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SZCZEROSC W ORGANIZACII

Szczeros¢ w organizacji niestety nie jest czyms oczywistym. Co gorsza, s3
zespoty, ktére w ogdle ze soba nie rozmawiaja. Wiemy, z podstawowej wiedzy
na temat komunikacji, ktorg posiadamy wszyscy, ze bez rozmdw zmiany nie
nadejda, problemy nie zostang rozwigzane, nie bedzie efektywnej wspodtpracy
pomiedzy ludzmi. W zespole tym bardziej. W dtuzszej perspektywie brak
otwartosci bedzie bardzo niekorzystny dla rozwoju catej organizacji i kazdego
cztonka zespotu. Dlatego zachecam, aby dowiedziec sie, co jest przyczyna
braku rozmdw, wzmacniac i angazowac swoj zespot, aby stworzy¢ warunki do
komfortowej pracy w zespole.

Ponizszy e-book moze by¢ pomocny w ksztattowaniu nawykow otwartosci,
szczerosci w komunikacji i wychodzenia z odwaga ku sytuacjom, ktére na co
dzien sprawiajg zaktopotanie oraz konsternacje w porozumiewaniu sie.




CO JEST PRZYCZYNA
BRAKU SZCZEROSCI?

LEK PRZED OCENA

Obawa przed tym jak to, co
powiem moze zostac przyjete? Czy
bedzie ocenione? Poddane
krytyce? To naturalny mechanizm
dotyczacy kazdego cztowieka
Zyjacego na sSwiecie.

Lek pojawia sie, gdy wchodzimy na
nowe terytorium, a to Swiadczy o
tym, ze wciaz sie rozwijamy.

KOMUNIKACJA TO
NIEKONCZACE SIE
WYZWANIE. NIE JEST TO
PRACA NA ROK, KWARTAL
CZY NAWET MIESIAC ALBO
TYDZIEN. NIEUSTAJACY
STRUMIEN KOMUNIKAC3JI
TO SItA NAPEDOWA
PRZEWAGI NAD
KONKURENCJA.

Obecnosc leku jest zatem
naturalna w procesie wzrostu.
Warto o tym pamietac przed
trudna rozmowa: “ Ten drugi boi sie
tak samo jak ja".

NAWYKI KOMUNIKACYJNE

To, jak porozumiewamy sie z innymi to
jest to, czego nauczylismy sie,
przejeliSmy w przekonaniach i
nawykach od rodzicow, spoteczenstwa,
w ktorym sie wychowywalismy.
Jeszcze kilka lat temu nikt nie
porozumiewat sie w zgodzie z otwartg
komunikacjg, a w szkotach nie uczono
empatii.

Obecny stan nauki z obszaru
neurobiologii pozwala stwierdzic, ze
dzieki neuroplastycznosci mozgu
mozliwe jest budowanie nowych sieci
neuronalnych odpowiedzialnych za
nawyki. Te komunikacyjne, pozadane
rowniez.



JAK BUDOWAC
NOWE NAWYKI]? DOSWIADCZANIE

Nic nie zmienia tak mozgu,
@ jak doswiadczenia.
Dostarczanie mu czestych i
wielu bodzcow sprawi, ze
bedzie wydobywat z
hipokampu te slady
pamieciowe, ktorych uzywa
najczesciej.
Bo mdzg lubi tatwo.

’?’

PRAKTYKOWANIE Ponizej kilka przyktadéw na to
potaczenie. By¢ moze wesprze to
ciebie, twoj zespdt w szczerym
wyrazaniu sie z lekkoscig i
doprowadzi do autentycznego
przeptywu informacji w organizacji?
Buduj nowe nawyki, prébuj i
doswiadczaj!

Szczerosc to korzysc dla twojego
zdrowial!

Moje wieloletnie doswiadczenie
zawodowe zwigzane z komunikacja z
ludZzmi oraz wiedza z obszarow:
brainologii, neurobiologii,
komunikacji empatycznej i Programu
radzenia sobie z lekiem Feel the Fear
and Do It Anyway!® pozwalajg mi na
taczenie umiejetnosci
porozumiewania sie.




JAK POPROSIC SZEFA

O PODWYZKE?

3546895018784

#tjaktopowiedziec?
W

"Jak poprosic¢ szefa
o podwyzke".

#zadzwondobrainologa

02

Przygotowanie moze polegac na
sprawdzeniu z soba "o co mi
naprawde chodzi?", czyli jakie
niezaspokojone potrzeby stojg za
tym, ze postanawiam is¢ po
podwyzke i Ze boje sie to zrobic.

