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kqd sie biorg w skqdingd zdolnym i energicz-
. nym czltowieku przerézne ograniczenia, ktore
' utrudniajq mu dziatanie, osigganie celéw,

wrecz go czasem unieszczesliwiajq?

Moze tu chodzi¢ o sposob myslenia, ale mozna
miec takze reakcje uwarunkowane emocjonalnym do-
$wiadczeniem z przesztosci. Chociaz sposéb myslenia
bardziej potrafi przeszkadzaé. Przy czym jest zwiaza-
ny z nasza tozsamoscia, z obrazem Ja, i nie ogranicza
sie tylko do naszych przekonan na temat rzeczywi-
stosci, lecz obejmuje takze nasz sposéb bycia. Np.

-y 0 tym, ze wcale nie jest tak trudno zmieni¢
siebie, gdy negatywne emacje utrudniajg nam
funkcjonowanie i osigganie celdw, o roli coacha,
mentora, a takze o tym, dlaczego przedsiebiorcy
rzadko potrzebuja psychoterapii, lecz nieraz
potrzebujg wsparcia - Alicja Hendler rozmawia
z dr hab. Mirostawg Huflejt-tukasik z Wydziatu
Psychologii UW, pionierka polskiego coachingu.

ktos$ jest w ciagtym pospiechu, a tak naprawde bez
tego poczucia pospiechu zrobitby to samo, w tym sa-
mym czasie. Albo caty czas mysli do przodu, martwi
sie tym, co bedzie w przysztosci i nie potrafi cieszy¢
sie chwila. Jednak to mozna zmienic i wcale nie jest
to takie trudne, jak sie wydaje. Nieraz zresztg mozna
to zrobi¢ samemu, gdyz spotkanie z coachem nie za-
wsze jest konieczne. Bywa, zZe lapiemy sie na tym, iz
 nagle, nie wiadomo dlaczego, zepsut nam sie humor.
~~ Bardzo klasyczne sposoby pracy nad sobg polegajg na
~tym, by sprébowac sobie przypomnie¢, co nam ten
humor zepsuto, o czym wtedy pomysleliSmy. Bo nie
mamy nawyku dyskutowania ze swoimi myslami.
Tymczasem to, co nas martwi, straszy, czesto nie
jest prawdziwe i warto spojrze¢ na to z dystan-
su. Podobnie jest z przekonaniami, ktére tym
sie r6znia od mysli, ze maja bardziej utrwalo-
ny charakter. Np. przekonanie, Ze nie wolno
popeiac btedéw. Zaréwno przekonania,
jak i spos6b myslenia, biora sie z naszego
doswiadczenia, i z tego, co nam w zyciu,
szczegblnie w dziecinstwie i mtodosci,
moéwiono. Jezeli w pracy czesto sie stre-
sujemy, pelnigc swoja zawodowa funkcje,
to odpowiada za to nasze wczesniejsze
doswiadczenie. Duzy wptyw maja rodzice.
Jesli dawali przyktad, ze nie wolno popet-
nia¢ btedow, to wychowali np. sprawna
menedzerke, ktéra stawia sobie tak wyso-
ko poprzeczke i ma tak szeroka definicje
btedu, ze podpada pod nia takze to, co
nim nie jest. Kontrahent sie wycofat, choc¢
po jej stronie wszystko byto w porzadku?
— zdarza sie. A ja to ogromnie stresuje.
Warto w takich sytuacjach powiedzie¢
sobie chocby, ze tak by¢ nie musi. Albo,
jezeli przychodzi nam do gtowy, Ze nie
zashugujemy na to, aby zabra¢ glos
na waznym spotkaniu, mozemy

(&) FILP MILLER



20 MY COMPANY POLSKA | 01 = 2019

JEZELI PRZYCHODZA CI DO GLOWY MYSLI,
PRZEKONANIA, KTORE POWODUJA U CIEBIE
NEGATYWNE | NIEKONSTRUKTYWNE EMOCJE,
TO ZNACZY, ZE COS JEST DO ZMIANY. DUZ0
TYCH RZECZY MOZNA WYLAPAC | ZMIENIC

