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1. Konstruktywna krytyka

O ilez latwiej jest krytykowad, niz miec racje.

— Benjamin Disraeli

— Witaj, drogi coachu.

— Witaj! Widze, ze cos cie trapi...

— Tak, jestem przygnebiona i zasmucona...

— 7 jakiego powodu?

— Jaki$ czas temu przeprowadzitam szkolenie, ktére zostalo
wysoko ocenione przez wszystkich uczestnikow, a gdy poprositam
zleceniodawce o referencje, dowiedzialam sie, ze dwie osoby teraz,
czyli po trzech tygodniach od szkolenia, zarzucily, ze pewne sprawy
nie zostaly na tym szkoleniu poruszone. Zasmucito mnie to, ze
wszyscy wypelnili ankiety oceniajgce i wyszli ze szkolenia bardzo
zadowoleni, a teraz, po pewnym czasie, opinie dwoch oséb jednak
nie sg pozytywne. Dodatkowo, owi uczestnicy teraz dopiero wymienili
oczekiwania, ktore uznali za niezaspokojone, a nie wskazali na nie
ani przed szkoleniem, ani w jego trakcie. Poza tym to, czego ocze-
kuja, teraz nie zostalo umieszczone ani w programie, ani w mate-
riatach, ktdre zostaly przygotowane przez organizatora szkolenia.

— Rozumiem. Powiedz, czego potrzebujesz, jak moge ci pomdc.

— Chce nabra¢ dystansu i zdrowego stosunku do tego, czyli
przyjaé stuszng i konstruktywng krytyke oraz wyciaggna¢ cenng nauke
dla siebie z tego doswiadczenia, a przede wszystkim poradzi¢ sobie ze
smutkiem, przygnebieniem i rozczarowaniem, ktore teraz czuje.

— Dobrze. W takim razie proponuje, abysmy na poczatek
przyjrzaly sie wspdlnie temu, co jest twoim zdaniem stuszne i kon-
struktywne w tym, co méwili ci dwaj uczestnicy trzy tygodnie po
szkoleniu. Zgadzasz sie?
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— Tak. Moze wymienie wszystko, co mi przekazano, a pdzniej
zastanowie sie, z twojg pomocs, co z tego jest stuszne i konstruk-
tywne dla mnie. Tak wiec zarzucono mi brak zglebienia tematu
sensu stricto oraz brak przedstawienia konkretnych narzedzi i kluczy
do dzialania w tej dziedzinie. Poza tym wystosowano prosbe o dane
statystyczne, pordwnania, tabele oraz o poruszenie problemu nizu
demograficznego, a takze odplywu ludnosci za granice.

— Czy to wszystko?

— Tak.

— I'jak to oceniasz?

— Nie ma jak przyjrze¢ sie temu wszystkiemu punkt po punkcie.

1. Brak zglebienia tematu sensu stricto. Nasuwa mi si¢ pytanie:
czyli czego? O co konkretnie chodzi? Co wedtug nich
powinnam byta zglebic¢ i w jaki sposob?

2. Brak przedstawienia konkretnych narzedzi i kluczy do dziatania

w tej dziedzinie. Nie zgadzam sie z tym, bo przedstawitam

wszystkie narzedzia, ktdre zostaly ujete w programie,

i dodatkowo metodg warsztatows wypracowywalismy wspolnie

praktyczne rozwigzania do wcielenia w Zycie po szkoleniu.

Aby jednak podejs¢ i do tego zarzutu konstruktywnie, mam

ochote zada¢ podobne pytania jak w poprzednim punkcie

i w ten sposdb sie dowiedzie¢ konkretnie, o jakie narzedzia

i klucze chodzi.

3. Dane statystyczne, pordwnania, tabele. Brr, na samg mysl
o tym az mnie trzepie. Tych danych i slajdow bylo tak wiele,
ze moglabym zapelni¢ nimi cale szkolenie. Wspdlnie z grupg
stwierdziliSmy jednak, Ze to strata czasu i lepiej popracowaé
praktycznie nad rzeczywistymi problemami, a nie traci¢ czas
i energie na slajdy i tabelki... Ci uczestnicy tez byli za tym.
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4. Poruszenie problemu nizu demograficznego, a takze odptywu
ludnosci za granice. Tu tez mam klopot, bo nie wiem, jakie
konkretnie kwestie mialabym poruszy¢... Poza tym ja sie
na tych sprawach po prostu nie znam.

