Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez y TR!H SFER
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unig Europejska gl HUB

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

Rozkoduj Emocje; Instrukcja stosowania innowacji

Element projektu ,Rozkoduj emocje - klucz lidera do (neuro)réznorodnosci.”
(www.rozkodujemocie.pl). Projekt autorstwa Joanny Kucharskiej i Mai Wyborskie;.
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1. Jak korzysta¢ z innowaciji ,,Rozkoduj emocje — klucz
lidera do (neuro)réznorodnosci”?

,Rozkoduj emocje” to zestaw narzedzi rozwojowych dla osob liderskich, ktére chcg
lepiej rozumie¢ emocje, reakcje i potrzeby — wtasne oraz innych osob — a dzieki temu
bardziej Swiadomie komunikowac¢ sie, podejmowac decyzje i wspierac¢ réznorodne
zespoty. Materiaty opracowane w ramach innowacji spotecznej przekazane do
Inkubatora Transfer Hub sg bezptatne.

Choc¢ cze$¢ materiatdéw bezposrednio dotyczy neuroréznorodnosci, innowacja jest
skierowana do wszystkich osob pracujgcych z ludzmi — nie tylko z osobami
neuroatypowymi. Kazdy zespot jest roznorodny: tworzg go osoby o réznych
doswiadczeniach, potrzebach, sposobach myslenia, komunikowania sie, reagowania
na emocje i przetwarzania informacji. Wiedza i narzedzia dostepne na platformie
mogqg wiec pomagac w pracy z kazdym zespotem.

Mozesz korzystac z innowacji samodzielnie, we wiasnym tempie i wraca¢ do
materiatéw zawsze wtedy, gdy pojawia sie nowe wyzwanie. Nie musisz zapoznawac
sie ze wszystkimi treSciami ani przechodzi¢ ich w okreslonej kolejnosci.

Jesli chcesz obserwowac efekty pracy z innowacja, przed rozpoczeciem
korzystania z materiatéw wypetnij Formularz pomiaru. Pomoze Ci on okresli¢
punkt wyjscia i przyjrze¢ sie temu, jak obecnie rozumiesz emocje, reagujesz w
réznych sytuacjach oraz wspierasz roznorodnos¢ w swoim zespole. Po kilku
tygodniach lub miesigcach pracy z wybranymi materiatami wypetnij formularz
ponownie i porownaj odpowiedzi. Dzieki temu zobaczysz, co sie zmienito, w jakich
obszarach nastgpit rozwdj, a nad czym nadal warto pracowac. Formularz stuzy
autorefleksji i obserwowaniu zmiany — nie jest narzedziem diagnostycznym ani oceng
Twoich kompetencji.

2. Od czego zaczac?
Na poczatek pomys| o konkretnej sytuacji, z ktérg mierzysz sie obecnie jako lider lub
liderka. Moze ona dotyczy¢ na przyktad:
trudnosci w stawianiu granic;
silnych emocji lub przecigzenia;
konfliktu albo napiecia w zespole;
zachowania pracownika, ktérego nie rozumiesz;
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e roznic w sposobach komunikowania sie;

e roznych potrzeb, stylow pracy lub sposobéw reagowania;

e roOznic zwigzanych z neuroréznorodnoscia;

e spadku motywaciji, ciekawosci lub zaangazowania;

e poczucia niezrozumienia, odrzucenia albo niedopasowania.

Nie musisz od razu wiedzie¢, jaka emocja, potrzeba Iub przyczyna stoi za dang
sytuacja. Innowacja ma Ci poméc przyjrze¢ sie mozliwym wyjasnieniom i poszukac
sposobu dziatania.

3. Wybierz jeden z trzech sposobdéw korzystania
o Korzystaj intuicyjnie

Przegladaj dostepne moduty i wybierz temat, ktéry w danym momencie najbardziej
Cie interesuje lub ktérego najbardziej potrzebujesz. To dobra opcja, jesli masz juz
przeczucie, z jakg emocjg albo obszarem chcesz pracowac.

e Skorzystaj z formularza diagnostycznego

Jedli nie wiesz, od czego zaczg¢, wypetnij formularz. Pomoze Ci zatrzymac sie przy
aktualnych wyzwaniach i wskaze moduty, ktére mogq by¢ dla Ciebie najbardziej
przydatne.

Formularz nie stuzy do stawiania diagnozy psychologicznej ani medycznej. Jest
narzedziem do autorefleksji i wyboru materiatow.

e Podazaj za spersonalizowang sciezkg wyzwan

Wybierz z listy wyzwanie, ktore jest Ci obecnie najblizsze. Nastepnie przyjrzyj sie
mozliwym emocjom, potrzebom i mechanizmom, ktére mogg za nim stac¢. Na
podstawie wybranej odpowiedzi przejdziesz do rekomendowanych modutdw i
materiatow.

Sciezka nie podaje jednej pewnej interpretaciji sytuacji. Pokazuje mozliwe kierunki,
ktére warto sprawdzi¢. Za podobnym zachowaniem réznych oséb mogg sta¢ zupetnie
inne emocje, potrzeby i doswiadczenia.
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4. Czym jest ATOM?

Tresci na platformie zostaty podzielone na ATOM-y, czyli mate, samodzielne czesci
materiatu. Pojedynczym ATOM-em moze by¢ na przyktad film, tekst, transkrypcja,
sketchnotka, ¢wiczenie albo praktyczne narzedzie.

Nie musisz korzystac od razu z catego modutu. Mozesz wybra¢ jeden ATOM, ktory
najlepiej odpowiada Twojej aktualnej potrzebie, ilosci dostepnego czasu oraz
preferowanemu sposobowi uczenia sie. Nastepnie mozesz zrobic przerwe, sprawdzic
materiat w praktyce i dopiero pozniej zdecydowad, czy chcesz przejs¢ do kolejnego
elementu.