W DYSKUSJI Z SAMYM SOBA.
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z ta my$la podyskutowac i powiedzie¢
sobie, ze jak najbardziej na to zastuguje-
my. Sa stare wzorce myslenia, powstate
w dziecinstwie, ktére nam dokuczaja, a my
ciggle uwazamy, ze s3 w porzadku i sie
nimi kierujemy. Tymczasem kazdy psycho-
log to powie: jezeli przychodza ci do gtowy
mysli, przekonania, ktére powoduja u ciebie
negatywne i niekonstruktywne emocje to
znaczy, ze cos$ jest do zmiany. Duzo tych rzeczy
mozna wytapac i zmieni¢ w dyskusji z samym
sobg, a gdy to nie pomaga, bo chodzi o bardzo
utrwalone przekonania, mozna je przepracowac
z coachem.

A kiedy jest potrzebna psychoterapia?

Pamietam, jak podczas sesji terapeutycznej z jedna
z moich klientek pojawit sie watek, ze w pracy mogtaby
awansowac, wybra¢ inny zakres zadan — i co ona wta-
Sciwie ma wybraé. Spytatam: ,,A co bys chciata robic i co
lubisz?”. Okazato sie, ze nikt nigdy nie zadat jej pyta-
nia, co lubi robié. W jej domu rodzinnym uwazano zas,
ze dzieci maja wykonywac swoje obowiazki i spelnia¢
oczekiwania rodzica. C6z, wzrastamy w réznych okolicz-
nos$ciach i psychoterapeuta jest takim metaforycznym
rodzicem, ktéry pomaga przezy¢ wazne doswiadczenia,
ktérych w dziecinistwie zabrakto, przez co odbiera-
my $wiat i siebie w nieco znieksztatcony sposéb. I to
znieksztatcenie wptywa tez na relacje z innymi. Np. ktos
uwaza, ze kazdy chce go skrzywdzi¢, bo doswiadczenia
zyciowe tak pouktadaly jego sposdb myslenia. Jezeli ro-
dzic byt surowy, to on tez jest dla siebie surowy. A przez
to, ze moze doswiadczy¢ innego, metaforycznego
rodzica, moze tez nauczy¢ sie traktowac siebie inaczej.
Troche to trwa, bo w tym procesie sie dorasta, zmienia
sie. W psychoterapii méwi sie o do§wiadczeniach ko-
rektywnych. Generalnie, jezeli czesto co$ do nas wraca,
wraz z bardzo negatywnymi emocjami, wrecz cierpimy
i ta nasza psychiczna rzeczywistos¢ wptywa na rzeczy-
wistos$¢ codzienng, to warto rozwazyc¢ psychoterapie.

Wspdtpracowatam kiedys z kims$ bardzo mitym,
ale w pewnym momencie ta wspétpraca zaczeta mi
doskwierac. Przy kazdym projekcie, ktéry razem
robiliémy, najwazniejsze byto dla tej osoby, aby czuta
sie przez nas akceptowana. Zamiast na projektach,
skupialismy sie w zespole na tym, by ja chwalic, a jesli
nie dos¢ sie na tym skupialiSmy, to méwita co$, co po-
wodowato poczucie winy. Emocje, skupianie sie przede
wszystkim na pozyskiwaniu akceptacji, miaty zwigzek
z dawnymi doswiadczeniami tej osoby, niezwiazanymi
z aktualnymi sytuacjami, ale na nie wptywaty. Albo
inny przyktad: kto§ mysli o zmianie roli zawodowej czy
przeprowadzce do innego kraju i nagle okazuje sie, ze
bardzo wazne jest dla niego, by te jego zamiary zaak-
ceptowata mama. A przeciez jest dorosty.

