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Witaj!

M Artykut Dominiki Winnikow o emocjach w pracy
M Wywiad z Tomaszem Kowalikiem
M Aktualne informacje o szkoleniach i spotkaniach.

Zapraszamy!

Dominika Winnikow

EMOCJE W PRACY

Dyktowane emocje

Wyobraz sobie lekarza, ktéry przezywa i wspoétodczuwa z kazdym swoim pacjentem. Albo
sprzedawce w supermarkecie, wybuchajacego gniewem na klientke, ktéra weszta do sklepu pie¢
minut przed zamknieciem. Moze dziennikarke, ktdéra niemalze zaptakana z trudem przeprowadza
wywiad, bo wiasnie rzucit jg chtopak?

Z punktu widzenia psychologicznego jest to sytuacja zdrowa, gdyz okazywane przez cztowieka
emocje zgadzajg sie z jego nastrojem. Natomiast z punktu widzenia spotecznego, mamy do czynienia
z ,anomalig emocjonalng” — zachowaniem zgodnym z emocjami, ale mijajacym sie z oczekiwaniami
spotecznymi.

Otwarte okazywanie uczu¢ w wigkszosci miejsc pracy jest niedopuszczalne, gdyz przeszkadza w
logicznym mysleniu i dziataniu. Od pracownikdédw oczekuje sie opanowania i petnego profesjonalizmu.
Sandi Mann, autor ksigzki ,Jak w pracy ukrywac to, co czujemy i udawac to, co czu¢ powinnismy”,
wprowadzit termin ,ptaszcza emocjonalnego”, a wyjasnit go nastepujaco: ,Przychodzac do pracy,
zdejmujemy wierzchnie okrycie i zostawiamy je w szafkach lub szatniach, aby odebra¢ je wychodzac
pod koniec dnia. Tak samo powinnismy, zdaniem niektérych, odwiesi¢ wraz z ptaszczami nasze
emocje i zabrac je dopiero, kiedy nadejdzie pora wyjscia do domu”. Wyobraz sobie, jak ciezkie musza
by¢ te ptaszcze...

Przynoszenie emocji z zycia prywatnego do pracy, jak réowniez brak kontroli nad reakcjami
emocjonalnymi, stawia pracownika w ztym swietle. W zwigzku z tym, czesto narzuca sie pracownikom
gotowe sposoby reagowania i zasady okazywania uczué, ktére tworzg styl charakterystyczny dla
danego zawodu czy stanowiska.

Styl ,Zycze mitego dnia”

Styl charakterystyczny przede wszystkim dla branzy sprzedazowej — sprzedawcow, kelnerdw,
barmandw, telemarketeréw, przedstawicieli handlowych, recepcjonistéw, sekretarek, itp. To sposéb
bycia pracownika, ktéry charakteryzuje: usmiech, serdecznos¢, entuzjazm, wspétczucie, zrozumienie,
ciepto i zyczliwos¢, zyczenia ,mitego dnia” i wiele innych prospotecznych zachowan. Od oséb
pracujacych w sektorze ustug, zawsze oczekuje sie takiej postawy— nawet, jezeli zmuszone sg
udawaé pozytywne emocje i ukrywa¢ prawdziwie uczucia. Sg to oczekiwania kierowane do
pracownikow ze strony ich przetozonych, jak i klientéw. Pracownicy muszg caty czas panowa¢ nad
emocjami, ktére okazuja, bo swoim zachowaniem tworzg wizerunek firmy.

Styl ,Zycze spokojnego dnia”

Jest to styl zachowania, ktéry zostat przyjety przez ludzi, od ktérych wymaga sie chtodnego i
profesjonalnego dziatania. Polega na maskowaniu emocji i ukrywaniu tego, co naprawde sie czuje.
Czesto przybiera forme ,kamiennego wyrazu twarzy”, braku ciepta, smiechu i fez. Pracownicy, do
ktérych najprawdopodobniej bedzie odnosit sie ten scenariusz to: prawnicy, lekarze, pielegniarki,
czes¢ kadry kierowniczej, politycy. Celem przyjecia takiej postawy w pracy jest budowanie autorytetu,
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zdobycie przewagi oraz stworzenie wrazenia, ze jest sie profesjonalista. Sktonni jestesSmy kojarzy¢
chtodne rozumowanie z brakiem silnych reakcji emocjonalnych. Od ludzi, ktérzy majg wptyw na nasze
zycie (lekarzy, politykéw, sedzidw) oczekujemy obiektywizmu i racjonalnego podejmowania decyzji —
wolimy, zeby byli emocjonalnie obojetni. Moze witasnie dlatego tak bardzo przezywalismy wybryki
seksualne niektérych naszych politykéw, bo swiadczy to o nieumiejetnosci panowania nad swoimi
popedami. Za tym idzie obawa, ze przy podejmowaniu waznych decyzji panstwowych, beda sie
rowniez kierowac osobistymi emocjami.

