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Laproszenie do budowania pozytywnej organizacii

Droga Autorko, Drogi Autorze!
Tak, zapraszam Cie do bycia autorkg/autorem Twojej pozytywnej organizaciji.

To dla Ciebie przygotowatam ten zeszyt ¢wiczen w formie ksigzki-kalendarza, ktérego mozesz by¢ autorem. Czas
ma znaczenie, a z mojego punktu widzenia szczegdlne znaczenie ma przysztos¢. Warto jg planowa¢, do czego
Ciebie zapraszam. Zawarte na kolejnych stronach wiedza i ¢wiczenia, systematycznie przez Ciebie wykonywane,
mogg wptynac nie tylko na wiekszg satysfakcje z pracy, ale przede wszystkim na wyzszg jako$¢ Twojego zycia,
relacje z innymi ludzmi i samym sobg. Ta ksigzka-kalendarz jest dla Ciebie, wiec pisz, zakreslaj, planuj, co ¢wiczysz,
wracaj do tego, co wazne dla Ciebie.

Dlaczego skoncentrowatam sie na pracy? Dlatego ze to istotny obszar naszego zycia. Wazne, by nie tylko dawata
nam pienigdze, ale tez dostarczata satysfakcji, a moze i szczeScia. Warto budowac satysfakcje i dobrostan w pracy,
dlatego ze spedzamy w niej wiele godzin dziennie, przez wiele lat i wnosimy do niej siebie. Wiem, ze niezaleznie
od tego, co robisz w pracy, to docenienie, satysfakcja, szczescie i zdrowie s dla Ciebie wazne. Dla mnie z kolei jest
wazne to, aby$ miata/miat wiedze, jak osiggnac to, co moze czyni¢ cztowieka spokojnym i petniejszym.

I wiasnie dlatego zapraszam Cie do bycia autorka/autorem swojej pozytywnej organizacji.

Trzymam kciuki!

Ania Nowak
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Jak korzystaé z Pozytywnej organizacji?
Droga Autorko, Autorze!
Jesli z ochotg siegasz do tego materiatu, to wiem, Zze moja dalsza instrukcja nie jest Ci potrzebna.

Jedli sie dziwisz, ze nazywam Cie autorkg/autorem, to przetdz zdziwienie na twodrczos¢ i budowanie swojego
dobrostanu w pracy i poza nig. Tak! To materiat stworzony przeze mnie dla Ciebie i dopiero, gdy zapiszesz,
przecwiczysz i wdrozysz to, do czego Cie zapraszam — ksigzka-kalendarz Pozytywna organizacja — Twoja organizacja
bedzie skonczona.

Przejdz od razu do ¢wiczen. Jesli nie lubisz czytac i pisac, to zapraszam do wideokursu www.pozytywna-organizacja.
edu.pl i do wielokrotnego ¢wiczenia na tych stronach. Tak, tak... Przyda Ci sie. Zapisuj, podkreslaj, ¢wicz. Jesli po
pobieznym zapoznaniu sie z tym materiatem juz wiesz, ze Ci sie nie przyda... — to tym bardziej Ci sie przyda.
Mozesz go réwniez sprezentowac innej osobie.

Z doskonaleniem swojego charakteru jest tak jak z ¢wiczeniem ciata. Chetnie éwiczymy te jego czesci, ktdre
wygladajg catkiem dobrze. Unikamy z kolei trenowania tych, ktére tego wymagajg. Oczywiscie: nic nie musisz, ale
wszystko mozesz. Mozesz pozwoli¢ sobie na zycie szczesliwe, dajgce wiecej satysfakcji i budowanie juz teraz zasobdw
osobistych na przysztos¢. Tak! Twoja osobowos¢ to Twoje zasoby. A Twoje zycie z duzym prawdopodobienstwem
bedzie dtugie. Wazne, by byto zdrowe i szczesliwe. Osoby zdrowe i szczesliwe z wiekszg ochotg podejmg ¢éwiczenia
i wyzwanie bycia autorem tej ksigzki-kalendarza.

Jak pracowaé?

