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#160 Lepiej sie poktacic czy nie?
Ty tez pewnie starasz sie, zeby byto mito. Ale czasem mito nie jest...

A unikanie nie sprawia, ze konflikt znika... @
To jak? Lepiej poktécié sie czy nie? @D B

Co to byto? No coz, niebrozm Z wiamy Unikanie nie Po prostu
Czesé! Powiato chtodem! Z.z so,?(, Zeﬁi sprawia, Ze staram sig,
) unikngc konfliktu konflikt znika..  zeby byto
H B S _/ ‘; ) . vz«fo
1 2 3
Nie. Nie mam ochoty Hom )
I jest wu-l'o? Ale co A powiesz mi 0 tym s . Ze znowu to
J mam zrob:c? o0 co chodzi? rozmawiaé. Mam wrazenie, Ze? robisz...
ale to tylko ) . )

[ERE

Uwazaj na unikanie, bo moze zosta¢ odebrane jako ignorowanie.
| uwazaj tez na zbytnie naciskanie, bo moze zostaé odebrane jako presja, albo obwinianie.

Konflikt moze byé twoérczy, jesli skupisz sie na tym, co nowego moze wynikngé z réznicy zdan. g7 Q9

Od czego zaczaé? 06 6

P Najpierw postaraj sie poznaé perspektywe rozmowcy, dopiero potem prezentuj swojg. Ludzie
wystuchani, chetniej stuchaja.

P Ustalcie jakie sg fakty.

7 | dokad chcecie dojsé, czyli jaki jest cel.

r oraz dlaczego to wazne...

Wiecej na ten temat znajdziesz w najnowszej ®) pigutce wiedzy § ©

Link do pigutki: https://bit.ly/160 unikanie konfliktu

Tagi: #KonfliktMozeBy¢éTworczy #Relacje #Komunikacja #PsychologiaBiznesu
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#159 Czterej Jezdzcy (relacyjnej) Apokalipsy

Dzi$ o tym, co niszy relacje. & (=
Osobiste i biznesowe... §

To czterej JezdZcy Apokalipsy,
ktérzy rozjechali nasze relacje...

/ " Zatosne mieczaki. Jak sie
TAK! nie umie utrzymacd, to sig
To ich wina! nie rozpoczyna
_/

0

3 Zignorujg was.

radzicie.
/\& 1 Phi. Zawsze na
kogo$ zwalg swéj
problem
Krytyka, Postawa obronna, Zamykanie si¢ i Pogarda. @ &

To wtasnie Czterej Jezdzcy relacyjnej Apokalipsy (wg Paula Gottmana).

To nie moja wina.
Sami sobie nie

Czy mozna co$ z tym zrobi¢? Czy mozna co$ zmienié? g7 Q)
Mozna. Mozna nie karmic jezdzcow.

A zamiast tego... & & (&

Najprosciej poradzi¢ sobie z krytyka.

¢ Kazde szkolenie z feedbacku uczy nas koncentracji na zachowaniach, faktach, szukania
rozwigzania. ©

P tapanie sie na etapie, gdy za czesto krytykujemy, a nawet wpadamy w krytycyzm, pomoze nam
postawié bariere przed kolejnymi jezdzcami... © @

Wiecej na temat radzenia sobie z trzema pozostalymi jezdzcami znajdziesz w najnowszej ®) pigutce

wiedzy B ©

Link do pigutki: https://bit.ly/159 jezdzcy apokalipsy

Tagi: #JezdzcyApokalipsy #ZarzgdzanieKonfliktem #Relacje #PsychologiaBiznesu
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#157 Technika 10-10-10

Duzo czasu poswieca sie otwartej i szczerej komunikacji, a jednak (czesto) mamy tendencje do
odktadania / unikania trudnych rozméw / decyz;ji...

Czy to obawa przed konfliktem, konfrontacja, a moze pogorszeniem relacji w zespole?

Niestety problem nie rozwiaze sie sam. @ ©

Musze Co si ]
- przeprowadzié Musisz ¢ 5 - o sig stanie '
gJieJ'ésig powazng gh;:sz_,zy b el Jak jej nie Bedzie tylko
Jest: i nieprzyjemng ) Nie znam nikogo, przeprowadzisz?  gorzej...
LA L " kto chce L ™
prowadzié takie v
rozmowy!
l |
- y 3
Czyli cheesz jg Ej, nie mam TN L
przeprowadzi¢, nastroju dla takiej Przepraszam. Ale wiesz ze jestem Mag ::.”ﬁi_";’.e ;:;\f: :_f:gda
zeby nie byto gimnastyki maniaczkq poczucia @1 o- :LJO— 10
gorzej? umystowej! wptywu
@; — Wiem, wiem.
L A sfowo "musze"
oZnacza
wyrzeczenie sig
wptywau...
5

Czy nie lepiej bytoby "mieé to z gtowy"? & (=)
Oczywiscie. Latwo powiedzieé...

g7 ) Co zatem mozesz zrobié, by poczué sie bardziej komfortowo i zaczaé dziataé?