Natomiast coaching to nie jest relacja metaforyczne-
go rodzica i dziecka, lecz relacja partnerska. Skupiamy
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sie na danym wyizolowanym przekonaniu, ktére nie rzu-
tuje na cate nasze zycie, ale ujawnia sie w pewnym jego
aspekcie i nad tym aspektem mozemy popracowac. Naj-
pierw zreszta zawsze staratabym sie trafic jako klient do
coacha. Jako profesjonalista umie rozpoznac, kiedy jest
potrzebna psychoterapia. Coaching to szybka, zadaniowa
metoda. Nie dotyczy odczuwania cierpienia w relacjach

z innymi, ale tego, ze cho¢ ogdlnie jesteSmy pouktadani
emocjonalnie, to mamy pewna trudno$¢, problem czy
tez nie mozemy osiagnac pozadanego celu.

JEZELI NIE DORADCA I NIE COACH,

TO MYSLE, ZE DOBRYM SPOSOBEM NA

TE SAMOTNOSC PRZEDSIEBIORCY JEST
TAKZE SPOTYKANIE SIE Z PODOBNYMI

SOBIE W KLUBACH BIZNESOWYCH CZY NA
SZKOLENIACH, GDZIE MOZNA POROZMAWIAG
0 SWOICH PROBLEMACH, PODZIELIC SIE
DOSWIADCZENIAMI, CHOCBY W KULUARACH.

Przedsiebiorcy chyba rzadko potrzebujq psychotera-
peuty?

Generalnie jest z nimi nieZle. Zeby prowadzi¢ firme,
trzeba sobie radzi¢ w relacjach z ludZmi. Jednak pamie-
tajmy, ze przedsiebiorca, zwtaszcza drobny, robi w niej
wszystko i spoczywa na nim bardzo duza odpowiedzial-
nos¢. kaczenie réznych rél moze by¢ trudne. Osoby na
wysokich stanowiskach menedzerskich w korporacjach
tez doswiadczaja samotnosci na szczytach wiadzy
i zwigzanej z ta ostatnia odpowiedzialnosci. Coaching
wymyslono dla takich o0séb, zeby miaty wsparcie. Warto
je mie¢ na wszelki wypadek w zanadrzu. Zwtaszcza, gdy
kto$ zaktada firme, bardzo mu sie ono przydaje. Kiedy
juz okrzepnie, potrzebne jest mniej, chyba ze zacho-
dza powazne zmiany, robi sie trudno i kto$ jest z tym
sam. Ale to moze by¢ takze wsparcie mentora. Jezeli nie
doradca i nie coach, to mysle, ze dobrym sposobem na te
samotno$¢ przedsiebiorcy jest takze spotykanie sie z po-
dobnymi sobie w klubach biznesowych czy na szkole-
niach, gdzie mozna porozmawia¢ o swoich problemach,
podzieli¢ sie doswiadczeniami, cho¢by w kuluarach.

Grupy wsparcia?

To jest wazna rzecz. Pokazujg to badania. Osoby,
ktére odnosza sukcesy zawodowe, czesciej korzystaja
z networkingu. Chodzi nie tylko o kontakty, znajomo-
$ci. Jest to tez miejsce, gdzie mozna zbudowac w sobie
pozytywne emocje, zmniejszy¢ stres, gdy przezywamy
w firmie ciezkie sytuacje. Lekarze tez maja swoje grupy
wsparcia, gdzie rozmawiaja o przypadkach ze swej
pracy. To dzielenie sie, odkrywanie, ze ktos ma podobny
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kiopot i jak sobie z nim radzi, pomaga zmniejszy¢ stres
i jednoczesnie znalez¢ rozwiazania.

Jednym ze sposobéw myslenia wielu przedsiebiorcow,
ktéry moze negatywnie odbic sie na ich biznesie, jest
osqdzanie...