— Dobrze. Teraz proponuje, abys pod kazdym z tych punktéw
umiescita wniosek — nauke, jaka plynie z tego doswiadczenia dla
ciebie. Jak ci sie ten pomyst podoba?

— Tak, mysle, Ze to dobry i konstruktywny pomyst.

1. Brak zglebienia tematu sensu stricto. Nasuwa mi sie pytanie:
czyli czego? O co konkretnie chodzi? Co wedlug nich
powinnam byta zglebi¢ i w jaki sposob?

Whiosek: trzeba o to dopytac zleceniodawce. Dodatkowo zapytam
kolezanke — trenerke, ktora tez szkoli w tej dziedzinie. Zapytam,
co ona o tym mysli i w jaki sposob sama zglebia ten temat.

2. Brak przedstawienia konkretnych narzedzi i kluczy do dziatania
w tej dziedzinie. Nie zgadzam sie z tym, bo przedstawitam
wszystkie narzedzia, ktore zostaly ujete w programie
i dodatkowo, metodg warsztatowg wypracowywalismy
wspolnie praktyczne rozwigzania do wcielenia w zycie
po szkoleniu. Aby jednak podejs¢ i do tego zarzutu
konstruktywnie, mam ochote zada¢ podobne pytania
jak w poprzednim punkcie i w ten sposob sie dowiedzie¢
konkretnie, o jakie narzedzia i klucze chodzi.

Whiosek: trzeba o to dopytaé zleceniodawce, porozmawiaé z kole-
zankg, zebra¢ informacje od innych treneréw.
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3. Dane statystyczne, poréwnania, tabele. Brr, na sama mysl
o tym az mnie trzepie. Tych danych i slajdow bylo tak wiele,
ze mogltabym zapetni¢ nimi cale szkolenie. Wspdlnie z grupa
stwierdzilismy jednak, Ze to strata czasu i lepiej popracowaé
praktycznie nad rzeczywistymi problemami, a nie traci¢ czas
i energie na slajdy i tabelki... Ci uczestnicy tez byli za tym.

Whiosek: ja po prostu nie chce tego robi¢, nie znam sie na tym ani
mnie to nie interesuje. To nie jest szkolenie statystyczne, ale praktycz-
ny warsztat umiejetnosci. Gdy jednak takie bedzie zyczenie klienta
w przyszlosci, zleceniodawca wyrazi na to zgode, uzupetni tez ma-
terialy dydaktyczne i pomocnicze dla mnie oraz dla uczestnikow,
wowczas wigcze te zagadnienia do programu szkolenia.

4. Poruszenie problemu nizu demograficznego, a takze odptywu
ludnosci za granice. Tu tez mam klopot, bo nie wiem, jakie
konkretnie kwestie mialabym poruszy¢... Poza tym ja sie
na tych sprawach po prostu nie znam.

Whiosek: co do tego tematu nasuwajg mi sie takie same wnioski
jak w punkcie powyzej.

— I jak teraz?

— Zdenerwowatam sie. Poczutam zlo$¢ z powodu wymuszania na
mnie czegos, do czego nie jestem przekonana. Czuje wyrazny opor,
bo to jest wbrew temu, z jakiego zakresu i w jaki sposdb szkole.

— Rozumiem. A czy jest co$, co mogloby cie do tego przekona¢?

— Mysle, ze inni trenerzy, ktorzy szkolg w tej dziedzinie. Tak,
to jest to — mam wyrazng potrzebe obiektywnego skonsultowania
tego wszystkiego z kolezankami i kolegami po fachu.

— Swietnie. Co mozesz w tym kierunku zrobi¢?

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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— Napisa¢ e-mail do zleceniodawcy z propozycja zorganizowa-
nia spotkania z trenerami w siedzibie firmy. Sadze, Ze po pierwszej
turze szkolen w tym zakresie byloby to bardzo mile widziane i —
co najwazniejsze — bardzo wskazane. W koncu wszystkim nam
powinno zaleze¢ nie tylko na pelnej satysfakcji klienta, ale tez na
spdjnosci naszych dziatan i uczeniu sie od siebie nawzajem. Zwlaszcza
Zze to nowy temat i wszyscy dopiero przecieramy szlaki.

