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WPROWADZENIE, CZYLI EMOCJE
W MIEJSCU PRACY

Swiadczenie profesjonalnych ustug w obszarze pomocy innym, zwtaszcza
tych zwigzanych z opieka zdrowotng, sprawia, ze jesteSmy szczegélnie po-
strzegani przez spoteczenstwo. Z jednej strony uprzywilejowani i doceniani
za pomocg, z drugiej — oceniani i silnie narazeni na wypalenie zawodowe czy
traume wtdérng. Z badan wynika, ze spory odsetek personelu medycznego ma
cechy wtérnego stresu traumatycznego (od 13 do 54%) lub zmeczenia wspodtczu-
ciem. Grupg szczegblnie narazong na tego typu zaburzenia sg pielegniarki za-
trudnione gtéwnie w ratownictwie medycznym (86%). Do szczegolnie trudnych
warunkéw dochodzg skrajne zachowania pacjentow takie jak ataki werbalne czy
fizyczne, ale tez oznaki sympatii i podziwu.

Skad taka mieszanka strat i korzysci?

Przedmiotem oddziatywar medycznych jest osoba po-
jawiajgca sie w gabinecie z catym zestawem cierpien
oraz dolegliwosci. Ma ona okreslone potrzeby, wartos-
ci, konkretna historie zycia, osobowos¢ oraz specyficz-
ne oczekiwania. Natomiast osobg udzielajgcg pomo- :
cy jest takze podmiot reagujacy na owe dolegli-
wosci i Swiadczagcy konkretne specjalistyczne ustu-
gi. Bez wzgledu na nazwe zawodu (lekarka, fizjotera-
peuta, pielegniarka czy ratownik) bedzie to cztowiek -
konkretna osoba z podobnym do pacjenta zestawem
emocji, odczuc i wartosci, z indywidualng historig zycia
i osobowoscia.

Mimo ze miedzy podmiotami sg znikome réznice emocjonalne i osobowosciowe,
znajdujg sie oni po dwoch stronach ,barykady” — lekarz czy potozna ,wie” lub
Lpotrafi”, a wiec diagnozuje, kwalifikuje i edukuje. Ta pokrewna pod wzgledem
ludzkim relacja jest zaktécona przez zréznicowany dostep do zasoboéw wiedzy,
narzedzi czy umiejetnosci. Cztowiek potrzebujgcy pomocy ma tych zasobdéw
mniej, natomiast osoba profesjonalnie jej udzielajgca — znaczgco wiecej. Stad
silna spoteczna ocena zawoddw zwigzanych z pomaganiem.
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Wejscie w relacje, w ktorej jedna osoba udziela pomocy drugiej, oznacza zakto-
cenie rownowagi proceséw spotecznych. Personel ogladajgcy kogos w dyskom-
forcie moze efektywnie pomoc np. dajac leki, wskazujgc ¢wiczenia, pobierajac
krew czy udzielajgc pierwszej pomocy, ale powinien by¢ swiadomy ryzyka zapa-
mietania jako kto$ nieempatyczny, oceniajgcy lub chamski. W odwrotnej sytuacji
— osoba pomagajgca moze by¢ postrzegana jako ciepta i serdeczna, lecz mato
pomagajgca, np. przy wykonywaniu bolesnego zabiegu. Ten specyficzny stosu-
nek emocjonalny do personelu medycznego wida¢ takze na poziomie spotecz-
nym - medycy sg albo idealizowani albo krytycznie atakowani.

Zdaniem Edgara Scheina to konsekwencja spotecznego
procesu wymiany wsparcia. Oczekujemy, ze zasady tego
procesu tj. wzajemne uznanie i szacunek beda przestrze-
gane. Gdy sg ztamane, czujemy sie upokorzeni lub obra-
zeni, a wtedy pojawiajg sie silne emocje: lek, wstyd, ztosc,
dyskomfort, zazenowanie lub poczucie winy. Dwie osoby
majg odmienng perspektywe i percepcje tej samej sytu-
acji.:

,Przyszedtem po recepte, a on na mnie nakrzyczat jak na
mate dziecko”

»Chciatam mu pomdc, ttumaczqc, jak ma cwiczyc bark, a on
mnie zaatakowat obraZliwymi stowami: wiem przeciez, co
mam robic. Nie musi sie Pani tak mqdrzyc”.

Silnie odczuwane emocje artykutowane w rézny sposob
beda pojawialy sie w przestrzeni relacji miedzy pacjen-
tem a specjalistg, dopoki ktéras ze stron nie odkryje po-
wstatej nierdbwnowagi i nie podejmie wysitku naprawiania
relacji. Bedac w roli lekarki czy pielegniarza, mozemy do-
konac ogladu sytuacji, analizujgc wtasne emocje i starajgc
sie zrozumie¢ perspektywe drugiej strony.

Czasami udaje sie to zrobi¢ bezposrednio w rozmowie, korzystajgc z techniki
zewnetrznego obserwatora. Takg metode rekomenduje von Thun, proponujgc
warsztaty, na ktorych uczy dokonywania wgladu w emocje i mentalizowania
emocji innych.
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Podobne wsparcie uzyskujemy, uczestniczagc w grupach balintowskich, pod-
czas ktérych wraz z innymi uczestnikami pogtebiamy wglad we wtasne mo-
tywacje i uwarunkowania zewnetrzne. Mozemy tez skorzysta¢ z umiejetnosci
poznawczego dystansowania sie, samorefleksji i autoanalizy, samodzielnie wyjas-
niajgc sytuacje. Wystarczy powiedzie¢ ,przepraszam”, akcentujgc swoéj wiasny
wptyw i odpowiedzialnos¢ za zaistniate zaktocenie. Wielokrotnie jednak sytuacje
nieporozumien i trudnych relacji ciggniemy za sobg latami, nie analizujac ich ina-
czej niz tylko z wtasnej perspektywy. Takie trudne, zalegajace zdarzenia wpty-
waja na sposob naszego komunikowania sie z klientami i pacjentami.
Zwiekszaja mozliwosé popetniania btedéw, pojawiania sie kolejnych zakté-
cen we wspétpracy i ostatecznie obnizajg naszg odpornos¢ psychiczna. Dla-
tego czesto dojrzate zrozumienie siebie i drugiej osoby przychodzi p6znie;.

