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ATOM 1: Odraza - cichy sygnal, ze cos przekracza Twoje
granice

Ten modut jest 0 emociji, o ktorej rzadko méwi sie w pracy wprost — o odrazie, inacze;j
wstrecie. Zapraszam Cie dzi$ do $wiata, w ktérym jest miejsce i uznanie dla tej,
czasem bagatelizowanej, a waznej emocji.

Odraza to nie tylko obrzydzenie. To znacznie subtelniejszy sygnat, ktory mowi: ,to jest
dla mnie za duzo”, ,to nie jest w porzadku”, ,nie chce tego przyjmowac”. Obwod
ODRAZY chroni Twojg integralnos¢ — fizyczng, psychiczng i bardzo czesto moralna.

Kiedy dziata dobrze, pomaga Ci jasno widzie¢ granice. Wiesz, co jest dla Ciebie okej,
a co juz nie. Potrafisz powiedzie¢ ,nie” bez poczucia winy. Nie wchodzisz w sytuacje,
ktore sg sprzeczne z Twoimi warto$ciami.

Kiedy dziata za stabo, zaczynasz sie zgadzac¢ na rzeczy, kitore Cie przekraczajg.
Bierzesz za duzo na siebie. Milczysz, kiedy cos jest nie w porzgdku. Dostosowujesz
sie kosztem siebie.

Kiedy dziata za mocno, mozesz odrzucac ludzi lub sytuacje zbyt szybko — bez
sprawdzania, co naprawde sie dzieje.

W pracy ten obwdd wigcza sie czesciej niz myslisz. Na przyktad wtedy, gdy ktos
przekracza Twoje granice w rozmowie. Gdy sposob dziatania w zespole jest niespdjny
z Twoimi warto$ciami. Gdy pojawia sie manipulacja, brak szacunku lub presja: ,zrob
to, mimo ze co$ Ci nie gra”.

Zrozumienie wstretu pomaga zobaczy¢ jedng wazng rzecz: czesto problemem nie jest
osoba — tylko naruszenie Twojej granicy. Tak jak widzisz na planszy:

Odraza to sygnat: cos przekracza moje granice.
W takim formacie jak powyzej oznaczamy tresci planszy, ktére pokazujemy w filmie.

Na koniec zostawiam Ci jedno pytanie: kiedy ostatnio pojawita Ci sie my$l ,to nie jest
dla mnie w porzadku” — i co z tym zrobites/zrobitas?

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 y TRAH SFER
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unig Europejsky - : HUB

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

ATOM 2: Ciato moéwi pierwsze — jak rozpozna¢ odraze, zanim
zamieni sie w ztos¢

Odraza nie zaczyna sie od mysli. Zaczyna sie w ciele.

| zwykle jest cichutka. To moze by¢ napiecie w brzuchu, lekki grymas twarzy, chec¢
odsuniecia sie, mysl: ,nie chce tego stuchac¢” albo nagte zmeczenie w konkretnej
sytuacji. Czasami moze przyjg¢ forme mdtosci.

Ciato méwi wtedy bardzo prosto: ,to mnie przekracza”.
Problem w tym, Zze czesto to ignorujemy. Méwimy sobie: ,przesadzam”, ,dobra, dam
rade”, ,to nic takiego”.

A potem pojawia sie zto$¢, frustracja albo wyczerpanie. A odraza méwita pierwsza.
Wiasnie dlatego wiele os6b mowi: ,nie umiem stawia¢ granic”. Tylko ze ciato juz
dawno je postawito — tylko nikt go nie postuchat.

Wyobraz sobie sytuacje: kto$ w pracy podchodzi bardzo blisko, méwi intensywnie, nie
zostawia przestrzeni. Mozesz poczué che¢ odsuniecia sie — to granica fizyczna.

Albo ktos mowi: ,,.zrébmy to tak, klient i tak sie nie zorientuje”. | pojawia sie Scisk w
brzuchu lub robi Ci sie stabo — to granica moralna.

