60 studiow przypadkow
~ do analizy emocji
1 wzorcow zachowan

Materiat edukacyjny dla dorostych

~

60 fikcyjnych historii. Kazdy przypadek obejmuje opis sytuacji
oraz osobne omdwienie z pytaniami, hipotezami i granicami analizy.
"~

"
Fakty - Interpretacje - Pytania - Mozliwe dzialania
Nie musisz znalez¢ jednej odpowiedzi. Mozesz zauwazyc,
czego jeszcze nie wiadomo.

/
A
Wszystkie postacie i zdarzenia sg wymyslone. llustracje maja
charakter pogladowy i nie dodaja faktéw do opisu.
>
=

Materiat nie stuzy do diagnozowania siebie ani innych.
Nie zastepuje psychoterapii, konsultacji zdrowotnej
ani specjalistycznej porady.




Jak analizowac '
scenariusz

Wybieraj pytania, nie gotowe etykiety

o
Najpierw przeczytaj obie strony przypadku
Oddziel to, co opisano jako zdarzenie, od mysli postaci. Emocja jest
czescia jej doswiadczenia, ale nie dowodzi zamiaru innej osoby.
S
[ ] ® L] L] N
Zostaw miejsce na niewiedze
Sprawdz, jakie dane sg dostepne i czego brakuje. Hipoteza jest
mozliwoscig, nie rozpoznaniem. Nie dopisuj historii rodzinnej,
choroby ani intencji.
»
f 4 @ LE B . 9 [ ] )
Porownaj mozliwosci
Zapytaj, co mogtoby potwierdzi¢ lub podwazy¢ interpretacje.
Proponowany krok jest opcjg zalezng od warunkoéw, zgody
i bezpieczenstwa, nie obowigzkiem.
=
L] L] )
Zachowaj granice
Nie musisz odnosi¢ historii do siebie ani ujawnia¢ prywatnych
doswiadczen. W rozmowie grupowej mozna odmoéwi¢ odpowiedzi.
Nie wykorzystuj materiatu do oceniania konkretnych osob.
o
b

Przerwij, jesli potrzebujesz
Nie trzeba koniczyc¢ przypadku ani osiggnac spokoju. Przy trudnosciach
wptywajacych na codzienne zycie warto szuka¢ odpowiedniej pomocy.

Zagrozenie, przemoc lub pilny problem zdrowotny wymagaja pomocy
adekwatnej do sytuacji, nie dalszej analizy z tego zeszytu.

>




Indeks przypadkow

Zakresy numerow i przyktadowe cele

01-10 - Niepewnos$¢ i codzienne ustalenia |

Oddzielanie wiadomosci od domystoéw, wyboér sposobu kontaktu,
zakres pomocy i ocena konkretnego dziatania.

11-20 » Porownania, wybory i relacje
wtasne kryteria, niepetna informacja, odpoczynek, prywatnos¢
i oczekiwania wymagajgce rozmowy.

F
21-30 « Granice i dostepne mozliwosci
Dobrowolna pomoc, komunikacja bez posrednictwa, dostepnosc
miejsca, spor i realny zakres obowigzkow.

o

* o ] e , » =

31-40 » Warunki i odpowiedzialnos¢
Sprawdzanie ustalen, kosztow i ograniczen; wtasnos¢, wspélna
przestrzen oraz zakres prosby.

¥

™\

41-50 - Strata, autonomia i zgoda

Rozne reakcje na zmiane, brak domniemanego dtugu, prywatnosg,
aktualizacja informacji i zakres pozwolenia.

51-60 - Wnioskowanie i zobowiazania

Ocena decyzji, pogtoska, presja zakupu, autorstwo, planowanie, pamiec,
uogolnienie, przyczyna i wyrazne uzgodnienie.

~

~
Kazdy przypadek ma dwie kolejne strony: sytuacje i omowienie.

Numer przy tytule oznacza przypadek, nie strone. W plikach PDF
mozna korzystac z zaktadek przypadkéw znajdujacych sie w danej czesci.
Czes¢ pierwsza zawiera przypadki 01-30, druga 31-60.

Nie sg to kategorie diagnostyczne ani kolejnos¢ obowigzkowej pracy.

J




01. E-mail bez odpowiedzi

Przypadek fikcyjny « material edukacyjny

O
,Pewnie uznali, Zze moje prace

nie pasujg”. Irena opisuje rozczarowanie
. . £ . - - I
i niepokoj. Nie wiemy jeszcze, co J

pomystata organizatorka.