— Doskonaly pomyst! Czy cos jeszcze przychodzi ci w tej chwili
do glowy?

— Tak! Skontaktuje sie z najblizszg kolezankg — trenerks,
ktora tez szkoli w tej dziedzinie, i porozmawiamy o tym.

— Brawo. Czy masz jeszcze jaki§ pomyst?

— Tak, ale to jest pomyst zwigzany z przekazaniem tego, co
mysle i jak sie czuje, osobie, ktora napisata do mnie te wiadomos¢.

— OK Co ci to da?

— Oczyszcze klimat i moze sie dowiem czegos bardziej kon-
kretnego. Zasugeruje tez bardziej wnikliwe zbadanie potrzeb zwia-
zanych z kolejnymi szkoleniami na ten temat.

— Swietnie. Czy jest cos jeszcze?

— Nie, mysle, ze na te chwile to mi wystarczy.

— OK. Jak sie teraz czujesz?

— Dobrze: wrécita mi energia i sila, ale jeszcze gdzies w srodku
tli sie zlo$¢ na te krytyke... Zwlaszcza ze zleceniodawca tylko na
niej sie skupit i te negatywnie i og6lnie sformutowane zdania, roz-
poczynajace sie od stow: ,Brak...” — obiektywnie rzecz ujmujac
— uwazam za niesprawiedliwe. Tego typu forma wypowiedzi za-
wazyla na opinii o calym szkoleniu, wcze$niej przeciez ocenionym
bardzo wysoko i pozytywnie. Nadal uwazam, ze to nie jest w po-
rzadku, aby dwie osoby na osiemnascie mialy wyrokowa¢ o calym
szkoleniu. Poza tym, tak dla zdrowej rownowagi i lepszego klimatu
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naszej wspotpracy, mito byloby uslysze¢ réwniez opinie innych i jakies
pozytywy...

— Rozumiem. Jaki plynie z tego nasz coachingowy morat?

— Po pierwsze — przekazywaé negatywng informacje zwrotng
we wlasciwy sposdb, czyli nie generalizowaé, tylko méwié jak naj-
bardziej konkretnie, precyzyjnie i — co najwazniejsze — konstruk-
tywnie, czyli podawad przyktady wlasciwych i oczekiwanych przez
siebie rozwigzan. Poza tym zauwazaé, docenia¢ i rownowazy¢ ne-
gatywy pozytywami, ktére przeciez zawsze sg albo — jesli tylko
chcemy — zawsze sie znajdg. Nikt ani nic nie jest wylgcznie nega-
tywne; w kazdym czlowieku oraz w kazdej sytuacji mozna odnalez¢
Co$ pozytywnego.

— Pieknie! Bardzo konkretnie i konstruktywnie to ujetas.

— (Swiech) Drziekuje, ty to potrafisz czlowieka dowartosciowad!
A tak przy okazji: ocenianie, udzielanie informacji zwrotnej i kon-
struktywne krytykowanie nalezg do gtéwnych obszaréw mojej spe-
cjalizacji szkoleniowe;j... Krétko mowiac: trafila kosa na kamier!

— (Smidech) Oj, trafita... A tak na powaznie: jak wida¢, dzigki
temu doswiadczeniu mogtas przekonac sie na wlasnej skorze, jak to
jest, kiedy krytykuje sie innych w niewtasciwy sposob.

— Tak, to bylo bardzo cenne dla mnie... A teraz mam nowy —
gotowy i przetestowany na wlasnym przyktadzie case', ktéry moge
wykorzystywaé na swoich szkoleniach!

— Swietny pomyst!

— Drziekuje ci bardzo za te rozmowe. Jak zwykle bardzo mi
pomogla.

' Case w jezyku angielskim oznacza: ,przypadek, stan faktyczny, sprawa,
argument, kwestia czego$ itd.”. W szkoleniach wykorzystuje sie case’y
do nauki poprzez doswiadczenie, analize sytuacji, wyciagganie wnioskéw
i poszukiwanie konstruktywnych rozwigzah w danej sprawie.
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EFEKTY PRACY | WNIOSKI NA PRZYSZtOSC

1.

