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ATOM 1: Obwoéd STRACHU ma wazna funkcje — jest
systemem bezpieczenstwa

Czes$¢. Zacznijmy od podstawy, ktdra zmienia sposob patrzenia na wiele sytuacji w
pracy. OBWOD STRACHU to system w mdzgu, ktéry uruchamia sie wtedy, gdy
pojawia sie zagrozenie. Nie emocja. System. A to, co czujesz, to jego efekt: napiecie,
niepokoj, lek, czasem wrecz alarm w ciele.

Znasz to: dostajesz maila z krytykg od przetozonego. Jeszcze go dobrze nie
przeczytata$, a juz czujesz scisk w brzuchu i przyspieszone mysli. Albo sytuacja na
spotkaniu: ktos podwaza Twojg decyzje. | pojawia sie napiecie, czujnosc, lekka
nieufno$é: ,dokad to zmierza?”. To nie jest przesada. To OBWOD STRACHU
sprawdza, czy jestes bezpieczna.

Obwod STRACHU = system wykrywania zagrozenia.
W takim formacie jak powyzej oznaczamy tresci planszy, ktére pokazujemy w filmie.

Problem nie w tym, Zze on dziata. Problem w tym, ze czesto reagujemy, zanim
sprawdzimy, czy zagrozenie jest realne.

Jedno zdanie do uzycia jutro: ,Zatrzymajmy sie na chwile i zobaczmy, co tu jest
realnym ryzykiem.”

Na dzi$ (zadanie dla Ciebie): Co Twoéj mézg najczesciej interpretuje jako zagrozenie w
Twojej pracy?

ATOM 2: STRACH pojawia sie szybciej niz myslenie

Kiedy aktywuje sie OBWOD STRACHU, emocja pojawia sie natychmiast. Zanim
zdgzysz to logicznie ocenic¢. To moze by¢ napiecie, zaniepokojenie, lekki przestrach
albo nagte Scisniecie w klatce piersiowej (i SciSniecie uwagi). Znasz sytuacje: ktos na
spotkaniu zadaje trudne pytanie o Twoj projekt. W utamku sekundy pojawia sie
spiecie, roztrzesienie, czasem nawet mysl: ,zaraz sie skompromituje”. To nie brak
kompetencji. To automatyczna reakcja systemu bezpieczenstwa.
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Najpierw reakcja, potem interpretacja

Tak dziata nasz uktad nerwowy. | teraz klucz: masz wptyw dopiero na to, co zrobisz
dalej. Mozesz wejs¢ w obrone albo atak. Albo zatrzymac sie i sprawdzic.

Jedno zdanie do siebie: ,Czuje napiecie — sprawdzam, czy to realne zagrozenie.”

Na dzi$ (zadanie dla Ciebie): Zauwaz jeden moment, w ktérym strach pojawia sie
szybciej niz mysl.

ATOM 3: Wiele ,,trudnych zachowan” to préoba odzyskania
bezpieczenstwa

W pracy bardzo czesto widzimy zachowania, ale nie widzimy, co je napedza. OBWOD
STRACHU nie odréznia zagrozenia zycia od zagrozenia pozycji, opinii czy wptywu.
Znasz to: ktos ciggle zmienia zdanie w projekcie, mimo ze wszystko byto ustalone. Na
powierzchni: chaos, brak decyzyjnosci. Pod spodem: niepokdj, niepewnosc¢, potrzeba
kontroli, zeby poczuc sie bezpiecznie. Albo kto$ bardzo mocno trzyma sie danych,
struktur, procedur. | styszysz: ,jest chtodny, zdystansowany”. A pod spodem moze by¢
ostroznosc i lek przed btedem.