Czytaj, zapisuj, dziel sie z innymi. Dziel sie postanowieniami i pomystami na wdrazanie zmian z kolegami z pracy
i bliskimi. Jesli masz pomysty i sugestie, co ja moge zrobi¢, by wesprze¢ innych w budowaniu dobrostanu — pisz
do mnie na adres: anna@4hrannanowak.pl. Notuj, podkreslaj, wracaj do ¢wiczen, nie obwiniaj sie, planuj, a jesli
odtozysz ksigzke-kalendarz o swojej pozytywnej organizacji na potke (na jaki$ czas), pamietaj, ze zawsze mozesz
do niej wroci¢. Warto!

Co robimy?

e W kolejnych ¢wiczeniach potrenujemy metody pozytywnej organizacji.

e Na kolejnych stronach stworzysz swojg pozytywng organizacje.

e Poznasz metody sprawdzone przez specjalistow i potwierdzone naukowo.

e Poznasz metody, ktdre przetestowato przy mnie kilkaset osob w swoich firmach.

e Proponuje Ci ten kurs, poniewaz wiem, ze za czesto narzekamy i nam to nie stuzy. Cwicz pozytywnosc¢.

e Poznasz metody pozwalajgce lubi¢ prace albo lubi¢ jg bardziej.

e Dlaczego? Powiem to raz jeszcze: poniewaz zycie jest jedno i zycze Ci, by$ pracowat z satysfakcjg, zyt dtugo,
madrze i szczesliwie.

e Wiem, Zze szczescie w wiekszym stopniu zalezy od nas samych.

e Zadowolenie z zycia, w tym zycia zawodowego, przedstawimy w kursie jak uzyteczng wiedze, pozwalajacg
zwieksza¢ owo zadowolenie.
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I jeszcze sprawy techniczne. Jak korzystac z kursu Pozytywna organizacja?

e Warto przejsc przez kolejne éwiczenia — i wcale nie trzeba tego robi¢ od poczatku do konca.

e Zacznij od tego, od czego chcesz, albo od tego, czego sie boisz.

e Jesli zaczynasz od tego, czego sie boisz — pogratuluj sobie (i nie odktadaj dalszej pracy).

e Wracaj do poprzednich éwiczen.

e Trenuj!

e Jak nie bedzie od razu efektu — trenuj wiecej!

e Dziel sie z bliskimi swoimi sukcesami.

e Siegaj do polecanej literatury.

e Bardzo wazne — pamietaj — umyst ludzki dziata jak spadochron, czyli tylko woéwczas, gdy jest otwarty!
Zapraszam!

Dlaczego wedtug Ciebie warto by¢ autorem ksigzki-kalendarza pt. Pozytywna organizacja?

Zaplanuj i zapisz. Jak, gdzie i kiedy bedziesz jg tworzyt?

Jak?
Gdzie?

Kiedy?
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Pozytywna organizacja — dlaczego warto pisac te ksigzke/kalendarz?

Dlaczego Twoja pozytywna organizacja jest wazna? Pozytywna organizacja to emocje,
emocje w pracy. To mowienie: ,,Pracuje, bo lubie”. To wybdr i dziatanie: ,,Pracuje, bo lubie.
Pracuje w konstruktywnej atmosferze, ktérqg wspottworze poprzez wnoszenie do pracy
swoich zasobow osobistych, kiére rozwijam wspdlnie z mojq organizacjg po to, by
dziataé sprawniej”.

DLACZEGO NASTROJ (,Pracuje, bo lubie”) JEST WAZNY?

Poniewaz pozytywno$¢ wptywa na:

e zdrowie,

e relacje w zespole,

e efektywnos¢ w pracy.

Poniewaz jesteSmy polskg kulturg narzekania © i bardziej wypada narzeka¢, niz sie cieszyé, a to
nam nie stuzy!

Badania wskazujg na to, ze pozytywne emocje:

e zmieniajg nastawienie — pozytywny nastroj powoduje wyostrzenie uwagi/czujnosci,
wzmacnia poszukiwanie alternatywnych rozwigzan, zachowan, pozwala korzystac z
intuicji,

e wplywajg na kondycje ciata, w tym m.in. przyspieszajg powrot do zdrowia po
uszkodzeniu uktadu sercowo- naczyniowego, poprawiajg koncentracje i zwiekszajg
odpornosc (takze na wirusy),

e w aspekcie funkcjonowania psychicznego budujg odpornos¢, szczescie, rozwdj
osobowosci, obnizajg niepozadane reakcje na stres, obnizajg bal,

e wydtuzajg zycie, co potwierdzone jest badaniami prowadzonymi na tych samych
ludziach w odstepach czasowych.