To jest meczace dla obu stron. Np. przedsiebiorca
dziata dtugo samodzielnie, a potem firma sie rozrasta
i cze$¢ swoich zadan oddaje innym. Czesto pojawia sie
wtedy zdziwienie, ze co$ nie jest zrobione tak, jakby
oczekiwat, ze kto$ popetnit jakis prosty btad. Nara-
sta w nim irytacja i mysli, ze ten kto$ miat zta wole
albo jest leniwy. Ale nic z tych rzeczy! Co gorsza, taka
postawa jeszcze utrudni szybkie zakomunikowanie mu
przez danego pracownika, ze ten np. z czyms$ nie daje
sobie rady. Niestety nasze dziedzictwo biologiczne jest
takie, ze gdy dzieje sie cos trudnego, pojawia sie stres,
konflikt, to nasze automatyczne reakcje tylko pogarszaja
sytuacje. Razem z negatywnymi emocjami uruchamia sie
czarno-biate myslenie. Kiedys to byto potrzebne, zeby
podjac szybka decyzje: uciekaj albo walcz. Zadna z tych
opcji dzi$ nie wchodzi w gre, a czarno-biate myslenie
powoduje, ze nie widzimy rzeczywistosci obiektywnie.
Dlatego ludziom w sytuacji konfliktowej méwi sie: spdjrz
na to obiektywnie. I owszem, gdy opadna emocje, tatwiej
nam wej$¢ w ,,cudze buty”, ale rzadko stajemy z boku,
przyjmujac postawe obserwatora. Co by on powiedziat,
gdyby nas zobaczyt? Taka perspektywa pozwala wpas¢
na najlepsze pomysty, co mozna zrobi¢ w przysztosci,
aby ta konfliktowa sytuacja sie nie powtérzyta. Najwaz-
niejsze to pamietad, ze nasze odruchowe reakcje nam
nie pomagaja. Gdy sie dzieje co$ trudnego, nie biegnijmy
do nikogo zdenerwowani, tylko uspokdjmy sie na tyle,
zeby méc na spokojnie pomysleé¢, porozmawiac. Wtedy
odkryjemy np., ze co$ jest trudne do zrobienia dla danej
osoby, bo wszyscy jestesmy po prostu rézni. Mamy choé-
by rdézne strategie przetwarzania informacji. Ktos jest
skupiony na szczegéle, kto$ na ogéle. Osoba nastawiona
na ogoét nie zobaczy fatwo literéwki, nawet moze nie
przeczyta¢ uwaznie catego e-maila za pierwszym razem.
Co$ opusci, ale to nie jest zta wola. Wystarczy spokojnie
na to zwrdci¢ uwage, podsuna¢ strategie radzenia sobie
z tym albo zastanowi¢ sie, czy mozna zmieni¢ zakres
zadan. Waznym pierwszym krokiem jest zrozumienie,
jaki mechanizm za tym stoi, ze kto$ gorzej wywiazuje sie
z czesci zadan. Wtedy mozna szuka¢ rozwigzan.

A wiec znéw: zatrzymaj sie, ztap dystans.

Tak. I to w dwdch kontekstach. Bo pierwszy jest taki,
ze martwimy samych siebie. Czyli sprawdZmy, czy nasze
myslenie powoduje negatywne emocje. Pamietam pew-
nego przedsiebiorce. SpotkaliSmy sie i méwi: ,,Wiesz,
ja bym swoja firme moégt rozwina¢ duzo bardziej.

Mam 10 0séb w zespole, ale mégibym go zwiekszy¢

do 20 0s6b, a nawet do 100, bo na moje ustugi znalazt-
bym popyt. Tylko wiesz, ze kiedy mysle o tych 100...”.
i tu zaczat sie krzywic. Zobaczytam silng nieche¢, a nie
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stychac byto, z czego wynikata. ZaczeliSmy na ten temat
rozmawiac i okazato sie, ze miat wyobrazenie, iz zatrud-
nienie kazdej kolejnej osoby jest jak wykopanie 100 m
rowu. Obawiat sie dtugiej, ciezkiej pracy, a przeciez, gdy
wymys$lamy na nowo swoja firme, to jest obojetne, czy
W niej jest 10 czy 80 0séb — to jest jedna praca. Zasuge-
rowatam mu kontakt z osobg, ktéra zajmuje sie rozwi-
janiem bizneséw. Przyszed} potem i powiedziat, ze to
W sumie nie ma znaczenia, ile jeszcze zatrudni oséb,
tyle ze przy 100 osobach bedzie musiat wzia¢ kredyt.
Czasami przekonania nie s3 typu ,,oceniamy samych
siebie Zle”, tylko s3 zwigzane z pewnymi sytuacjami.
Nasz sposéb myslenia utatwia nam rézne rzeczy lub
utrudnia. Kazdy styszat o samospelniajacej sie przepo-
wiedni. Z jakim nastawieniem pdjdziemy, to taki efekt
uzyskamy. Pracowali$§my kiedys$ z zespotem, ktéry
zajmowat sie rejestracja lekow. Wszyscy w nim byli
przekonani, Ze to zajecie Zzmudne, czasochtonne, zreszta
pospiech w tej sprawie bytby u urzednika podejrzany.
ZrobiliSmy eksperyment: dwie tury negocjacyjne w kon-
tekscie rejestracji leku. Przed pierwsza tura poinformo-
wali$my ich, ze beda rozmawia¢ z osobg nastawiona
do nich nieprzychylnie, a przed druga, ze z nastawiona
zyczliwie. A za kazdym razem ta osoba byta neutralna.
Co sie okazato? W drugim przypadku wszyscy uzyskali
lepsze efekty rozmowy.

