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❑ Cienie i blaski pracy zdalnej

❑ Izolacja

❑ Utrudnienia w komunikacji

❑ Stres

❑ Brak mozliwości zrealizowania celów i opóznienia

❑ Zmniejszona motywacja

❑ Frustracja

❑ Problemy kominikacyjne

❑ Nowe metody komunikacji

❑ Lęki i obawy

Zagrożenia dla Zespołów wynikające z Pandemii Covid-19

Poznajmy naszego wroga
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Strategie

Jak możemy sobie pomóc?



Internal - AMS
4Zespół w Czasie Kryzysu/Czerwiec 2020 External / Alexander Mann Solutions

Efektywna komunikacja

Zostańmy w kontakcie Z czym kojarzy Ci się 
słowo „WYSIŁEK”?
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Style Społeczne

Według Merrill & Reid

PrzewodnikAnalityczny

Sympatyczny Ekspresyjny

Mocne strony
• Wspierający
• Niezawodny
• Przyjemny
• Pomocny

Mocne strony
• Ambitny
• Stymulujący
• Entuzjastyczny
• Zabawny

Mocne strony:
• Poważny
• Skrupulatny
• Pracowity
• Wytrwały

Mocne strony
• Zdeterminowany
• Zdecydowany
• Wydajny
• Praktyczny

Percjepcja
• Miękki
• Podany
• Niezdecydowany
• Niezdyscyplinowany

Percepcja
• Manipulujący
• Nadpobudliwy
• Egoistyczny
• Zmienny

Percepcja
• Nudny
• Pedantyczny
• Krytyczny
• Małostkowy

Perception
• Argancki
• Szorstki
• Dominujący
• Brak empatii
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Kontrolujący

Wyrażający 
emocje
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Frustracja

Wróg i sprzymierzeniec

Frustracja może stanowić siłę 
budującą, ponieważ niezgoda 
na stan obecny sprawia, ze 
poszukujemy rozwiąń i 
dokonujemy zmian. 

Dojscie do źrodła 
problemu

Metoda „5 WHY”

Zastosowanie odpowiedniej strategii:

➢ Likwidacja przyczyny
➢ Unikanie interakcji
➢ Zmniejszenie wpływu na siebie
➢ Akceptacja
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Poszukiwanie źródła frustracji

Dojście do źródła mojej sfrustracji pomoże mi dobrać najbardziej efektywną strategię

Jestem tak 
okropnie 

sfrustrowana!

D
la

czeg
o

?

Ponieważ X marnuje 
moją pracę 

poświęconą na 
przygotowanie 

planów i ustaleń

Dlaczego?
Ignoruje moje 

zalecenia i wszystko 
robi po swojemu

Dlaczego?
Boi się, że nie 

potrafi ich 
wykonać

D
la

cz
eg

o
?

Brak mu 
umiejętności 
technicznych

D
la

czeg
o

?

Nie uważał na 
szkoleniu

Strategia: Eliminacja przyczyny. Powtórne wysłanie X na szkolenie. 
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Budowanie poczucia wspólnoty

Dla poprawy produktywności i podniesienia morali

Wspólne cele

Wsparcie i 
akceptacja

Wzajemna 
pomoc

Dzielenie się 
wiedzą i 
rozwój

Czy częste spotkania 
integracyjne poza 
godzinami pracy do 
dobry pomysł?
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✓ „W najgorszym wypadku..., a 
wtedy...”

✓ Zdystansowany obserwator
✓ Produktywny i satysfakcjonujący 

czas wolny
✓ Zaufany powiernik

Funkcjonowanie w Stresie

Kiedy przyczyny stresu nie mozna wyeliminować

Stres może mobilizować do 
działania, albo 
obezwładniać. Jak działa na 
Ciebie?

✓ Scarlett O’Hara
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Funkcjonowanie w stresie

Wspomaganie- Higiena Dnia Codziennego

Co mi pomoże? Co mi zaszkodzi?

Regularny sen

Regularny wysiłek fizyczny

Hobby inne niż praca

Przyjemności tylko dla siebie

Stawianie przed sobą drobnych 
wyzwań

Przejadanie się

Brak snu

Prokrastynacja
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Złe nawyki managerskie jako akcelerator stresu

Ja sobie wilkiem

Mikromanagement

Długie i 
nieefektywne 

spotkaniaObciązenie pracą 
raportową

„Pomnikowa” 
postawa
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Jak zadbać o siebie w roli managera

Aby być efektywniejszym i szczęśliwszym

Delegowanie 
zadań 

odpowiednim 
osobom

Dzielenie czasu 
na planowanie 

i działanie 
20/80
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Thank you

alexandermannsolutions.com

This document is the property of Alexander Mann Solutions Limited and Alexander Mann Solutions retains the copyright herein. 
The information contained herein is confidential to Alexander Mann Solutions and should not be copied or disclosed to any third 
party without our prior written consent. The information contained herein should be disclosed only to those of your employees
who are directly involved in the project to which the document relates. 

This document is subject to a formal contract and not an unqualified offer. No binding relationship (in law or in equity) and no
legally enforceable right or obligation will be created until formal contract documentation has been executed.

For the avoidance of doubt, all information in this document is subject to obligations of confidentiality and is not “Feedback” to 
be freely used.
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