N
Co robi? &

Przez wieczor kilkakrotnie otwiera
skrzynke. Odktada przygotowanie cen,
chociaz ceny nie zalezg od wymiaréw

stotu.
A A

Sytuacja AR

Irena, 38-letnia
introligatorka z Torunia,
wysyta organizatorce targéw
pytanie o szerokosc¢ stotu.
Po dwoch dniach nie ma
odpowiedzi.

Wiadomos¢ dotyczy
sobotniego stoiska. Bez
wymiarow Irena nie potrafi
wybrac ekspozytora.

W poprzednim miesigcu
organizatorka odpowiadata
po trzech dniach.

[ O) Obserwacie S

Wystano pytanie. Odpowiedz nie
dotarta. Wczesniejsze oczekiwanie
trwato trzy dni. Przygotowanie cen

zostato odtozone.
i >,

Q Interpretacja

»,Moje prace nie pasujg” to
przypuszczenie lreny, a nie
informacja z otrzymanej

wiadomosci.
s o

- —

P& Zadanie

D—-—'
D"""I

milczeniu.

Wskaz jedng brakujacg informacje. Oddziel praktyczny
problem organizacyjny od znaczenia, ktore Irena nadaje |
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01. Kilka mozliwych wyjasnien ,

Przypadek fikcyjny « omowienie

p Hipotezy, nie odpowiedzi

Organizatorka moze jeszcze ustalac
wyposazenie. Mogta przeoczyc
wiadomosc. Mozliwe s tez
zastrzezenia do udziatu Ireny,

ale opis ich nie potwierdza.

Q Pytania do rozmowy

Co dla Ireny oznacza brak odpowiedzi?
Jakie wczesniejsze doswiadczenia
wptywajg na jej przewidywania?

Czy sprawdzanie skrzynki pomaga
przygotowac stoisko?

Mozliwy wzorzec

przewidywanie

Niepewnosc odrzucenia

—

To hipoteza do sprawdzenia w kolejnych sytuacjach, nie opis osobowosci.

—

iy
Co sprawdzi¢?

Czy podano termin odpowiedzi

lub numer do spraw organizacyjnych?
Czy Irena dostata wczesniej
potwierdzenie udziatu? Czy pytanie

trafito na wtasciwy adres?

Irena moze sprawdzic zasady
kontaktu i przygotowac ceny. Gdy
potrzebuje wymiarow, moze wystac
krétkie pytanie organizacyjne,

bez przypisywania komus intencji.

mniej czasu

sprawdzanie na przygotowania

—3

Aj:A Granice wniosku

@‘ Kryterium analizy

Brak odpowiedzi nie dowodzi
odrzucenia, lecz nie gwarantuje tez
akceptacji. Emocje Ireny sg wazne
niezaleznie od wyniku wyjasnienia.

o i

Potrafisz nazwac fakt, przypuszczenie
i informacje potrzebna do dalszego
whnioskowania. Nie musisz znalez¢

uspokajajacej odpowiedzi.



02. Nieznany termin spotkania
Przypadek fikcyjny « materiat edukacyjny

‘ 1 7 Sytuacja

Roman, 51-letni mechanik
rowerowy z Gdyni, nalezy do
ogrodu spotecznego. W czwartek
koordynator pisze: ,W weekend
omowimy podziat grzadek.
Godzine jeszcze potwierdze”.

Roman pracuje w sobote do
czternastej. Poprzednie spotkanie
odbyto sie w niedziele. Tym razem
koordynator nie podat dnia

ani godziny.

& Myl cmoc

Roman mysli: ,,Znowu zdecydujg Uktada trzy wiadomosci, ale zadnej
beze mnie”. Mowi o ztosci i obawie, nie wysyta. Odrzuca zaproszenie
ze straci wptyw na wybor grzadki. sgsiada na niedzielny spacer, zeby nie
zajmowac pozostatego czasu w weekend.
5 S R ,
@ Obserwacje < Imterpretacja
Termin pozostaje nieustalony. Przekonanie o pominieciu nie wynika
Roman ma sobotnig zmiane. wprost z komunikatu. Stowo ,,znowu”
Nie przekazat swojej dostepnosci. sugeruje wczesniejsze doswiadczenie,
Odmowit spaceru. ktérego szczegodtdw nie znamy.
. e o J

@ Zadanie

Oddziel brak terminu od przewidywania wykluczenia. Jakie pytanie
wyjasnitoby zasady podejmowania decyzji?