Przeanalizowalam wnikliwie sytuacje, nabratam odpowiedniego
dystansu, wyciggnelam wnioski i znalaztam konstruktywne
rozwigzania.

. Wrécita mi energia i sita.

. Przekonatam sie po raz kolejny o tym, ze krytyka boli i ztosci,

a nawet jesli nie, to i tak nigdy nie jest przyjemna.

. Dzieki temu doswiadczeniu moglam sie przekonad na wlasnes

skorze, jak to jest, kiedy krytykuje sie innych w niewtasciwy
sposob.

. Teraz mam nowy — gotowy i przetestowany na wlasnym

przykladzie case, ktéry moge wykorzystywac na swoich
szkoleniach!

Wielks sztukg jest krytykowaé innych konstruktywnie, czyli

przekazywaé negatywna informacje zwrotng we wlasciwy spo-

sob. Bardzo wazne jest, aby przy tym nie generalizowaé, tylko

méwié jak najbardziej konkretnie, precyzyjnie, czyli poddajac cos

krytyce, podawac jednoczesnie przyklady wlasciwych i oczekiwa-

nych przez siebie rozwigzaf. Poza tym wazne jest, aby zauwa-

zaé, doceniaé i réwnowazy¢ negatywy pozytywami, ktore przeciez

— jesli tylko chcemy — zawsze sie znajda. Nikt ani nic nie

jest wylagcznie negatywne; w kazdym czlowieku oraz w kazdej

sytuacji mozna odnalez¢ przeciez co$ pozytywnego.
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2. Inteligencja emocjonalna w pracy

Kazdy sig moze zeztosci¢ — to proste. Ale zezloscic sie
na odpowrednig osobe, w odpowiednin stopniu,

o odpowiednief porze, w stuszmym celu i w stosowny sposéb
— 10 juz nie takie tatwe.

— Arystoteles

Czym jest inteligencja emocjonalna?

Jest wiele definicji tego pojecia; jedna z tych, ktore poznatam, brzmi:
Inteligencja emocjonalna to zdolnos¢ czucia, rozumienia i skutecznego
zastosowanta mocy oraz znaczenia uczuc jako rédla ludzkie; energii,
2wigzkow migdzy ludimi oraz ich wzajemnego wplywu?®.

W jaki sposéb inteligencja emocjonalna moze wplywaé na na-
szg kariere zawodowg?

Spogladajac wstecz na wlasng kariere zawodows, a zwlaszcza na
doswiadczenia na stanowisku dyrektora personalnego, twierdze, ze
to whasnie inteligencja emocjonalna w zasadniczym stopniu decyduje
o tym, czy osiggniemy sukces zawodowy. Wszedzie bowiem mamy
do czynienia z drugim czlowiekiem i to, w jaki sposob potrafimy
z nim wspotpracowad, wplywa na nasze wyniki czy to w sprzedazy,
czy w finansach, czy nawet branzy informatycznej.

Co zawdzieczamy inteligencji emocjonalnej w kontaktach mie-
dzyludzkich w pracy?

Przede wszystkim umiejetnos¢ szybkiej adaptacji w nowym miejscu
czy w zaistnialych okolicznosciach — czyli tatwos$¢ radzenia sobie
w obliczu wszelkich zmian. Dzieki inteligencji emocjonalnej jest

> RK. Cooper, A. Sawaf, EQ. Inteligencia emocjonalna w organizacji i za-
rzgdzaniu, Studio Emka, Warszawa 2000, s. 12.
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nam po prostu latwiej i przyjemniej z innymi, co niewatpliwie wplywa
na efektywnos¢ zaréwno osobistg, jak i calego zespotu, w ktérym
pracujemy. Duzo sie dzisiaj méwi o agresywnych zachowaniach w zy-
ciu i w pracy. Agresja ta nie ogranicza sie jednak do przemocy fizycz-
nej; coraz czesciej ranimy sie stowem, czyli emocjonalnie i psychicznie.
Swiat przyspiesza, wzrastaja wymagania rynku i pracodawcéw,
w zwigzku z tym przemoc stowna staje sie coraz bardziej niebezpiecz-
na — jest wyjatkowo destrukcyjna, bo dziala niejako z ukrycia.
Ataki emocjonalne przyjmujemy i lokujemy w swoim ciele, stad na
przyklad bole glowy czy zotadka oraz napiecia w miesniach z cza-
sem coraz trudniejsze do usuniecia.