W obu przypadkach odraza mowi: ,to nie jest ok”. | pamietaj o tym, co na planszy:

Ciato wie wczesniej niz gtowa

Twoim zadaniem jako lidera nie jest ignorowac te sygnaty, tylko je zauwazac i
nazywac. A jak juz wiesz, co czujesz, mozesz Swiadomie wybierac, jak chcesz
zareagowad. Do tej reakcji przyda sie aktywno$¢ obwodu WSCIEKEOSCI. Gdy
dotgcza do wstretu, pozwala na wyrazenie granic i dziatanie w ochronie zasobow.

Na koniec zostawiam Ci jedno pytanie: Czy widzisz u siebie réznice miedzy odrazg a
ztoscig?
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ATOM 3: To nie ludzie sg problemem - tylko naruszone
wartosci i granice

W pracy odraza najczesciej pojawia sie tam, gdzie naruszane sg wartosci. Nie zawsze
w spektakularny sposéb. Czesto bardzo subtelnie.

Na przyktad:

e Ktos unika odpowiedzialnosci, a Ty masz to ,przetkng¢’.
e Decyzje zapadajg w niejasny sposob.
e Kitos przepycha swoj cel kosztem zespotu.
e Albo pojawia sie komunikacja, ktéra jest niespdjna — co innego sie mowi, a co
innego robi.
To momenty, w ktérych mozesz poczuc: ,cos tu nie gra”. | jest to inne odczucie niz

ztosc.

Odraza pojawia sie tez przy réznicach styléw pracy. Kto§ mowi bardzo dostownie, nie
,czyta miedzy wierszami”. Mozesz poczuc irytacje albo dystans. | wtedy odraze tatwo
pomyli¢ z pogardg. Czasem mamy pogarde wobec osob, ktére sg inne niz my. A stad
juz bardzo tatwo wpasc¢ w dyskryminacje, czesto nieswiadoma.

To, ze kto$ ma inaczej, nie znaczy, ze to problem. To moze by¢ po prostu inny sposéb
przetwarzania informaciji.

Odraza w takim momencie chroni Cie przed przecigzeniem roznicg — ale jesli jg
zauwazysz, mozesz zamieni¢ ocene na ciekawosc¢. Jesli zmiesza sie z pogardg, ktéra
jest z obwodu POSZUKIWANIA, otwiera sie furtka do zachowan przemocowych. Tak
jak wskazuje plansza:

Zatrzymaj ocene. Sprawdz, co naprawde Ci przeszkadza i o co dba
Twoj dyskomfort

Jako osoba liderska nie musisz ttumic tej emocji. Twojg rolg jest zrozumieé, co ona
chroni:

e Czy chodzi o wartosci?

e O jasnoscé?

e O sposdb wspotpracy?
Bo dopiero wtedy mozesz cos z tym zrobic.
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Na koniec zostawiam Ci jedno pytanie: Co sie w Tobie pojawia, gdy ktos pracuje
zupetnie inaczej niz Ty? Jak rozpoznajesz to uczucie?

ATOM 4: Gdy swiat jest ,,za intensywny” — odraza a
neuroréznorodnos¢

U oso6b neuroatypowych obwéd ODRAZY moze dziata¢ intensywniej. Czasem na
poziomie sensorycznym. Swiatto, hatas, chaos — moga byé realnie trudne do
wytrzymania. Osoba neuroatypowa moze stysze¢ wiecej i czu¢ bardzie;.

Czasem wstret pojawia sie jako reakcja na poziomie wartosci. Niespéjnosc, brak
logiki, niejasne zasady — mogqg by¢ bardzo obcigzajgce, szczegdlnie dla osoby
neuroatypowej.

To nie jest ,trudnos¢ w relacjach”. To reakcja systemu nerwowego na przecigzenie
albo brak spojnosci.

Mozesz to zobaczy¢ jako:

Wycofanie,

Krotsze odpowiedzi,

Unikanie kontaktu,

Albo nagte odciecie sie od tematu.