Eksperymenty wykazaty, ze indukowany wptyw pozytywnych emociji przyspiesza powrdt

do zdrowia®. Lyubomirsky (2008) udowodnita, ze nasze szczescie zalezy:
e w 10% od otoczenia,

e W 50% od gendw,

e W 40% od naszej aktywnosci.

Bibliografia
Sonja Lyubomirsky (2008). Wybierz szczescie. Naukowe metody budowania zycia, jakiego
pragniesz. Wydawnictwo: MT Biznes.

1 Barbara L. Fredrickson, Marcial F. Losada (2013). Positive affect and the complex dynamics of human
flourishing: Correction to Fredrickson and Losada (2005). ,American Psychologist”, 68(9), 822. Dostep:
https://bit.ly/3dx2LU1.
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Moja najlepsza mozliwa przysztosé

Laura King, profesorka Uniwersytetu Missouri Columbia, przeprowadzita pierwsze
systematyczne badania w obszarze optymizmu. Jej eksperyment byt dos¢ prosty. Uczestnicy
przychodzili do laboratorium przez cztery dni z rzedu. Przez kolejne cztery dni, kazdorazowo
dwadzieScia minut spisywali ,swojg najlepszg mozliwg przysztos¢”. W badaniach
potwierdzono, ze osoby wykonujgce to ¢wiczenie stajg sie bardziej szczesliwe, niz osoby
poSwiecajgce tyle samo czasu na pisanie o czym$ innym®°. Podobny eksperyment
przeprowadzili Sonja Lyoubomirsky z Kenem Sheldonem. Réznica byla taka, ze w
laboratorium odbyta sie tylko jedna sesja wizualizowania przysztosci. Za kazdym
nastepnym razem uczestnicy wykonywali ¢wiczenie w domu. Zgodnie z oczekiwaniami
badaczy uczestnikom wizualizujgcym najlepszg mozliwg przysztos¢ poprawit sie nastrdj
w pordwnaniu z uczestnikami w grupie kontrolnej, ktérych poproszono o zapisywanie
jedynie szczegdtdw z ich codziennego zycia. Ale! Cwiczenie nie zadziata na kazdego. Bardzo
istotna jest zgodno$¢ dziatan budujgcych szczesScie z cechami osobowosci. Najwiekszg
poprawe odczuwalnego szczescia zaobserwowano u 0sob, ktére, wykonujac ¢wiczenie:

e byty przekonane, ze wizualizowanie najlepszej mozliwej przysztosci odpowiada ich
osobowosci i preferencjom

e uznaty ¢wiczenie za ciekawe i wazne

e wykonywaly je regularnie.

Whiosek:

Naukowcy majg dowdd na to, ze jesli dziatania budujgce szczescie majg Ci dac korzysci
emocjonalne, musisz sie w nie zaangazowac i konsekwentnie je wykonywaé. Wybierz wiec
te dziatania budujgce szczescie, z ktérymi bedziesz sie identyfikowaé. Zapisz je:

Wazne w tym ¢wiczeniu jest zapisywanie wizji przysztosci. Pisanie wymaga systematycznego
i logicznego myslenia, dlatego sktania Cie do organizowania, scalania i analizowania
mysli. Gdyby nasze wyobrazenia byty luzne i abstrakcyjne, trudno bytoby nam je przelaé
na papier. Pomysl o swoich celach. Wez pod uwage te najwazniejsze w danym momencie.
Pisz o nich codziennie przez 20 minut.

5 Laura A. King (2001). The health benefits of writing about life goals. ,Personality and Social Psychology Bulletin”
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Planowanie pozytywnych aktywnosci — Twoich pozytywnych aktywnosci

Dobowy kalendarz dobrostanu
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Jak reagowan na zachowania wspdtpracownikéw, ktdre nam sie nie podobajg?

Celem kolejnego ¢wiczenia jest nauczenie sie umiejetnego reagowania na niekolezenskie
zachowania innych, ktére powodujg, ze jest nam trudniej organizowac sie pozytywnie. Bywa
tez, ze zachowania innych sg po prostu nieeleganckie czy tez, méwigc inaczej, nie fair.

Jak TO powiedzieé, gdy COS$ nas uwiera i psuje humor?