< Przygotuj sie: zastanéw sie nad swoimi gtéwnymi punktami i celami rozmowy. Mozesz nawet
przygotowaé liste kluczowych punktéw, ktére chcesz poruszyé. [T @

© W przypadku decyzji, rozwaz wszystkie dostepne opcije i potencjalne konsekwencje, korzystajac
na przykiad z techniki 10-10-10.

Metoda ta polega na zadawaniu sobie trzech pytan, ktére pomagajg oceni¢ konsekwencje decyzji w
trzech réznych perspektywach czasowych. ()

Jak ja stosowaé? % szczegdly w najnowszej ) pigutce wiedzy B ©
Link do pigutki: https://bit.ly/157 technika 10-10-10

Tagi: #TrudneDecyzje #DecyzjeBezStresu #Technika101010
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#156 Btedne koto

Menedzer_ka uzgadnia z podwtadng_ym cel. @ Sprawdza zrozumienie. Podwtadna_y cel akceptuje,
ale go nie realizuje. Przeprasza. Ustalany jest nowy termin... | nadal nic.
Obie strony sa niezadowolone. | tak w kétko... @ @

I
\ Mam pracownika w zespole. }

i
Uzgadniamy cel do rea!r'zacji.?

Sprawdzam czy sie
zrozumielismy.
1

Pracownik akceptuje ce{.f -

Pytam co sqdzi, jak to widzi.
Pracownik ustala sposéb i termin
realizacji >

Czyli atmosfera
na spotkaniach
kiepska

Mato
entuzjastycznie
wyglgdasz

Ale nie realizuje!

7

Przeprasza.

Wspélnie ustalamy

rozwigzania.

Wiem na pewno,
Ze ma czas.

Ustalamy nowy
termin. | nadal nic.

Czy skovo juz jest tak
beznadziejnie, jestes
gotow na pewien
eksperyment?

Pracownik ma
umowe jeszcze
na 3 miesigce.

Kiedy pytam jak jej
idzie, wzdycha.

Kiedy pytam jak
pomée, odpowiada,
ze czuje jakby byta
kulg u nogi.

Frustrujace, prawda? @
g7 ) Co mozesz zrobi¢ w podobnej sytuacji? Jak przerwaé to btedne koto?

Kiedy nic nie dziata — czas na maly eksperyment. & © Gorzej juz nie bedzie... | wyglada na to, ze
powstat bardzo niedobry wzorzec - rozmawiania tylko o tym, co jest nie tak.

Moze warto porozmawiaé wytgcznie o tym, co poszto dobrze?

Skupienie si¢ na pozytywach moze pomdc odbudowac dobre relacje i zainspirowaé do nowych
rozwigzan / innych sposobéw realizacji tego celu.

Praktyczne wskazéwki znajdziesz w najnowszej € pigutce wiedzy

Link do pigufki: https://bit.ly/156 bledne kolo

Tagi: #ZarzgdzanieZespotem #RozwdojZespotu #SkupSieNaDobrym #SukcesyWPracy
#lnnowacyjneRozwigzania
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#155 Cena nieomylnosci

Lubisz mieé racje, prawda? &

Pragnienie wykazania sie wiedzg, podejmowanie trafnych decyzji - wiekszos$¢ z nas robi wszystko,
byleby uniknaé pomytki.

Ale czasem kazdy popetnia btedy, myli sie...© @ | co wtedy? & &

Jak sig czujesz, Fatalnie. Czy gdy WEASNIE
gdy nie masz Tak sie ~— ODKRYWASZ, ze NIE
ji? : MASZ RACJI?
raqt: Zazenowany, czujesz, gdy !
S ¥ Jest mi gtupio... nie masz ragjl, % — Nooo.... ™
) OB -
No, Zle... :
)
, 2 1
Juz w szkole uczymy Siadaj, Zle! Zle
sie, ze ten kto nie ma Qiclaslies zrobitem
» 28] iesolicl / | potem, gdy dani
racjt, jest niesolidny, zrobimy cos Zle, \FAPAYETETS
gtupi albo leniwy nie myélimy: * 16:2=9
\_ L 1€:Z=6
F i 2
4 6

Czujesz sie zle, zawiedziona_y, gtupio?
Pomytka / bycie w btedzie mogg wywotywac¢ szeroki wachlarz emociji. Niekoniecznie tych przyjemnych,
na ktére czekamy z niecierpliwoscia.

To moze dlatego tak mocno bronimy swoich racji, okopujemy sie na wkasnych pozycjach.

g7 ) Co mozesz z tym zrobié¢?

Moze warto zamieni¢ zacietrzewienie w zaciekawienie?

Bo bycie otwartym na roznorodnos$¢ mysli i perspektyw prowadzi do bardziej konstruktywnych relac;ji
Z innymi.

