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ATOM 1: Ztos¢ nie jest problemem

Na poczatek zapraszam Cie do przyjrzenia sie pewnej wizji Swiata, w ktérej ztos¢ nie
jest problemem. Mozesz w nim czu¢ ztosc tak, jak czujesz. | uwaga: doktadnie tak
jest! Co wiecej, rowniez ztoS¢ w pracy nie jest problemem. Problemem jest to, co z nig
robimy.

Znasz to. Ktos kolejny raz nie dowozi. Ustalenia sie rozjezdzajg. Projekt zmienia
kierunek po raz trzeci. | w Tobie pojawia sie napiecie. Tak wtasnie dziata Twéj obwdd
WSCIEKLOSCI. | to nie jest sygnat, ze co$ jest z Tobg nie tak. To sygnat, ze co$
waznego jest naruszone. Nasze granice, nasze potrzeby. By¢ moze te relacyjne,
wcale nie zawodowe. | tak jak widzisz na planszy:

Ztos¢ = informacja o naruszonej potrzebie.
W takim formacie jak powyzej oznaczamy tresci planszy, ktére pokazujemy w filmie.

Najczesciej chodzi o bardzo konkretne rzeczy: jasno$¢, szacunek, przewidywalnosc,
wptyw. Zto$¢ nie méwi ,zaatakuj”. Ztos¢ mowi ,zareaguj”. Réznica miedzy impulsem a
przywodztwem polega na tym, co zrobisz dalej. Zamiast wybuchu mozesz sie
zatrzymac, wzig¢ gteboki oddech i powiedzie¢: ,Widze, Zze ustalenia sie zmieniajg. To
dla mnie wazne, zebysmy sie ich trzymali.” Badania méwig, ze samo nazwanie ztosci
obniza napiecie 0 50%. To jest ta sama zto$¢. Tylko uzyta Swiadomie. | we wtasciwy
sposob. Ona nie jest przeciwko nikomu. Ona jest za Toba. | tak jak widzisz na
planszy:

Ztos¢ to energia do stawiania granic

Na koniec mam jedno pytanie do Ciebie: Po czym poznajesz, ze zaczynasz sie
ztosci¢, zanim jeszcze to widac¢ na zewnatrz?

ATOM 2: Jak rozpozna¢ ztos¢, zanim wybuchnie

Zto$¢ zaczyna sie wczesniej niz myslisz. Zanim pojawi sie w stowach, najpierw
pojawia sie w ciele. To moze by¢ napiecie w ramionach, zaciskanie szczeki,
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przyspieszony oddech, ucisk w brzuchu. Kazdy z nas czuje ztos¢ inaczej, ale jedno
jest pewne — ztos¢ dodaje energii, pcha nas do dziatania. A Ty, jak czujesz zto$¢? | tu
widzisz plansze:

Ciato wie pierwsze

By¢ moze znasz sytuacje: gdy ktos spdznia sie chociazby z raportem. Jeszcze nic nie
mowisz, ale ciato juz reaguje. To moment, ktory robi najwiekszg réznice. Bo wiasnie
tutaj masz wybér. Mozesz zignorowac sygnat i doprowadzi¢ do wybuchu. Albo mozesz
go zauwazy¢ i zatrzymac sie na chwile. Mozesz tez sobie powiedzie¢ czy pomyslec:
,Czuje napiecie. To dla mnie wazne.” To jedno zdanie w gtowie potrafi zmieni¢ dalszy
przebieg rozmowy. Na korzys¢ obu stron! | tak jak widzisz na planszy:

Zauwaz — nazwij — wybierz reakcje

U os6b neuroatypowych te sygnaty mogg wygladac troche inaczej. Czasem sg mniej
widoczne: cisza, wycofanie, brak reakcji. To nie znaczy, ze emocji nie ma. One sg,
tylko sg inaczej wyrazane. Twoim zadaniem jako lidera, liderki nie jest zgadywac.
Twoim zadaniem jest zauwazac i by¢ ciekawym. Na dzis zwrd¢ uwage na jeden
moment, w ktérym Twoje ciato pierwsze sygnalizuje zto$¢. Nie moment wybuchu, te
mikro momenty jakis czas przed.

