (np.
zaprojektowanie maszyny do obierania bananoéw) przy zréznicowanym podejsciu
do zrealizowania celu, a takze roéznorodnych cechach i kompetencjach

czlonkéw zespotu.
Kompetencje pracownicze a role zespotowe

Poszukujagc  pracy, uczestniczac w rozmowach  kwalifikacyjnych,
niejednokrotnie bywates poddawany ocenie przez osoby rekrutujgce Cie na rézne
stanowiska. Otrzymujac informacje zwrotng na swojg niekorzy$é, standardowe
wyjasnienie ,niestety nie mozemy Pana/Pani zatrudni¢”, czy zastanawiate$ sie,
dlaczego taki finat miato spotkanie? Wiekszos¢ pracodawcéw odpowiedziataby, ze w
decydujgcym przebiegu rozmowy nie zostali przez Ciebie utwierdzeni w przekonaniu,
ze Twoje kompetencje na dane stanowisko sg wystarczajgce. Przypomnijmy -

kompetencje to Twoja wiedza + umiejetnosci + postawa + predyspozycje. Czyli



co wiem na dany temat, jak to robie, z jakim nastawieniem, zaangazowaniem i
motywacjg podchodze do zadania. Zdarza sie, ze osoby rekrutujgce bardzo wysoko
oceniajg Twoje kompetencje (np. komunikacje stowng/pisemna, umiejetnosé
poszukiwania i przetwarzania informacji, wiedze specjalistyczng, radzenie sobie ze
stresem, dziatanie pod presjq czasu, organizacje pracy, zroOwnowazenie
emocjonalne, orientacje na rezultat, zarzadzanie sobg w czasie), ale mogg miec
zastrzezenia do umiejetnosci pracy w zespole. Dajg do zrozumienia, ze mimo
doskonatych wynikdw mozesz mie¢ trudnosci w zaadaptowaniu sie i wspolnym
realizowaniu zadan z pozostatymi pracownikami.

Na jakiej podstawie przetozony stwierdza, ze sprawdzisz sie jako jeden z
filarow jego zespotu? Istnieje szereg zadan dla kandydatéw w rekrutacji typu
Assessment Centre, pozwalajgcych okreslic z duzg dozg prawdopodobienstwa
predyspozycje do pracy w zespole. Moze spotkate$ sie np. z sytuacjg, gdy o
umowionej godzinie do firmy organizujgcej nabodr przybyto od kilku do kilkunastu
0s0b, poproszonych o udziat w kilkuetapowej rekrutacji? Prowadzacy spotkanie mogt
wskazac, abyscie zapoznali sie z trescig zadania, wspolnie wypracowali rozwigzania,
zdecydowali, kto z Was zaprezentuje najlepszg propozycje. Zarowno w trakcie
naradzania sie z grupg, jak i podczas przedstawiania pomystow na forum byto
sprawdzane Twoje zaangazowanie w wykonanie ¢wiczenia, aktywnos¢, sposéb
komunikowania si¢ z pozostalymi osobami, umiejetnosé¢ stuchania
argumentoéw, nastawienie na wspélny cel, Twoja rola i pozycja, jaka zajmujesz
w gromadzie.

Dodatkowo, pracodawca moze zaprosi¢ Cie¢ na rozmowe indywidualng i
po prostu zapyta¢ o Twoje nastawienie, np. Woli Pan/Pani pracowac¢ samodzielnie,
czy w zespole? Czym Pan/Pani uzasadnia swoje preferencje? Na podstawie
zgromadzonych na Twoj temat informacji zwierzchnik podejmuje decyzje, czy

bedziesz pasowat do jego zespotu roboczego i jakg role mozesz w nim pemic.