02. Niepewnos¢ i wplyw .3%

Przypadek fikcyjny « omowienie

L Alternatywne hipotezy

Koordynator moze zbiera¢ dostepnosc

uczestnikow lub czekac na zgode

gospodarza terenu. Mozliwe jest takze "
B

4!’1 "'@':‘ & "Q. iﬁ"

ti‘%’ n
-4 4

- nieuwzglednianie potrzeb Romana. . i * 2N
. Potrzebujemy danych. }ﬂ{ ﬂ: .t.-ﬂ.;,{ %
Khiso gy
0 Dwa osobne pytania 3 == -'

Kiedy odbedzie sie spotkanie? Jak | “4/d

zostanie uwzglednione zdanie osdéb,
ktore nie moga przyjsc? Znajomosc
godziny nie wyjasnia automatycznie
. zasad udziatu.

@l

\F Sprawdz kontekst By

‘ Co wydarzyto sie poprzednio? Czy

Roman zgtosit wtedy swoje zdanie?
| Czy grupa ustalita sposob zbierania
. uwag od nieobecnych?

= A . . rezerwowanie utrata
ey asns przewidywanie —>  pozostaltego —  wybranego
informacja ponyniccia czasu w weekend odpoczynku

To propozycja analizy, nie pewny mechanizm.

SIB Granice

W sobote pracuje do czternastej. | | Roman nie musi zaklada¢ dobrych
Kiedy ustaligie termin? Jedli nie'datre, || [ INtefic] ani rezygnowac 26 swoleh pofized.

1 . . Jesli pomijanie sie powtarza, warto
b ]a!<| sposo'b"moge przekazac omawiac konkretne zdarzenia i zasady
swoje uwagi?

grupy. J

@ Kryterium analizy

Rozrézniasz emocje, przewidywanie i decyzje. Potrafisz zaproponowac pytanie
zamiast rozstrzygac cudze intencje lub stawiac diagnoze.




03 Kllkukrotne sprawdzanie biletu

Mysl
i emocje

Przypadek fikcyjny  material edukacyjny

Beata, 46-letnia krawcowa z Rzeszowa,
jedzie na targi tkanin. Wieczorem
porownuje date i trase na bilecie

z planem podrozy. Dane sie zgadzaja.

Przewoznik wczesniej zmienit godzine
odjazdu, o czym wystat powiadomienie.
Beata uwzglednita zmiane. Potem jeszcze

cztery razy otwiera ten sam plik biletu.
S J

|
— o

»A jesli jednak cos przeoczytam?”. Beata opisuje
niepokoj. Po kazdym sprawdzeniu przez chwile czuje
wiekszg pewnosc¢, ale pytanie powraca.

—

Poréwnuje ponownle te same dane. Odktada pakowame
probek materiatow. W tym czasie nie otrzymuje nowego

komunikatu od przewozZnika.
oy

S
Byta rzeczywista zmiana rozktadu. Beata jg uwzglednita.

Kolejne otwarcia pliku nie przyniosty nowych informacji.

_/

Obawa o przeoczenie nie oznacza, ze bllet zawiera b’fad )
Samo sprawdzanie nie pozwala tez okresli¢ przyczyny

niepokoju.
i il _ _

Ktére sprawdzenie odpowiadato na nowg informacje?

Jak odroznic potrzebe aktualnych danych od potrzeby
catkowitej pewnosci?




03. Informacja czy pewnos$c¢?

Przypadek fikcyjny « omowienie

—

Hipotezy Co sprawdzic¢?

- Wczesniejsza zmiana mogta Czy plik pokazuje aktualny
podwazyc¢ zaufanie Beaty do przejazd? Gdzie przewoznik
planu. Mozliwe s3 tez zmeczenie, publikuje zmiany? Czy Beata
niejasny uktad biletu albo obawa rozumie oznaczenia? Czego
przed utratg waznego wyjazdu. szuka przy kolejnych otwarciach?

A A S : = _/

Mozliwy wzorzec

Watpliwos¢ — ponowne sprawdzanie — krotka pewnos¢ = powrét watpliwosci.

Ten opis pasuje do relacji Beaty, lecz nie dowodzi zaburzenia.

=

Pytania do rozmowy

Czy podobne sytuacje zdarzajg sie
takze poza podréza? lle czasu zajmujg?
Co zostaje odtozone? Co zmienitoby
kolejne sprawdzenie?

p A

Praktyczne rozroznienie

Nowy komunikat moze wymagac
aktualizacji planu. Ponowne czytanie
niezmienionego pliku nie gwarantuje,
ze podroz przebiegnie bez niespodzianek.

A
Granice [ Kryterium analizy
Nie ustalaj uniwersalnego Potrafisz nazwac realng zmiane,
limitu sprawdzen. Nie proponuj subiektywng potrzebe pewnosci i koszt
ignorowania komunikatow. zachowania, bez diagnozy oraz bez
Gdy sprawdzanie czesto utrudnia planowania samodzielnej terapii.
zycie, warto omowic je ze specjalista.