Aby méc tworzy¢ relacje partnerskie w swoim miejscu pracy, niezbedna jest
umiejetnosé przygladania sie drugiej osobie, stuchania, percepowania oraz
wczuwania sie w jej sytuacje. Oprécz tego wazna jest kontrola poznawcza swo-
ich zachowan tak, aby zacheci¢ partnera komunikacji do otworzenia sie, zaufania
i gotowosci do wspotpracy. Najwiecej mozemy nauczy¢ sie lub poméc w ramach
partnersko zbudowanej relacji. Jednak taka postawa ze strony osoby Swiadczacej
ustuge wymaga od niej wczesSniejszego zaobserwowania wiasnej ,struktury
wspotodczuwania”. Tak pisze Rita Kielhorn, rekomendujgc jednoczesnie grupe
balintowskg jako jedno z najbardziej optymalnych aktywnosci treningowych
zwiekszajgcych pozadang samoswiadomos¢ i samowiedze.

Zacznijmy wiec od poczatku.
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KROK 1 - ZROZUM SIE SAM,
CZYLI NAUCZ SIE
WLASNYCH EMOCJI

Kazdy z nas ma emocje, ale nie kazdy jest w stanie wiasciwie je identyfikowa¢, za-
rzagdzac nimi, szukajgc adekwatnego sposobu ich ekspresji oraz stwierdzi¢, kiedy sie
pojawiaja. Taki rodzaj uwaznosci i kompetencji najczesciej opisywany jest w kategor-
iach inteligencji emocjonalnej. Moze kojarzy¢ sie z pojeciem wgladu czy mentali-
zacji. Bez wzgledu jednak na terminologie interesujgcg i wspolng kwestig jest fakt, iz:

¢ EMOCJE SA NATURALNE - kazdy ma do nich dostep, poniewaz stanowig natural-
ng reakcje psychologiczng na rejestrowane zdarzenia. Sg sposobem warto$ciowa-
nia zdarzen i zachowan. Dzieki nim wiemy, jakie znaczenie majg obserwowane
przez nas fakty. Zachowanie pacjenta, ktéry wpisuje pozytywna opinie o lekarzu
na portalach internetowych, moze sprawia¢, ze jesteSmy szczesliwi lub czujemy
sie docenieni. Natomiast negatywna opinia wywota uczucie przykrosci czy rozcza-
rowania. Jesli mamy umiejetnos¢ rozpoznawania emocji i rozumienia ich funkgji,
to przezywamy smutek, ale nie czujemy sie ztymi lekarzami. Emocja jest reakcja
na sytuacje, na podstawie ktérej wyciggamy wnioski, ale nie jest utozsamio-
na z oceng nas jako osoby. Dzieki niej wiemy, ze kto$ poczut sie dobrze w kon-
takcie z nami i docenia nasze dziatania lub jest nimi rozczarowany. Dzieki emoc-
jom potrafimy analizowa¢ zawitosci zycia spotecznego i dopasowywac swoje dzia-
tania do potrzeb innych ludzi. Bez nich umielibysmy tylko opisac czyjes$ zachowa-
nie, a jego znaczenie spoteczne i emocjonalne nie poddatoby sie analitycznemu
opisowi.

