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KOMUNIKACJA

Jak dba¢ o komunikacje w zespole




Pomiedzy bodZzcem i reakcjq jest przestrzen:
w tej przestrzenilezy wolnos¢ i moc wyboru naszej odpowiedzi.
Viktor E. Frankl
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W normalnych warunkach codziennie stykamy sie z

ogromng iloscig bodzcéw, ktére wptywajg na nasz system nerwowy,
uruchamiajac reakcje stresowe, co z kolei przektada sie na naszg komunikacje
i harmonijng lub zaktécong wspdtprace.

W obecnej sytuacji bodzcéw jest jeszcze wiecej lub nie zawsze mamy strategie zarzadzania
nimi: wiadomosci, ktérych czasem nawet nie chcielibysmy ustyszeé, praca online z
problemami technicznymi, bliscy w jednej przestrzeni przez 24/7, krzyczace dzieci...

Cata idea efektywnego komunikowania sie wedtug mnie lezy witasnie w tym, jak
wykorzystac przestrzen miedzy bodzcem a reakcjg a zarzadzanie t3 przestrzenia jest jedna
z najwazniejszych umiejetnosci w kontaktach miedzyludzkich. Ta przestrzen moze trwa¢
kilka sekund, kilka minut, godzin czy dni — to tak naprawde nie ma znaczenia. Znaczenie ma
to, jak zarzadzimy wewnetrznym dialogiem, a szczegdlnie, jak zrobimy to w stresie.

Najczesciej jest po prostu tak, ze rzeczywiscie reagujemy — bodziec przychodzi, a my
wybieramy jakas automatyczng reakcje.

A to, czego dobrze nauczy¢ sie w komunikacji to nie reagowanie, ale swiadome
odpowiadanie.

Naszym automatem sg najczesciej dwie reakcje:

1. Obwinianie innych
Automatycznie uruchamiamy procesy myslowe, ktére wypetniajg przestrzen miedzy
bodzcem a reakcjg obwinianiem drugiej strony. Sg to wszystkie mysli, co kto robi zZle,
kto nie potrafi, kto umiatby lepiej: Gdyby tylko rozumiat, Ze mam duzo pracy; Gdyby
nie byt takim egoistq, wiedziatby, ze ten projekt nie przejdzie; Nasz rzqd nie mysli o
przedsiebiorcach etc.

Komunikacja z takiego miejsca nie zbuduje mostéow. To co wyjdzie z naszych ust,
bedzie najczesciej komunikatem agresywnym, pasywno-agresywnym, sarkastycznym.
Nie przyblizy nas do celu i nie wesprze w efektywnej komunikacji.

2. Obwinianie siebie

Komunikacja z takiego miejsca najczesciej jest poprzedzona myslami w stylu: znowu
nawalitem, nie potrafie, to dla mnie za trudne; gdybym tylko myslat bardziej logicznie
etc. Rowniez nie buduje konstruktywnych mostow, nasza reakcja bedzie pewnie
defensywna, niepewna siebie, niewzbudzajgca zaufania.
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Oba te sposoby automatycznej odpowiedzi nie sg przyjemne ani dla nadawcy, ani dla
odbiorcy. Te reakcje nie pozostawiaja przyjemnych odczu¢ w ciele, wzmagajg stres,
autoagresje lub agresje wobec innych, podiniej przekazywana stownie. Aby zy¢ w
dobrostanie, lepiej jest ich unikac.

Ok. To co zrobi¢, zeby przeksztatci¢ te reakcje w Swiadome odpowiedzi. Co zrobi¢ w tej
przestrzeni, nawet kilkusekundowej i jak sobg zarzadzi¢?

1. Potrzebna nam empatia wobec innych i przetransformowanie obwiniania w
zrozumienie drugiej strony,

2. ajesli nie mozemy tego zrobic to potrzebna nam empatia wobec siebie. Zaglebianie
sie w to, dlaczego cos jest dla nas waine, dlaczego cos nas dotyka, jak mozemy sie
sobg zaopiekowaé w konkretnej sytuacji. Nie chodzi tu o uzalanie sie nad sobg, ale o
zauwazenie naszego wptywu na sytuacje, wyboru naszych reakcji i petnej ich
akceptacji np. jesli w obecnej sytuacji opiekuje sie dzieckiem, nie jestem w stanie
jednoczesnie by¢ 8 godzinnym, efektywnym pracownikiem i to jest ok.

Empatia wymaga ciaggtego ¢wiczenia. Jak to zrobi¢? Proponuje 5 poczatkujacych praktyk,
ktore pomoga Ci komunikowac sie lepiej z innymi - szczegélnie w czasach kryzysu.

Pytaj o to, jak inni sie czujg — zaczynaj od tego dzien, spotkanie, kazdg interakcje.
Odpornos¢ psychiczna jest jak miesien — meczy sie. Bardzo podoba mi sie metafora Eli
Krokosz, ktéra prosi uczestnikow swoich szkolen o potrzymanie na wyciaggnietej rece
szklanki wody. Na poczatku to nie problem, ale po 15 minutach jest juz inaczej. To, ze
Twoj wspdtpracownik czut sie dobrze w pierwszym tygodniu pracy zdalnej, nie
oznacza, ze dzi$ tez tak sie czuje. Jesli prowadzisz spotkanie z zespotem, zadbaj o
check- in i check-out (sprawdzenie z czym zespdt zaczyna i koniczy) — zebys wiedziat,
jak czujg sie poszczegdlne osoby. Jesli wiesz, ze wszyscy sg dzis zmeczeni to by¢ moze
nie zaczniesz komunikacji od listy zadan do zrobienia na wczoraj ©