N, e b




04. Odkladana rozmowa telefoniczna

Przypadek fikcyjny « materiat edukacyjny

Dariusz, 34-letni dekorator
witryn z Biategostoku, chce
zapytaé wypozyczalnie

o dostepnosé podestéow. Na
stronie nie ma aktualnej listy.
Podano kontakt telefoniczny.

Dariusz zna potrzebne wymiary
i termin. Zapisuje numer, lecz
przez dwa dni nie dzwoni.
Zamiast tego przeglada zdjécia
dawnych realizacji wypozyczalni.

N b
_’ l e l- A
Mysl i emocje
~Powinienem od razu zna¢ odpowiedz na kazde pytanie”. Dariusz opisuje
skrepowanie i obawe, ze zabrzmi nieprofesjonalnie.
P
e L3 i
Dzialanie
Dopisuje kolejne szczegdbty do notatki. Nie ustala dostepnosci sprzetu,
wiec nie moze potwierdzi¢ klientowi wariantu ekspozycji.
A
. N
Obserwacje
Brakuje informacji o dostepnosci. Wymiary i termin sg znane. Rozmowa
jeszcze sie nie odbyta; pracownik wypozyczalni nie ocenit Dariusza.
J
\

Interpretacja

Przewidywana ocena jest my$lg Dariusza, a nie reakcjg rozmowcy.
Przygotowanie notatki moze pomagac, ale jego znaczenie zalezy od sposobu
uzycia.

Zadanie

Ktore informacje sg potrzebne do pierwszego pytania? Czego mozna
dowiedziec sie dopiero podczas rozmowy?




04. Przygotowanie i odkladanie

___ﬂ_____:;:.—— e

Ej-l; Przypadek fikcyjny « om6wienie Jhe®
~
Alternatywne hipotezy - '

Dariusz moze obawiac sie oceny,
nie znac zasad wynajmu lub nie
miec¢ spokojnego miejsca na telefon.
Warto zapytac, zamiast wybierac

jedng przyczyne.

T F PR L T WY
A &. '_' Ll aé 1110). _.-_ ] :a

Czy zna godziny kontaktu? Czy moze
zanotowac odpowiedzi? Czy firma
udostepnia rowniez kontakt pisemny?
Nie zaktadaj, ze kazda rozmowa musi
odbyc sie telefonicznie.

i J
Mozliwy wzorzec \
Wymog petnego doktadanie odsuwanie dalszy
przygotowania szczegotow = kontaktu > brak danych

To hipoteza dotyczgca tej sytuacji.

Pytania do rozmowy

Po czym Dariusz poznaje, ze notatka wystarcza?
Czy kolejny szczegot zmienia pytanie o dostepnosc?
Jak traktuje mozliwos¢ powiedzenia ,sprawdze
i wroce z odpowiedzig”? J

Préba komunikatu N

»,Chce sprawdzi¢ dostepnos¢ podestow na wskazany
termin. Mam wymiary. Jakie jeszcze dane beda potrzebne

A do przygotowania oferty?”
\

v
e 'l Kryterium analizy
Nie wymuszaj rozmowy ani nie oceniaj Odréz'nia-sz przygotowa nie‘potrzebne
odwlekania jako lenistwa. Uwzglednij do zadania od przygotowania, ktére §tale
dostepnoéé kanatu, warunki i potrzeby odsuwa kontakt. Proponujesz wybor,
komunikacyjne Dariusza. nie test odwagi.

. > . J




05. Obawa przed pytaniem na szkoleniu

Przypadek fikcyjny « materiat edukacyjny

Joanna, 43-letnia pracownica
biblioteki z Koszalina, uczestniczy
w szkoleniu z nowego katalogu.
Nie wie, jak poprawic¢ opis ksigzki
bez usuniecia wczesniejszych
danych.

Prowadzaca pokazuje kolejne
ekrany i mowi, ze pytania mozna
zadawac na biezgco. Joanna
zapisuje pytanie, lecz nie podnosi
reki.

@ Mysl i emocje

,Inni juz to rozumieja. Tylko ja zatrzymam grupe”. Joanna opisuje skrepowanie. Widzi,
ze dwie osoby notuja, ale nie wie, co zapisuja.

Prébuje odgadnac brakujacy krok na podstawie nastepnego slajdu. Traci czesé
wyjasnienia o wyszukiwaniu. Nadal nie zna odpowiedzi na swoje pytanie.

