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Rozkoduj Emocje; MODUL NR 6; PRAKTYKA
WDZIECZNOSCI

Element projektu ,Rozkoduj emocje - klucz lidera do (neuro)réznorodnosci.”
(www.rozkodujemocie.pl). Projekt autorstwa Joanny Kucharskiej i Mai Wyborskie;.
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Po co ta praktyka?
Praktyka wdziecznosci wzmacnia obwdd troski — wobec siebie i innych.
Pomaga liderowi:
e zauwazac zasoby zamiast brakow,
e regulowac napiecie emocjonalne,
e budowac bezpieczehstwo psychologiczne w zespole,
e wzmacniac relacje bez ,naprawiania” i oceniania.
To narzedzie nie stuzy motywowaniu ani poprawianiu wynikow.
Stuzy zatrzymaniu sie i zobaczeniu wartosci, ktora juz jest.

CZESC | - WDZIECZNOSC WOBEC SIEBIE

(praktyka indywidualna lidera)

Zatrzymaj sie na chwile.
Wez 2-3 spokojne oddechy.

Odpowiedz pisemnie lub w myslach na pytania:

Za co dzis jestem wdzieczny/a sobie jako lider/ka?
o Za jakg decyzje, reakcje lub postawe?
e Co zrobitem/zrobitam ,wystarczajgco dobrze”, nawet jesli nie idealnie?
o Jakg trudng sytuacje uniostem/uniostam z uwaznoscig?

Zdanie podsumowujace:

Dzi$ doceniam siebie za ....

Czas trwania: 2—5 minut
Czestotliwosc¢: codziennie lub po trudnym dniu

CZESC Il - WDZIECZNOSE WOBEC INNYCH

(praktyka indywidualna lub przygotowanie do pracy zespotowej)
Odpowiedz na pytania:
Za kogo w zespole jestem dzi§ wdzieczny/a?

« Jakie zachowanie, postawa lub intencja tej osoby byta dla mnie wazna?
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e Co ta osoba wnosi do zespotu, nawet jesli bywa trudna?
Nazwij konkretnie (bez ocen i ,ale”):

Jestem wdzieczny/a [imie] za ...
bo miato to dla mnie znaczenie w ....

Uwaga:

Wdziecznos¢ nie musi by¢ ,wielka”.
Ma by¢ prawdziwa i konkretna.

CZESC Il - WDZIECZNOSC W ZESPOLE

KUDOSY (praktyka zespotowa)

Cel: wzmacnianie relacji i obwodu troski w zespole.
Zasady kudosow:

dobrowolnos¢ (nie kazdy musi méwic),
konkret zamiast ogdlnikéw,

brak ironii, zartow i ocen,
brak odpowiedzi typu ,nie ma za co”.

Jak to zrobi¢?
Raz w tygodniu lub na zakonczenie spotkania:
1. Jedna osoba dzieli sie jednym kudosem:
,Chce podziekowac [imie] za ...”
2. Osoba przyjmujgca kudosa mowi tylko:

,Dziekuje.”

Czas: 5-10 minut
Forma: runda lub spontaniczne zgtoszenia

CZESC IV — REFLEKSJA LIDERA (opcjonalna)

Po praktyce odpowiedz sobie:
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e Co zauwazytem/am w swoim ciele i emocjach?
e Co zmienito sie w moim nastawieniu do siebie lub zespotu?
o Jak ta praktyka wptywa na moj styl przywodztwa?

Jedno zdanie na koniec:

Dzis widze wiecej ...

JAK PRAKTYKOWAC WDZIECZNOSC, ZEBY MIALA
ZNACZENIE

Wdziecznosc¢ dziata najmocniej wtedy, gdy druga osoba doktadnie wie, co zostato
zauwazone i dlaczego byto to wazne.

1. NAZYWAJ ZACHOWANIE, NIE CECHE
Zamiast: ,Jeste$ niezastgpionaly”, powiedz: ,Dziekuje, ze przed spotkaniem
sprawdzitas/e$ dane i zauwazytas/es btad.”

2. DODAJ WPLYW
Powiedz, co to zachowanie zmienito dla Ciebie, zespotu, klienta albo zadania. Na
przyktad: ,Dzieki temu moglismy podjg¢ decyzje bez zgadywania.”

3. UZYJ PROSTEGO SCHEMATU
LZauwazytam/em, ze [konkretne zachowanie]. Miato to znaczenie, poniewaz [wptyw].
Dziekuje.”

4. NIE CZEKAJ NA WIELKIE OSIAGNIECIA

Doceniaj rowniez mikro zachowania: uwazne stuchanie, zadanie trudnego pytania,
poproszenie 0 pomoc, przyznanie sie do btedu, zadbanie o szczegét albo wsparcie
innej osoby.

5. DOPASUJ FORME DO OSOBY

Nie kazdy chce by¢ doceniany publicznie. Jesli nie wiesz, zapytaj: ,Wolisz, zebym
mowit/a Ci takie rzeczy przy zespole czy indywidualnie?” Troska polega takze na
zauwazaniu réznych potrzeb i sposobow reagowania.

6. NIE UZYWAJ WDZIECZNOSCI DO PRZYKRYWANIA PROBLEMU
Podziekowanie nie zastepuje informacji zwrotnej, rozmowy o przecigzeniu ani
postawienia granicy. Unikaj konstrukcji: ,Dziekuje Ci za..., ale...”. Jesli potrzebne sg
dwie rozmowy, przeprowadz je osobno.

7. PRZYJMUJ WDZIECZNOSC BEZ UMNIEJSZANIA
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Gdy kto$ docenia Ciebie, nie odpowiadaj: ,To nic takiego” albo ,Kazdy by to zrobit”.
Zatrzymaj sie, wez oddech i powiedz po prostu: ,Dziekuje.”

ZROB TO W CIAGU 24 GODZIN

Wybierz jedng osobe i przekaz jej dzis konkretne podziekowanie wedtug schematu:
zachowanie + wptyw + ,dziekuje”. Nie czekaj na podsumowanie miesigca ani
specjalng okazje.

Podsumowanie — wazne na koniec:

Wdziecznos¢:
e nie zaprzecza trudnosciom,
e nie uniewaznia frustracji,
e poszerza perspektywe, gdy system nerwowy jest w napieciu.

To mata praktyka o duzym wptywie. Tania. Dostepna. Codzienna.
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