Praktyczne wskazéwki znajdziesz w najnowszej ®) pigutce wiedzy § ©

Link do pigutki: https://bit.ly/155 cena nieomylnosci

Tagi: #NaukaNaBtedach #KonstruktywneRelacje #Rdznorodno$éMysli #Otwartos§éNaZmiane
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#154 Konflikt... Ale po co?

Konflikt moze mie¢ pozytywne aspekty. Rozwigzanie go moze sprzyja¢ w roztadowaniu napiecia
i oczyszczeniu atmosfery w zespole.

Kiedy rézne strony starajg sie przekonac siebie nawzajem, mogg pojawic sie kreatywne rozwigzania, ktére
w innej sytuacji nigdy by nie powstaty. Ale czasem... & §

| To jakas e to I niby to jest . Ale w sytuacji
Totalnie si 5} Inaczej! dobre, tak? A o z tego Mam fajny konfliktowej, tak sie
€  bzdura . z teg a . . ]
nie zgadzam! : s / dla mnie? zespot. wkrecajg emocjonalnie, ze

( ni¢ nie mozna zrobié
" v |

A przynajmniej ja
nie wiem co zrobié

Gdy zespot jest w konflikcie, albo gdy | Celem spotkania jest: |

przewidujesz, ze spotkanie moze Jedno zdanie. |‘ |

Na szczgg’,cie jest Przerod.Zic’ Sie w k?nﬂikt' pop"‘o§ Bez zabawy w SMARTY, l‘ ‘I
rozwiazanie: wszystkich cztonkéw zespotu, by E==>  czy inne mierniki. | .‘
Po_erostu. ‘ :

PRZED SPOTKANIEM, Jaki jest cel. |‘ |

ZAPISALI, JAKI DLA NICH \

JEST CEL TEGO SPOTKANIA. |

Czasem ludzie tak sie wkrecajg emocjonalnie, ze nie wiadomo co zrobié.
Na szczescie jest rozwigzanie! g

Gdy zespot jest w konflikcie lub przewidujesz, ze spotkanie moze przerodzi¢ sie w konflikt, popros
wszystkich, by przed spotkaniem zapisali, jaki dla nich jest cel tego spotkania. &

| co to daje? @

Badania pokazujg, ze poniewaz ludzie sa bardziej Swiadomi, co chca osiggna¢, to lepiej przekazuja
swoje intencje i bardziej stuchajg celéw innych oséb.

A Ty? Co jeszcze robisz w podobnych sytuacjach? O Q
Wiecej praktycznych wskazéwek znajdziesz w najnowszej € pigutce wiedzy ©

Link do pigutki: https://bit.ly/154 oslabianie konfliktu

Tagi: #EmocjeWPracy #RozwigzywanieKonfliktdow #KomunikacjaWZespole
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#153 251 dni doceniania

251*** dni doceniania! A dlaczego nie 365? & §

Ja to juz
nie wiem —
Jak to jest.

Docenitem Zenka,
a on zapytat co od
niego chce.
e E? A chciates

7

—"  cos?

To byty mite stowa.
Jednak rozumiem,
dlaczeqo Zenek Ci

tak powiedziat.

Co "no tak"?

Kiedy docenienie jest
traktowane jako
narzedzie, instrument,
ludzie reagujq
podejrzliwie. Nie
lubimy byé traktowani
4 instrumentalnie

Ojej, wiesz jak to
Jjest. Zawsze sie
czegos chee.

) L

To co, mam
przestaé doceniaé?

N

To jeszcze tylko
zapytam co mu

powiedziates?

Doceniaj nadal. Ale
nie traktuj docenienia
Jjako nagrody.

/

DOCENIAJ GDY
CZUJESZ, ZE TA
OSOBA WNIOSEA COS
DO TWOJEGO ZYCIA.
| DZIELISZ SIE SWOJA

WDZIECZNOSCIA

Warto przytapywac ludzi na dobrych rzeczach — im czesciej, tym lepie;.

F | dlatego pamietaj — docenianie musi by¢ szczere i autentyczne.

\ . ..
Ze jest swietnym
fachowcem i mozna

. (i P
| na megt‘n Iczyc No tak.

Juz wyjasniam

#’ /

Co???7?

Kiedy jest traktowane jako narzedzie, instrument, ludzie reagujg podejrzliwie. Szybko dostrzegaja, ze

pochwata jest uzywana jako $rodek do osiggniecia konkretnych celéw. © @

Zamiast tego, traktuj docenianie jako wyraz wdziecznosci za to, co ktos wnidst do Twojego zycia.

L 4C)

g7 Jak wiec wtasciwie doceniaé?