_J
Obserwacje
Prowadzaca zaprosita do pytan. Joanna ma konkretng watpliwosé. Dwie osoby robia
notatki. Nikt nie skomentowat pytania, ktére nie zostato zadane.
e =

Interpretacja

Notowanie nie dowodzi petnego zrozumienia. Przewidywanie zatrzymania grupy
nie jest jej zgtoszong reakcja.

Zadanie N T

Ktore dane dotyczg zachowania uczestnikdw, a ktére sg domystem Joanny? Czego
potrzebuje, aby bezpiecznie wykonac zadanie?




05. Pytanie nie jest oceng osoby

Przypadek fikcyjny - omowienie

Hipotezy

Joanna moze obawiac sie oceny,
pamietac wczesniejszg niezyczliwg
reakcje albo potrzebowac wolniejszego
tempa. Nie rozstrzygaj przyczyny

na podstawie samego milczenia.
\ >,

Co sprawdzic?

Czy pokaz obejmowat poprawianie
opisu? Czy istnieje instrukcja do
pozniejszego sprawdzenia? Czy
prowadzgca proponuje rozmowe

w przerwie lub inny sposéb zadawania

pytan?
. J

Mozliwy wzorzec

Przewidywanie oceny - ukrywanie watpliwosci - zgadywanie = dalszy brak
informacji. To hipoteza do omaéwienia, nie rozpoznanie zaburzenia.

!/

Proba ,,Ktory krok pozwala poprawi¢ opis i zachowac
. wczesniejsze dane? Chce upewnic sie, ze rozumiem
pytania te czesc“.

Pytania do rozmowy

Co oznacza dla Joanny zadanie pytania? Czy ocenia innych réwnie surowo?
Jaki dostepny sposéb kontaktu bytby dla niej odpowiedni?

Nie wymagaj publicznej wypowiedzi jako dowodu odwagi. Pytanie moze dotyczy¢
rzeczywistej luki w instrukcji. Bez odpowiednich informacji nie nalezy eksperymentowac
na waznych danych.

Kryterium analizy

Oddzielasz potrzebe wyjasnienia zadania od oceny kompetencji. Sprawdzasz warunki
udziatu, zamiast obwinia¢ osobe za trudnosc.




06. Z10$¢ po zmianie planow

Wiktor, 48-letni konserwator mebli
z Tarnowa, planuje z bratem
przewiez¢ regat w sobote rano.
Rezerwuje samochdd i przygotowuje
opakowania.

W pigtek brat pisze, ze mcze pomadc
dopiero po potudniu. Nie wyjasnia
przyczyny. Wiktor musi oddac¢
samochdd przed potudniem.

» L] L]
Mysl i emocje
»,M0j czas nic dla niego nie znaczy”. Wiktor opisuje ztos¢ i rozczarowanie.
Zmiana rzeczywiscie koliduje z rezerwacjg, ale motyw brata pozostaje nieznany.

Dzialanie

Wiktor odpisuje: ,To juz niewazne”. Nie podaje godziny zwrotu. Przestaje
pakowac, choc transport nie zostat jeszcze odwotany ani przetozony.

Obserwacje

Uzgodniono poranek. Brat proponuje pdzniejszg pomoc. Rezerwacja konczy
sie wczesdniej. Wiktor nie przekazat tej informacji w odpowiedzi.

~Interpretacja

Zdanie o niewaznym czasie przypisuje zmianie znaczenie. Nie znamy powoddw
brata ani jego wiedzy o ograniczeniu rezerwacji.

Zadanie

Nazwij realny koszt zmiany oraz niepotwierdzong interpretacje. Jakiej informac;ji
brakuje do ustalenia dalszego planu?

A




06. Uznaj koszt, sprawdz powod

Alternatywne hipotezy

Brat mogt napotkac pilny obowiazek,
pomyli¢ ustalenia lub zlekcewazy¢
umowe. Zadnej mozliwosci nie
potwierdza sam komunikat o zmianie
godziny.

S J

Pytania o fakiy

Czy brat wiedziat o terminie zwrotu

samochodu? Co spowodowato zmiane? Naruszony posmic) biEjEhe 2 e
2 pomee o jgst definitywnie & plan - lekcewazenia . ; odpowiedz i uzgodnienia
niemozliwa? Jakie bezpieczne : . 5 =
rozwiazania sa dostepne? To propozycja analizy, nie dowdd statego wzorca relacji.
e A J

Proba komunikatu

»Jestem zty, bo przygotowatem transport na rano. Samochaéd y
oddaje przed potudniem. Co sie zmienito? Potrzebujemy ustalic

nowy plan”. ~
S J
Granice i potrzeby Bezpieczna decyzja
Wyjasnienie przyczyny nie usuwa Nie proponuj samodzielnego

wptyw zmiany i uzgodnic zasady na jako sposobu poradzenia sobie
przysztosé. Nie musi automatycznie ze ztoscia. Rozwigzanie logistyczne
przyjmowac kolejnej propozycji. wymaga odpowiedniej pomocy.