ATOM 3: Co naprawde Cie wkurza w pracy

Ztos$¢ bardzo rzadko dotyczy tego, co widac¢ na powierzchni. Nie chodzi o raport. Nie
chodzi o sp6znienie. Nie chodzi o jedno zdanie. Chodzi o to, co jest pod spodem. O
potrzeby, jakie sg niezaspokojone. O potrzebe zaufania, potrzebe przestrzeni,
efektywnosci czy potrzebe kreowania swiata po swojemu. | pamietaj o tym, co widzisz
na planszy:

Ztos¢ mowi o potrzebach

Znasz to: ktos méwi ,,0k”, a potem nie dowozi. | pojawia sie zto$¢. Bo pod spodem jest
potrzeba spéjnosci i odpowiedzialnosci. Albo sytuacja: projekt zmienia kierunek co
kilka dni. | rosnie irytacja. Bo Ty potrzebujesz przewidywalnosci. Albo ktos przerywa
Ci na spotkaniu. | czujesz napiecie. Bo Twoja potrzeba szacunku i przestrzeni jest
naruszona. Kiedy zaczynasz widzie¢ potrzeby pod zto$cig, przestajesz reagowac
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automatycznie. Zamiast: ,Co jest z nimi nie tak?” pojawia sie: ,Co jest w tym wazne
dla mnie?” | pamietaj o tym, co na planszy:

Pod zloscia zawsze jest cos waznego

To zmienia jakos¢ komunikacji. Na dzi$ zatrzymaj sie przy jednej sytuacji, w ktorej
poczutas/es ztos¢ i odpowiedz sobie: co tak naprawde byto dla mnie wazne w tej
sytuac;ji?

ATOM 4: Jak mowi¢ w ztosci, zeby nie niszczy¢ relacji

Ztos¢ sama w sobie nie niszczy relacji. Niszczy je sposob jej wyrazania. Masz dwie
skrajnosci: wybuch albo ttumienie. Obie dziatajg krétkoterminowo, ale dtugofalowo
pogarszajg sytuacje. Na szczescie jest jeszcze trzecia droga: jasna komunikacja. Na
planszy widzisz:

Fakty — potrzeba — kierunek

Zamiast: ,Znowu zrobites to zle” mozesz powiedziec¢: ,Widze, ze termin nie zostat
dotrzymany. To dla mnie wazne, zebysmy trzymali sie ustalen. Sprawdzmy, co
pomoze dowozi¢ na czas.” To jest konkret. Bez ataku. Z granicg. Z wyrazeniem
potrzeby. Dokfadnie tak, jak sie powinno — i przede wszystkim — skutecznie! Ztos¢
daje Ci energie do powiedzenia tego wprost. Nie chodzi o to, zeby méwié tagodnie;.
Chodzi o to, zeby mowic jasniej. | na planszy widzisz:

Jasnos¢é zamiast agres;ji

W relacji z osobami neuroatypowymi to jest moze by¢ szczegdlnie wazne. Im bardziej
jasno komunikujesz, tym mniej miejsca na domysty. Na dzi$ sprébuj jednej rzeczy:
zamien ocene na fakt i dodaj, co jest dla Ciebie wazne. Liste potrzeb mozesz znalez¢
w materiatach.

ATOM 5: Ztos¢ a neuroroznorodnos¢é

Nie kazdy pokazuje ztoS¢ w ten sam sposob. U czesci osdb zobaczysz napiecie i
reakcje od razu. U innych — cisze, wycofanie albo brak widocznej reakcji. Na planszy
mozesz zobaczyc:

Publikacja jest objeta licencjg Creative Commons. Uznanie autorstwa 4.0 Miedzynarodowa (CC
BY 4.0). Tres¢ licencji znajdziesz na https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pl



http://www.transferhub.pl/
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.pl

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez :,. TRAH SFER
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unig Europejska : : HUB