W pracy spotykamy sie z bardzo réznymi charakterami. Mnie, psychologa, ta réznorodnosc¢
fascynuje, ale wiem, ze cztowieka, ktory zawodowo nie zajmuije sie psychologig, odmiennosé
moze zaskakiwac, oburza¢, irytowac, szczegdlnie, jesli nie potrafi sobie z nig poradzic i
dodatkowo jeszcze, gdy te zachowania godzg w niego, jego efektywnos$¢ czy jakosc¢
wykonywanej przez niego pracy.

Zachecam, by$ przyjat, ze nie ma trudnych wspétpracownikéw. I by byto to Twoim dobrym
nawykiem pozytywnej organizacji. Sq pewne zachowania, ktére moga niepokoi¢. Mogg miec
one zrodto w osobowosci cztowieka, jego charakterze, ale tez w tym, jak w naszej firmie
organizowana jest praca. A Ty siegaj po narzedzia, ktore mogg pomoc Ci usprawni¢ Twoje
dziatania i da¢ wieksze poczucie skutecznosci w odpowiedzi na sytuacje trudne. Uwazam, ze
sg trudne sytuacje, a nie trudni ludzie. I tego wole sie trzymaé. Méwigc o sytuacji, szukamy
rozwigzan, sposobow, metod. Nazywanie kogo$ trudnym to ocena. A sama ocena (w tym
wypadku negatywna) nie sktania do zmiany. Kto§ moze by¢ mato ugodowy i to skutkuje
konfliktami, moze by¢ nadmiernie wymagajacy lub mato sumienny — i to tez ma swoje
konsekwencje. Na niektorych stanowiskach osoby bardzo sumienne i mato ugodowe sg
pozadane, ale w relacjach z innymi bedzie to rodzito konsekwencje, szczegolnie w obliczu
rosngcych wymagan i stresu.

Kiedy méwimy, ze sytuacja jest trudna, to szukamy dla niej rozwigzan. Gdy méwimy,
ze osoba jest trudna, zwalniamy sie ze staran, by cos$ zmienié. Przypinamy latke i sie
tylko mocniej irytujemy.

Powiedzenie o kims, Ze jest trudny, to skrét myslowy, ktéry tylko pozornie nam stuzy. Proby
rozwigzania sytuacji trudnych wymagajq wysitku, wiedzy i szukania rozwigzan, i sie optacaja,
tego jestem pewna. Trudno jest nam reagowac na pewne zachowania kolegow, ktore nam
sie nie podobaja. Jednym z najtrudniejszych tematow jest mowienie, ze sie nie przyjdzie do
pracy. Moze warto wéwczas powiedzie¢ tak, jak w przyktadzie ponizej?

Tak... ...lub tak

Kiedy méwisz tak jak teraz, ze zamierzasz wzig¢ L4, Planowanie zwolnienia chorobowego, bo sie jest ztym
bo jeste$ zmeczony, znudzony pracg czy zty, to wiedz, na prace, jest w moim odczuciu nieuczciwe wobec
ze uwazam to za bardzo nie w porzadku wobec mnie nas. Licze, ze przemyslisz to, co moéwisz, i przyjdziesz
i nas — catego zespotu. do pracy.

Irytuje to mnie i kolegéw. Powtdrze: jest nie fair wobec

nas. Licze, ze przemyslisz to, co moéwisz, i przyjdziesz

do pracy.
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Mocne strony

Zadanie dla Ciebie:
Pomysl o jakim$ trudnym doswiadczeniu ze swojego zycia prywatnego lub zawodowego.

e Jak uporates sie z sytuacjg? Ile czasu to zajeto? e Jakie swoje mocne strony wykorzystates?

Lapisz swoje mocne strony!

Mysl, pisz, méw czesciej o swoich mocnych stronach!

+ Jakie strategie radzenia sobie wykorzystates?