27162 Ministerstwo Unia Europejska [IESl
N Zdrowia Europejski Fundusz Spoteczny &

Fundusze i
Europejskie : scz)?sclfgospollta
Wiedza Edukacja Rozwoj

sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19

* gk

* gt



Nauka potrafi doktadnie wskaza¢, jakie obszary moézgu sg zaangazowane w po-
wstawanie reakcji emocjonalnych. Mamy ciato migdatowate stanowigce czuciowg
brame do uktadu limbicznego (Schore, 2001), zakret wrzecionowaty, ktory akty-
wizuje sie, gdy musimy rozpoznawac twarze, a takze bruzde skroniowg goérna,
gdy analizujemy zachowania oraz intencje tych zachowan. To naturalna odpo-
wiedZ naszego organizmu - kazdy ma emocje w momencie ich powstawania.
Jednak czy kazdy ma Swiadomos¢ ich istnienia? Czy umiemy automatycznie
rozpoznac, co czujemy? To kwestia lezgca anatomicznie w okolicach kory przed-
czotowej przysrodkowej (Frith i Frith, 2003), a psychologicznie w nazywaniu wtas-
nych emocji i rozpoznawania ich u innych ludzi. Takie umiejetnosci nie sg auto-
matyczne - wymagajg uwagi i treningu. Gdy ich nie opanujemy, bedziemy mieli
tendencje do utozsamiania emocji z oceng nas jako osoby czy naszych kompe-
tencji. Pojawiajace sie wowczas reakcje sg pierwotnie emocjonalne, uogdélnione
i nie uwzgledniajg ztozonosci i kontekstu. Innymi stowy, emocje sq naturalne, nie
mamy wpfywu na ich pojawianie sie w psychice. Wraz z zaakceptowaniem oraz
zrozumieniem uczu¢, wzrasta nasza zdolnos¢ do ich wyrazania i uzywania do
proceséw adaptacji. Gdy z kolei zaprzeczamy istnieniu emocji lub chcemy je
kontrolowa¢, méwiac ,nie bede sie ztoscic!”, stajemy sie tendencyjni w ocenie zda-
rzen. Zamiast gtosno mowic ,czuje zfosc w tej sytuacji”, myslimy ,to, co sie dzieje,
jest zte” albo , ja jestem zly”). Bywamy dogmatyczni, a w dalszej konsekwencji mo-
zemy spodziewac sie tylko wzrostu konfliktéw wewnetrznych i tendencji do odre-
agowywania emocji, poniewaz one nie znikng. Bedg musiaty by¢ przez nas ewa-
kuowane z psychiki pod postacig powtarzajgcych sie awantur z innymi, znieczu-
lania sie Srodkami psychoaktywnymi czy popadaniem w natogi.
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e KAZDA EMOCJA MA SWOJ SENS | FUNKCJE - w spoteczehstwie funkcjonuje
spopularyzowany podziat na pozytywne i negatywne emocje. Nic bardziej
mylnego — w nauce nie ma negatywnych emocji, cho¢ niektére z nich wy-
wotujg dyskomfort w momencie pojawiania sie czy wyrazania. Kazda ma swo-
jg okreslong funkcje.
Ztosc informuje nas o sytuacji przekroczenia granic, kiedy kto$ stowem lub za-
chowaniem narusza naszg przestrzen, czyli ,wchodzi na nasz teren”. Czujemy j3,
styszac komunikat w stylu ,Pani chyba jest gtupia, trzeci raz méwie do Pani, Ze...”,
widzac kogo$ zabierajgcego nasze rzeczy czy kwestionujgcego dziatania. To in-
formacja ostrzegajaca, aktywizujgca do wzmozonego dziatania i czujnosci niczym
czujnik dymu komunikujacy ,to moze by¢ pozar”. Pod wzgledem naukowym zto$¢
jest sygnatem oddolnym skierowanym do kory nowej, abysSmy przeanalizowali,
czy i na ile jesteSmy w zagrozeniu. To praca w stylu ,czujesz ztosc, wiec zdecyduj co
chcesz zrobic w tej sytuacji”? Czy czujnik dymu uruchomit sie adekwatnie? Nalezy
wzywac straz pozarng, czy to tylko zapalony papieros albo Swieczka, wiec dzia-
tania powinny by¢ samodzielne?? Innymi stowy - czy moja zto$¢ jest adekwatna?
Jak mam jg wyrazic i jakie dziatania podjg¢? Ztos¢ jako pierwotna i naturalna reak-
cja daje podstawy do analizy i pokazuje mozliwosci jej ukazania. Dlatego musimy
Swiadomie oceni¢ stopien prawdopodobienstwa realnego poziomu emocji i do-
pasowac podejmowane dziatania do komunikowanego stanu.
Lek i strach mdéwig o roznych stopniach zagrozenia zycia, zdrowia czy przetrwa-
nia. Sygnalizujg prawdopodobny brak zasobéw do poradzenia sobie ze zdarze-
niem, sugerujgc aktywnga ucieczke, wycofanie sie czy przyjecie postawy minima-
lizowania jakiekolwiek aktywnosci czyli tzw. zamrozenie. Rozrézniamy:

o ek automatyczny, ktéry moéwi o realnym niebezpieczeristwie, o bardzo wyso-

kim prawdopodobieristwie zagrozenia zycia;
o lek sygnatowy, ktdry informuje o mozliwym zagrozeniu.
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Aktywacja uczuc leku oznacza pojawianie sie silnego pobudzenia wraz z unika-
niem (tj. wzmozong czujnoscig), w co zaangazowany jest caty organizm poprzez
wspotczulng czes¢ autonomicznego uktadu nerwowego. Dodatkowo nastepuje
rozpoznanie na poziomie kory nowej, czego konkretnie dotyczy lek oraz na ile
ma on byc¢ sygnatem, a na ile bodzcem do ucieczki (ostrzegawczym komunika-
tem: natychmiast uciekayj, bo to, co sie dzieje, jest krytyczne dla naszego funkcjonowa-
nia!). W toku pracy nad sobg mozemy rozbudowywac umiejetnosci rozpozna-
wania sygnatéw lekowych i sposobdéw reagowania. Bez tej kompetencji tatwo
straci¢ zdolnos¢ ich rozrézniania, co prowadzi do uogélnionych, automatycznych
reakcji lekowych. Wtedy bedziemy stale czujni, gotowi do walki czy ucieczki. O ile
lek automatyczny jest kluczowy dla przetrwania w warunkach biologicznych, kie-
rowanie sie nim w spotecznym funkcjonowaniu stwarza wiele probleméw. Tru-
dno rozpoznawac w niuansach ludzkich zachowan, co jest zagrozeniem, a co nie.
Jednym z najbardziej znanych negatywnych skutkéw jest PTSD.

