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Zestaw I
autorefleksja 1

Przypomnij sobie sytuacje w pracy, ktéra byta dla ciebie
trudna. Sprébuj opisaé jq, nazywajqc fakty i wptyw, jaki na
ciebie wywarty.

« Jakie byty fakty? Co doktadnie sie wydarzyto?

« Jakie pojawity sie w tobie mysli i emocje?

« Jakie twoje potrzeby mogty by¢ niezaspokojone w tej
sytuacji?

Majqc to w pamieci, odpowiedz jeszcze na dwa pytania:

« Czego ta sytuacja uczy cie o tobie i o tym, co jest dla
ciebie wazne w pracy?

» czym chcesz umieé powiedzie¢ wprost, gdyby podobna
sytuacja wydarzyta sie ponownie?

Chcesz wiedzie¢ wiecej o tym, jak nazywacé swoje emocije i potrzeby, zanim
zamienig sie w oceny i pretensje? Przeczytaj: Odwaga w przywédztwie. Cztery
kompetencje autentycznego lidera, Brené Brown.
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Wyobraz sobie, ze w twojej pracy pojawita sie howa
osoba. W drugim miesiqgcu wspadlnie przygotowujecie
duze wydarzenie. Rankiem w dniu wydarzenia przystata ci
wiadomosé: ,Sorry, nie bedzie mnie dzi§ w pracy’.

« Jakie uczucia i potrzeby pojawiajq sie w tobie, kiedy
myslisz o tej sytuac;ji?

« Jakie mysli na temat tej osoby pojawiajq sie w tobie?

« Sprébuj tak sobie opowiedzie¢ te sytuacje, zeby byto w
tobie wiecej ciekawosci niz ztosci.

+ Jakg mozesz mie¢ prosbe do tej osoby?

Chcesz wiedzie¢ wiecej o tym, jaok rozmawiaé, gdy emocije sq silne, a stawka wysoka?
Przeczytaj: Crucial Conversations, Patterson, Grenny, McMillan, Switzler.
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W prowadzeniu rozméw feedbackowych bardzo wazny
jest szacunek do drugiej osoby.

Pomysl:

« Co w zachowaniu innych sprawia, ze czujesz sie
szanowana/szanowany?

« Co w zachowaniu innych sprawia, ze czujesz brak
szacunku?

« Co w twoim wtasnym zachowaniu moze sprawiac, ze
iNni czujq sie szanowani?

« A co moze sprawiac, ze czujq sie nieszanowani?

Chcesz wiedzie¢ wiecej o tym, jak tworzy¢ kulture, w ktérej ludzie bedq czué
sie szanowani? Przeczytaj: Firma bez strachu, Amy Edmondson.
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Rozmowa w parach lub matych grupach. Kazda osoba po
kolei opowiada o swojej sytuaciji. Pozostate stuchajq i
zadajq pytania pomocnicze, ktére pomagajq lepiej
zobaczy¢ fakty, emocije i potrzeby.

Przypomnij sobie trudna sytuacje w pracy. Sprébuj
opowiedzie¢ jq, nazywajqc fakty i wptyw, jaki na ciebie
wywarty.

« Sprawdz, czy w twojej opowiesci fakty na pewno sq
faktami, a nie interpretacjami.

* Przyjrzyj sie wptywowi, jaki te fakty na ciebie wywarty
(jokie pojawiaty sie w tobie uczucia, mysli i oceny).

« Zastanow sie, jakie twoje potrzeby mogty by¢
niezaspokojone w tej sytuacii.
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Rozmowa w parach lub matych grupach.

Kiedy ludzie czujq sie traktowani z szacunkiem, jest im
tatwiej dawac i przyjmowac feedback. Pomysl o swoich
doswiadczeniach i porozmawiaj o nich z innymi.

« Co w zachowaniu innych sprawia, ze czujesz sie
szanowana/szanowany?