Praktyczne wskazowki znajdziesz w najnowszej ) pigutce wiedzy © &

***251 - tyle dni roboczych mamy w 2024r.

Link do pigutki: https://bit.ly/153 251 dni_doceniania

Tagi: #WartoDoceniaé #ZaangazowanieZespotu #Dziekuje
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#152 Nie ma fal?
Nie wydaje Ci sie, ze te rozmowy sg jakie$ zerwane? @G LG

Jacka nie mozna szekonac Powiem Ci co : Zawsze masz jakqs’

do zmiany dziatania. zrobié. Jaw | dobrg rade, ale to Ojej, chciatem
Denerwuje mnie to! e e S tylko pomac!
d takiej sytuagji... tak nie dziata.
- % / \ N B S
1a i 1b %
Zastanawiam sig Ja tez sig zawsze | Al ja sig nie
co zrobié. Mam mc;cz.g,ljak mam | stresuje, po
dwie opcje... podjac decyzie. | prostu analizuje. Aha, no tak...
~ _, Rozumiem Twoj
stres. \

/
2a 2b ﬁ

Ja jeszcze mam

- ?
Juz do domu? Wy, Zrobitam swoje na prace
/

pokolenie Z, macie 9 -
mate poczucie ge E J:gr.o tez Jest
: zier

obowigzku -

3a

Sg zerwane, bo oni nie sa do siebie dostrojeni! © @ &

W duzym uproszczeniu - nasze dyskusje sg zdominowane przez 3 rodzaje rozméw O «}9:

© O co tak naprawde chodzi? — tryb nastawiony na podejmowanie decyzji, na dziatanie; @ Q)
© Jak sie czujemy? — nastawienie na emocje; @ @

@ Kim jestesmy? — nastawienie na relacje spoteczne. O @

Gdy rozméwcy sg w réznych trybach, to rozne czesci ich mézgow @ sg bardziej aktywne...

To troche tak jakbysmy moéwili réznymi jezykami.
Roézne tryby e brak kontaktu 2 brak synchronizacji...

Jak osiagnaé synchronizacje w rozmowie? g7 (5

Kilka praktycznych wskazéwek znajdziesz w najnowszej ) ) ®) pigutce wiedzy © &
Link do pigufki: https://bit.ly/152 dostrojona komunikacja

Dobry Trener jest marka firmy OPTA © 53 — 151 Wroctaw, ul. Saperow 21, tel. +48 71 725 88 78
e-mail: szkolenia@dobrytrener.pl, https://www.dobrytrener.pl Strona 9



mailto:opta@dobrytrener.pl
https://www.dobrytrener.pl/
https://bit.ly/152_dostrojona_komunikacja

Tagi: #DostrojonaKomunikacja #SynchronizacjaWKomunikacji #EfektywnaKomunikacja
#ZnajdzWspolnyJezyk

#151 Rob jedna rzecz na raz!
Czesto goni Cie czas? &3 GGG

Prébuje
zmiescic sie
w czasie...

Czy kiedykolwiek probowatas_e$ robié kilka rzeczy na raz? (O Q)

No nie da sie... © @®

Bo gdy piszesz raport i chcesz odebra¢ e-maila, to musisz przerwac te pierwszag czynnos¢, zeby wykonac
te druga, prawda? @

Przetaczanie sie¢ miedzy zadaniami nie tylko obniza nasza efektywnos¢, ale takze prowadzi do
wiekszego zmeczenia i stresu. @ 3¢

Jak wiec zwiekszy¢ swojg efektywnos¢?

Ré6b jedna rzecz na raz! g7 (& To pozwoli Ci skupié sie na detalach i wykonywaé prace znacznie
szybciej i lepiej. « @

Kilka praktycznych wskazéwek znajdziesz w najnowszej ) ® pigutce wiedzy © &
Link do pigufki: https://bit.ly/151 jedna rzecz na raz

Tagi: #JednaRzeczNaRaz #Produktywnos¢ #WorkSmart #Efektywnos¢ #GdyGoniCzas
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#150 Wytacz krytyka...

Wewnetrzny Krytyk - ten ponury gtos. Atakuje ztymi myslami, podcina skrzydta... 3 €3
A Ty... traktujesz te mysli jako prawde, jako rzeczywisto$é... @Q B GG

Cheiatbym Ale tam bede musiat Czasem L
aplikowac na i? czgsto ustalaé warunki 5 negocjowaé ia Wydaje mi sie,
nowe stanowisko ‘ z inngmi osobami ze nie dam rady Bo?
3 / ) 4 0
A, a / e \ o
1 ‘ 2 3 a4
: Wydaje mi sig, ze . . .
tai?e}u;eyvc::s\'ci najpierw powinienem Nie musisz Zamiast tego
<ibbie wzmocnié poczucie ~ WZmacniaé poczucia wytacz
wtasnej wartodei wtasnej wartosci. Jak to? ~ Wewnetrznego
N i N 5 Y krytyka
\ £ S
5 6 7

Wierzysz w te rzeczywisto$¢ i czujesz sie zle... © @ ©®
- Powinnam/powinienem jeszcze bardziey...
- Musze jeszcze lepiey...