+ Co mozesz w sobie wzmacniaé i rozwijaé, aby nastepnym razem poradzié sobie jeszcze lepiej?
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Czym jest kapitat psychologiczny

Kapital psychologiczny (ang. psychological capital, PsyCap) to dorobek psychologii
pozytywnej, definiowany przez nig jako zasoby czlowieka, przejawiajgce sie poczuciem
skutecznosci, optymizmem, nadziejg na sukces oraz umiejetnoscig powrotu do stanu
réwnowagi po wytezonym wysitku. Podejmowanie dziatan pozwalajgcych na budowanie
kapitatu poprzez pozytywna organizacje jest odpowiedzig na nadal charakterystyczng dla
Polakéw kulture negatywnosci, przejawiajgcag sie w narzekaniu. W tym w narzekaniu na
prace, pracodawcow i organizacje pracy. W pozytywnej organizacji zapraszatam Cie do
budowania Twojego kapitatu psychologicznego. Jest on zasobem teraz i bedzie zasobem w
przysztosci.

Pamietaj!

Kapitat psychologiczny jest to pozytywny stan psychologiczny cztowieka, charakteryzujgcy sie®:

e poczuciem witasnej skutecznosci (ang. self-efficacy), ktdre pozwala na podejmowanie
wysitku niezbednego do odniesienia sukcesu w zadaniach wymagajgcych wysitku,

e optymizmem (ang. optimism) — dokonywaniem pozytywnych ocen powodzenia
obecnie i w przysztosci, wycigganiem konstruktywnych wnioskéw z pozytywnych i
negatywnych wydarzen, jak rowniez ich przyczyn oraz skutkdéw,

e nadziejq (ang. hope) — wytrwatoscig w osigganiu celdw, a w razie koniecznosci zmiang
strategii osiggniecia sukcesu,

e odpornoscig / elastycznosciq / odnawialnoscig zasobéw (ang. resiliency) — w
sytuacjach poczucia osaczenia problemami umiejetnoscig powrotu do stanu réwnowagi
psychicznej.

Kapitat psychologiczny w srodowisku pracy

Czynnikami wspierajgcymi budowanie kapitatu psychologicznego pracownikdéw sg czynniki
organizacyjne, takie jak klimat w pracy, wsparcie przetozonych i ich styl zarzadzania, a takze
ich kapitat psychologiczny. Réwniez wsparcie ze strony kolegdw przyczynia sie do budowania
pozytywnych organizacji. W konsekwencji efekty przektadajg sie na zdrowie, lepsze
samopoczucie, innowacyjnosc¢ i efektywnos$¢ pracy. Zyskujg wszyscy!

Predyktory Kapitat psychologiczny Efekty
Klimat organizacyjny Optymizm Zdrowie
Wsparcie przetozonych Nadzieja Samopoczucie
Wsparcie wspotpracownikow Poczucie wtasnej skutecznosci Efektywnosc
Styl przywddztwa Odnawialnos$¢ zasobow Innowacyjnos¢

Kapitat psychologiczny przywddcow

Zrodto: Mockatto, Z. (2016). Kapitat psychologiczny w érodowisku pracy - indywidualny zaséb pracownika.
Bezpieczenstwo Pracy — Nauka i Praktyka, 8/2016, s. 20-23, DOI: 10.5604/01377043.1214372.

2 Thumaczenie i opracowanie Anna Agata Nowak na podstawie: Luthans F, Youssef, C.M., Avolio B.J.
Psychological Capital: Investing and Developing Positive Organizational Behavior [w:] Positive Organizational
Behavior. Nelson D.L., Cooper C.L. (red.). Sage Publications, Londyn, 2007:9-25.
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rozwoj kompetencji to proces ciggty. To takze inwestycja w swoje zasoby, ktdre sg Twoim
kapitatem. Zachecam Cie do siegania zaréwno do ¢wiczen zawartych w tym materiale, jak i do
wideokursu www.pozytywna-organizacja.edu.pl, a takze do innych wskazanych zrodet.
Zachecam réwniez do pamietania o znaczeniu planowania i realizowania pozytywnych
aktywnosci — szczegdlnie tych, ktdre niewiele kosztuja, a dzieki ktorym duzo mozesz zyskad.
Niech zyczliwo$é, optymizm, budowanie poczucia skutecznosci czy odpornosci bedg Twoimi
codziennymi nawykami.

Jesli bedziesz miata/miat wole dalszej pracy ze mng, zapraszam do udziatu w prowadzonych
przeze mnie formach wsparcia i szkoleniach (zamieScitam je na kolejnej stronie).

Juz teraz pracuje nad kolejnymi ¢wiczeniami z pozytywnej organizacji. Jakimi? Takimi, ktére
sg skuteczne, czesto sprawdzone naukowo, ktére pasujg mi i uczestnikom prowadzonych
przeze mnie dziatan. Po co? Po to, by praca dawata nam satysfakcje, spetnienie i szczescie.
Bysmy zyli nie tylko dtugo czy madrze, ale i szczesliwie.