Styl ,Zycze parszywego dnia”

Poborcy  naleznosci, komornicy, bramkarze w
dyskotekach, pracownicy ochrony, policjanci — maja zupetni
inny cel, niz pracownicy branzy sprzedazowej — chcag

zniechecié cztowieka do niepozadanych zachowan. Poprzez
demonstrowanie uczu¢ takich, jak gniew, wrogo$¢ i
dezaprobata, majg na celu wywota¢ strach i zmartwienie.
Nie moga pozwoli¢ sobie na wzruszenie czy rados¢, a tym
bardziej na wspodfczucie — mimo, ze czesto spotykaja sie z
nieszczesciem, ofiarami przemocy czy niesprawiedliwoscia.
Oczywiscie, wszyscy zetkneliSmy sie z tym stylem w branzy
ustugowo—sprzedazowej, ale nie sg to dziatania zamierzone
— odbywajq sie zazwyczaj za plecami kadry kierowniczej.

Czy z tego szumu warto robi¢ hatas?

We wszystkich powyzszych stylach zachowania w pracy, pracownik doznaje dysonansu
emocjonalnego. Polega on na tym, ze wyrazane emocje odpowiadajg oczekiwaniom i normom
spoftecznym, ale pozostajg w sprzecznosci z tym, co jest przez cztiowieka odczuwane. Mamy wiec do
czynienia ze sprzecznymi informacjami, co powoduje napiecie i dyskomfort psychiczny. Pozbycie sie
takiego napiecia jest bardzo trudne. Wymaga od pracownika wyeliminowania jednej z dwoch
konfliktowych informacji, przy przeswiadczeniu, ze kazda decyzja pociagnie za sobag przykre
konsekwencje. Pracownik moze wybrac siebie, pozostajac w zgodzie ze swoimi uczuciami i w dobre;j
kondycji psychicznej, ale bez pracy. Moze réwniez, co czesciej sie zdarza, zrezygnowac¢ z komfortu
psychicznego, by wejs¢ w role i gra¢ wedtug narzuconego w pracy scenariusza. Niestety, kosztem
tego wyboru jest cierpienie, zwigzane z uznaniem swojego zachowania za obtudne. Co za tym idzie —
zanizona samoocena, ktéra z kolei moze prowadzi¢ do depresji i cynizmu, a w konsekwencji do
wypalenia zawodowedo.

Dodatkowo, wysitek emocjonalny, podejmowany przez pracownikow podczas ukrywania i
udawania emocji, jest jednym z gtéwnych powoddéw stresu zawodowego. Badania Sandi Manna
sugeruja, ze im bardziej dana osoba zmuszana jest do ukrywania swoich emocji, tym wieksze
napiecie deklaruje. Mozna tatwo sobie wyobrazi¢, do jakiego napigcia dochodzi w cziowieku, gdy
przez wiele lat pracy doswiadcza tego typu stresu i dodatkowo zmaga sie ze stresami dnia
codziennego. W ksigzce ,Stres w pracy” Andrew M. Stewart wskazuje na szereg skutkow
doswiadczania stresu dtugofalowego. Wymienia choroby psychosomatyczne (wrzody, chorobe
wiencowa, zawat, bdle gtowy, podraznienia skory, nadmierng sennos$¢ badz bezsennos¢) obnizong
odpornosé, powodujaca czestsze zapadanie na choroby — w zwigzku z tym wyzszg absencje i
porzucenia pracy. Obcigzenie chronicznym stresem powoduje takze, chwiejnosé emocjonalng oraz
kapry$no$¢ decyzji, do tego wybuchowos$é i konfliktowosé w pracy, a takze przekazywanie
negatywnych emocji na podwtadnych i wspétpracownikéw. W konsekwenciji, stres doprowadza do
spadku motywacji, poczucia beznadziejnosci, niezadowolenia z siebie i wypalenia zawodowego.
Bardzo waznym i coraz czestszym efektem przecigzenia emocjonalnego — jest popadanie w natogi i
zatamania nerwowe.