To tak jakbys stat_a sam_a nad sobg z batem uwazajac, ze tylko przymus dziata.
Kiedy wewnetrzny Krytyk dominuje, trudno jest dostrzec wtasne osiggniecia i potencjat, co sprawia, ze

trudniej jest dgzy¢ do celéw i realizowaé swoje ambicie. O R Y

Jak wiec wylaczyé wewnetrznego Krytyka? (O @ g7

Wiecej na ten temat w najnowszej ) ® ® pigutce wiedzy © §
Link do pigutki: https://bit.ly/150 wylacz krytyka

Tagi: #WylgczKrytyka #RozwojOsobisty #ZmianaMyslenia #RozwinSkrzydta
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#149 Znikad pomocy...
ATy? Teztak masz... QQ LB GG

Stabo posztd
to spotkanie
o

wystarczajgco

Nie jestem

dobra

przewidziatam,

Dlaczego nie Dlaczego nie

umiatam....

Jak tak sobie jeszcze "dowalisz", to czujesz sie lepiej? ®

Pamietaj! O Q&7

Kiedy tak sie
krytykujesz jestes
totalnie bezbronna

Bo jednoczednie
jestes krytykujaca
i krytykowanqg

9 Nie wyciggasz wnioskdw na przysztosé, krytykujac siebie z przesztosci.
¢ Zamiast pytania DLACZEGO tak postgpitam_em? >> zapytaj | CO TERAZ? Czego sie
NAUCZYLAM_EM? Jaki jest PLAN NA PRZYSZLOSC?

Wiecej na ten temat znajdziesz w najnowszej © ) ®) pigutce wiedzy © &

Link do pigutki: https://bit.ly/149 znikad pomocy

Tagi: #RozwojOsobisty #PlanNaPrzyszto$¢ #Biznesowelnspiracje #NarzedziaRozwoju
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#148 Ludzie pszczoty i ludzie muchy...

Czarno-biate sg zebry {3, niektére gatunki pingwinéw §» i panda wielka &3, a nie ludzie.
Uproszczenia sa kuszace, ale mylace. @Q &

| wreszcie
rozumiem
mechanizm!

Méwitem Ci, ze Nie robig zadai w

mam problem z  terminie, ciggle majg

ludZmi w zespole / Jakies pretensje
\

2

| wreszcie
zrozumiatem, ze
to ludzie muchy

Ciekawa
koncepcja

/

Tak! Sq ludzie pszczoty,
ktorzy wszedzie widzq
szanse, tak jak
pszezoty dostrzegajq
kwiaty

4

e
| VTV VI

| sq ludzie muchy, no
wiesz wszedzie widzg
g@wno.

3 &
" |
A

I ludzie w Twoim
zespole to ludzie
muchy?

Doktadnie. '\i‘?t;fg'ni‘?

No i co zrobisz jak— pracowaé

e - .
nic nie zrobisz! Proste.

Ludzie bez watpienia majg swoje charaktery, ale wptywajg na nich czynniki zewnetrzne. & Q)

A Ty? Co mozesz zrobi¢? & O &7
¢ Zadbaj o srodowisko w jakim pracuja, by oni mogli zadba¢ o swojg motywacje wewnetrzng.
< Badz jak pszczota — dostrzegaj to co kwitnie i... zapylaj, by mie¢ owoce.

Wiecej na temat ludzi pszczét i ludzi much znajdziesz w najnowszej @ ) ®) pigutce wiedzy © §

Link do pigutki: https://bit.ly/148 ludzie pszczoly ludzie muchy

Tagi: #ZespoétMotywacja #PszczotyVsMuchy #BadzPszczotg #ZarzgdzanieZespotem

#Biznesowelnspiracje
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#147 Work-life balance
Czas na regeneracje... © ()

Ej, a work-life
balans?

Hej! A pigutka
na czwartek?

Zyjesz?! Nic mi nie jest.
A Musze jednak nad
- balansem bardziej
popracowag...
/

Work-life balance to harmonia miedzy zyciem zawodowym a osobistym, co przekiada sie na wiekszag
satysfakcje zyciowg i produktywnosc.

Jak dbaé o te réwnowage: @ O &7

¢ Ustalanie priorytetéw: Okre$l, co jest dla Ciebie najwazniejsze w zyciu zawodowym i osobistym,
a nastepnie alokuj swdj czas i zasoby zgodnie z tymi priorytetami. &)

¢ Planowanie i zarzadzanie soba w czasie: Uzywaj kalendarza lub planera, aby zorganizowa¢ swoje
zadania i obowigzki. Planuj zaréwno czas na prace, jak i na odpoczynek, hobby oraz spedzanie czasu

z rodzing i przyjaciotmi. $I[] @

¢ Stawianie granic: Naucz sie mowic¢ "nie" i stawiaj jasne granice miedzy pracg a zyciem osobistym,
np. wylaczajac powiadomienia z pracy po godzinach lub unikajac pracy w domu. © &