Zachowanie / kompulsywne dziatanie ze strachu = préba odzyskania
bezpieczenstwa

Jeszcze jeden przykfad: wyobraz sobie sytuacje, w ktérej pracownicy nic nie mowig, a
potem odchodzg z pracy. Czesto nie dlatego, ze nie mieli nic do powiedzenia. Tylko
dlatego, ze strach przed oceng albo konsekwencjami byt silniejszy niz gotowos¢ do
mowienia.

Jedno zdanie do uzycia jutro: ,Co w tej sytuacji moze budzi¢ najwieksze poczucie
ryzyka?”

Na dzis (zadanie dla Ciebie): Zastanow sie, ktére zachowanie w Twoim zespole moze
wynikac¢ ze strachu, a nie ze ztej intenc;ji?
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ATOM 4: Rézne osoby inaczej reagujg na zagrozenie

Nie kazdy uktad nerwowy reaguje tak samo. U cze$ci os6b OBWOD STRACHU
uruchamia sie szybciej albo mocniej. Albo reakcja wyglgda inaczej niz u Ciebie: cisza,
wycofanie, albo przeciwnie — impulsywnos¢. Znasz sytuacje: nagta zmiana planu
projektu. Dla jednej osoby to drobna korekta. Dla innej — silne zaniepokojenie,
napiecie, czasem nawet wewnetrzny chaos. Albo ktos$ unika integracji, rozmow przy
kawie, kontaktu nieformalnego. Latwo to odczytac jako dystans. A pod spodem moze
by¢ niesmiatos¢, nieufnos¢ albo potworny lek przed ocena.

Rézne ukltady nerwowe = rézne reakcje na zagrozenie

Inna, trudna dla Ciebie reakcja nie oznacza, ze to jest ,trudna osoba”. To po prostu
inny prog bezpieczenstwa.

Jedno zdanie do uzycia jutro: ,Dajmy chwile, zeby kazdy mdgt sie w tej zmianie
odnalez¢.”

Na dzi$ (zadanie dla Ciebie): Kto w Twoim zespole potrzebuje wiecej
przewidywalnosci, zeby czu¢ sie bezpiecznie?

ATOM 5: Ukryty strach kosztuje wiecej niz wyrazony wprost

W wielu organizacjach obowigzuje niepisana zasada: strachu nie pokazujemy. Efekt?
Ludzie udajg spokdj, a w srodku majg napiecie, niepokdj, czasem wrecz trwoge.
Znasz to: ktos nie zadaje pytania, zeby ,nie wyj$¢ na stabego”. Podejmuje decyzje bez
petnych danych. Albo kto$ reaguje zbyt ostro — a potem zatuje, bo wczesniej napiecie
sie kumulowato.

Ukryty strach zwieksza ryzyko

Strach nie znika, kiedy go ignorujesz. On tylko zmienia forme.

Jedno zdanie do uzycia jutro: ,Jesli cos budzi niepokdj, nazwijmy to — to pomaga
lepiej zdecydowac.”

Na dzi$ (zadanie dla Ciebie): Jakie masz przekonanie o strachu w pracy?
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ATOM 6: STRACH zaweza perspektywe

Kiedy aktywny jest OBWOD STRACHU, myslenie sie zaweza. Widzisz zagrozenia, nie
widzisz mozliwosci. Skupiasz sie na unikaniu btedu, nie na dziataniu. Znasz to:
decyzja odktadana w nieskonczonos$¢. Nie dlatego, ze brakuje danych, tylko dlatego,
ze ryzyko jest zbyt silnie odczuwane. Albo sytuacja: kto$ dziata ,po trupach do celu”.
Na zewnatrz wyglada jak determinacja. Pod spodem moze by¢ panika: ,jesli nie
dowioze, strace pozycje” lub ,strace prace”.

Strach zaweza perspektywe, bezpieczenstwo poszerza

Dlatego najpierw trzeba zadbac o poczucie bezpieczenstwa. Dopiero potem o
decyzje.

Jedno zdanie do uzycia jutro: ,Jaki jest najbezpieczniejszy kolejny maty krok, ktéry
razem mozemy zrobi¢?”

