Jak sie ztosci¢ w pracy?
Sposoby na trudne sytuacje,
“wybuchowe rozmowy”,
nieporozumienia i frustracje
w zespole

Andrzej Domagata

Organizatorem
spotkania jest e I Q 3

Wiasciciel marek
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Wprowadzenie

- Dlaczego temat ztosci w pracy jest wazny?

- Czego mozesz sie spodziewac po tym spotkaniu?

- Jak bedziemy pracowac online?
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Andrzej Domagata

Trener, ktory lubi, gdy emocje pracuj3... z nami, a nie przeciwko nam.
@ Od 20 lat wspieram managerdw i zespoty w radzeniu sobie z wyzwaniami —

tymi strategicznymi i... emocjonalnymi.

@® Ucze, jak ztos¢ przestac ttumic lub wybuchadg, a zaczacé z niej korzystac -

konstruktywnie i z gtowa.

¥ Prowadze szkolenia, ktére sg jak dobra rozmowa: konkretne, interaktywne i

nieodklejone od rzeczywistosci.

® Codziennie rano medytuje — zeby potem pomagac innym nie eksplodowac o

9:07 rano w open space...
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Ztos¢ przykrywa inne emocje
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Ztos¢ przykrywa inne emocje
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A jaka funkcje petni ztosé w Twoim zyciu ?
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Po co nam emocje?
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Po co nam emocje?

« Motywuja do dziatania
« Pomagaja w komunikacji i rozumieniu potrzeb innych

« Pomagajg budowac silne wiezi spoteczne
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Czy ztosc¢ jest taka zta?

Zta jest forma wyrazania!
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Po co nam ztosc ?

Mozemy ruszyC z miejsca...

Motywuje nas do dziatania, zmiany

Pobudza kreatywnosc
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Ztos¢ to sita

@ Ztosc to sita —jesli wiemy, jak jej

uzywac

€@ Unikanie trudnych emocji

prowadzi do eskalacji napiecia

@ Swiadome zarzadzanie emocjami

= lepsza wspodtpraca i wyniki
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Gdzie czujesz ztos¢?
Mapa ciata

Kortyzol, adrenalina
+ oddech, bicie serca

A Ty gdzie odczuwasz ztosC?
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Minicase nr 1:
Joanna, liderka
zespotu IT, regularnie
odczuwa napiecie w
karku | ramionach

Minicase nr 2:

Marek, specjalista ds.
finansdéw, odczuwa
regularny bdl brzucha
przed rozmmowami z

przed cotygodniowym jedna z kolezanek,

zebraniem z
przetozonym. Okazuje
sie, ze przed
spotkaniem dostaje
liczne nieuzasadnione
maile z pretensjami.
Ciato reaguje, zanim
jeszcze zdazy to
Nnazwac jako ztosc.

ktora czesto stosuje
pasywno-agresywna
komunikacje. Ztosc
kumuluje sie w cielei
prowadzi do
przewlektego stresu.
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Minicase nr 3:

Kasia, HR Business
Partner, przez kilka
miesiecy ttumi
frustracje wobec
managera, ktory
ignoruje jej
rekomendacje.
Zaczyna odczuwac
chroniczne zmeczenie,
napiecia w zuchwie |
migreny. Po czasie
diagnozowany jest u
niej zespot napieciowy.

f ! KRAJOWA IZBA
PODATKOWA /s

Mo




Co tu widzisz?
A co czujesz

1. Ktodra z tych historii porusza Cie najbardziej?

Minicase nr 1:
Joanna, liderka
zespotu IT, regularnie
odczuwa napiecie w
karku i ramionach
przed cotygodniowym
zebraniem z
przetozonym. Okazuje
sie, ze przed
spotkaniem dostaje
liczne nieuzasadnione
maile z pretensjami.
Cialo reaguje, zanim
jeszcze zdazy to
nazwac jako ztosc.

Minicase nr 2:
Marek, specjalista ds.
finanséw, odczuwa
regularny bol brzucha
przed rozmowami z
jedna z kolezanek,
ktéra czesto stosuje
pasywno-agresywna
komunikacje. Ztos¢
kumuluje sie w ciele i
prowadzi do
przewlekiego stresu.

2. Czy ciato kiedys$ powiedziato Ci ,jestem zty/a" zanim Ty to zrobite$/-as?

3. Jakie sytuacje w pracy wywotuja w Tobie podobne reakcje?

Minicase nr 3:

Kasia, HR Business
Partner, przez kilka
miesiecy ttumi
frustracje wobec
managera, ktory
ignoruje jej
rekomendacje.
Zaczyna odczuwac
chroniczne zmeczenie,
napiecia w zuchwie i
migreny. Po czasie
diagnozowany jest u
niej zespot napieciowy.
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Indywidualny audyt

dotyczacy zarzadzania ztoscia

« Jak czesto odczuwam ztosC w pracy?
« CO Jg najczescie] wywotuje?
« Jak jg wyrazam?

« Jak wptywa to na moje relacje?