W niedalekiej przyszitosci skupie sie na tym, jak szuka¢ sensu pracy i nadawac jej
znaczenie (job crafting), na trenowaniu uwaznosci (mindfulness) i jeszcze bardziej na
budowaniu pozytywnego ,ja” w przysztosci (future self) w celu budowania kapitatu
psychologicznego. Skupie sie rowniez na zdrowiu i motywowaniu do budowania zdrowej
organizacji siebie i otoczenia.

Dziekuje Ci, ze ze mng bytas/bytes. Trzymam kciuki za Twojg pozytywng organizacje!

Serdecznosci
Anna Nowak
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Postandw i zapisz, co z pozytywnej organizacji ¢wiczysz w tym tygodniu
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Zastanow sie, komu w tym tygodniu bedziesz okazywac zyczliwos¢
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Zaplanuj ze swoim zespotem kolejny rok, jako rok pozytywnej organizacji
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** Pozytywna

rganizacja
Analizuj w tym tygodniu krag troski i krag wptywu.
Jak mozesz jeszcze rozszerzac krag wptywu, by minimalizowac krag troski?

TYDZIEN MIESIAC ROK 20

PN

WT

Cz

PT

SO

ND

131



Spis tresci

144

Zaproszenie do budowania pozytywnej organizacji

O mnie. Kim jestem i co robig?

O Edice. Wstep.

Jak korzystac z Pozytywnej organizacji?

Pozytywna organizacja — dlaczego warto pisac te ksigzke/zeszyt?
Dlaczego Twdj nastrdj w pracy jest wazny? Tak! Pozytywna organizacja
Stres w pracy i trudnosci w pracy. Jakie mozesz mie¢ korzysci ze stresu?
Czas na prace z przekonaniami

Zapraszam do eksperymentu. Jesli masz odwage.

Niebezpieczne przekonania. W harmonii ze sobg

Metoda pozytywnej organizacji: trudnos¢ — przekonanie — skutek (TPS).
Wspieranie innych z TPS

Bezkosztowe metody na dobry nastréj. Poznaj je!

Moja najlepsza mozliwa przysztos¢

Planowanie pozytywnych aktywnosci — Twoich pozytywnych aktywnosci
Hygge jako dunski sposdb na szczescie — a polski?

Metoda kreatywnego radzenie sobie z sytuacjg trudna. 50 zdziwien

Co robi¢, gdy zadania nas przerastajg?

Odmawianie. ,Nie, nie, ja nie odmawiam”

Pozytywna odmowa w celu ochrony swoich granic

Poziom Twojego szczescia — metafora

Co dajg sobie ludzie w pracy? Czyli o znakach rozpoznania

Dzien dobry i co dalej? Polska kultura narzekania a nastréj

Jak reagowac na zachowania wspdtpracownikdw, ktdre nam sie nie podobajg?

Jak radzi¢ sobie z tym, na co nie masz wptywu?

Praca fizyczna czy aktywnosc fizyczna? Mata zmiana, duza zmiana
Jak trenowac wytrwatos¢?

Emocja zapomniana — wdziecznos¢. WdziecznoSc sie optaca!

Za co mozesz by¢ wdzieczny w zwigzku z pracg?

Wdziecznos¢ a sytuacje trudne

Opisz swoj sukces

Odpornosc¢ psychiczna jest jak sprezyna

Mocne strony

Moja najlepsza mozliwa przyszto$¢ — praca

Model petnej ekspresji (MPE). Cztery warstwy wypowiedzi — teoria
Dlaczego pozytywne emocje sg wazne?

Zarzadzanie energig — sposoby intensyfikowania emocji pozytywnych
Czy zyczliwo$¢ sie optaca?

Dzielenie sie z innymi (kapitalizacja)

O putapce obwiniania

Obwinianie — rzecz ludzka. Co zamiast?

O putapce prokrastynacji

Nawyk bycia proaktywnym

»Kim jestem?” — anegdota

Czym jest kapitat psychologiczny

Kapitat psychologiczny w $rodowisku pracy

Koniec. I co dalej? Ty i Twoja praca majg znaczenie
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