Pytaj SIEBIE, jak sie dzi§ czujesz — jesli nie jestes Swiadomy swojego stanu
emocjonalnego, czesto komunikujesz sie automatycznie, a wiec obwiniajac siebie lub
innych. Wyrobienie nowych nawykdéw trwa kilka tygodni - ustaw sobie reminder w
telefonie np. 5 x dziennie i zapisz odpowiedz na pytania ,Jak sie czuje?”/ ,Co czuje”?
Przydatne do tego moze by¢ kofo emocji Roberta Plutchika lub lista uczué dostepna

tutaj

Traktuj emocje jak informacje o tym, co sie dzieje w Tobie lub drugiej osobie — np.
gniew oznacza, ze zostata naruszona jakas granica/wartos¢; frustracja, np. ze jest jakis
wazny dla Ciebie cel, ktérego nie mozesz osiggnac. Pytaj siebie lub drugg osobe, o to,
co jest pod powierzchnig. Wedtug metodologii FRIS® kazdy ze stylow myslenia ma
swoje triggery (zapalniki) — poznaj swaj styl myslenia i zobacz co denerwuje innych
- tutaj znajdziesz artykut na ten temat



https://hello-blackbird.com/wp-content/uploads/2020/04/Lista_uczu%C4%87_potrzeb.pdf
https://hello-blackbird.com/wp-content/uploads/2020/04/Lista_uczu%C4%87_potrzeb.pdf
https://hello-blackbird.com/?p=3830
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Dostrzegaj potrzeby — swoje i zespotu. Za kazdym komunikatem stoi potrzeba. Kazdy
z nas ma inne strategie zaspokajania potrzeb, ale potrzeby sg uniwersalne np.
potrzeba szacunku, zaufania, odpoczynku. Gdy sie komunikujesz, postaraj sie jasno
wyrazi¢ swojg potrzebe. Dbaj o potrzeby innych. Jesli wiesz, ze Twdéj wspdtpracownik
od 6 tygodni zmaga sie praca zdalng z dwdjkg dzieci i wiesz, ze jego potrzebg moze by¢
odpoczynek i wsparcie, sprobuj powiedzie¢: ,hej, wiem, ze Ci ciezko, Ze jestes
zmeczona i nie masz nikogo do pomocy, ale ja naprawde potrzebuje tego dokumentu,
Zeby nie zatrzymywac pracy 20 oséb. Co mozemy zrobic, Zzeby to sie dzis udato?”

Komunikacja konstruktywna (NVC) Marshalla Rosenberga zaktada, ze konflikty
pojawiajg sie tylko wtedy, kiedy wierzymy, ze jest jedna, wtasciwa strategia na
zaspokojenie potrzeby, tymczasem strategie sg bardzo indywidualne. Im szybciej
odwotamy sie do wspodlnej potrzeby zamiast przekonywaé do swoich racji, tym
szybciej osiggniemy porozumienie.

Aby osiggngé¢ ptynnos¢ w odwotlywaniu sie do potrzeb, najlepiej zaglgdaj do nich
czesto i zgaduj, co stoi za Twoimi uczuciami i jakie potrzeby masz zaspokojone, a
jakie nie - zobacz liste potrzeb

Zacznij stosowac proste narzedzia, zeby lepiej rozumieé emocje swoje i zespotu
i nauczy¢ sie skutecznych strategii wptywania na swéj stan emocjonalny.

Oprocz listy uczu¢ i potrzeb, ktora moiesz pobraé z naszej strony, polecamy
Ci aplikacje i narzedzie MOOD METER stworzone wiele lat temu przez naukowcéw z
Uniwersytetu Yale w USA. Pozwala ona zidentyfikowaé swdj stan emocjonalny,
korzystajgc z wygodnej matrycy, na ktérej emocje podzielone sg na 4 grupy wedtug
kryterium energii i przyjemnosci. Obecnie aplikacja kosztuje ok 5 zt i poza tym, ze
pozwoli Ci na co dzien lepiej identyfikowac stany emocjonalne, to stuzy pomoca w ich
zmianie, jesli taka zmiana jest pozgdana. Przydatne mogg okazac sie takze pytania:

> Czy czuje energie wysokg czy niskg? R
> Czy méj stan emocjonalny jest przyjemny niska przyjemnosé
czy nieprzyjemny?
> Jakie zadanie mam przed sobg?
> Jaki stan bytby najlepszy do jego
realizacji?

MOOD METER - https://moodmeterapp.com/

> wysoka przyjemnosé,
niska energia

P niska przyjemnosg¢,

niska energia



https://hello-blackbird.com/wp-content/uploads/2020/04/Lista_uczu%C4%87_potrzeb.pdf
https://moodmeterapp.com/
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Marta Carter— coach i trener. Wspiera firmy w
szkoleniach i w coachingu z zakresu zarzgdzania zmiang,
zagadnien cross-kulturowych i rozwoju osobistego.
Pracuje w nurtach coachingu transformacyjnego i NVC
(komunikacja konstruktywna).  Jako  narzedzia
diagnostyczno-rozwojowego uzywa metodologii FRIS®,
ktorej jest certyfikowanym trenerem. Pracowata w
Polsce i Anglii, wspdtpracujac z 13 narodowos$ciami. Z
wyksztatcenia  jest magistrem  jezykoznawstwa
kognitywnego na Wydziale Polonistyki Uniwersytetu
Warszawskiego ze specjalizacjg medialng i absolwentka
Zarzadzania i Marketingu w SGH.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o tym, jak budowac dobra
komunikacje z zespotem podczas kryzysu (i nie tylko ©), to zapisz sie
na nasz webinar.

ZAPISZ SIE NA WEBINAR



https://promocja.hello-blackbird.com/webinar
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