A Ty? Ztapata$_e$ juz swdj balans czy jeszcze musisz na tym popracowaé? @ & &

Link do pigutki: https://bit.ly/147 work-life balance

Tagi: #CzasNaRegeneracje #WorkLifeBalance #ZdrowePriorytety #PlanowanieToKlucz
#MowieNieDlaPrzepracowania
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#146 Efekt Papageno

Nie zawsze jest rézowo...© W zyciu zaréwno osobistym, jak i zawodowym zdarzajg sie takze trudnosci.
Czasem mniejsze, a czasem olbrzymie... o A @
Ale zawsze istnieja sposoby radzenia sobie z nimi. ® QGGG

Bardzo si¢ martwig Niee, chyba nie. Ale kiedys Teraz prawie Si¢ nie Méwi. 2
: ; . s szystk
0 kumpla z mojego byt taki pozytywny, czgsto odzywa, na pytania (}:;; Zzzv:ef\gsu. °
zespotu Co sig dzieje? razem sig smialismy. odpowiada pétstowkami.
- /Jest chory? - - -
1 2 3 4
| jeszcze wczoraj mnie : ;
.. : . Zapytatem co miatoby si
Totalnie sig zapytat, czy zajme sig stfg A on powiedzim‘g 7'.elE
odlzo{owq'f' od Jego psem,’Jakbg mu sig nie ma czasu teraz Wydaje mi sieg, ze
wszystkich. ) cos sta+o/ I o rozmawiaé. stusznie sig
< odpowiedziates? J " martwisz

Styszatas_es moze o Efekcie Papageno?
Efekt Papageno zostat nazwany na cze$¢ postaci z opery Mozarta "Czarodziejski flet". Papageno,

bohater opery, rozwaza samobdjstwo, ale odchodzi od tego pomystu dzieki wsparciu innych. & ¥

)
| mam wrazenie, ze
potrzebny bedzie efekt
Papageno!

Efekt ten pokazuje, jak pozytywne historie o radzeniu sobie w trudnych sytuacjach mogg poméc osobom

w kryzysie. (5

¥ Podkresla wage przyjaciét i znajomych, ktérzy widza i reaguja.

A Ty? Jaka trudno$é ostatnio pokonatas_e$? & (O g/

Wiecej na temat Efektu Papageno znajdziesz w najnowszej @ ) ® pigutce wiedzy © §

Link do pigutki: https://bit.ly/146 efekt papageno

Tagi: #EfektPapageno #WsparcieWTrudnosciach #PokonanePrzeszkody
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#145 Nie wierz we wszystko, co czujesz...

Dzi$ pytanie podchwytliwe...

Co pojawia sie najpierw - mysl czy uczucie? ® GGG

Nie wierz we
wszystko, co
) czujesz

Czuje, ze ten rok
bedzie trudny

i

Stucham?

Hram, powiedz
mi, co naprawde

czujesz...
o Y

No czytam I na tej podstawie
o kryzysie, klimacie, czuje, ze bedzie
Al, wojnach trudno
L Wiesz, mam wrazenie

_ Ze méwisz o tym co
myslisz, a nie o tym

co czujesz
2 3
Mysli to twierdzenia,
przekonania, wynikajace No ale ja czuje, ze  Czujg, Ze trudno Ci
Jaka to  z postrzegama rzeczywwtosc: bedzie trudno, bo taka bedzie to zrozumied ,  No widzisz!
roznica? Jjest rzeczywistosé o Coo: ( To byta mydl!
o L

L@

A uczucia z kolei
wynikajg z mysli.

1

W praktyce, mysl i uczucie czesto wystepujg tak szybko i sg ze sobg tak scisle powigzane, Ze trudno jest

okresli¢, co jest pierwsze...

Czasem uczucia wynikaja z mysli, ktére sa oparte na btednych przekonaniach. @ Q@

Méwimy:

& Czuje, ze mi sie nie uda...

@ Czuje, ze to bedzie trudny rok...
< Czuje, ze on_a mnie nie lubi...

Ale to sg mysli. | warto sprawdzaé, czy sa oparte na faktach. & Q) g7

A Ty? Co czujesz na mysl 0 2024 roku? & O

Wiecej na ten temat znajdziesz w najnowszej © ) ®) pigutce wiedzy © &

Link do pigutki: https://bit.ly/145 nie wierz we wszystko

Tagi: #EmocjeVsRozum #Refleksja2024 #RozwdjOsobisty #MysleniePoznawcze
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#1144 Dlaczego noworoczne postanowienia nie dziataja?