To nie znaczy: ,nie chce wspotpracowaé”. Czesto znaczy: ,to jest dla mnie za duzo”
albo ,to nie ma dla mnie sensu”. Pamietaj o tym co na planszy:

Inny sygnat nie oznacza braku zaangazowania

Twoja rolg jako lidera jest nie ocenia¢ od razu, tylko sprawdzic, co sie dzieje. Czasem
wystarczy pytanie: ,Widze, ze cos sie zmienito. Co tu jest trudne?”. To jedno zdanie
moze zmieni¢ bardzo duzo.

Mozesz tez zadac sobie pytanie: Na ile wazne sg dla Ciebie wartosci i spojnos¢ z
nimi?

ATOM 5: Dlaczego ignorujemy odraze — i jaki jest tego koszt
W pracy

Wiele os6b ma trudne przekonania o odrazie:
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.Nie wypada tak czué¢”
e _Powinnam by¢ otwarta na wszystko”
e ,Nie moge odmowic”

Efekt jest taki, ze ignorujemy bardzo wazny sygnat. A potem pojawia sie frustracja,
ztos¢ albo wypalenie.

Odraza nie jest czyms nieprofesjonalnym. Jest systemem ostrzegawczym. Mowi: ,to
narusza Twoje granice”.

Wraz ze ztoscig dba o Ciebie i Twoje granice. ZtosS¢ przynosi energie do dziatania, a
wstret, czyli odraza jest informacja, ze to, co wtasnie sie dzieje lub wtasnie zadziato,
nie jest dla Ciebie okej.

Kiedy zaczynasz jg traktowac powaznie, pojawia sie w Tobie wieksza jasnosc.
Mozesz wtedy powiedziec:

e ,To dla mnie za duzo”
e ,Potrzebuje innego tempa”
e ,Torozwigzanie jest dla mnie nie w porzadku”

To nie jest atak. To jest dbanie o integralnos¢.

Warto tez zobaczy¢ drugg strone. Czasem odraza pojawia sie wobec oséb, ktore sg
po prostu inne — mniej ekspresyjne, bardziej konkretne, mniej ,spoteczne”.

Jesli tego nie zauwazysz, odraza moze zamieniC sie w pogarde. A to juz zamyka
relacje.

Pamietaj o tym, co na planszy.

Odraza chroni. Pogarda oddziela

Dlatego warto zadac¢ sobie pytanie: czy to, co czuje, dotyczy naruszenia granicy — czy
mojej reakcji na inno$¢?

ATOM 6: Granice w praktyce — jak korzysta¢ z odrazy, zeby
dziata¢ spokojnie i jasno

Na koniec najwazniejsze: jak uzywac odrazy w praktyce.

Odraza méwi: ,to za duzo”. | to jest moment decyzji. Mozesz to zignorowac — i wtedy
pojawi sie zto$¢ albo przecigzenie. Albo mozesz zatrzymac sie i postawi¢ granice.
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Na przyktad: kto$ doktada Ci kolejne zadanie, a Ty czujesz w ciele: ,nie dam rady, to
za duzo’.

Zdrowa reakcja to:
e ,Moge sie tym zajgc, jesli przesuniemy inne priorytety”
e albo ,Na ten moment nie wezme tego zadania”

To jest granica.

Podobnie w obszarze wartosci. Jesli cos jest nieetyczne, niejasne, niespojne — masz
prawo to nazwac.

Do wyrazania granic niezbedny jest dobry dostep do obwodu WSCIEKLOSCI. Zajrzyj
tam, jesli jeszcze nie znasz podstaw.

A tymczasem pamietaj: Odraza nie mowi ,jestem lepszy”. Mowi ,potrzebuje ochrony”.
Zobacz to, co jest napisane na planszy:

Granica to nie atak. To informacja

Im wczesniej jg zauwazysz, tym spokojniej mozesz zareagowac.
| to jest wiasnie dojrzate przywodztwo: nie ttumi¢ emociji, nie wybuchac, tylko
rozumiec, co one chronig — i dziata¢ swiadomie.

METRYCZKA

Materiat video: Obwdd ODRAZY. Detektor wtasnych granic
Autorzy: Maja Wyborska, Joanna Kucharska

Licencja: Creative Commons CC BY 4.0 (petna tres¢ licencji dostepna na:
creativecommons.org)
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