Smutek jest doswiadczeniem pewnego rodzaju utraty. Wigze sie z obnizonym
napedem do dziatania, czesto wyzwala mysli powigzane (tzw. mysli watpigce)
sktaniajgce nas do analizy (bez)sensu tego, co robimy. Jest to podstawowa, wro-
dzona emocja, ktérg odczuwamy w momencie redefiniowania zachowan i relacji.
Czasem smutek jest powigzany ze zdarzeniami zewnetrznymi, ktore stawiajg nas
przed zadaniem optakiwania straty. Innym razem jest on konsekwencjg podej-
mowanych przez nas decyzji i wyboroéw. Niezaleznie od tego, czy smutek stymu-
lowany jest wewnetrznie czy zewnetrznie, nadaje podobny komunikat ,zastanéw
sie, co masz, a czego nie masz, czego potrzebujesz, a czego nie, co jest dla ciebie waz-
ne, a co tylko jest ci potrzebne”. To emocja stanowigca preludium zmiany i po cze-
Sci wycofuje nas z aktywnego zycia, abysmy zmienili swoj sposéb funkcjono-
wania. To pewien rodzaj przystanku, podczas ktérego mozemy chwile odetchng¢
i przesta¢ zmuszac sie do dziatania. Tak rozumiany smutek jest wazng, lecz spo-
tecznie nielubiang czescig zycia, nierzadko mylong z depresja.
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Radosc¢ jest przeciwienstwem smutku. To emocja powigzana z naszg spraw-
czoscig i dziataniem. Uswiadamia, ze mamy wptyw na swoje zycie, wzmacnia
nasze zaangazowanie oraz sprzyja budowaniu relacji i wiezi. Rados¢, przyjem-
nos¢ i emocje pozytywne biorg udziat w budowaniu odpornosci psychicznej i do-
brostanu psychologicznego. Uwzglednienie roli emocji powigzanych z radoscig,
szczesciem i satysfakcjg jest jednym z kryterium petnego zdrowia psychicznego
rozumianego jako brak zaburzen psychicznych i wysoki poziom dobrostanu.
Umiejetnos¢ wzbudzania emocji pozytywnych takze w sytuacjach kryzysowych
jest sktadnikiem regulacji emocjonalnej. Przyczynia sie bowiem do skutecznego
funkcjonowania w spoteczenstwie i zwiekszenia odpornosci psychicznej.
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Ograniczona pojemnos¢ niniejszego materiatu sprawia, iz przedstawionych zo-
stato jedynie kilka kluczowych emocji. Zainteresowanych moge odestac¢ do
innych publikacji lub dziatan, ktére powiekszajg samoswiadomosé¢, buduja
wglad w siebie i utatwiajg obserwacje wtasnych emocji, odkrywanie po-
trzeb i oczekiwan oraz ugruntowujg w nas sSwiadoma autorefleksje (np. psy-
choterapia, trening balintowski, warsztaty i szkolenia z zakresu komunikacji, dziata-
nia superwizyjne). Umiejetnos¢ rozpoznawania emocji, odczytanie powodow ich
pojawienia sie i dopaso-wanie sposobu wyrazania uczu¢ (czyli modulacji reakgcji)
sg podstawg regulowania wtasnego zycia emocjonalnego. Bogate i zréznico-
wanie jest wéwczas zrédtem motywacji i sensu, bo wraz z kazda przezywa-
ng emocja, jej odcieniem i dostosowang forma ekspresji mozemy wzmac-
nia¢ swojg komunikatywnos¢, empatycznosé¢, kreatywnos¢ i odpornosé na
stres. Badania z wykorzystaniem tzw. sit sygnaturowych czyli Swiadomym rozwi-
janiu swoich mocnych stron charakteru (Park i in. 2004, Seligman i in. 2005,
Proyer, 2015) czy kapitalizacjg emocji pozytywnych (Bryant, 1989, Langston, 1994,
Sek i Cieslak, 2004) wskazuja, ze kierowanie procesami uwagi oraz Swiadome
przezywanie emocji w kontakcie ze sobg lub z innymi wptywa na pojawia-
nie sie przekona o wilasnej wartosci, skutecznosci oraz zwieksza mobili-
zacje do dziatania. Przystowiowa szklanka wypetnia sie do potowy lub nawet
catkowicie wartosciowymi wydarzeniami doswiadczanymi w optymalny sposéb.
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e EMOCJE SA OKRESLONE W CZASIE - majg swdj poczatek, punkt kulmina-
cyjny i koniec. Zadna emocja nie trwa wiecznie. Proces habituacji sprawia,
iz w zakresie doswiadczania emocji bedziemy odczuwali ich zmiennos$¢, rézng
intensywnos¢ i spadek ich nasilenia. Kazdej. Mysl ,to sie skoriczy” moze by¢
przykra, kiedy doswiadczamy mitosnego uniesienia czy radosci, ale bywa
uwalniajaca, jesli odniesiemy jg do odczuwania gniewu, smutku czy leku. Per-
spektywa dynamiki emocji dostepna jest wowczas, gdy mentalizujemy. W sy-
tuacji silnego wzbudzenia, czyli w kulminacyjnym momencie emocji naste-
puje tzw. przeskok neurochemiczny (neurochemical switch), ktéry jest konse-
kwencjg stresu emocjonalnego, a wigec automatyzacji czynnosci. Wiemy, ze
~emocje nie trwajg wiecznie” wéwczas, gdy mamy dostep do refleksji i Swia-
domego analizowania (czyli do kory przedczotowej). Jednakze w momencie
eskalacji uczu¢ funkcje wykonawcze sterowane korg przedczotowa zo-
stajg zastgpione nawykowymi, instynktownymi zachowaniami ptynacy-
mi wprost z struktur podkorowych (ciato migdatowate, hipokamp, praz-
kowe) lub z kory ciemieniowej. Wiedzac, ze strach, rados¢ czy ztosc sie
skonczy, w momencie odczuwania tych emocji tracimy trzezwos¢ umystu na
rzecz instynktownego zachowania.
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Cztowiek w kulminacyjnym momencie leku wcale nie pamieta, ze on kiedys sie
skonczy. Wrecz odwrotnie - jego podstawowa mysl to przekonanie ,to sie nigdy
nie skoriczy - umieram”. O ile automatyzm funkcjonowania pozwala nam ewo-
lucyjnie dziata¢, zachowujac zycie, nie do kohca nadaje sie na przewodnika w sy-
tuacjach interpersonalnych. Zwtaszcza w tych, w ktérych zalezno$ci miedzy ludz-
mi, ich rolami i oczekiwaniami sg bardzo ztozone. Tu cenna jest refleksyjna per-
spektywa, a wiec ta, ktorg uzyskujemy dopiero w toku pracy nad sobg, dzieki
analizowaniu przesztych zachowan i antycypowaniu. Jesli nie mozemy pozwoli¢
sobie na zatrzymanie i refleksje, to warto doskonali¢ sie superwizyjnie. In-
nym sposobem jest towarzystwo osob, ktore beda naszg ,refleksyjng korg przed-
czotowq"” wowczas, gdy zawtadnie nami automatyzm przetwarzania i bedziemy
tylko swoimi nawykami.

