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Wprowadzenie:

Niniejsze narzedzie pomaga rozpoznac, co naprawde Kryje sie pod ztoscig — jaka

potrzeba zostata naruszona i jak mozesz o nig zadba¢ w sposéb konstruktywny.

KROK 1: ZATRZYMAJ SIE - EMOCJA

Zauwaz, gdzie pojawita sie ztoSc i jak sie objawia.

1. Przypomnij sobie sytuacje z ostatniego tygodnia, w ktérej
czules_as ztos¢. Opisz krétko, co sie wydarzyto.

2. Jak ta ztos¢ sie pojawita? (np. napiecie w ciele, mysli, stowa).
Co wtedy robitam/em, myslatam/em, czutam/em?

Podpowiedz: ZtoS¢ to sygnat: ,Cos jest dla mnie wazne, a wtasnie zostato

naruszone.”

KROK 2: ZAJRZYJ GLEBIEJ - POTRZEBA

ZtoS¢ pokazuje, ze jaka$ Twoja potrzeba zostata zagrozona.
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1. Zastanow sie i zaznacz, czego tak naprawde potrzebowatas_es
w tej sytuacji:

'l Bezpieczenstwa?

11 Szacunku?

[l Spokoju?

U1 Wspotpracy?

1 Bycia wystuchang/ym?
U Innego rytmu pracy?

1 Inna potrzeba. Jaka?

2. Jaka moja granica zostata przekroczona?

Podpowiedz: Kiedy nazwiesz potrzebe, zlos¢ zaczyna sie transformowacé w

klarownosc¢.

KROK 3: Refleksja na koniec
Zastanow sie i odpowiedz sobie na ponizsze pytania:
e Co odkrytam/em o swojej ztosci?
e Czy w mojej ztosci czesciej chodzi o relacje, rytm pracy, czy o wartosci?

e Co moge zrobi¢, gdy ztos¢ pojawi sie nastepnym razem?

ZAMIEN ZtOSC W DZIALANIE

Skorzystaj z ponizszych wskazowek, gdy juz wiesz, jaka potrzeba i granica stojg za

Twojg ztoscig:
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1. Sprawdz poziom napiecia w skali 0-10. Jesli wynosi 7 lub wiecej, nie
zaczynaj waznej rozmowy. Zrob pauze, przejdz sie, napij sie wody albo
wykonaj kilka spokojnych wydechéw. Powiedz: ,Potrzebuje chwili. Wroce do tej
rozmowy o...”. Podaj konkretny czas.

2. Oddziel fakt od interpretacji. Zapisz jedno zdanie opisujgce to, co mozna byto
zobaczy¢ lub ustyszec€, bez stow ,zawsze”, ,nigdy”, ,lekcewazysz” czy ,nie
zalezy Ci”. Zamiast: ,Znowu mnie ignorujesz” — ,Dwa razy wesztas/es mi w
stowo podczas spotkania”.

3. Nazwij to, czego bronisz. Dokonhcz zdanie: ,Ztoszcze sie, bo wazne jest dla
mnie...”. Wybierz jedng najwazniejszg potrzebe, np. szacunek,
przewidywalnosc¢, wptyw albo wspédtpraca.

4. Sformutuj granice jako konkret. Uzyj schematu: ,Kiedy [fakt], potrzebuje
[potrzeba). Prosze/ustalmy [konkretne dziatanie]”. Np.: ,Kiedy termin zmienia
sie bez uzgodnienia, potrzebuje przewidywalnosci. Ustalmy, ze kazdg zmiane
potwierdzamy przed spotkaniem z klientem”.

5. Powiedz, co zrobisz, jesli sytuacja sie powtérzy. Wybierz konsekwencje, na
ktorg masz wptyw — nie grozbe. Np.: ,Jesli nie dostane danych do sSrody,
przekaze dalej wersje raportu z informacjg, ktérych danych brakuje”.

6. Zréb jeden matly krok w ciggu 24 godzin. Wyslij wiadomos¢, umow rozmowe,
doprecyzuj ustalenie albo odméw. Nie czekaj, az ztos¢ urosnie — reaguj wtedy,
gdy mozesz jeszcze mowic jasno.

Wazne: granica nie mowi drugiej osobie, co ma czu¢ lub jaka ma by¢. Méwi, czego

potrzebujesz, na co sie zgadzasz i co zrobisz, aby o to zadbad.
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