. AN P

poniesionego kosztu. Wiktor moze nazwacé 2 przenoszenia ciezkiego regatu

Uznajesz emocje i rzeczywista trudnosc, nie zaktadajac intencji.
Odrozniasz prosbe o wyjasnienie od rezygnacji z wtasnych granic.

c)/ Kryterium analizy




07. Wina po odmow1e
zaproszenia

Przypadek fikcyjny ¢ materiat edukacyjny

AR |

Halina, 57-letnia zegarmistrzyni

z Kalisza, dostaje od kolezanki
zaproszenie na niedzielny obiad.
Ma juz zaplanowany spokojny dzien
po pracowitej sobocie.

Odpowiada: ,,Dziekuje, tym razem
nie przyjde”. Kolezanka pisze: ,,Szkoda,
moze nastepnym razem”. Nie prosi

0 zmiane decyzji.
= S

Mysl i emocje

Halina mysli: ,,Zawiodtam ja. Dobra kolezanka powinna sie zgodzi¢”. Opisuje
poczucie winy, cho¢ wczesniej nie obiecywata udziatu.

Dzialanie
Pisze dtugie wyjasnienie, ale go nie wysyta. Rozwaza odwotanie wiasnego planu. }

Przypomina sobie, ze ostatnio spotkaty sie dwa tygodnie wczesdniej.

Obserwacje

Byto zaproszenie, nie wczesniejsza umowa. Halina odméwita. Kolezanka wyrazita zal
i wspomniata o przysztym spotkaniu. Nie znamy jej dalszych oczekiwan.

Interpretacja

Poczucie winy nie jest samo w sobie dowodem krzywdy. Odpowiedz kolezanki nie}

pozwala tez zapewnic, ze nie poczuta rozczarowania.

Oddziel wtasna potrzebe odpoczynku, emocje Haliny i znane ustalenia. Czy odmowa
naruszyta konkretne zobowigzanie?

Zadanie }




07. Odmowa i troska

o relacje

Przypadek fikcyjny « oméwienie

=& e

Co sprawdzic€?

Halina moze taczyc troske ze statg
dostepnoscig. By¢ moze odmowy
wczesniej spotykaty sie z naciskiem.
Moze tez zwyczajnie zatowac
utraconej okazji do spotkania.

_

Czy co$ wczesniej obiecata? Jak
zwykle ustalajg spotkania? Czy
kolezanka rzeczywiscie oczekuje
wyjasnienia? Czy Halina chce
zaproponowac inny termin, czy
czuje przymus?

,

Mozliwy wzorzec

Odmowa = surowa ocena siebie =
nadmierne ttumaczenie = ryzyko
rezygnacji z odpoczynku. To hipoteza,
nie reguta kazdej relacji.

-

-

Proba komunikatu

»Mito mi, ze mnie zaprositas. W te
niedziele potrzebuje odpoczynku”.
Dodatkowy termin jest mozliwoscig,
nie obowigzkowg rekompensats.

.

Pytania do rozmowy
Czy mozna jednoczesnie dbac
0 znajomosc¢ i odmowic? Jak Halina

traktuje odmowe kolezanki? Co uznataby
za wystarczajaca, zyczliwg odpowiedz?

%

~

Granice

Nie obiecuj, ze druga osoba
zaakceptuje odmowe. W innych
sytuacjach mogg istnie¢ wczesniejsze
zobowigzania lub konkretne skutki
wymagajgce rozmowy.

.

Kryterium analizy

Odroézniasz odpowiedzialnosc za uzgodnienia od odpowiedzialnosci za
wszystkie cudze emocje. Nie uniewazniasz ani odpoczynku, ani relacji.




08. Wstyd po drobnej pomylce

Przypadek fikcyjny « materiat edukacyjny

Emil, 29-letni pracownik sklepu
ogrodniczego z Ptocka, odktada
dwie paczki etykiet na niewtasciwg
potke. Kolezanka zauwaza to podczas
porzgdkowania.

Mowi: , Te etykiety sg do skrzynki
obok”. Emil przenosi paczki. Nie
sprzedano ich klientowi, a poprawienie
zajmuje chwile.

N —— / .

Mysl i emocje

~1eraz wszyscy widzg, ze sie nie nadaje”. Emil opisuje wstyd. Wie, ze kolezanka
zauwazyta pomytke, ale nie styszat oceny swoich umiejetnosci.