Ministerstwo Unia Europejska [l
Zdrowia Europejski Fundusz Spoteczny ;

Fundusze .
Europejskie : gcz)?sclfgospollta
Wiedza Edukacja Rozwoj

sfinansowano w ramach reakcji Unii na pandemie COVID-19

* gk

* gt

13



Pytania pomocnicze:

Co czujesz? Jakie to emocje?

Kiedy zdates sobie sprawe, ze ich doswiadczasz?

Jakie tym emocjom towarzyszg mysli? Jakie odczucia?

Jakie wéwczas podejmujesz zachowania? Jakie masz mysli na swéj wia-
sny temat pod wpltywem tych emoc;ji?

W jaki sposéb chcesz wyrazi¢ swoje emocje? Czy masz na to wplyw?

Co powstrzymuje Cie przed ich wyrazeniem?

Zestaw pytan dodatkowych:

e Czy moje emocje sg akceptowane przeze mnie samego? (TAK/ NIE)

NIE - zastanow sie nad tym, co sprawia, Ze trudno Ci je zaakceptowac. Jakie przeko-
nania i doswiadczania sprawiajq, Ze ich nie akceptujesz? Pomysl o superwizji lub roz-
mowie z kims, komu ufasz zanim podejmiesz decyzje.

e Czy w tej sytuacji mam emocje, ktore zostaty wywotane przeze mnie sa-
mego? (TAK/ NIE)

TAK - jesli znajdujesz na to pytanie odpowiedZ TAK, zastanow sie, czy nie jest to sy-
tuacja, w ktdrej odreagowujesz inne sytuacje i emocje? Pomysl wéwczas o superwizji
czy rozmowie z kims, komu ufasz zanim podejmiesz decyzje.

e Czy zidentyfikowanie emocji wiasnych w tym momencie i w tej sytuacji
wzmocni porozumienie/zaufanie/relacje lub spowoduje powstanie zau-
fania relacji? (TAK/ NIE)

NIE - zastandw sie nad tym, co przezywasz? Czy to nie jest efekt kumulacji réznych
emodji? Czy to nie jest préba odreagowania emocji? Pomys| o superwizji czy rozmowie
Z kims, komu ufasz zanim podejmiesz decyzje.
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KROK 2 —» WYJASNIANIE INTENCJI,

CZYLI ROZUMIENIE POWODOW
I SENSU WLASNEGO DZIALANIA

Zdolnos¢ rozumienia jezyka emocji prowadzi do kroku drugiego - umiejetnosci zde-
finiowania powodéw oraz okreslenia wtasnej motywacji do dziatania. To kompe-
tencja odkrywania siebie samego i wyjasniania innym intencji naszych zachowan
majgca podtoze w wartosciach, jakimi kierujemy sie w zyciu. To odpowiedz na proste
pytanie “po co robie to, co robie?”, ktéra moze by¢ ztozona. Zawiera odwotanie do
naszych wiasnych wartosci, potrzeb, norm i zasad. Ujawnienie intencji jest odkryciem
siebie, formg uzewnetrznienia obszaru, ktéry jest naszg intrapsychiczng przestrzenia.
To tak, jakby skierowac Swiatto na obszar objety mrokiem. Strefa intencji nie jest do-
stepna dla innych do momentu, w ktérym nie ujawnimy jej sami. Kto§ moze empa-
tycznie domyslac sie naszych intencji, ale kluczowa dla budowania efektywnej wspot-
pracy jest gotowos¢ ich ujawnienia i umiejetnos¢ precyzyjnego wskazania powo-
dow. Identyfikowanie intencji jest procesem, ktéry wymaga czasu i pracy. Musi-
my zastanowi¢ sie nad tym, dlaczego i w jaki sposéb doswiadczamy danej sytuacji
oraz jakie mamy wtedy emocje. Nastepnie trzeba wszystko przepracowac i przetwo-
rzy¢, tak aby by¢ gotowym do ich nazwania w trakcie rozmowy. To wazny etap - ubra-
nie emocji w jezyk intencji, potrzeb i powoddw pozwala na przedstawienie uczu¢ juz
przetworzonych, a nie na ich odreagowanie w czasie rozmowy. Ujawnienie intencji
jest pokazaniem swojej twarzy w sposéb taki, aby druga osoba tez mogta zachowacd
twarz, a nie by¢ zaskoczona, zaatakowana czy zawstydzona ujawniong, lecz nieprze-
tworzong przez nas emocjg. Ten proces nie powinien by¢ etapem rozpoznawania
emocji, tylko etapem wtérnym do ich identyfikacji, dlatego w niniejszym materiale
omawiam go jako krok drugi.
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Pytania pomocnicze:

e Dlaczego i po co chce ujawni¢ dang tres¢? Co chce nazwac i po co?
e Jakich emocji doswiadczam w danej sytuacji? Co one dla mnie znaczg?
Na co licze? Czego oczekuje od innych, od siebie i od sytuacji?