Podziat na ATOM-y pozwala korzystac¢ z innowacji elastycznie — matymi krokami, bez
koniecznosci przyswajania duzej ilosci tresci jednoczesnie.

5. Jak pracowac¢ z modutem?

Kazdy modut dotyczy okreslonego obwodu emocjonalnego lub obszaru zwigzanego z
(neuro)réznorodnoscig. W zaleznosci od modutu mozesz skorzystac¢ z:

e filmu edukacyjnego;

e transkrypcji nagrania;

e sketchnotki, czyli wizualnego podsumowania;

e Cwiczen i narzedzi do samodzielnej pracy.

Wybierz takg forme, ktéra najlepiej odpowiada Twoim potrzebom i sposobowi uczenia
sie. Mozesz obejrzec film, przeczytaé transkrypcje, zaczg¢ od sketchnotki albo od
razu wyprobowac ¢wiczenie. Nie musisz korzystac¢ ze wszystkich formatow.

6. Rob przerwy

Nie probuj przechodzi¢ przez wszystkie materiaty podczas jednego spotkania z
platformg. Wiedza o emocjach moze uruchamia¢ refleksje, wspomnienia i silne
reakcje, dlatego wazne jest pozostawienie sobie czasu na jej przetworzenie.

Po obejrzeniu filmu, wykonaniu éwiczenia albo zapoznaniu sie z innym ATOM-em:
e zatrzymaj sie na chwile;
e sprawdz, co teraz czujesz i czego potrzebujesz;
e zapisz najwazniejszg refleksje;
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e zrob przerwe;
e wro¢ do materiatéw wtedy, gdy bedziesz mieé na to przestrzen.

Przerwa jest cze$cig pracy z innowacja, a nie odejsciem od niej. Nie chodzi o to, aby
przejs¢ przez jak najwiecej materiatow, lecz aby zauwazy¢, co rzeczywiscie pomaga
Ci lepiej rozumiec siebie i innych.

7. Jak przetozy¢ materiaty na praktyke?

Podczas pracy z materiatami zatrzymaj sie przy czterech pytaniach:
1. Co ten materiat pomaga mi zrozumie¢ w mojej sytuacji?
2. Jakie emocje, potrzeby lub mechanizmy mogty dotgd pozostawac przeze mnie
niezauwazone?
3. Co moge zrobi¢ lub powiedzie¢ inaczej?
4. Jaki maty krok moge sprawdzi¢ w najblizszej sytuacji zawodowe;j?

Wybierz jedno rozwigzanie lub narzedzie i przetestuj je w praktyce. Po pewnym czasie
wroc¢ do materiatu i sprawdz:

e CO sie zmienito;

e CO zadziatato;

e CO nie przyniosto oczekiwanego efektu;

e czego nadal potrzebujesz;

e jaki moze by¢ Twaj kolejny maty krok.

Mozesz takze ponownie przejs¢ Sciezke, wybierajgc inne wyzwanie albo inng mozliwg
przyczyne tej samej sytuacii.

Kilka waznych zasad

e Nie musisz przechodzi¢ catej platformy. Korzystaj z tego, co jest Ci potrzebne w
danym momencie.

e Pracuj matymi krokami — mozesz wybrac tylko jeden ATOM i na nim zakonczy¢
dang sesje.

e ROb przerwy. Daj sobie czas na refleksje i przetworzenie tresci.

e Dopasuj tempo, kolejnosc i forme materiatéw do wtasnych potrzeb.

e Potraktuj proponowane interpretacje jak hipotezy, a nie gotowe diagnozy.
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e Pamietaj, ze podobne zachowania mogg wynikac¢ z réznych emocji, potrzeb i
doswiadczen.

e Zaczynaj od przyglgdania sie wikasnym emocjom, przekonaniom i reakcjom.

¢ Nie diagnozuj wspotpracownikéw ani nie przypisuj im okreslonej
neuroatypowosci na podstawie materiatow.

o Wykorzystuj wiedze z platformy do zadawania pytan, prowadzenia rozmowy i
sprawdzania swoich przypuszczen.

e Pamietaj, ze materiaty sg przydatne w pracy ze wszystkimi ludzmi — nie tylko z
osobami neuroatypowymi.

e Wracaj do innowacji za kazdym razem, gdy pojawi sie nowe wyzwanie. Zostata
zaprojektowana jako narzedzie do wielokrotnego stosowania, a nie
jednorazowy Kkurs.

Wazne

Innowacja ma charakter edukacyjny i rozwojowy. Nie jest narzedziem
diagnostycznym, formg terapii ani zamiennikiem profesjonalnego wsparcia
psychologicznego, psychoterapeutycznego lub medycznego.

Jezeli podczas pracy z materiatami pojawi sie silne napiecie, duzy dyskomfort albo
trudne doswiadczenia, z ktérymi trudno Ci poradzi¢ sobie samodzielnie, przerwij
prace, zadbaj o swoje bezpieczenstwo i rozwaz skorzystanie z odpowiedniego
profesjonalnego wsparcia.

Dostepnos¢ materiatéw

Materiaty zostaty przygotowane w réznych formach, aby mozna byto dopasowaé
sposob korzystania do wkasnych potrzeb poznawczych, sensorycznych i
komunikacyjnych.

Jezeli podczas korzystania ze strony napotkasz bariery dostepnosci, napisz do
nas: rozkodujemocje@gmail.com. Przeslemy Ci materiaty w dostepnej wersji
tekstowe;j.
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