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nie - podejmujemy od razu. Dobieranie i selekcjonowanie racjonalnych argumen-
tow zaczyna sie dopiero pdzniej. Ma tylko uzasadnia¢ ten wybdr.

Uczucia sg szybsze od rozumu. W utamku sekundy sygnalizuja, czy z czyms
sie zgadzamy czy nie i sa warto$ciowym kompasem pokazujacym droge do tego,
czego potrzebujemy.

Ma to dziatanie dwustronne:

Dzialanie do wewnatrz: Traktujemy samych siebie z odpowiednig troska. Pod-
czas zastanawiania sie nad dang sytuacja udzielamy sobie wewnetrznego wsparcia.

Dziatanie na zewnatrz: Gdy wyrazamy nasze uczucia, pokazujemy swojg ludzka na-
ture. Otwieramy w ten sposob drzwi zapraszajace do rozmowy. Méwienie o uczuciach
w $rodowisku pracy jest czesto postrzegane jako temat tabu. Jednak pokazujac wlasne
emocjonalne zaangazowanie, zwiekszamy gotowo$¢ drugiej osoby do wspotpracy.

Niewypowiedziane uczucia mogg natomiast zosta¢ odczytane przez drugg strone
jako forma agresji, niepewnoéci, arogangji itd. i wywota¢ mechanizmy obronne. To,
co nieznane i nienazwane wywoluje w nas niepokdj i wprawia w stan podwyzszonej
gotowosci alarmowej. Gdy spotykamy ludzi, ktérych wyglad lub zachowanie nas za-
skakujg, mozg traktuje to jako mozliwe zagrozenie i cialo moze zareagowaé poprzez
stworzenie dystansu (zob. tez rozdzial 4). Mobbing i wycofanie si¢ z zycia spolecznego
takze majg swoje Zrédlo w strachu przed nieznanym. Wezmy taka sytuacje: Widzimy
kolege ze skwaszong ming i od razu myslimy: ,Temu to musi co$ leze¢ na watrobie.
Lepiej zej$¢ mu z drogi” Gdyby$my jednak uslyszeli od niego: ,,Nie jestem dzisiaj
w najlepszym humorze, mam klopoty z synen’, to tatwiej byloby nam go zrozumie¢
i odetchneliby$my z ulga, ze 6w zly humor nie ma nic wspélnego z nami.

Uczucia sa wazne, cho¢ przelotne. Stanowig cenne drogowskazy wskazujace
droge do tego, na czym nam zalezy. Dzigki uczuciom mozemy i$¢ prosto do celu.
Dlatego wyrazamy je w drugim kroku.

Oto lista z wyrazeniami, ktére sg odbiciem stanu emocjonalnego, w ktérym
sie znajdujemy:

Stan emogjonalny przy spetnionych Stan emocjonalny przy niespetnionych
potrzebach potrzebach

podekscytowany ¢ = = = = = = = - - o - - o zaalarmowany

ZachWycony « = = = = = o= o o= o - o - - - o spiety

uspokojony ¢ = = = = = = o - - o - o oo y

zadowolony s === = = = = zmartwiony
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6. Jasno i prosto: pozytywny jezyk dziatania

0$ dodaje nam odwagi « = = = = = = = - - - . zatamany
mozna odetchnadzulgy « = = = = = = = = w= - zaniepokojony
peten oczekiwania « = = = = = = = - - - - -. wypalony
1AdOSNY + o= o= = o o o o o o zdumiony
SPOKOJNY « = = o e e e e sfrustrowany
w dobrym humorze « = = = = = = = = = = «. zestresowany
peten nadziei « = = = = = = = - - - - - - - pod presja

w siddmym niebie < = = = = = = = - = - - - zirytowany
ZaiNSPIrOWANY « = = = = o= = = = = o o e nieufny
ZMOtYWOWANY « == o= o= o o o o o o o o nerwowy
zaciekawiony c = = = = = = = - - - - - - - Zmieszany
OPLYMISLYCZNY « = = = = o= = = = = 0 0 0 o e smutny
polotem e e e e e - ———- niekomfortowy
USZCZESIIWIONY ¢ = = o e e o e e e o o e niecierpliwy
peten zaufania « = = = = = = = - - - - - - - niespokojny, niedobrze
peten zapatu dopracy « = = = = = = = = = - niezadowolony
usatysfakgjonowany « = = = = = = = = - - -. zaskoczony