Zestaw pytan dodatkowych:

e Czy moje intencje sa spéjne z moimi warto-
sciami? (TAK/NIE)

NIE - zastandw sie nad tym, dlaczego chcesz o tym roz-
mawiac? Czym sie kierujesz? Jaki jest powdd? Jaka war-
tosc stoi za tym dziataniem? Po co chcesz poswiecac
swojg energie dla dziatania, ktére nie ma duzej dla Cie-
bie wartosci? Pomysl o superwizji czy rozmowie z kims,
komu ufasz zanim podejmiesz decyzje.

e Czy w tej sytuacji istnieje jaki$ efekt/konse-
kwencja, ktéra mogtaby mnie zrani¢? (TAK/
NIE)

TAK - jesli znajdujesz na to pytanie odpowiedZ TAK, za-
standw sie, czy nie jest to sytuacja, w ktdrej odreagujesz
emocje zamiast ich uzyc¢ do zmiany sytuacji? Pomys/
wdwczas o superwizji czy rozmowie z kims, komu ufasz
zanim podejmiesz decyzje.

e Czy ujawnienie intencji w tym momencie i w tej sytuacji wzmocni poro-
zumienie/zaufanie/relacje lub spowoduje powstanie zaufania/relacji?
(TAK/NIE)

NIE - zastandw sie nad tym, dlaczego chcesz o tym rozmawiac? Czy to nie jest proba
zwrdcenia uwagi czyjes na siebie? Czy to nie jest proba narzucenia komus wtasnego
zdania ze wzgledu na posiadane przywileje? Dlaczego waznym jest dla Ciebie ujaw-
nienie czegos o sobie w danym momencie? Pomysl o superwizji lub rozmowie z kims,
komu ufasz, zanim podejmiesz decyzje.
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KROK 3 - WYZNACZANIE GRANIC,
CZYLI SWIADOME KOMUNIKOWANIE
WLASNEJ ODREBNOSCI

Wiedza o sobie jest niezbedna do wyznaczania granic i do nawigzywania relacji
z innymi. Im bardziej zwiekszymy $Swiadomos¢ siebie, identyfikujgc emocje, poznajac
swoje potrzeby, pragnienia i preferencje, tym bardziej bedziemy integralni. Wieksza
integralnos¢ to wieksza swoboda w wyznaczaniu granic. Nasze granice determinuja,
na co sie zgadzamy, a na co nie. Zdolno$¢ do odmawiania jest umiejetnoscia, a nawet
sztuka. Zanim wyznaczymy granice, musimy wykona¢ dwa pierwsze kroki, czyli po-
Swieci¢ czas na zidentyfikowanie emocji, ktérych doswiadczamy, zrozumienie ich fun-
kcji oraz odkrycie intencji. Wtedy wyznaczanie granic jest umiejetnoscig méwienia
NIE w sposéb czytelny, spokojny i transparentny. Wyrazanie emocji bez ztosci czy
frustracji w sposob podkreslajgcy nasze wartosci i szanujgcy drugg osobe jest nie-
zwykle wazng zdolnoscig. To podkreslenie wtasnej indywidualnosci z zachowaniem
odrebnosci drugiego cztowieka zmusza nas do rozwazenia dylematu: sympatia vs.
empatia. Bycie jednakowym (podobnym) czesto lezy u podstaw sympatycznego kon-
taktu - jest mito, bo zadna ze stron nie nazywa dyskomfortu. Bycie odrebnym (indy-
widualnym) oznacza nie antypatie i zerwanie sympatycznych wiezi, lecz empatie.
Bycie empatycznym to nic innego jak zdolnos¢ i gotowos¢ zrozumienia drugiego czto-
wieka przy jednoczesnym zrozumieniu swoich indywidualnych potrzeb i przedsta-
wieniu ich w sposéb konstruktywny (a nie w formie narzucania czy wyegzekwowania).
Gdy przestajemy przejmowac sie tym, co myslg o nas inni, nie jesteSmy zdolni do bu-
dowania wiezi - drugi cztowiek nie jest zadng wartoscig. Gdy z kolei to, co myslg i mo-
wig o0 nas inni ludzie, jest wiodacym priorytetem i determinuje nasze zachowania,
przestajemy by¢ autentyczni. Wyznaczanie wtasnych granic oznacza wiec uwzglednia-
nie perspektywy nie tylko innych ludzi, ale tez swojej wiasne;j.
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Pytania pomocnicze:

e Okresl, co jest trudnoscig w danej sytuacji i czego oczekujesz? Gdzie jest
Twoja granica? Po czym poznajesz, ze jest przekroczona lub zagrozona?
¢ Na co nie masz zgody w tej sytuacji? Jakich zachowan w zwigzku z tym

oczekujesz? Od innych? Od siebie?
e Za co jestes odpowiedzialny w tej sytuacji? Za co nie jestes?

