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Wprowadzenie

Niniejsze narzedzie pozwala odkry¢ to, czemu twoje ciato mowi “NIE”. Warto je robic,
gdy doswiadczysz sytuacji, po ktorej czujesz niesmak.

KROK 1: SYTUACJA

Przypomnij sobie sytuacje z ostatnich dni wokét ktorej masz jedng z ponizszych
reakcji:

(] ,co$ mi tu nie pasuje”

1 ,nie chce tego”

1 ,to nie jest w porzadku”

[ ,mam ochote sie wycofac”

Jesli wiekszo$¢ odpowiedzi brzmi ,nie”, problemem prawdopodobnie nie jest brak
zabawy.

Problemem moze byc¢ brak bezpieczenstwa psychologicznego. Zajrzyj do materiatow
o obwodzie STRACHU i PANIKI/ZALU.

KROK 2: REFLEKSJE

Nastepnie odpowiedz:

1. Co doktadnie sie wydarzyto?

2. Co zauwazyt_m w ciele?
(np. $cisk w brzuchu, napiecie, che¢ odsuniecia sie, zmeczenie, mdtosci,
grymas twarzy)

3. Co mogta probowac chroni¢ ta reakcja?

moj czas?

energie?

wartosci?

poczucie sprawiedliwosci?

prywatnosc¢?

potrzebe szacunku?

cos innego?

4. Czy zostata naruszona jakas granica?

Jedli tak, jaka konkretnie?

Czy reaguje na realne przekroczenie granicy, czy na czyjgs$ innosc¢?

Jakiej granicy nie nazwatem/am wtedy na gtos?

Jak mogtoby brzmie¢ jedno spokojne zdanie, ktore ochronitoby mnie w tej

sytuac;ji?

O 0O O O O O O

No o
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Na koniec dokoncz zdanie:

»Moja odraza prébowata zadba¢ o...”

oraz

»,Nastepnym razem wczesniej zauwaze sygnal, ze...”

Komentarz: To ¢wiczenie dobrze pokazuje liderom, ze odraza nie jest emocjg
Lprzeciwko komus”. NajczesSciej jest emocjg za czyms - za wtasnymi wartoSciami,
integralnos$cig, zasobami i granicami. Wtasnie dlatego jest tak wazna w przywodztwie.
Nie pozwala zgubic siebie, probujgc zadowoli¢ wszystkich.

SPRAWDZ SYGNAL | WYBIERZ DZIALANIE

Odraza jest waznym sygnatem, ale nie zawsze gotowg odpowiedzig. Zanim
zareagujesz, przejdz przez ponizsze kroki:

1. Najpierw zréb miejsce na reakcje ciata. Jesli napiecie jest silne, odsun sie,
ogranicz bodziec albo przerwij rozmowe. Mozesz powiedziec: ,Potrzebuje chwili, zeby
to przemysle¢. Wroce do rozmowy o...”.

2. Nazwij fakt — nie oceniaj cztowieka. Zamiast: ,On jest odrazajacy” zapisz:
.Przerwat mi trzy razy”, ,poproszono mnie o ukrycie informaciji” albo ,w sali jest dla
mnie zbyt gtosno”. Odraza moze wskazywac problem; etykieta zamyka droge do jego
rozwigzania.

3. Zréb krotki test: granica czy innos¢? Sprawdz: Co konkretnie zostato
naruszone? Czy ta sama sytuacja przeszkadzataby mi, gdyby zachowata sie tak inna
osoba? Czy po poznaniu intencji i kontekstu moj dyskomfort maleje? Jezeli nie
potrafisz jeszcze odpowiedzie¢, wybierz ciekawos$¢ zamiast osgdu.

4. Dobierz dziatanie do tego, co chronisz. Przy przecigzeniu ogranicz bodzce lub
popro$ o zmiane warunkéw. Przy naruszeniu czasu albo energii odméw, wynegocjuj
zakres lub wskaz priorytet. Przy przekroczeniu wartosci nazwij watpliwos¢ i popros o
transparentnosc. Przy reakcji na innos¢ zapytaj o sposéb myslenia lub potrzebe
drugiej osoby.

5. Wyraz granice spokojnie i konkretnie. Skorzystaj ze schematu: ,Kiedy
[obserwowalny fakt], czuje dyskomfort, poniewaz wazne jest dla mnie [wartos¢ lub
potrzeba). Dlatego prosze / proponuje [konkret]”. Przyktad: ,Kiedy decyzja zapada bez
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podania kryteriéw, czuje dyskomfort, bo wazna jest dla mnie przejrzysto$¢. Prosze,
zebysmy nazwali kryteria przed podjeciem decyzji”.

6. Ustal swéj kolejny ruch. Jesli granica nadal bedzie przekraczana, zdecyduj, co
zrobisz Ty: zakonczysz rozmowe, odmdéwisz udziatu, poprosisz o wsparcie albo
zgtosisz sprawe wtasciwej osobie. Granica opisuje Twoje dziatanie — nie stuzy do
kontrolowania drugiego cztowieka.

ZROB TO W CIAGU 24 GODZIN

Wybierz jedng sytuacje z dziennika i wykonaj najmniejszy mozliwy krok ochronny:
zadaj jedno pytanie, nazwij jedng watpliwos¢, popros o jedng zmiane albo odmow
jednej rzeczy. Nie czekaj, az dyskomfort zamieni sie w zto$¢, wycofanie lub pogarde.
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