« Co robie z tg ztoscig, gdy sie pojawi?
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Nasza podatnos¢ na ztos¢ jest czasem wieksza

« Zmiany hormonalne
« Fizjologia

« Zmeczenie (poziom cukru we krwi)
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Jaka maske przybiera Twoja ztos¢?
Lista Theodora Isaaca Rubina

Lek, nerwice, wewnetrzne

Stany depresyjne

Poczucie winy

Gtodowki, przesadne objadanie sie

Pracoholizm, nadmiar ¢wiczen

Bezsennosc, ucieczka w sen

Niejasne troski o przysztosc

Dziwaczne mysli, obsesje, autoagresja (obgryzanie paznokci)
Choroby psychosomatyczne (migreny)

Autosabotaz (natogi, sktonnos¢ do wypadkdw, gubienie rzeczy)
Subtelny sabotaz innych (spdznianie sig, niedotrzymywanie terminow)
Tyrania lub bycie nadmiernie mitym

Prowokowanie innych

Wieczne zmeczenie

Brawura samochodowa
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Stopniowanie ztosci

Rozdraznienie - ; ’!

Irytacja
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Wyrazanie ztosci: Anger-Out

To uczucie skierowane do innych
osob lub rzeczy:

Okrucienstwo fizyczne lub stowne
Krzyk

Bicie

Popychanie

Straszenie, grozenie

Osmieszanie

Oskarzenia

Ponizanie, zawstydzanie

Sarkazm

Uprzedzanie
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Anger Out - Konsekwencje

Generuje konflikty
Powoduje utrate szacunku

Prowadzi do przemocy fizycznej
Sprowadza konsekwencje prawne
Grozi chorobami serca
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Anger-In

Gniew, ktory jest skierowany do wewnatrz siebie
Niektore powody:

« Strach przed zranieniem, obrazaniem

« Strach przed odrzuceniem

« Strach przed utratg kontroli

* Brak wzorcéw do wyrazania ztosci

« Nie moge/umiem poradzi¢ sobie z silnymi
negatywnymi emocjami

« Strach przed utratg np. zwigzku
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Przyktady Anger-in

lgnorowanie drugiej osoby np. ,juz sie do tego zabieram”

| wpatrywanie sie w ekran telefonu...

Zaprzeczanie emocjom (gotuje sie w srodku)

Ciche dni, odtragcenie

W zwigzku nagradzanie seksem za ,wtasciwe zachowanie”
Niedotrzymywanie obietnic i zrzucanie winy na druga strone
Zmeczenie

Niepokdj

Uzalezniajgace zachowania

Depresja

& Vanacera  Bewertavou  MEEE  Cliesoui

-------------



Anger In Konsekwencje

Nagromadzenie emocji

Utrata szacunku
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Poczucie krzywdy

Cyniczne | wrogie zachowanie
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Asertywny gniew

Szacunek do uczucie leku,
siebie i drugiej podatnosci,
osoby zZmeczenia

Krok 2.
frok 4. Wyzwalanie osoby
Nadanie v .
iai lub cos frustrujgcego
znaczenia i

Twoja potrzebe lub
pragnienie
(wyobrazenie) — mysl

zapalnikiem

zZrozumienie
kontekstu (o co
chodzi?)

_ Krok 3.
Swiadomosé
-To mnie
szczypie!
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Moje wyzwalcze =

« Kategorie wyzwalaczy: brak szacunku, opdznienia, niekompetencja,
Ignorowanie, presja czasu itp.

Minicase: Pawet, lider sprzedazy, zawsze wpada w ztosé, gdy cztonek
zespotu spdznia sie na spotkanie. Analizujemy: to nie tylko spdznienie
—to przekroczenie wartosci ,szacunku dla innych”.
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Rozpoznawanie wyzwalaczy m

Co mnie irytuje?
(znajdz 2-3 zdania, ktore uruchamiajg Twoj gniew, postawy, pozy)
W jakich sytuacjach trace nad sobg kontrole?

Czego potrzebuje, a nie dostaje? (znajdz swojg niezaspokojong
potrzebe)

Co dostaje, a nie potrzebuje tego?
W jaki sposOb sobie szkodze?
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Techniki oswajania ztosci

7 Technika 1: Nazwij i uznaj emocje

Narzedzie: Model NVC (Porozumienie bez przemocy) - krok 1: Obserwacja, krok 2: Nazwanie emociji.

Mini-case: Kierownik zmienia harmonogram projektu w ostatniej chwili. Specjalistka czuje frustracje i ztos¢,
ale zamiast milcze¢ lub wybucha¢, méwi: ,Czuje frustracje, bo potrzebuje wiecej przewidywalnosci, zeby dobrze rozplanowaé zadania”.

¢ Technika 2: Oddech swiadomej reakcji
Narzedzie: Prosty schemat: zatrzymaj sie — wez 3 gtebokie oddechy — odpowiedz.