Jakie postawy emocjonalne zyskujg aprobate wspolpracownikow,
a jakie wzbudzajg niechec?

Pozytywne nastawienie, optymizm, wiara w sukces, cierpliwos¢,
empatia i spokoj, a takze gotowos¢ do udzielenia wsparcia czy po-
mocy w razie potrzeby oraz inicjatywa w dzialaniu — to cechy, za-
chowania i postawy bardzo pozadane w pracy. Do niemile widzianych
nalezg na pewno: marudzenie, narzekanie, widzenie wszystkiego
w czarnych kolorach, nieche¢ do wspdtpracy i pomocy czy tez brak
szacunku i wszelkie nieuczciwe dzialania narazajace innych na ja-
kiekolwiek szkody, w tym réwniez te subtelne — uczuciowe i emo-
cjonalne. Ludzie sg rézni i rozny jest poziom ich wrazliwosci. Czesto
mierzymy innych swojg miarg, a wtedy to, co nam wydaje sie blahe
lub $mieszne, moze kogo$ innego bardzo dotkna¢ i urazié.

Czy mozna rozwija¢ w sobie inteligencje emocjonalng?
O, tak, jak najbardziej. Sama to robie od wielu lat. Mozna, a nawet
trzeba to robi¢, najlepiej dwutorowo:

1. Samodzielnie pracowaé nad samokontrolg emocjonalng,
samodyscypling i autoregeneracjg psychofizyczng. Nie ma
nic gorszego niz przemeczenie organizmu i psychiki, wtedy
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bowiem jeste$my duzo bardziej podatni na rozdraznienie,
zto$¢ czy nawet agresje.

2. W kontakcie z drugim cztowiekiem lub z grupg ludzi
obserwowad, a wlasciwie odczuwaé swoje emocje w tych
kontaktach oraz wspotodczuwaé emocje innych ludzi
w kontaktach z nami.

Czy mozna zmierzy¢ poziom inteligencji emocjonalne;j?

To trudne, cho¢ oczywiscie mozna opracowac¢ odpowiednie kryteria
i wskazniki oceny oparte na konkretnych postawach i zachowaniach.
Po ludzku rzecz biorac: ja sama mierze jg poziomem swojego za-
dowolenia w kontaktach z innymi i vice versa.

3. Brak odpowiedzi

Cokolwiek ukrywasz, to sig rozrasta; cokolwiek zas wyciggasz
na swiatlo dzienne, jesli jest e, nika, wyparowuje w storicu,
a jesli jest dobre — rozkwita.

— Osho

— Witaj! Od kilku dni nurtuje mnie pewna sprawa i chciata-
bym dzisiaj z tobg o niej porozmawiaé.

— Witaj! OK, jaka to jest sprawa?

— Pare dni temu napisatam do kogos$ e-mail i ten kto$ dotad na
niego nie odpowiedziat. Nie byloby problemu, gdyby ta osoba nie
zgodzila sie na cos wczesniej i nie dala mi swojego prywatnego ad-
resu e-mailowego do kontaktowania sie w tej, waznej dla mnie osobi-
$cie i zawodowo, kwestii.

— Rozumiem. Jak sie z tym czujesz?
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— Jest mi bardzo przykro. Czuje sie zlekcewazona i zawiedzio-
na, zwlaszcza ze ta sprawa nie tylko mnie dotyczyla, a teraz wygla-
dam niepowaznie w oczach paru innych osob.

— Ty wygladasz niepowaznie czy ta osoba?

— To prawda, ta osoba, ale ja posrednio tez.

— C6z, nie ma co plakaé nad rozlanym mlekiem. Co mozesz
z tym teraz zrobic?

— Przede wszystkim pogodzi¢ sie z tym faktem, wyciggnaé
konstruktywne wnioski na przysztos¢ i robi¢ dalej swoje. Moglabym
tez do tej osoby zadzwonid, ale jako$ nie bardzo mam na to ochote.

— OK. W takim razie moze sie przyjrzymy teraz wspélnie kon-
struktywnym wnioskom na przysztos¢, o ktorych wspomniatas. Co ty
na to?