Zestaw pytan dodatkowych:
e Czy sposéb wyznaczania granic jest spdjny z moimi wartosciami?
(TAK/NIE)
NIE - zastandw sie nad tym, dlaczego chcesz w ten sposob rozwigzac sytuacje? Co Cie
do tego skfania? Jaka wartosc stoi za tym dziataniem? Zastandw sie réwniez nad za-
kresem odpowiedzialnosci wtasnej i obszarach zaleZznosci. Pomysl o superwizji czy
rozmowie z kims, komu ufasz, zanim podejmiesz decyzje.
e Czy w tej sytuacji istnieje jakis efekt/ kon-
sekwencja, ktéra moglaby kogos zranic?
(TAK/NIE)
’ TAK - jesli znajdujesz na to pytanie odpowiedZ TAK, za-
standw sie, czy nie jest to sytuacja, w ktorej unikasz od-
powiedzialnosci ze wzgledu na napiecia z nig zwiqza-
ne? Pomysl wowczas o superwizji lub rozmowie z kims
komu ufasz, zanim podejmiesz decyzje.
e Czy wyznaczenie granicy w danym momencie
i w tej sytuacji wzmocni porozumienie/za-
ufanie/relacje lub spowoduje powstanie za-
ufania/relacji? (TAK/NIE)
NIE - zastandw sie nad tym, dlaczego chcesz w ten spo-
s6b zareagowac? Kogo chronisz? Wobec kogo lub czego
jestes lojalny? Pomysl o superwizji czy rozmowie z kims,
komu ufasz zanim podejmiesz decyzje.
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KROK 4 —» DBANIE O RELACJE
| PIELEGNOWANIE WIEZI,
CZYLI BYCIE CZESCIA CZEGOS
WIEKSZEGO NIZ JA SAM

Czlowiek jest istota spoteczng, a wspélczesny Swiat w swojej dynamice zmian,
zawodowym podziale na specjalizacje i waskie odpowiedzialnosci, w rozbijaniu
relacji interpersonalnych poprzez migracje ludzi, czestos¢ rozwodéw i patchor-
kéw w obrebie rodzin czy rozbudowywaniu wirtualnych znajomosci powoduje,
Ze coraz czesciej cierpimy na osamotnienie. Zespotowo$¢ w miejscu pracy, wspar-
cie spoteczne, przyjacielskie relacje czy wielopokoleniowe rodziny nastawione na
pielegnowanie wiezi i porozumiewanie sie stajg sie niemal nieosiggalnym celem.
Edmondson (2003), badajac efektywnos¢ np. zespotow chirurgicznych, stwierdzita, ze
czynnikiem zwiekszajgcym skutecznos¢ ich dziatania jest postawa lidera akcentuja-
cego partnerstwo i wspotprace. Wysoka sprawnos¢ zespotdéw pojawiata sie nie tylko
dlatego, ze w sktad wchodzity profesjonalnie przygotowane do swoich zadanh poje-
dyncze osoby. Gtbwnym powodem byt wzajemnie okazywany szacunek, stucha-
nie, udzielanie sobie informacji zwrotnych i dazenie do budowania atmosfery
zaufania. Analizowanie ewentualnych btedéw byto wypadkowg zaufania i nastawie-
nia na rozwdj, a nie sposobem na odreagowanie frustracji i wskazaniem winnego.
Opisana powyzej zaleznos¢ jest spdjna z wiedzg na temat budowania efektywnych
zespotow.
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Jesli interesuje nas uczestnictwo w takiej grupie, powinni$my zwréci¢ uwage na to,
w jaki spos6b porozumiewamy sie i jak rozmawia z nami zespét - jego czton-
kowie i liderzy. Czy i na ile wazna jest otwartos$¢, jak wygladajg rozmowy o oczeki-
waniach, preferencjach, wtasnej odpowiedzialnosci i wspétodpowiedzialnosci. Zatoze-
nie, ze efektywny zesp6t powstanie, gdy potaczymy osoby o wysokich merytorycznych
kompetencjach, jest btedne. Moze doprowadzi¢ do pojawiania sie frustracji oraz dy-
fuzji odpowiedzialnosci, co bedzie szczegblnie bolesne w przypadku btedoéw. Pod-
stawg budowania efektywnego zespotu jest skupienie sie na tworzeniu atmosfery
zaufania i wzmacnianiu sieci wsparcia. Kazdy z nas ma wiele réznych rél i kompe-
tencji, a umiejetnos¢ dopasowywania sie do zmiennych okolicznosci oraz zwracania
uwagi na to, w jaki sposéb pracujemy, rozmawiamy i doskonalimy sie, jest podstawg
wspotpracy. Taki zesp6t pomaga nam sie rozwijac i jednoczesnie dziata w sposéb zba-
lansowany, zachowujgc wysokg skutecznos¢. Dodatkowo w badaniach nad profilak-
tykg wtérnego stresu traumatycznego, na liscie czynnikéw zmniejszajgcych prawdo-
podobienstwo pojawienia sie traumy wtdrnej czy wypalenia zawodowego mozna od-
nalez¢ wsparcie spoteczne, sie¢ mentoringu kolezenskiego, a takze role pozytywnych
relacji i wiezi rodzinnych lub przyjacielskich. Inwestowanie w poszukiwanie $wiado-
mej satysfakcji z pracy poprzez rozumienie wtasnej odpowiedzialnosci, wzmacnianie
skutecznosci, doskonalenie sie oraz uczestnictwo w superwizji chroni przed poczu-
ciem bezsilnosci, bezradnosci i bezsensu. Posiadanie i pielegnowanie relacji interper-
sonalnych, ktére przywracajg nam zdolno$¢ emocjonalnego reagowania, pozwala
nam pozostawac osobg w catym swoim wymiarze biopsychospotecznym.