COACHING TO SZYBKA, ZADANIOWA
METODA. NIE DOTYCZY ODCZUWANIA
CIERPIENIA W RELACJACH Z INNYMI,

ALE TEGO, ZE [...) MAMY PEWNA TRUDNOSC,
PROBLEM, CZY NIE MOZEMY OSIAGNAC
POZADANEGO CELU.

Zauwazmy, ze ci, ktérzy sa skuteczni w przekony-
waniu innych, to sa ludzie zyczliwi. Poprzez pokazy-
wanie swoich pozytywnych intencji, potrafiag w innych
wzbudzi¢ pozytywne emocje. Czyli najpierw musimy by¢
dobrzy dla siebie, zadbac o siebie, o swoje pozytywne
emocje. Przedsiebiorca tez musi najpierw nauczy¢ sie
by¢ dobrym i wyrozumiatym dla siebie, a wtedy be-
dzie mu tatwiej w kontakcie z pracownikami. Jest takie
powiedzenie, Ze najpierw wymagam od siebie, a potem
od innych. Warto uzupetic je o kolejne: ze mamy takze
prawo sami sobie odpusci¢. Oczywiscie sg rzeczy istotne
i kluczowe, ale sa tez takie, ktére moga poczekac i $wiat
sie nie zawali.

A wracajac do szefa, ktdry osadza. Przypomina mi sie
zespot, w ktérym panowaty dobre i kolezenskie relacje,
ale lider byt surowy sam dla siebie i przez to dla ludzi.

A potem sie zastanawial, czemu oni nie sg kreatywni,
boja sie podejmowac inicjatywe. Ocenianie jest zabdjcze
dla kreatywnosci.

(&) FILPMILLER

MIROSLAWA HUFLEJT-tUKASIK

© Dr hab. nauk humanistycznych
w zakresie psychologii.

© Tworczyni metady komplekso-
wych ustug dla firm Multi-Level
Concept oraz Szkoty Coachingu
i Pracy z Grupami MLC.

© Pracuje na Wydziale Psycho-
logii UW, jest tez zatozycielka
i prezeska CC Innovation - firmy
doradczo-szkoleniowo-coachin-
gowej.

© Autorka programow i prowadza-
ca zajgcia w ramach studiow
podyplomawych na UW, SWPS,
UMCS i w Instytucie Nauk Eko-
nomicznych PAN. Jest réwniez
autorka badan i artykutow
naukowych z zakresu psycho-
logii spotecznej, poznawczej,
klinicznej i osabowasci.

© Senior Coach i superwizor The
European Coaching Federation
(EuCF). Akredytowany coach
i superwizor Izby Coachingu.
Cztonkini prezydium Izby
w latach 2014-2017.

© Laureatka nagrody ,Skrzydta za
dbatosc¢ o standardy coachingu”
- przyznanej przez Stowa-
rzyszenie Coachdw Palskich,
Izbg Coachingu, ICF i EMCC.
Otrzymata takze nagrode
indywidualng Il stapnia rektora
UW za monografig .Ja i pracesy
samoregulacji - roznice migdzy
zdrowiem a zaburzeniami
psychicznymi’, dwie nagrody
zespotowe | stopnia MEN
za podrecznik akademicki
,Psychoterapia” i nagrode
zespotowa rektora UW za
wspofautarstwo ksigzki ,Nastraj.
Modele, geneza, funkcje”.