Przerazajace jest czytanie o takich doniesieniach naukowych, ale jeszcze bardziej przeraza fakt,
ze wielu z nas doswiadcza tego na wlasnej skorze. Jednak zwrd¢ uwage, iz problemem nie jest samo
zjawisko odczuwania stresu, ale jego duze nasilenie i kumulowanie w czasie. Umiarkowany stres to
energia, ktéra mozna ukierunkowaé¢ i spozytkowa¢ w dziataniu, przynoszacym korzystne efekty.
Kontrolowanie poziomu stresu odczuwanego w pracy jest w zasiegu Twoich mozliwosci.

© 2009 Grupa Active Change & Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego, www.ipri.com.pl, www.rozwoj.net



Newsletter 3 »

WRZESIEN 2009 ACTIVECHANGE

POZYTYWNA STRATEGIA r ‘
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Spéjrz na swojg prace z dystansu i zastanow sie:

Co Cie stresuje?

Poszukaj w pracy sytuacji, ktére najbardziej Cie stresujg. Moze
sie okazaé, ze takich momentéw wcale nie jest duzo, tylko P
przezywasz w nich silne negatywne emocje. Emocje te z kolei,
mogg wptywaé na Twojg ocene sytuacji i powodowag, iz widzisz
calg prace, jako bardziej stresujaca.

Jakich warunkéw pracy nie jestes w stanie zmieni¢?

Pracujac z ludzmi, czesto masz mate mozliwosci, aby zmieni¢ ich osobowosci czy zachowanie na
takie, jakie bys sobie zyczyt. Réwniez nietatwo jest przewidzie¢, wszystkie trudne sytuacje, jakie
mozesz napotkac¢ w pracy. Moze sie zdarzy¢ tak, ze co$ Cie zaskoczy, mocno wyprowadzajac z
réwnowagi. Warto, zeby$ miat to na uwadze i postarat sie zaakceptowac stresujgce elementy swojej

pracy.
Jakie warunki pracy jestes w stanie zmieni¢?

Moze sie okaza¢, ze w zasiegu Twoich mozliwosci jest wiecej, niz
myslisz. Aby je oceni¢, odpowiedz sobie na pytania:
e Jak moge usung¢ stresor?
Jak moge ograniczy¢ stresor?
Jak moge zmieni¢ moj sposéb myslenia o nim?
Co robic¢ inaczej?
Jakie umiejetnosci rozwing¢, aby da¢ sobie rade ze stresorem?

Zauwaz, ze poziom odczuwanego stresu zalezy nie tylko od
charakteru i nasilenia sytuacji stresowej, ale réwniez od tego, jak
oceniasz te sytuacje i jakg postawe wobec niej przyjmiesz. Mozesz
robwniez pracowa¢ nad rozwijaniem  swoich  umiejetnosci
interpersonalnych, asertywnos$cig czy zarzadzaniem sobg w czasie.

Jak zadbasz o swoéj komfort psychiczny?

Od Ciebie takze zalezy, jak spedzisz czas wolny. Zastanéw sie, jak lubisz odpoczywaé, co
najbardziej Cie relaksuje i przy jakiej aktywnosci najskuteczniej odreagowujesz negatywne emocije.
Zadbaj o to, zeby ,ptaszcz emocjonalny”, ktory zaktadasz w pracy, byt skrojony na Twojg miare.

DOMINIKA WINNIKOW

Psycholog, coach, trener.
Manager i partner biznesowy

Grupy Active Change.
W $rody, w ramach Grupy Rozwoju Osobistego zajmujemy sie m.in. | Trenerka szybkiego czytania i
emocjami. Wiecej informacji na stronie: technik pamieciowych.
http://www.ipri.com.pl/grupy.html Absolwentka Uniwersytetu

Jagiellonskiego.
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PROWOKATYWNIE

...czyli wbrew coachowi ;)

Z Tomaszem Kowalikiem, coachem ICC, promotorem coachingu
prowokatywnego oraz certyfikowanym trenerem  Transforming
Communication rozmawia Dominika Winnikow.

Dominika Winnikow — Ciesze sie bardzo, ze przyjates nasze zaproszenie do Krakowa. Mysle, ze
Twoje szkolenie bedzie duzym wydarzeniem wsréd krakowskich coachéw i innych osob
zainteresowanych coachingiem prowokatywnym.