— To dobry pomyst. Nie ma co sie nad sobg uzala¢ i traci¢
energie na pretensje wobec innych, za to warto sie uczy¢ z kazdej
sytuacji i i$¢ dalej do przodu!

— Brawo! I tak wymienila$ wtasnie doskonaly wniosek numer
jeden! Jakie jeszcze wnioski z tego doswiadczenia ci sie nasuwajg?

— (Smiech) Faktycznie, konstruktywna zabawa juz sie rozpoczela!
Nie ma jak dobrze ukierunkowane myslenie i dziatanie. Drugi wnio-
sek to moze to, ze przeciez mam sto procent wpltywu tylko na samg
siebie. Moge bra¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zycie, zmieniac sie
i rozwijaé niezaleznie od tego, czy inni tez tego chcg i czy myslg po-
dobnie. Innych moge jedynie zacheci¢ czy zainspirowaé. Moge wyra-
zi¢ to, co czuje i co mysle w danej sytuacji. Moge réwniez zapropo-
nowac jakie$ rozwigzania. W relacjach z innymi ludzmi nie tylko ja
istnieje i zeby efekty byly w petni zadowalajgce dla wszystkich,
zawsze potrzebujemy przychylnosci i wspoldziatania. Jezeli jednak
kto$ nie wykazuje zainteresowania i zaangazowania w relacje, to trze-
ba go zostawi¢ w spokoju — nic na site. Po prostu gdy nie jest nam
z kim§ po drodze, to méwi sie trudno i idzie sie dalej, jest tak wielu
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ciekawych ludzi na swiecie... Juz nieraz sie przekonatam o tym, ze
kiedy zwolnito sie w mojej przestrzeni miejsce, bo jakas znajomosé
zawodowa czy prywatna wygasta, kto$ odszedt albo ja odesztam od
kogos, to w bardzo szybkim czasie w to miejsce pojawial sie kto$
inny — czesto duzo bardziej wartosciowy dla mnie. Kazda nowa rela-
cja, ktérg nawigzuje, jest inna, bogatsza o dos§wiadczenia z prze-
szlodci, a to jest wspaniale. Jesli jest fajnie i ciekawie, to sie anga-
zuje 1 wspdlnie z drugg osobg rozwijam i buduje te relacje. Wazne
jest dla mnie, aby to, co jest pomiedzy nami, plyneto w ,tu i teraz”,
czyli abysmy dobrze sie ze sobg czuly, dogadywaly sie i rozumialy
bez klopotu. Kiedy za$ jest trudno, liczy sie to, abysmy rozmawialy
o tym szczerze i otwarcie, poszukujgc zadowalajacych obie strony
rozwigzan. To dla mnie podstawa udanych relacji i zwigzkow
miedzyludzkich.

— Bardzo mi sie podoba to, co mdéwisz, i w pelni sie z tobg zga-
dzam. Czy jeszcze jakis ciekawy wniosek masz moze w zanadrzu?

— Moze taki, ze istotne jest dla mnie to, by mie¢ poczucie, ze
ze swojej strony zrobitam wszystko, co chciatam i co bylo dla mnie
mozliwe w danej sytuacji. Wazne jest to, by sie stara¢ i postepowaé
najlepiej, jak potrafie — w pelni asertywnie, czyli z poszanowaniem
siebie i drugiego czlowieka, ktorego dana sprawa dotyczy.

— Pieknie. Nic dodaé¢, nic ujgé...

— Tak, wnioski s3 OK, ale zdaje sobie sprawe z tego, ze to nie
zawsze jest takie oczywiste i latwe.

— Jak mawiali madrzy nauczyciele: iz wigces wiemry, tym wigcej
pozostaje do poznania...

— Whasnie tak, ciggle sic o tym przekonuje. Jednoczesnie, jak
to mowia, co nas nie zabije, to nas wzmocni... Kazde doswiadczenie
uczy mnie czego$ nowego, hartuje i wzmacnia, znieczulajgc i uwraz-
liwiajagc mnie na wiele spraw. To zas, gdy przykre emocje juz opadna,
daje mi duzg satysfakcje i zwieksza poczucie pewnosci siebie, czyli
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tego, ze moge na siebie liczy¢, bo poradzitam sobie z kolejng trud-
ng sytuacjg, wiec mam duze szanse na to, ze i z nastepnymi dobrze
sobie poradze.