© W swojgj pracy jest nastawiona
przede wszystkim na dostarcza-
nie kankretnych, potrzebnych
umiejgtnosci i wspieranie
potenciatu istniejacego
w ludziach. Wychowata cate
pokalenie coachéw stosujacych
jej metady pracy z klientami.
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Wrécémy jeszcze do uwarunkowania, ktore jest catko-
wicie poza naszym mysleniem...

To zupeknie jak u pséw w eksperymencie Pawtowa.
Jak im dzwoniono przez jakis czas tuz przed positkiem,
to potem §linity sie na sam ten dZwiek, nie musiaty juz
miec przed sobg misek z jedzeniem. U ludzi tez tworza
sie polaczenia bodziec—reakcja. Jesli ktos skarzy sie, ze
jego pracownicy nie sa kreatywni, wtedy pytam: ,,A co
robisz, gdy chcesz, by byli kreatywni”. I np. stysze, ze
zbiera ich w tym samym pomieszczeniu, siedza w tych
samych miejscach, jak wtedy, gdy ich ocenia. Oni tam
nie uruchomia swojej kreatywnosci, bo to miejsce koja-
rzy im sie z ocena. Pamietam tez, jak jedna z uczestni-
czek pewnego szkolenia powiedziata: ,Mam pracowni-
ce, ktéra za chwile zwolnie. Bo co przyjde rano i stane
przy jej biurku, to szlag mnie trafia”. Pomyslatam sobie
— staje tam, to musi by¢ uwarunkowane. I zapropono-
watam: ,,Zanim jg zwolnisz, stani z drugiej strony, nie
tam, gdzie zazwyczaj”. Chodzi o to, Ze jeZeli w danym
miejscu przezyliSmy do$¢ silne, negatywne emocje, to
taki slad w pamieci zostaje na dtugo. Jezeli jeszcze tam
ciagle stajemy i znowu te emocje uruchamiamy, to tylko
ten $lad utrwalamy. Albo weZzmy wezwanie ,,na dywa-
nik” u szefa. Jesli ponownie nas wezwa do jego gabine-
tu, ale tym razem wiemy, Ze idziemy po nagrode, ten
sam sposéb przywotania czy miejsce wywotuja okre-
Slone, negatywne emocje na poziomie automatycznym.
Warto na to zwraca¢ uwage, wykorzystywac tez chocby
w negocjacjach. Np. jezeli nam sie dobrze gdzie$ rozma-
wiato, to spotkajmy sie tam znowu. Jesli Zle — znajdzmy
inne miejsce.

Czyli nawet drobna rzecz czyni réznice.

Gdy pojawia sie automatyzm, postanowienie, ze
W sytuacji napiecia z inna osoba, nastepnym razem
zachowam sie inaczej, stabo dziata. Ale mozemy pomy-
$le¢, co konkretnie zrobimy inaczej, jesli uda nam sie
uchwyci¢ ten moment bodziec—reakcja i potem rzeczy-
wiscie to wdrozy¢. Kazde przerwanie wzorca powodu-
je, ze druga osoba tez inaczej sie zachowa. Mozemy
powiedzie¢: ,,Zrébmy przerwe”. Wstac i p6js$¢ po cos.
Zeby bylo wiecej dystansu przestrzennego, czasu. Ale
bywa, ze wystarczy powiedzenie czego$ nietypowego,
np. dowcipu. Cokolwiek, co jest odmienne, juz pomo-
ze przerwac wzorzec napiecia w relacji z druga osoba.
Wszystkie sytuacje, gdy emocje szybko , skacza pod
sufit”, przerywajmy, az nasza gtowa ochtonie i umyst
pozwoli zachowac sie inaczej. Czy to podczas negocjacii,
czy w innym kontekscie.

Jesli sie zmienia ten wzorzec regularnie, to jeden auto-
matyzm mozna zastqpi¢ drugim?