Na poczatku roku, wiele oséb z entuzjazmem formutuje postanowienia noworoczne, uwazajgc je za
szanse na nowy poczatek, zmiane nawykéw i samodoskonalenie. @ GG G

Widze, ze tez Tak! To moje To tak | jeszeze mam .. .. . Gdy wyrainie
masz karnet postanowienie jak ja. =7 zaplanowang Ja tez wtzua{:_zugq widzimy swdj
na sitownig! noworoczne. diete. Super! starannie moj cel. cgf, tatwiej go
. 4 osiggnac.

/
g / Cheg \‘_ / Ja}u' sobie § /
E_. schudngé. L 5 wyobrazam jak AL 4
] : Swietnie bede ]
wygladaé i jeszcze
lepiej sig czuc.
1 2 3

miesiac pozniej...

[ czy to prawda,
L ze wizualizacja
Pyszne to Rewelacja 3 Nie miatam Elastyczna... celu pomaga go
ciastko Bytas na czasu N Co poszto 0siggnac?
sifowni ) AN nie tak? )

J
N
- A jak Twoja A% /
dieta?
4 5 6

Niestety wiekszo$¢ z tych postanowien odchodzi w niepamieé w ciggu pierwszych kilku tygodni... @ @ @

Z badan wynika, ze ludzie czujg sie zrelaksowani, gdy wyobrazajg sobie cel, osiggniete efekty.
Jednak stan relaksu niekoniecznie sprzyja dziataniu... ® Q)

¢ Do dziatania potrzebny jest pewien poziom stresu.

¢ Dlatego nie wystarczy okresli¢ cel oraz mierniki celu...

© Trzeba jeszcze ustali¢ dlaczego to wazne - jaki jest sens, jakie sg korzysci.

© A potem podnie$¢ sobie poziom adrenaliny, dostrzegajac przeszkody.

@ Aby przeszkody nas nie przyttoczyly, nalezy opracowac plan poradzenia sobie z nimi...

Ta metoda, zwana WOOP (Wish, Outcome, Obstacle, Plan), to popularna technika planowania
i osiggania celéow (nie tylko noworocznych), ktéra znacznie zwieksza szanse na ich realizacje.

A Ty? Jak wykorzystasz te technike do stawania celow? O ©

Wiecej wskazéwek oraz arkusz WOOP znajdziesz w najnowszej © ) ®) pigutce wiedzy © B

Link do pigufki: https://bit.ly/144 noworoczne postanowienia

Tagi: #MetodaWOOP #CeleNoworoczne #Samodoskonalenie2024 #MotywacjaDoDziatania
#ZmianaNawykow #RealizacjaCelow #Przeszkody ToWywyzwania
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#143 Jak rozwijac proaktywnosc¢?

Dzi$ taka sytuacja... @ QG G 5

Ewidencja nie

zgadza sig ze No to popraw.
stanem s
faktycznym. [ Przeanalizuj stan
K faktyczny,
zarejestruj

niezgodnosci

wtorek....

Poprawites
ew:dench?

i wprowadZ zmiany.

Tylko, ze do tego 14 gig 7 nimi Zv;toizudo
potrzebuje informacji skontaktuj, Tak, ale... ,
od 0s6b z innych powiedz czego
dziatéw potrzebujesz \_F

T Gl

%

Napisatem do oséb S
z innych dziatéw ~ CFwarty dz:;a;\ )
i czekam na odpowaedz tak czekasz?:

\ r1 ~

A

.ﬁ
Jﬂl

No wiasnie — co tu sie statlo? @ QX
W ktérym momencie i w jaki sposéb mozna zmienié te sytuacje, by nie dochodzito do takich
nieporozumien?

! s
sl @

°

Im szybciej, tym lepiej! Zadajac wiasciwe pytania...&

¢ Pytania do osoby — majg na celu zrozumienie perspektywy rozmowcy, jej_go emocji, przekonan lub
doswiadczen.

¢ Pytania do problemu — ich celem jest analiza problemu i poszukiwanie potencjalnych rozwigzan.
¢ Pytania do kontekstu — pomagajg w zrozumieniu tta i szerszej perspektywy.
¢ Pytania o plan — skupiajg sie na przysztych dziataniach, planowaniu i strategiach.

A Ty? Jakie pytania zadasz swojemu podwtadnemu w podobnej sytuacji? O ©

Nasze propozycje znajdziesz w najnowszej ®  ®) pigutce wiedzy © G

Link do pigufki: https://bit.ly/143 proaktywna rozmowa

Tagi: #PytaniaMajgMoc #RozwigzywanieProblemoéw #ZrozumieniePerspektywy #Proaktywnos¢WPracy
#StrategiczneMyslenie #PracaZespotowa #EfektywnePytania #BezNieporozumien
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#142 Obwinianie a mowienie o potrzebach...

Warto wzbudzaé poczucie winy? &

Obwinianie powoduje, Zze ludzie majg ochote usprawiedliwiaé sie, bronié.

A takie usprawiedliwianie czesto powoduje irytacje..

A przeciez mozna inaczej... Q GGG

Informacja zwrotna oparta na faktach.
i... obwiniajaca....