Innowacja zostata opracowana w Inkubatorze TransferHUB, www.transferhub.pl

Brak reakcji tez jest reakcjq

Wyobraz sobie sytuacje: kto$ nie oddaje pracy na czas i unika rozmowy. Mozesz
pomyslec: ,brak zaangazowania”. Ale rownie dobrze moze to by¢ przecigzenie,
trudnos¢ w regulacji emocji albo inny sposob reagowania. Jesli zinterpretujesz to
btednie, napiecie w zespole rosnie. Twojg rolg jest zatrzymac sie i sprawdzi¢, co sie
naprawde dzieje. ,Widze, ze temat jest trudny. Chce zrozumieé, co jest przeszkoda.”
To zdanie moze robi¢ ogromng roznice. Na planszy widzisz:

Najpierw zrozum, potem reaguj

Osoby neuroatypowe nie sg trudniejsze. Ich sposéb przezywania i wyrazania emoc;ji
jest moze by¢ zwyczajnie inny. Na dzi$ zwro¢ uwage: kto w Twoim zespole reaguje
inaczej niz Ty? | co sie zmienia, kiedy zamiast oceny pojawia sie ciekawos¢.

ATOM 6: Co blokuje Cie przed uzywaniem zfosci

Wiele os6b ma w gtowie przekonanie: ztos¢ jest nieprofesjonalna. Ztos¢ krzywdzi.
Efekt jest prosty: ttumisz jg. A potem albo wybuchasz, albo tracisz wptyw. Na planszy
mozesz zobaczyc:

Ttumiona zto$¢é wraca mocniej

Znasz sytuacje: kto$ trzeci raz sie spoznia. Czujesz rosngcg frustracje, ale nic nie
mowisz. Bo ,nie wypada”. Do momentu, kiedy napiecie jest tak duze, ze reakcja jest
zbyt mocna do sytuaciji. Alternatywa jest inna: ,To, ze czuje ztoS¢, znaczy, ze cos jest
dla mnie wazne.” To nie odbiera Ci profesjonalizmu. To daje Ci jasnos¢. | pamietaj o
tym, co na planszy: zto$¢ moze by¢ spokojna i konkretna.

Ztos¢ moze by¢ spokojna i konkretna

Na dzi$ zadaj sobie pytanie: jakie masz przekonanie o ztosci, ktére Cie ogranicza?
ATOM 7: Jak zamieni¢ ztos¢ w dziatanie

Zto$¢ sama w sobie niczego nie zmienia. Zmienia dopiero to, co z nig zrobisz. Mozesz
uzy¢ prostego schematu: najpierw fakt, potem potrzeba, na koncu dziatanie. | wcigz
mozesz robi¢ to w zyczliwy sposéb. | na planszy przypominamy:
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Fakt — potrzeba — dzialanie

Przyktad: ,Raport nie zostat dostarczony na czas. Potrzebuje przewidywalnosci w
projekcie. Ustalmy, jak bedziemy tego pilnowac.” To jest moment, w ktérym ztos¢
zaczyna dziata¢ na Twojg korzys¢. Nie jako wybuch, ale jako kierunek. W pracy z
zespotem to buduje jasnosc¢, odpowiedzialnos¢ i bezpieczenstwo. Na dzis wybierz
jedng sytuacje i przejdz przez ten schemat swiadomie.

ATOM 8: Podsumowanie i integracja

Ztos¢ to jeden z najwazniejszych sygnatéw w pracy lidera. Informuje Cie o granicach,
potrzebach i tym, co wymaga Twojej reakcji. Pamietaj o tym, co na planszy:

Ztos¢ to sygnalt, nie zagrozenie

Kiedy jg ignorujesz, tracisz wptyw. Kiedy reagujesz impulsywnie, tracisz relacje. Kiedy
ja rozumiesz, zyskujesz jedno i drugie. To, co robi réznice, to trzy rzeczy: zauwazenie,
zrozumienie, Swiadome dziatanie. | to widzisz na planszy:

Zauwaz — zrozum — dzialaj

Na koniec wybierz jedng sytuacje z najblizszego tygodnia, w ktorej zwykle pojawia sie
ztos€. | sprawdz: co sie zmienia, kiedy uzywasz jej jako informacji, a nie impulsu. To
jest moment, w ktérym zaczyna sie $wiadome przywddztwo.
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