Przez reszte zmiany unika wspolnego uktadania towaru. Kilka razy przypomina
sobie te krotka wymiane zdan. Nie pyta o oznaczenie podobnych paczek.

—

Obserwacje

Dwie paczki trafity na ztg pétke. Kolezanka wskazata wtasciwe miejsce. Emil
poprawit btad. Nie opisano szkody klienta ani komentarzy innych osdb.

Dziatanie ]
|

Ocena ,nie nadaje sie” obejmuje catg osobe, choc¢ zdarzenie dotyczy konkretnego
zadania. Nie wiemy, co inni mysla.

Interpretacja - J

Opisz pomytke bez etykietowania Emila. Co zostato naprawione, a co warto
jeszcze wyjasnic?

Zadanie ]




08. Blad, naprawa, ocena siebie

Przypadek fikcyjny « omowienie {& PR Y\

~ Alternatywne hipotezy

Opakowania mogty by¢ podobne, oznaczenie
potki nieczytelne albo Emil mogt dziatac

w pospiechu. Zadna mozliwo$é nie zostata
jeszcze potwierdzona.

Co sprawdzi¢?

Czy podobne pomytki sie powtarzajg? Jak opisano miejsca przechowywania?
Czy Emil zna zasady? Jakie informacje pomogg zapobiec konkretnemu btedowi?
A
 Mozliwy wzorzec
Pomytka — globalna ocena siebie - wycofanie ze wspotpracy - mniej okazji
do wyjasnienia zasad. To propozycja analizy, nie diagnoza. |
Y,

Proba odpowiedzi |

,Dzieki za wskazanie miejsca. Juz przetozytem paczki. Po czym najlepiej .
rozroznic te dwa rodzaje etykiet?”

Pytania do rozmowy o --
4

Czy poprawienie btedu zmienia ocene sytuacji? Co Emil powiedziatby . 4
nowemu koledze? Jak rozpoznac informacje zwrotng dotyczaca zadania,x/\
a nie wartosci cztowieka?

AL =

- Granice

|
J

Nie zapewniaj, ze nikt go nie ocenit. Nie kaz tez ignorowac obrazliwych uwag,
gdyby sie pojawity. Tutaj opisano rzeczowa korekte, nie upokorzenie.
- J

Kryterium analizy

Uznajesz odpowiedzialnos¢ za pomytke i jej naprawe, bez wniosku o nieprzydatnosci
catej osoby. Szukasz danych, nie wymuszonego pozytywnego myslenia.




09. Smutny wieczor po
intensywnym tygodniu

Przypadek fikcyjny ¢ materiat edukacyjny

Celina, 45-letnia kostiumografka

z Elblaga, przez tydzien przygotowuje
stroje do premiery. W pigtek oddaje
ostatnie poprawki. Zespot dziekuje jej
za prace.

Wieczorem jest w domu. Zamiast
spodziewanej radosci zauwaza smutek
i zmeczenie. Nie umie jeszcze wskazac
jednej przyczyny.

Mysl i emocje

Mysli: ,,Skoro nie jestem szczesliwa, ten tydzien nie miat sensu”. Do smutku dochodzi
rozczarowanie wiasng reakcja.

Dzialanie
Przeglada zdjecia gotowych kostiumow, prébujgc wywotaé zadowolenie. Odktada
przygotowanie kolacji. Po chwili zamyka zdjecia, nadal bez oczekiwanej ulgi.

Obserwacje

Praca zostata oddana, zespdt podziekowat, a Celina opisuje trudny wieczor. Nie znamy
jej snu, wczesniejszego samopoczucia ani innych obcigzen.

Interpretacja

Brak radosci tego wieczoru nie rozstrzyga wartosci wykonanej pracy. Nie dowodzi tez,
Ze przyczyng smutku jest wytgcznie zmeczenie.

Zadanie

Oddziel zakonczone zadanie od oczekiwania konkretnej emocji. Jakich informacji brakuje,
zanim sprobujesz wyjasni¢ samopoczucie Celiny?




09. Emocja nie jest ocena
calego tygodnia

Przypadek fikcyjny « omowienie

Mozliwe sg zmeczenie, rozczarowanie
przebiegiem tygodnia lub brak codziennego
kontaktu z zespotem po zakonczeniu pracy.
Mogag tez istniec inne trudnosci, ktdrych

nie opisano.