— To wspaniata konkluzja, warto$ciowa puenta dla tej niezwy-
kle bogatej w konstruktywne i cenne wnioski rozmowy. Czy jest
jeszcze cos, co chciatabys dodac?

— Nie, czuje sie nasycona i spetniona. Emocje opadly, nabra-
tam dystansu do sprawy i w efekcie jest mi duzo Izej na duszy.

— Swietnie. Gratuluje i zycze ci tej lekkosci oraz dobrego na-
stroju na reszte dnia.

— Pieknie ci dziekuje za rozmowe. Do nastepnego spotkania!

EFEKTY PRACY | WNIOSKI NA PRZYSZLOSC

1. Nie ma co si¢ nad sobg uzalaé i traci¢ energie na pretensje
do innych, za to warto sie uczy¢ z kazdej sytuacji i i§¢ dalej
do przodu!

2. Mam sto procent wplywu tylko na samg siebie, moge bra¢
odpowiedzialno$¢ za swoje Zycie, zmienia¢ sie i rozwijaé
niezaleznie od tego, czy inni tez tego chcg i czy mysla
podobnie.

3. Innych moge jedynie zacheci¢ czy zainspirowaé. Moge wyrazi¢ to,
co czuje i co mysle w danej sytuacji. Moge tez zaproponowac
jakies rozwigzania.

4. W relacjach z innymi ludZmi nie tylko ja istnieje i aby efekty
byly w pelni zadowalajace dla wszystkich, potrzebujemy zawsze
przychylnosci i wspoltdziatania. Jezeli jednak ktos nie wykazuje
zainteresowania i zaangazowania w relacje, to trzeba go
zostawi¢ w spokoju — nic na sile.

5. Gdy nie jest nam z kim§ po drodze, to mdwi sie trudno
iidzie sie dalej, jest tak wielu ciekawych ludzi na swiecie.
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6. Juz nieraz sie przekonatam, ze kiedy zwolnilo sie w mojej
przestrzeni miejsce, bo jakas znajomos¢ zawodowa czy
prywatna wygasta, kto§ odszedt albo ja odesztam od kogos,
to w bardzo szybkim czasie w to miejsce pojawiat sie kto$
inny — czesto duzo bardziej wartosciowy dla mnie.

7. Kazda nowa relacja, ktorg nawigzuje, jest inna, bogatsza
o doswiadczenia z przesztosci, a to jest wspaniale. Jedli jest
fajnie i ciekawie, to sie angazuje i wspOlnie z drugg osobg
rozwijam i buduje te relacje.

8. Wazne jest dla mnie, aby to, co jest pomiedzy nami, plyneto
w ,tu 1 teraz”, czyli aby$Smy dobrze sie ze sobg czuly, dogadywaly
sie i rozumialy bez ktopotu. Kiedy zas jest trudno, liczy sie
to, abySmy rozmawialy o tym szczerze i otwarcie, poszukujac
zadowalajgcych obie strony rozwigzan. To dla mnie podstawa
udanych relacji i zwigzkdéw miedzyludzkich.

9. Istotne jest dla mnie to, by mie¢ poczucie, ze ze swej strony
zrobitam wszystko, co chciatam i co bylo dla mnie mozliwe
w danej sytuacji. Wazne jest to, by sie starac i postepowac
najlepiej, jak potrafie — w pelni asertywnie, czyli
z poszanowaniem siebie i drugiego czlowieka, ktorego
dana sprawa dotyczy.

10. Kazde doswiadczenie uczy mnie czegos nowego, hartuje
i wzmacnia, znieczulajac i uwrazliwiajgc mnie na wiele
spraw. A to, gdy przykre emocje juz opadng, daje mi duza
satysfakcje i zwieksza poczucie pewnosci siebie, czyli tego,
ze moge na siebie liczy¢, bo poradzitam sobie z kolejng
trudng sytuacja, wiec mam duZe szanse na to, ze i z nastepnymi
dobrze sobie poradze.

11. Emocje opadly, nabratam dystansu do sprawy i w efekcie
jest mi duzo 1zej na duszy.
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