« Co w zachowaniu innych sprawia, ze czujesz brak
szacunku?

« Co w twoim wtasnym zachowaniu moze sprawiac, ze
iNni czujq sie szanowani?

« A co moze sprawiag, ze czujq sie nieszanowani?
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Rozmowa w parach lub matych grupach.

Wyobraz sobie, ze w twojej pracy pojawita sie nowa
osoba. W drugim miesigcu wspolnie przygotowujecie
duze wydarzenie. Rankiem w dniu wydarzenia przystata ci
wiadomos¢: ,Sorry, nie bedzie mnie dzi§ w pracy’.

« Jakie uczucia i potrzeby pojawiajq sie w tobie, kiedy
myslisz o tej sytuac;ji?

« Jakie mysli na temat tej osoby pojawiajq sie w tobie?

« Sprébuj tak sobie opowiedzie€ te sytuacije, zeby byto w
tobie wiecej ciekawosci niz ztosci.

« Jakg mozesz mie¢ prosbe do tej osoby?
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Model empatycznego feedbacku

1. Opisz swoje obserwacje: co konkretnie sie wydarzyto, co
kto zrobit, bez oceniania i interpretowania

2. Wyjasnij jaki wptyw na ciebie ma to, co sie wydarzyto.
Mozesz tu méwic¢ o swoich emocjach, myslach,
potrzebach i konsekwencjach.

3. Sprawdz, jak druga osoba sie ma, gdy to styszy. Zapyta,
jak to wyglada z jej perspektywy. Wystuchaj jej, zwréé
uwage na jej uczucia i potrzeby.

4. Zaproponuj rozwigzanie lub popros osobe o konkretne
zachowanie. Spytaj osobe jak sie ma z twojaq prosba.

5. Wspdlne ustalcie dziatania, ktére uwzgledniq potrzeby
obu stron.
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Podstawowy btqd atrybucii

To nasza sktonnos$¢ do prostego wyjasniania zachowadn.
Gdy kto$ inny co$ zrobi, tatwo myslimy: taki juz jest” (,on
jest nieodpowiedzialny”).

Gdy my zrobimy co$ podobnego, ttumaczymy sie
sytuacjq: ,miatam mato czasu’, ,to byt trudny dziery’.

Przez to mozemy oceniac¢ innych zbyt szybko i
niesprawiedliwie.

Ten mechanizm jest jeszcze silniejszy, gdy dzielimy ludzi na
,nas”iich”.

Osoby z naszej grupy czesciej usprawiedliwiamy:
,kazdemu sie zdarza’, ,miat ciezki dzien”.

Ale gdy kto$ spoza naszej grupy zachowa sie podobnie —
np. kto$ z innego dziatu, w innym wieku czy z innym
doswiadczeniem — tatwiej przypisujemy to jego cechom:
,0Nni sa leniwi’, ,oni nigdy nie ogarniajq”™.
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Szacunek i wspolny cel

Sa dwie rzeczy, bez ktérych feedback zwykle nie dziata:
poczucie szacunku i przekonanie, ze gramy do jednej
bramki. Nawet najlepiej dobrane stowa nie pomogaq, jesli
druga osoba nie czuje sie szanowana albo ma wrazenie,
ze jej potrzeby sie nie liczq.

Dlatego zanim przejdziesz do konkretéw, warto stworzyé
prostg rame, np.: ,Mowie o tym, bo zalezy mi na naszej
wspotpracy” albo ,Chce, zeby nam sie razem pracowato
tatwiej’.

Dbaj o szacunek i wspdlny cel przez catq rozmowe, nie
tylko na poczqtku.

A kiedy robi sie trudno, nie skupiqj sie najpierw na
poprawianiu tego, co mowisz. Najpierw zadbaj o relacje:

* przywro¢ poczucie szacunku,
* przypomnij, po co to robicie i co was tqczy,
« i dopiero wtedy wré¢ do meritum.



