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Wprowadzenie
To narzedzie jest zaproszeniem do zajrzenia do wtasnego obwodu STRACHU.

KROK 1: SYTUACJA
Pomysl o sytuacji zawodowej, ktéra obecnie wywotuje napiecie.

KROK 2: PYTANIA

Odpowiedz na pytania:

1. Co moze sie wydarzy¢ w najgorszym realistycznym scenariuszu? Nie spotecznym.
Nie relacyjnym.

Konkretnie: strace klienta, popetnie kosztowny btad, przekroczymy budzet, nie
dowioze projektu, podejme ztg decyzje, strace czes¢ dochodu, zabraknie zasobdw

2. Jakie zagrozenie widzi moj mézg?

Dokoncz:

»~Jesli to sie nie uda, zagrozone bedzie...”

[ bezpieczenstwo finansowe

"] stabilnos¢

] zasoby

] zdrowie

1 czas

[ przewidywalnosc¢

3. Jakie sg fakty? Co wiem na pewno?

4. Jakie sg sygnaty ostrzegawcze? Czy istniejg realne dane wskazujgce na
zagrozenie? Czy raczej moj mozg przygotowuje mnie na wszystkie mozliwe
scenariusze?

5. Jak moge zwiekszy¢ bezpieczenstwo 0 10%? Nie 0 100%. Tylko 0 10%.

] przygotowac plan B
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1 zebra¢ wiecej danych

1 zabezpieczy¢ budzet

[ poprosi¢ o wsparcie

71 roztozy¢ ryzyko

6. A teraz najwazniejsze pytanie:

Czy boje sie konsekwencji tej sytuaciji, czy tego, co pomyslg o mnie ludzie?

Jesli odpowiedz jest zblizona do jednej z ponizszych:

71 ,ze mnie skrytykujg”

] ,ze sie rozczarujg”

] ,ze przestang mnie szanowac”

71 ,ze nie bedg mnie lubic¢”

] ,ze mnie odrzucg”

to prawdopodobnie nie pracujesz juz z obwodem STRACHU.

Tylko z obwodem PANIKI | ZALU.

Komentarz Mai Wyborskiej (autorki): STRACH pyta: ,Czy jestem bezpieczny?” a
PANIKA | ZAL pyta: ,Czy nadal do was naleze?” To rozroznienie jest jednym z
najwazniejszych odkryc¢ dla liderow, bo bardzo czesto przez cate lata mylg lek przed
utratg relacji z lekiem przed realnym zagrozeniem fizycznym czy finansowym. W
praktyce oznacza to, ze probujg zwiekszac bezpieczenstwo tam, gdzie tak naprawde

potrzebujg zaopiekowac poczucie przynaleznoSci. Nazywajgc rzeczywistosc, mozliwa
staje sie zmiana.

KROK 3: DOBIERZ REAKCJE DO ZRODLA NAPIECIA

Kiedy juz rozpoznasz, czego naprawde sie boisz, wybierz wiasciwg sciezke dziatania.

o JESLITO STRACH: ZMNIEJSZ REALNE ZAGROZENIE
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Oddziel fakt od prognozy. Zapisz osobno: ,Wiem, ze...”, ,Przewiduje, ze...” i ,Nie
wiem jeszcze, czy...”. Dziataj na podstawie pierwszej listy, a nie wszystkich
scenariuszy tworzonych przez napiecie.

Wybierz jeden ruch zwiekszajgcy bezpieczenstwo o 10%. Nie rozwigzuj od razu
catego problemu. Zdecyduj, co konkretnie zrobisz jako pierwsze, kiedy to zrobisz i po
czym poznasz, ze sytuacja jest cho¢ troche bezpieczniejsza.

Ustal plan B i moment jego uruchomienia. Dokoncz zdanie: ,Jesli wydarzy sie...,
wtedy zrobie...”. Plan B dziata najlepiej, gdy ma konkretny sygnat startowy, a nie jest
tylko ogolng obietnica.

Nie podejmuj waznej decyzji w szczycie napiecia. Jesli napiecie wynosi 7 lub wiecej w
skali 0-10, zréb krotkg pauze: oprzyj stopy o podtoge, wykonaj pie¢ spokojnych
wydechow dtuzszych niz wdechy i dopiero potem wré¢ do danych.

e JESLITO PANIKA | ZAL: PRZYWROC KONTAKT

Nazwij obawe bez oceniania siebie. Dokoncz: ,Boje sie, ze ta sytuacja oznacza, ze...”.
Na przyktad: ,...nie jestem juz wazna’, ,...zostane sama z odpowiedzialnoscig”, ,...nie
naleze juz do tego zespotu”.

Oddziel zdarzenie od jego znaczenia. Zapisz: ,Co sie wydarzyto?” oraz ,Co moj mdzg
mowi, ze to znaczy dla relacji?”. Brak odpowiedzi jest faktem; ,juz im na mnie nie
zalezy” jest interpretacja, ktérg warto sprawdzic.

Sprawdz kontakt wprost. Uzyj jednego prostego zdania: ,Mam wrazenie, Ze cos sie
miedzy nami zmienito. Chce sprawdzié, jak Ty to widzisz” albo ,Ta relacja jest dla
mnie wazna. Czy mozemy porozmawia¢ o tym, co sie dzieje?”.

Popro$ o konkretny sygnat przynaleznosci. Zamiast ogdlnego ,potrzebuje wsparcia”
powiedz, czego potrzebujesz teraz: informaciji, potwierdzenia ustalen, krétkiej
rozmowy, wigczenia w decyzje albo jasnosci co do swojej roli.

Nie testuj relacji ciszg. Wycofanie, zwlekanie z odpowiedzig lub czekanie, az druga
osoba sama sie domysli, zwykle zwieksza poczucie odtgczenia. Zrob maty krok w
strone kontaktu, nawet jesli nie masz jeszcze gotowego rozwigzania.

NA KONIEC: wybierz jedno dziatanie, ktore wykonasz w ciggu 24 godzin. Przy
STRACHU niech zmniejsza ryzyko. Przy PANICE | ZALU niech przywraca kontakt.
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