~Réznorodne ograniczenia czy ktopoty w nawigzywaniu kontaktu z pacjentem w zawodach
medycznych mogq wynikac ze specyfiki choroby, rokowari na przysztos¢ oraz dolegliwosci
bqdZ ograniczeri w niej wystepujqcych. Praktyka grupa Balinta dowodzi, ze Zrédto pro-
blemdéw moze tkwic¢ réwniez w uwarunkowaniach osobowosciowych, zachowaniach za-
réwno o0sob leczqcych, jak i pacjentow” (Engel).
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Jesli wiec chcemy w petni odpowiedzialnie wykonywac swéj zawéd, trzeba zwro-
ci¢ uwage na wiasne uczucia - takze te, ktére wywotujg w nas pacjenci. Musimy
nauczyc sie je Swiadomie obserwowac, celem zbudowania refleksji uwzgledniaja-
cej catos¢ funkcjonowania biopsychospotecznego nas samych i osoby pacjenta.

Pytania pomocnicze:

e Kim jestem w swoich zespotach, grupach, relacjach interpersonalnych?

¢ Jakie role najczesciej petnie? Jakie wolatbym petnié?

¢ Jaka mam kontrole w swoich zespotach/grupach? Na czym polega maj
wptyw? Na co nie mam wplywu?

e O czym najczesciej dyskutuje w swoich zespotach/grupach? O czym nie
moge méwic, choé chciatbym?

e Jaki jest stopien zazytosci/bliskosci w moich zespotach grupach? Jaki
chciatbym, aby by#?

e Naile ja sam dbam o relacje i wiezi, a na ile oczekuje tego do innych?

Zestaw pytan dodatkowych:

e (Czy to, czym sie zajmuje w zespole/ grupie jest spéjne z moimi potrzeba-
mi i warto$ciami? (TAK/NIE)

NIE - zastandw sie nad tym, dlaczego pozostajesz w tej sytuacji? Co Cie do tego skta-
nia? Jakie sq konsekwencje pozostawania w rolach, ktére nie dajq Ci poczucia spdj-
nosci? Pomysl o superwizji czy rozmowie z kims, komu ufasz, zanim podejmiesz decy-
Zje.

e Czy zmiana/dopasowanie ré6l w tym momencie i w tej sytuacji wzmocni
porozumienie/zaufanie/relacje lub spowoduje powstanie zaufania/rela-
cji? (TAK/NIE)

NIE - zastanow sie nad tym, dlaczego chcesz w ten sposéb zareagowac? jakie sq po-
wody, dla ktdrych funkcjonujesz w tych rolach/relacjach? Pomysl o superwizji lub ro-
zmowie z kims, komu ufasz zanim podejmiesz decyzje.
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Sygnaty ostrzegawcze wskazujgce na koniecznos¢ superwizyjnego badz te-
rapeutycznego zajecia sie obszarem tzw. inteligencji emocjonalnej:

1.Drazliwos¢, tatwos¢ wpadania w gniew, roz-
draznienie pojawiajgce sie w sposéb powta-
rzalny, staty.

2.Brak cierpliwosci zwtaszcza, gdy pojawia sie
zadanie tlumaczenia, wyjasniania czy prze-
kazywania informacji terapeutycznych czy
diagnostycznych.

3.Wyczerpanie i poczucie nadmiernego obcig-
zenia prowadzace do pomijania niektérych
elementéw zadan.

4.Cynizm lub zgorzknienie jako najsilniejsza
emocja w zetknieciu z zadaniami.

5.Napiete relacje z ludZzmi - wspotpracownika-
mi, klientami/pacjentami, dyrekcjg, znajomy-
mi, przyjaciotmi, czy tez rodzing.

6.Napiecie lekowe - strach i niepokdj, obawa
przed popetnieniem btedu, koncentracja na
perspektywie btedu i minimalizowaniu ryzy-
ka btedu bez otwartego rozmawiania o jego
zrodtach.

7.Poczucie krzywdy, niesprawiedliwosci, nieuf-
nosci - nastawienie w stylu ,szklanka jest za-
wsze w potowie pusta”.
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RADZENIE SOBIE Z EMOCJAMI METODA CZTERECH KROKOW:

KROK PIERWSZY — ZROZUM SIE SAM, CZYLI NAUCZ SIE WLAS-
NYCH EMOC(]JI

KROK DRUGI — WYJASNIANIE INTENCJI, CZYLI ROZUMIENIE PO-
WODOW | SENSU WLASNEGO DZIALANIA

KROK TRZECI = WYZNACZANIE GRANIC, CZYLI SWIADOME KO-
MUNIKOWANIE WLASNEJ ODREBNOSCI

KROK CZWARTY — DBANIE O RELACJE | PIELEGNOWANIE WIEZI,
CZYLI BYCIE CZESCIA CZEGOS WIEKSZEGO NIZ JA SAM
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Izabela Barton-Smoczynska

Z wyksztatcenia psycholog, specjalizacja psychologia osobowosci
cztowieka dorostego (Uniwersytet Jagiellonski, 1994). Od 2000
roku specjalizuje sie w psychologii stresu - poszukiwanie stra-
tegii radzenia sobie ze stresem, konsekwencje stresu trauma-
tycznego. Psychotraumatolog (Certyfikat z zakresu psychotrau-
matologii ESTSS General Certificate in Psychotraumatology). Te-
rapeuta EMDR. Lider Grup Balinta.

Ma dwudziestokilkuletnie doswiadczenie w prowadzeniu inter-
wencji kryzysowych dla oséb indywidualnych, par i rodzin a tak-
ze w organizacjach i zespotach pracowniczych w réznych sytuacj-
ach konfliktowych, traumatycznych lub zwigzanych ze zmianami
zewnetrznymi i strukturalnymi. Prowadzi zajecia w Centrum
Szkoleniowym przy CTDialog oraz zajecia w Szkole Psychoterapii
Dialog (dawniej Mabor) z zakresu terapii traumy i interwencji kry-
zysowej. Autor materiatéw edukacyjnych z zakresu profilaktyki
stresu.
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