Tomasz Kowalik — Ciesze sie, ze to co robie jest doceniane. Poza tym mam w Krakowie
przyjaciot, lubie tu przyjezdzac. Krakbw ma swojg atmosfere, w ktérej lubie sie zanurzy¢.

— Co to jest coaching prowokatywny? Czym rozni sie od terapii prowokatywnej?

Coaching Prowokatywny to nurt w coachingu, ktéry wyrést z Terapii Prowokatywnej Franka
Farrelly'ego. Frank postawit na gtowie to, co wolno, i czego nie wolno moéwi¢ pacjentowi podczas
terapii, i w ten sposob stworzyt niezwykle skuteczny sposéb pomagania ludziom. Eksperymentowat z
chorymi z bardzo rozmaitymi ,przypadtosciami” i odkryt, ze prowokowanie klienta do pewnych
zachowan, do pewnych decyzji, dziata znacznie skutecznie i znacznie bardziej dtugofalowo, niz
pozostawanie z nimi w relacji wspétczujaco—potwierdzajace;.

Przeczytatem kilka lat temu takie zdanie ,Ludzie dzielg sie na koty i kfebki”. Skuteczna terapia, a
szczegblnie prowokatywna, za cel stawia sobie przemiane kiebka w kota. Jezeli przychodzi do ciebie
ktos, kto juz jest kotem, zaczyna sie coaching. Tyle, ze nie zawsze klient coacha juz jest kotem.
Rownie czesto okazuje sie kiebkiem.

Dlatego, generalnie, pomiedzy terapig a coachingiem nie udaje sie poprowadzi¢ wyraznej granicy. |
moim zdaniem nie jest to niezbedne, by byé skutecznym coachem. Zaréwno Coaching Prowokatywny,
jak i Terapia Prowokatywna polegajg na stawianiu klientowi wyzwan, ,negowaniu” postepow,
odgrywaniu ,adwokata diabta”, wszystko to po to, by klient sie przeciwstawit, by upart sie przy
osiggnieciach, by z adwokatem diabta sie rozprawit.

— Jak dziata ten rodzaj coachingu?

Troche upraszczajgc... Pamietasz moze takg radziecka
zabawke "Wanka wstanka"? Jest to laleczka, czesto mocno
uproszczona figurka zwierzecia, batwanek itp. zbudowana z
kilku coraz mniejszych kulek, podobnie jak zwyczajny
Sniegowy batwan. Kulki sg puste, a najnizsza z nich ma w
podstawie zamocowany spory ciezarek. Niezaleznie od tego,
jak daleko wychylisz Wanke od pozycji rownowagi, zawsze
wraca do pionu. W podejsciu prowokatywnym zaktadamy, ze
cztowiek sam umie "wrdci¢ do pionu”. Czasem tylko o tym
zapomina, albo tez jakies zewnetrzne zdarzenie mu to
utrudnia. Tak samo jak ziarenko piasku moze sprawi¢, ze
Wanhka Wstanka stoi krzywo. Wtedy popychanie w strone
pionu nic nie da. Jedyna metoda okazuje sie solidne
wychylenie Wanki i puszczenie. Wanka stanie pionowo
wystrzeliwszy ziarenko piasku gdzie§ w dal. Podobnie w
coachingu prowokatywnym. Najpierw delikatnie odwodzac
klienta od pionu dajesz mu szanse nauczenia sie samodzielnego utrzymywania pionu (kierunku),
potem fundujesz wychylenia coraz mocniejsze, ktérym klient (wreszcie) sie przeciwstawia. Klient tym

© 2009 Grupa Active Change & Instytut Psychoedukacji i Rozwoju Integralnego, www.ipri.com.pl, www.rozwoj.net




Newsletter 5 »

WRZESIEN 2009 ACTIVECHANGE

samym buduje wiasne decyzje, odkrywa wiasne zasoby, utwierdza sie w osiggnieciach.
| tutaj jest pewna réznica miedzy terapig a coachingiem: w terapii pracujemy raczej z problemem, w
coachingu raczej z celem. Jednak stosujemy te same prowokatywne narzedzia.

— W jaki sposob korzystaja z tego klienci?

Klienci majg wreszcie kogos, kto ich rozumie: podziela ich leki i niepokoje. Nawet wiecej niz podziela,
ma leki i niepokoje jeszcze wieksze i barwniejsze niz klient. Punkt skupienia uwagi klienta przenosi sie
w konsekwencji na przeciwny biegun: klient sam wyszukuje dobre strony, nadzieje, okazje, by
przeciwstawic sie czarnowidzgcemu coachowi.