By powstaly uczucia, niezbedne sg dwie rzeczy: czynnik je wywolujacy (bo-
dziec) i czynnik zwigzany z przyczyna. Uczucia uruchamiane sg przez to, czego
doswiadczamy (obserwujemy, styszymy) albo przez znaczenie, ktére w myslach
przypisujemy temu, co przezywamy. Jednak u ich Zrédla lezg potrzeby. Ttumaczy
to ponizszy przyklad:

Ostatnie dwa tygodnie spedzite§ w podrozy stuzbowej, przy okazji pracujac
nad waznym projektem. Z tego powodu dawno nie widziate$ si¢ z reszta zespotu,
ktora wykonywatla zadania na rzecz tego samego projektu. Chciatby$ dowiedzie¢
sie jak wyglada aktualny stan prac i jak sobie radza inne osoby zaangazowane
w ich realizacje. W tym momencie dzwoni asystentka kierownika projektu i infor-
muje cie, ze zebranie na ktérym tak ci zalezy, zostalo odwolane. Jak si¢ czujesz?
By¢ moze jeste$ niezadowolony i zdenerwowany, poniewaz wymiana informacji
i kontakt z ludzmi sg dla ciebie wazne?

Inny scenariusz: Ostatnie dwa tygodnie spedzites ,w drodze” w zwigzku z tym
samym projektem. Nie miates wolnej chwili, by szczegdétowo odpowiadaé na ma-
ile. Znajdujesz si¢ pod ogromna presja czasu i zastanawiasz sig, jak to wszystko
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Za uczuciami rzekomymi ukrywaja sie jednak zawsze prawdziwe uczucia.
Mozna je przettumaczy¢ za pomocg prostej formuly. Powiedzmy sobie, np.: ,,Czuje
sie manipulowany’, a pdzniej zapytajmy sie: ,,Jak si¢ czuje, gdy mysle, ze kto§ mna
manipuluje? Zaniepokojony, sfrustrowany czy sceptyczny?” W przypadku prawdzi-
wych uczué¢ nie ma sprawcéw, poniewaz one pochodza z naszego wnetrza. Znaj-
dujac odpowiednie stowo wyrazajace uczucie, mozemy je jeszcze raz sprawdzi¢ za
pomocy nastepujacego przyktadu: ,Czuje sie wewnetrznie... zaniepokojony.” Moz-
na tak powiedzie¢ w KK? Tak. ,,Czuje si¢ wewnetrznie... manipulowany” A czy tak
mozna? Nie — poniewaz do tego potrzeba sprawcy (manipulowany - przez kogo?).

Ponizsza lista pokazuje, jak mozna przetozy¢ pseudouczucia na prawdziwe
uczucia i przeja¢ odpowiedzialno$¢ za samego siebie.

Pseudouczucia Prawdziwe uczucia
obarczaja inng osobe odpowiedzialnoscia

za to, co (niby) nam zrobita, poniewaz

sami nie jeste$my gotowi na przejecie tej

odpowiedzialnosci

zaatakowany = = = o= o - - o - - o o - o zaalarmowany, zmartwiony, niespokojny,
(spanikowany), wsciekty, zagniewany

wykorzystany « = = = = = = = - - - - - - - rozczarowany, zgorzkniaty, sfrustrowany

mekany = = e - - - pod presja, niespokojny, zty, niekomfortowy

zdominowany « = = = = = = = - - o - - -. niekomfortowy, niedobrze

zapedzony W kozi 10g « = = = = = = = = = o= niespokojny, niedobrze, zestresowany

PONIZONY © = o= == == = = o= = = o o o e nieprzytomny, zatamany

PIZYMUSZONY * = o= = = o= o= = o o o o 0 zaalarmowany, zly, zmartwiony, pod presja

zdradzony c= = = = - - - - - nieufny, sceptyczny

ZigNorowany « = = = = = = = = = = o o o - . Zirytowany, smutny

Zmanipulowany ¢ = = = = = = - - - - o - - zaniepokojony, sceptyczny, niedobrze

NIEZIOZUMIANY + = == o = = o e 0 o 0 o o o sfrustrowany, niecierpliwy

niechciany + = = = = = = = - - - - - - - - Zirytowany, niepewny

lekcewazony co= = = == - - - - - - - - - zty, wypalony, niedobrze

zaniedhany = = = = - - samotny

0drzuCony « = = = = = o o= = o o o e zatamany, smutny, zmartwiony
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