#tkontakt z soba

Ol

Jesli czujesz obawe, niepokadj, lek
przed rozmowa z szefem, pierwsze,
co mozesz zrobié, to zaopiekowac
sie tym lekiem zanim odbedziesz
rozmowe.

Poczucie bezpieczenstwa mozesz
zyskaé, kiedy PRZYGOTUJESZ SIE
do rozmowy.

#poczuc sie bezpiecznie
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Moze chodzi mi o bezpieczenstwo
finansowe? Jednoczesnie tez o to,
by by¢ dostrzezonym przez szefa z
tym, co robie? Chce uznania z jego
strony? Bycia widzianym i
ustyszanym z tym, co wnosze do

zespotu? Uwzglednionym z moim

wkiadem i zaangazowaniem?

#potrzeby
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JAK POPROSIC SZEFA O

PODWYZKE?

04

Jesli wiesz jaki jest cel Twojej prosby
zyskujesz wiecej pewnosci siebie.
Zaczynasz widzie¢ swoje
ZaangazZowanie w sposdb, jaki
chciatbys, zeby byto widziane przez
szefa.

#pewnosc siebie
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Mozesz zastosowac piatg zasade
z Programu dr Susan Jeffers, ktéra
brzmi: "Przedzieranie sie przez lek

jest w sumie mniej
przerazajace niz Zycie w cigglym
strachu plynacym
Z poczucia bezradnosci"
i zadecydowac, ze teraz
ZROBISZ TO!

H#wybor z miejsca mocy
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Mozesz wzmochic poczucie
pewnosci siebie poprzez uwazna
analize swojego zaangazowania i

dziatan, ktére wplynely na
podniesienie jakosci pracy firmy.
Mozesz snuc plany jak chciatbys
zwiekszyc¢ swoje zaangazowanie i
udoskonali¢ dziatania w przysziosci.

#wizja mocy
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| mozesz powiedziec:
"Szefie! Czuje, Ze moje zaangazowanie
w prace jest duze, a dziatania przyczyniaja
sie do wzrostu efektywnosci firmy.
Wiem, ze mamy ciezkie czasy,
jednoczesnie potrzebuje uznania dla
moich dzialan z Panskiej strony.
Potrzebuje uwzglednienia mojego
Zaangazowania i staran. To pozwoli mi na
jeszcze lepsze i efektywniejsze
wykonywanie mojej pracy. Dlatego
prosze o podwyzke, ktora bedzie tego
odzwierciedleniem!"

#po prostu to zrob!

(0]}



JAK POWIEDZIEC KOMUS,
ZE MA PIETRUSZKE
NA ZEBACH?

3546895018784

#tjaktopowiedzie¢?

"Jak powiedzie¢ komus,
Ze ma pietruszke na
zebach?"

#zadzwondobrainologa

02

Mozesz w takiej sytuacji pomyslec, ze to
nigdy nie chodzi o niego, tylko o ciebie
i twoje niezaspokojone potrzeby.
Przynaleznosci? ( Czy nadal bedzie o
mnie MYSLAL jak o kims, kto potrafi sie
odpowiednio zachowac? )
Uznania i akceptacji ( Czy nie POMYSLI,
ze za bardzo skracam dystans?)

| mozesz uznac, ze:
#tto TYLKO mysli!

Ol

Jesli czujesz zakiopotanie, kiedy

widzisz u kogos pozostatosc positku
na zebach, a wiesz, ze za chwile ma

rozpoczg¢ wazne zebranie, to
mozesz poczuc zamrozenie.

To NORMALNA reakcja mézgu na
taka sytuacje, bo nie masz pewnosci
jak to, co powiesz, zrobisz zostanie

przez niego przyjete.
#to jest ok

03

Mozesz tez nadaé, stuzacy tobie, tor
swoim myslom i wesprzec sie
czwartg zasadg z Programu dr

Susan Jeffers, ktéra brzmi:
“Nie tylko ja odczuwam lek, kiedy
wkraczam na nowe terytorium.
Wszyscy inni tez go odczuwaja."

On tez sie boi "straci¢ twarz"

#on tez sie boi
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JAK POWIEDZIEC KOMUS,
ZE MA PIETRUSZKE

NA ZEBACH?