Klient dokonuje postepu nie ,dzieki” pracy coacha (jak w coachingu tradycyjnym, czyli
nieprowokatywnym) a ,wbrew” coachowi. Tym samym to klient jest ,witascicielem” wszystkich
sukceséw. Dobrze przeciwdziata to uzaleznieniu klienta od coacha czy terapeuty.

— Twoje szkolenia ciesza sie duzym zainteresowaniem i
prestizem. Co chcesz glownie przekazac¢ uczestnikom?

Szkolenia Coachingu Prowokatywnego sa skonstruowane w taki
sposéb, aby pomiedzy dwoma skrajnymi podejsciami ,tylko
Frank Farrelly moze to robi¢” a ,kazdy moze to robi¢ z marszu”
znalezé réwnowage. Na pierwszy rzut oka prowokowanie
wydaje sie proste. Jest to jednak wyrafinowana prostota. Coach
jest bardzo uwazny, ma okreslony silny stan wewnetrzny,
pewng konkretng filozofie w podejsciu do ludzi.

I ma otwarte, gorace serce. Ten ostatni element bywa
dyskredytowany m.in. przez osoby o wyksztalceniu Scisle
akademickim jako nieprofesjonalny. A ja twierdze, ze
niezaleznie od uzywanego systemu, podejscia, modelu,
techniki, technologii itp. to cztowiek pomaga cztowiekowi, a nie

— system coachingu czy psychoterapii.

Systemy stuzg tylko porzadkowanlu zatozen, myslenia i zachowan coacha po to, by mégt pomagac
efektywniej i z wieksza przyjemno$cia.

— Czy jest jeszcze cos, o czym chciatby$ powiedzie¢ z zwigzku z coachingiem prowokatywnym
czy szkoleniem?

Coaching Prowokatywny ma, jak wszystko, dziatania uboczne. Jednym z nich jest unikniecie
wypalenia zawodowego, innym — zmiana sposobu bycia na bardziej zartobliwy nie tylko w kontekscie
zawodowym. Pozostate — zapraszam: odkryjcie sami ©.

— Dziekuje. Duzo ciepta zycze:)

Wzajemnie! Pozdrawiam serdecznie.

TOMASZ KOWALIK

Trener i promotor coachingu
prowokatywnego,
Certyfikowany Trener
Transforming Communication,
certyfikowany trener NLP
IANLP, coach ICC, wydawca.

COACH PROWOKATOR juz 24-25 pazdziernika w Krakowie!
Wiecej informacji na stronie: www.prowo.pl oraz www.ipri.com.pl
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NAJBLIZSZE WARSZTATY | SPOTKANIA

»KOMUNIKACJA DOSKONALA”

Intensywne warsztaty komunikacji interpersonalnej
PROWADZACY: Dominika Winnikow

TERMIN: 3-4. pazdziernika, w godz. 10:00-18:00
INWESTYCJA: 200 zt od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/komunikacja.html

»,COACH PROWOKATOR”

Do wszystkich zainteresowanych prowokowaniem super-zmian
PROWADZACY: Tomasz Kowalik

TERMIN: 24-25. pazdziernika, w godz. 10:00-19:00 i od 10:00-15:00
INWESTYCJA: 600 zt od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.metamorfoza.pl/forms/prowo1kr/

»SAVOIR-VIVRE W BIZNESIE”

Szkolenie dla tych, ktérzy chca czué sie swobodnie w Swiecie sukcesu
~ | PROWADZACY: Mirostawa Wielowiejska

S | TERMIN: 20. listopada, w godz. 10:00-17:00

. INWESTYCJA: 160 zt od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/etykieta.html

,UZALEZNIENIE i WSPOLUZALEZNIENIE”

Szkolenie z zakresu problematyki uzaleznienia od alkoholu
PROWADZACY: Jacek Wysowski

TERMIN: 14-15. listopada, w godz. 10:00-18:00
INWESTYCJA: 300 zt od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/alkoholizm.html

»CHARYZMATYCZNY NAUCZYCIEL”

Trening umiejetno$ci liderskich

PROWADZACY: Artur Znaj

TERMIN: 14-15. listopada, w godz. 10:00-18:00
INWESTYCJA: 300 zt od osoby

INFORMACJE i ZAPISY: http://www.ipri.com.pl/nauczyciel.html
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