Na dzis (zadanie dla Ciebie): Gdzie strach zaweza Twoje myslenie?

ATOM 7: Mozesz pracowa¢ ze STRACHEM, zamiast z nim
walczyé¢

Strach nie jest przeciwnikiem. On jest informacija, tak jak kazda emocja. OBWOD
STRACHU mdéwi: ,tu jest ryzyko, sprawdz to”. Znasz to: przed wazng prezentacjg
pojawia sie napiecie, lek, moze nawet lekki poptoch. Mozesz to zignorowac i
improwizowac, albo potraktowac jako sygnat: to jest wazne.

Strach = informacja o ryzyku

To zmienia relacje z tg emocja.

Jedno zdanie do uzycia jutro (dla siebie oraz w zespole): ,To jest dla mnie wazne,
dlatego chce sie dobrze przygotowac.”

Na dzi$ (zadanie dla Ciebie): Gdzie strach moze Ci pomdc, zamiast przeszkadzaé?
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ATOM 8: Przywédztwo to tworzenie bezpieczenstwa,
nieeliminowanie strachu

STRACH bedzie zawsze obecny, czy tego chcesz, czy nie. Bo zawsze bedzie zmiana,
ryzyko i niepewnosc. Rola lidera nie polega na usuwaniu strachu, tylko na tworzeniu
warunkow, w ktérych ludzie mogg dziata¢ mimo niego. Znasz to: zespét boi sie méwié
o btedach. Pojawia sie napiecie, nieufnos¢, unikanie tematéw. Efekt: te same btedy
wracajg wcigz i wcigz. Kiedy pojawia sie bezpieczenstwo — pojawia sie uczenie,
otwartos¢, spokdj.

Bezpieczenstwo umozliwia dziatanie (konstruktywne)

Jedno zdanie do uzycia jutro: ,Mozemy o tym rozmawiac¢ otwarcie — tu chodzi o
nauke, nie o ocene.”

Na koniec (pytanie dla Ciebie): Co mozesz zrobi¢, zeby w Twoim zespole byto wiecej
bezpieczenstwa niz napiecia?

METRYCZKA

Materiat video: Obwédd strachu. Wewnetrzny system bezpieczenstwa
Autorzy: Maja Wyborska, Joanna Kucharska

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

Produkt powstat w ramach projektu Transfer Hub — Inkubator innowacji spotecznych w
obszarze zatrudnienia (transferhub.pl)

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

	MODUŁ NR 8 | OBWÓD STRACHU: Wewnętrzny system bezpieczeństwa | transkrypcja video
	ATOM 1: Obwód STRACHU ma ważną funkcję – jest systemem bezpieczeństwa
	Obwód STRACHU = system wykrywania zagrożenia. W takim formacie jak powyżej oznaczamy treści planszy, które pokazujemy w filmie.

	ATOM 2: STRACH pojawia się szybciej niż myślenie
	Najpierw reakcja, potem interpretacja

	ATOM 3: Wiele „trudnych zachowań” to próba odzyskania bezpieczeństwa
	Zachowanie / kompulsywne działanie ze strachu = próba odzyskania bezpieczeństwa

	ATOM 4: Różne osoby inaczej reagują na zagrożenie
	Różne układy nerwowe = różne reakcje na zagrożenie

	ATOM 5: Ukryty strach kosztuje więcej niż wyrażony wprost
	Ukryty strach zwiększa ryzyko

	ATOM 6: STRACH zawęża perspektywę
	Strach zawęża perspektywę, bezpieczeństwo poszerza

	ATOM 7: Możesz pracować ze STRACHEM, zamiast z nim walczyć
	Strach = informacja o ryzyku

	ATOM 8: Przywództwo to tworzenie bezpieczeństwa, nieeliminowanie strachu
	Bezpieczeństwo umożliwia działanie (konstruktywne)

	METRYCZKA