Po raz drugi prosze Cie
0 przygotowanie
formatki zaméwienia
Przep...

S )

1

. @0 ®'s#r@%

Informacja zwrotna bez obwiniania...
Poczatek jest taki sam - FAKTY, ale potem....

fakty +potrzeby+waznosé

| dalej jej

nie mam ..raszam

[

Bez formatki
robienie
Zamowien
zajmuje duzo
wiecej czasu

tos tu wzbudzd
moje poczucie A i tak jui
siedzimy po
o godzinach

C
a B
> L ] I Nie
i robi sie ] miatam
niezvecznie czasu, bo....

3a

4a

.
OQ
Nie [ubie takich
rozmaéw...

Ta formatka jest dla
mnie wazna.
Usprawni znaczgco
nasze dziatania

gdy zautomatyzujesz

proces Lece
5 zrobié!

o
Jest jakog
tatwiejsze...
4b

6
- &
Méwienie A
0 tym, ze czegos
potrzebuje

TZe td
jest wazne

3b

Dlaczego wazne jest skupienie si¢ na wyrazaniu potrzeb, zamiast obwinianie innych? & Q)

<© Mdwienie o potrzebach wzmacnia empatie. Obydwu stron. [ &7

¢ Rozwija asertywng komunikacje — wyrazenie wiasnych uczué¢ i pragnien w sposéb szanujgcy
zaréwno nas, jak i naszego rozmowce to zdrowa alternatywa dla agresywnego (obwinianie) lub biernego

(milczenie) stylu komunikaciji.

© Menedzer_ka mowigca_y o potrzebach, pokazuje jednoczesnie ze pracownik jest dla niej_go

wazny. (5

A Ty? Masz potrzebe wzbudzania poczucia winy? Czy wolisz wzmacnia¢ zaangazowanie bez

manipulacji? O &

Wiecej szczegdtdéw znajdziesz w najnowszej ) Q) ) pigutce wiedzy © §
Link do pigufki: https://bit.ly/142 obwinianie vs potrzeby

Tagi: #EmpatiaWPracy #AsertywnaKomunikacja #BezObwiniania
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#141 Etykietowanie afektu...

A gdy juz osiggnetas$ / osiggnates ten stan i jestes w afekcie @ @ !$#@%
To go etykietuj i juz! Czasem nie pozostaje nic innego...© GG &

Wyrazam moje uczucia,
przelewajgc na ekran emocje,
inwektywy i inne afronty

J

Hej, co robisz? Etykietuje afekt

J

To pozwala mi
zZmniejszyé poziom
emogji, odreagowaé

i poczué sig lepiej

| zamierzasz No przeciez, ze nie!
to wystaé? Ja tylko wylewam z siebie...
Na wszelki wypadek
) nawet nie ma adresata
wpisanego, zeby mi sie
dtor nie omskneta

=lo

)
Twoje zachowanie doprowadza mnie
do szalu, Jestem wiciekta, kiedy mi
przerywasz, zarzucasz nieko mpetencje,
a8 sama nie masz argumentow
ch. Uwazam, ze
tac spalong pa

Potem napisze

\ wtasciwego mejla,
Z uprzejmym

przestaniem

Etykietowanie afektu to technika, ktdra polega na identyfikacji i nazwaniu wtasnych uczué i emocji.
Proces ten pomaga w zrozumieniu wiasnych reakcji emocjonalnych i lepszym radzeniu sobie

w sytuacjach trudnych / konfliktowych. &) @

F Oto kilka kluczowych aspektéw tej techniki: [ g7

¢ Autorefleksja - etykietowanie afektu zaczyna sie od uwaznej obserwacji wiasnych reakcji
emocjonalnych.

¢ Nazwanie emoc;ji - po zidentyfikowaniu emocji nastepuje ich nazwanie. Na przyktad, mozesz poczué
sie "zdenerwowana_y", "wsSciekta_y" lub "smutna_y". Nazwanie emocji pomaga w ich zrozumieniu
i akceptadji.

@ Zrozumienie przyczyn - nastepnie warto zastanowic sie, co te emocje wywotato. Rozumienie przyczyn
swoich emocji pozwala na lepsze zarzgdzanie nimi.

¢ Redukcja stresu - poprzez etykietowanie afektu, mozesz zmniejszy¢ poziom napiecia i stresu, bo
lepiej rozumiesz i kontrolujesz swoje reakcje emocjonalne. &> &

A Ty? Jak czesto zdarza Ci sie etykietowaé afekt? O &

Wiecej szczegdtéw na temat tej techniki znajdziesz w najnowszej ) ®) pigutce wiedzy © &
Link do pigutki: https://bit.ly/141 etykietowanie afektu

Tagi: #EtykietowanieAfektu #RozumienieSwoichEmocji #EmocjePodKontrolg
#RadzenieSobieZeStresem #SelfAwarenessJourney #ZarzgdzanieEmocjami
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