Podczas coachingu pracuje sie nad przeksztatcaniem
automatyzmdw w inny automatyzm, a jesli nie ma
okazji do sesji coachingowej, to znowu: dobrze jest sa-
memu co$ wymysli¢. Dam przyktad, jak to dziata. Pewna
para przyszta do terapeutki i powiedziata: ,,My sie
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ktécimy i bardzo bysmy chcieli tego nie robi¢, bo to nisz-
czy nasz zwiazek”. A terapeutka na to: ,,Pomoge wam,
tylko mi nagrajcie, jak sie kticicie”. Co sie okazato? Gdy
zaczynali sie ktdcié, to stwierdzali: ,,Dobra, poszukajmy
magnetofonu” — bo to byto przed erg komérek. A kiedy
zaczynali go szukaé, nie byli juz w stanie wszczac ktotni.
Wiec trzeba sobie wymysli¢ taki ,, magnetofon”. Wiado-
mo, ze nie zawsze ta druga osoba nam pomoze, dlatego
to jest takie wazne, zeby przede wszystkim samemu
pomysled, co sie konkretnie zrobi. Nawet jesli w pierw-
szym, automatycznym odruchu wrdci stary wzorzec,

to kiedy$ nam sie w koricu to, co wymyslili§my, w pore
przypomni, uzyjemy tego raz, drugi i w konicu, tak jak
pani méwi, wejdzie nam to w nawyk.

MOZEMY POMYSLEC, CO KONKRETNIE ZROBIMY
INACZEJ, JESLI UDA NAM SIE UCHWYCIC

TEN MOMENT BODZIEC-REAKCJA 1 POTEM
RZECZYWISCIE TO WDROZYC. KAZDE PRZERWANIE
WZORCA POWODUJE, ZE TA DRUGA 0SOBA

TEZ INACZEJ SIE ZACHOWA.

A w firmie, co moze by¢ takim ,,magnetofonem”, zwlasz-
cza tatwym do wdrozenia? Np. gdy wspdlnicy sie ktécq?
Mozna wykorzystac flipchart. Powiedzie¢ drugiej
stronie np.: ,,Popatrzmy razem, zapiszmy, w czym sie
zgadzamy, a w czym nie”. I przerwiemy sytuacje, gdzie
dwie osoby ,,przepychaja sie” w rozmowie. Jest to takze
mentalne przejscie do pozycji obserwatora. Jesli wszyscy
musza sie czemus przyjrzeé, zwiekszamy dostep do
analizy, a zmniejszamy do emocji. Jezeli nie ma flipchar-
tu, moze by¢ zwykta kartka. Tworzy sie nowa sytuacja:
nie spieramy, a wspélnie analizujemy. To sg drobne
rzeczy, ale bardzo pomocne. Pamietam pewien zarzad,
w ktérym cztery osoby sie sprzeczaty, przerywaty sobie,
ale nauczyly sie, ze gdy kto$ juz naprawde nie moze sie
przebi¢ w rozmowie, wstaje i podchodzi do flipchartu. To
skupiato uwage pozostatych, a on zaczynal méwic i go
stuchano. Zreszta, nawet gdy nie mamy choéby kartek,
zeby rozrysowa¢ dane zagadnienie, mozemy przejs¢ do
pozycji obserwatora, méwigc np.: ,,Dobrze, zastanéwmy
sie wspodlnie, dlaczego uwazasz, ze to jest niemozliwe”.
Nawet gdy za pierwszym razem nie zadziata, to za trze-
cim juz powinno i emocje opadna.

W sumie same zdroworozsqdkowe metody.

Tak. To, co jest wazne, to wtasnie fakt, ze one sa
zdroworozsadkowe. Czesto mamy naturalne odruchy,
zeby przyjaé pozycje obserwatora, ale nie zawsze tam,
gdzie by$my ich najbardziej potrzebowali. Czasami sami
wpadamy w petle emocji, wiec trzeba sobie wypracowac
pare pomocnych sposobéw i uzywac ich swiadomie.
Przez to bedziemy czesciej z nich korzystac. ®
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