04

Jak juz wiesz, ze to, co pojawia sie
w twojej gtowie to tylko mysli i nie
koniecznie musza one by¢
odzwierciedleniem mysli tego
kogos, i kiedy masz juz przekonanie,
ze lek, obawy i niepewnosé moga
dotyczyc¢ rowniez tego kogos, to
moze pojawic sie w tobie odwaga
do szczerego wyrazenia siebie.

#pewnosc siebie

Informacja zwrotna odnoszaca sie
do uczuc i potrzeb, wynikajaca
Z twojej autentycznosci i troski moze
by¢ darem dla drugiego cztowieka.

Nie pozbawiaj innych swojego daru!
Nawet, jesli bedzie to jedynie gest
wskazujacy na zeby i usmiech z

aprobata.

#to wystarczy
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Mozesz powiedziec:

Wiesz, czuje zakiopotanie, bo nie
wiem, czy chciatbys to ustyszec
teraz ode mnie, ale widze pietruszke
na twoim zebie. Jednoczesnie
pomyslatem, ze bedziesz czut
wieksze zaklopotanie, jesli
wystapisz z ta pietruszka na
spotkaniu, dlatego w trosce o Twoj
spokdj méwie ci to teraz.

#informacja zwrotna

ERAINOLOG

ZAPISZ SIE NA WARSZTAT
wadizenia sobie iz lekiem

@MADEINEMPATHYKASIARAABE




JAK ZWIEKSZYC DYSTANS, KIEDY
ZNAJOMA Z PRACY MYSLI, ZE JEST
TWOJA DOBRA KOLEZANKA,

A TY TEGO NIE CHCESZ?

3546895018784

#jaktopowiedziec?

"Jak zwiekszy¢ dystans, kiedy
znajoma z pracy mysli, ze jest
twoja dobrag kolezanka,

a ty tego nie chcesz?"

#zadzwondobrainologa

02

By¢ moze przemawia przez ciebie
potrzeba autonomii? Wybierania
wiasnej drogi w dazeniu do celéw?
| tego z kim chcesz tam podazac?
Moze potrzebujesz przestrzeni?
Wolnosci , niezaleznosci i chcesz
wybierac jak te potrzeby realizowac?
Chcesz miec¢ wybor i wplyw? A nie
podlegaé presji spotecznej, ze "powinno
sie by¢é milym"?

#empatia dla siebie

Ol

Jesli czujesz zaklopotanie, kiedy
znajoma hadmiernie dla ciebie skraca
dystans, frustruje cie jej ciagte "bycie
przy tobie", czujesz, ze przyttacza cie jej
postawa mitej, uprzejmej, zawsze
skorej do pomocy i jednoczesnie
walczysz z sobg, bo najchetniej
powiedziatbys jej "Idz stad!",
to uswiadom sobie, ze wszystko jest
Z toba w porzadku!

#to jest ok

03

Mozesz tez sprébowac zobaczy¢ jakie
potrzeby stojg za tym, co robi tamta
osoba:

By¢ moze ona czuje sie osamotniona i
tak bardzo zalezy jej, zeby
przynalezed, ze nie widzi, ze
przekracza pewna granice?
Albo potrzebuje inspiracji, bo
podziwia twoja postawe i sama
szuka takich wartosci w zyciu?

#empatia dla kogos
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JAK ZWIEKSZYC DYSTANS, KIEDY

ZNAJOMA Z PRACY MYSLI, ZE JEST
TWO3JA DOBRA KOLEZANKA,

A TY TEGO NIE CHCESZ?

04

Jak juz wiesz, o co chodzi
tobie i mozesz sie domyslac
o co chodzi jej, to mozesz
szczerze sie wyrazi¢ uzywajac
jezyka uczuc i potrzeb.

(| tu moze pojawic sie
"A co jesli...?")

#szczerosc

06

Mozesz powiedziec:

Wiesz, kiedy tak dopytujesz mnie o
wszystko, to czuje przyttoczenie, bo ja
potrzebuje przestrzeni w pracy - ha
prace i czasem mi ciebie za duzo.
Jednoczesnie moge sie domyslac, ze
zalezy ci, zeby by¢ czescig naszego
zespolu, by¢ moze potrzebujesz
inspiracji? Dla mnie to ok, ale
chciatabym, zeby w tym byt jakis
balans, réwnowaga?

#fakty, uczucia, potrzeby
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Mozesz mie¢ obawy, czy zostaniesz
dobrze zrozumiana? Mozesz czu¢
niepewnosé, "'czy tak nalezy?",
jednoczesnie to, co moze cie
wesprze¢ w watpliwosciach to
swiadomosé drugiej prawdy
dotyczacej leku dr Susan Jeffers:
"Jest tylko jeden sposéb pozbycia sie
leku przed zrobieniem czegos: wyjsc
ku temu i zrobi¢ to!"