Mini-case: Manager styszy na spotkaniu: ,To nie ma sensu, znowu robimy to samo!”. Zamiast odpowiada¢ impulsywnie, zatrzymuje sig, oddycha i méwi:
Widze, ze to Cie poruszyto. Powiedz wiecej — co doktadnie masz na mysli?”

7 Technika 3: Dziennik ztosci

Narzedzie: Codzienny 3-minutowy zapis: ,Co mnie dzisiaj zeztoscito? Co to moéwi o moich potrzebach?”.

¢ Technika 4: Ruch jako regulator emoc;ji
Narzedzie: Prosta aktywacja fizyczna w biurze - 1-minutowy spacer, przecigganie sig, napinanie i rozluznianie miegsni.

Mini-case: Team Leader ma rozmowe z trudnym klientem - po niej wychodzi na krétki spacer zamiast od razu odpowiadaé na maile. Dzieki temu ,resetuje
sie”.

¢ Technika 5: Humor i dystans
Narzedzie: Zmiana narracji wewnetrznej na bardziej elastyczng —,,Czy to bedzie miato znaczenie za 3 tygodnie?”.

Mini-case: Mtodszy specjalista spdznia sie trzeci raz w tygodniu. Zamiast wybuchu, manager zartuje: ,Rozumiem, ze testujesz moja cierpliwos¢ - jak myslisz,
jaki mam dzis wynik?"” i inicjuje rozmowe wyjasniajaca.
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4 KROKI KONTROLI
& UWAZNOSCI

KROK 1. FAZAIDRAMATU

Dlagzegoja? Czyja towina? .

KROK 2: FAZA DZIALANIA

Jakie sg dostepne rozwigzania~?

- .
KROK 3: FAZA MOZLIWQOSCI

A Jak chce sie zaangazowac?

KROK 4:FAZA WYBORU™

Jakie nowe szanse pojawiaja sie w tej zmianie



Swiadomo$é - o co chodzi?

Znajdz prawdziwy cel swojego ghiewu

/ZNajdz bezpieczne miejsce wyrazania swojego gniewu (puste krzesto,
bicie poduszki, rzucanie zmietego papieru)

Mow z wtasnego doswiadczenia (jestem zeztoszczony — nie zty)
Wyraz ztosc tak szybko, jak to mozliwe — nie przechowuj jej jako uraze
Zapytaj doktadnie, co chcesz
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Réznice miedzypokoleniowe

a. Zrozumienie wartosci i oczekiwan pokolen

. Baby Boomers, X,Y, Z-co dla nich wazne

b. R6znice w stylach komunikacji i zarzadzania napieciem

. Starsze pokolenia: trzeba wytrzymac”, ,nie okazywac emocji”

. Pokolenie Z: ,potrzebuje mowic o swoich emocjach”, ,potrzebuje sensu i elastycznosci”

Minicase: Sebastian (pokolenie X) ztosci sie na Basie (pokolenie Z), bo w czasie spotkania stucha
muzyki w jednej stuchawce. Dla niej to sposdb koncentracji, dla niego — brak szacunku. Uczymy
sie, Jak rozmawiac o ztosci i budowac wzajemne zrozumienie.

STREFA POLEKIE CENTRUM
O Vkacera  Eewertavou  AMEEE TR
Mo 2

-------------



Réznice miedzypokoleniowe/|

Mini-case: Manager X nie rozumie, dlaczego mtodszy pracownik Z nie odbiera telefonéw po 17:00. Po
rozmnowie dowiaduje sig, ze dla niego work-life balance to wyraz profesjonalizmu, a nie lenistwa.

Mini-case: Czionek zespotu Z odpowiada przetozonemu ,,OK" na dtugiego maila. Przetozony czuje sie
zlekcewazony. Po warsztacie obie strony uzgadniajg, jak beda sie komunikowac, by nie dochodzito do
nieporozumien.

Mini-case: Doswiadczony ksiegowy uczy mtodszg specjalistke analizy ryzyka, a ta pokazuje mu, jak
wykorzysta¢ ChatGPT do przygotowania raportu. Efekt: obie strony czujg wiekszy wptyw i wartosc.

Whnioski - ,mosty miedzypokoleniowe”
« CiekawosC zamiast oceny
 Docenianie roznic i wspodlna refleksja: ,,Co mozemy sobie da¢ nawzajem?”
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Co byto dzisiaj dla Ciebie najwazniejsze?
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SHARING SKILLS

KOd na zakup subskrypcji
l‘abatowy // LM101004 / do platformy

expert4you.pl

/ (wytacznie dla nowych
/' Klientéw)

Wysokos¢ rabatu ,’ 10%

Zamowienia mozesz dokonac na 2 sposoby:

poprzez strong internetowg www.expert4you.pl kontaktujac sie z nami bezposrednio:
korzystajac z przycisku: ,,ZAMOW ONLINE” tel.: 535 908 793, e-mail: biuro@expert4you.pl

Kod rabatowy wazny w dniach: 10-25.04.2025 r.
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DZiQkUjemy za uwage! Wiasciciela marek

Spotkanie zorganizowane przez =2, expert4you g e
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