W koncu chodzi ci o wybér i wphyw!?
#zréb to!
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| dalej:

Mozesz sie temu przygladnac?,
zebysmy wszyscy czuli sie tu dobrze?
| pracowali w takim duchu wolnosci
i jednoczesnie uznania przestrzeni
kazdego z nas?

A jesli bedziesz potrzebowata jakiegos

wsparcia w pracy, to daj znac -

chetnie pomoge, kiedy bede miata na

to przestrzen.
Jak to dla ciebie?

#prosby + otwartosc

10



JAK POWIEDZIEC KOMUS, ZE JAK
KUCA TO CIAGLE WYSTAJE MU
PUPA ZE SPODNI?

3546895018784

#jaktopowiedziec?

"Jak powiedzie¢ komus, ze
jak kuca to ciagle wystaje mu
pupa ze spodni?"

#zadzwondobrainologa

02

Mozesz wtedy nic nie
zrobi¢. Mozesz udawac,
Ze nie widzisz. Mozesz tez
zechcie¢ wesprzec te osobe
w tym, Zeby nie narazata sie
na oceneg innych
i powiedziec jej delikatnie:

#wybor reakciji

Ol

Jesli czujesz zaklopotanie, kiedy
widzisz jak ktos, kto akurat
przykuca nie zdaje sobie
najwidoczniej sprawy z tego, ze
Jjego tylnia czesé ciata wychyla mu
sie zbyt bardzo ze spodni (sytuacja,
kiedy ten ktos zdaje sobie sprawe i
ma to w nosie w innym wpisie), to
uswiadom sobie, ze to zakiopotanie
bardziej dotyczy tej osoby niz
ciebie.
#swiadomosc uczuc
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"Wiesz, widze, Ze kiedy sie pochylasz
tylnia czesé twojego ciata wystaje ci
nad spodnie. Pomyslatam, ze pewnie
nie chciatbys, zeby inni jej sie
przygladali, bo to jednak intymne
miejsce. To ci mowie.

Mozesz teraz cos z tym zrobi¢ i bedzie
ok, a na przysztos¢ po prostu
pamietaj, ze to sie czasem zdarza."

#daj zrozumienie i
usmiechnij sie




JAK POWIEDZIEC KOMUS, ZE JAK
KUCA TO CIAGLE WYSTAJE MU
PUPA ZE SPODNI?

BRAINOLOG

| wtedy mozesz liczyc, ze

jak twoja intymna czesé
ciata wyjdzie ci ze

spodni, to ten ktos z taka

L ZAPISZ SIE NA WARSZTAT
samga trosk3a uprzedzi cie

vadizenia sobie 'z bekiem
o tym.
#zyczliwosé rodzi
zyczliwosc @MADEINEMPATHYKASIARAABE
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MADE IN EMPATHY
KASIA RAABE

Jestem ekspertem od relacji i wspierania kontaktu w obszarach

edukacyjnych i spotecznych.
Specjalistka od empatii dedykowanej budowaniu kompetencji osobistych.

Jedynym w Polsce licencjonowanym trenerem Programu radzenia sobie
z lekiem - Feel The Fear... And Do It Anyway.®
Trenerem Neuromedytacji i Gentle Teaching.

OBSZARY MOJEJ DZIALALNOSCI:

v

EMPATIA W RELACJACH | ORGANIZACJACH - POROZUMIENIE BEZ

PRZEMOCY M. ROSENBERGA

v

v

Wspieram te zasoby w ludziach, ktére otwierajg ich na zmiane nastawienia tak,
aby kazdy cztowiek mogt oddychac petna piersia i chodzi¢ z uniesiong gtowa.

DOBROSTAN BIOPSYCHOSPOLECZNY - BRAINOLOGIA

PROGRAM FEEL THE FEAR AND DO IT ANYWAY!® -
POCZUCIE BEZPIECZENSTWA |1 ODWAGA
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POZOSTANMY
W KONTAKCIE

Znajdziesz mnie tutaj:

Gra budujaca
swiadomosc¢
ksztattowania
dobrostanu
w organizacjach
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#brainologia #dobrostan w org'élnizacjach

L PHONE:
+48 608 052 394

ADDRESS:
ul. Wojska Polskiego 7/1 86-200 Chetmno

WEBSITE :

www.madeinempathy.pl
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