. J
Co sprawdzic¢? Mozliwy wzorzec
Jak Celina czuta si¢ wczesniej? Oczekiwanie radosci — poréwnywanie
Czy jadta i spata w zwykty sposob? z wtasna reakcjg — surowa ocena tygodnia -
Czy czegos potrzebuje teraz? Czy wymuszanie zadowolenia. To hipoteza do
smutek utrzymuje sie lub utrudnia rozmowy, nie rozpoznanie.
codzienne czynnosci?

s AN J

Celina moze zadbac o zwykty positek i odpoczynek albo wybrac kontakt z zaufang
osoba. Zaden wybdr nie musi natychmiast zmienié¢ emocji.

Granice

Czy mozna docenic prace i czuc Nie nazywaj tego ani depresja, ani
smutek? Co zmienia rezygnacja tylko zmeczeniem®. Utrzymujace sie,
z obowigzku radosci? Czy Celina nasilajgce lub utrudniajgce funkcjonowanie
chce rozmowy, czy spokojnego trudnosci warto omoéwic ze specjalista.
wieczoru?

N DN J

Kryterium analizy

Pozostawiasz miejsce na niepewnos¢ przyczyny i pomoc bez przymusu
pozytywnego nastroju.




10. Przeciazenie po wielu prosbach

Przypadek fikcyjny « material edukacyjny

:

Lucjan, 62-letni emerytowany drukarz
z Leszna, pomaga przy wystawie
lokalnych plakatéw. Uzgodnit

z organizatorkg utozenie podpiséw
pod pracami.

Podczas przygotowan trzy osoby
osobno prosza go o odebranie ramek,
telefon do sali i przeliczenie krzeset.
Nie potwierdza przyjecia tych zadan.
Kazda osoba mowi: ,To tylko chwila”.

Mysliemocje 3 -

Lucjan mysli: , Jesli nie zrobie wszystkiego, wystawa sie nie uda”. Opisuje napiecie
i irytacje.

') Daiatanic ) ST

Przerywa uktadanie podpiséw, aby poréwnac trasy odbioru ramek. Potem szuka
numeru sali. Podpisy pozostajg niedokonczone, a zakres pomocy nadal nieustalony.

(O) Obserwacic 8 —

Istnieje jedno uzgodnione zadanie i trzy dodatkowe prosby. Nie sprawdzono czasu,
terminéw ani dostepnosci innych osoéb.

Krotki opis kazdej prosby nie pokazuje tgcznego obcigzenia. Nie wiemy tez, czy
powodzenie wystawy zalezy od wykonania wszystkich zadan przez Lucjana.

Zadanie

Zaznacz zobowigzanie, prosby i niewiadome. Co trzeba ustali¢ przed przyjeciem
dodatkowej pracy?

= S




10. Suma prosb i rzeczywista

odpowiedzialnos¢
Przypadek fikcyjny  oméwienie @

Hipotezy

Proszacy moga nie wiedziec o
pozostatych zadaniach. Lucjan moze
traktowac samo ustyszenie prosby
jak zgode. Mozliwe tez, ze organizacja
rzeczywiscie ma za mato osob.

Co sprawdzi¢?

Kto koordynuje prace? Ktore zadania sg konieczne i na kiedy? lle zajma wraz
z dojazdem? Czy ramki wymagajg transportu lub pomocy przy przenoszeniu?

Mozliwy wzorzec

Kilka prosb — poczucie odpowiedzialnosci za catos¢ — rozpoczynanie nowych
€zynnosci — mniej czasu na uzgodnione zadanie. To mozliwosc, nie cecha Lucjana.

A

” . N
Proba komunikatu
,Uzgodnitem przygotowanie podpiséw. Dostatem jeszcze trzy prosby, ktérych
nie potwierdzitem. Ustalmy, kto moze je przejgc i co jest najwazniejsze”.
vy
i

Pytania do rozmowy

Co Lucjan rzeczywiscie obiecat? Jak odrozni¢ pilnos¢ od nacisku? Co zrobié,
jesli dostepnych osdb nadal bedzie za mato?

Granice

Nie zalecaj porzucenia uzgodnionych obowigzkéw bez rozmowy. Nie obiecuj,
ze samo ustalenie priorytetéow usunie brak zasobdéw. Transport musi odpowiadac

mozliwosciom i bezpieczenstwu.
A

\

Kryterium analizy

Uwzgledniasz tagczny czas, realne zobowigzania i podziat odpowiedzialnosci,
zamiast wymagac wiekszej odpornosci jednej osoby.




11. Porownanie awansu

Przypadek fikcyjny ¢ materiat edukacyjny

i N £
@ Sytuacja

Seweryn, 39-letni technik oswietlenia

z Opola, dowiaduje sie, ze dawny kolega
zostat kierownikiem w innej firmie. Czyta
krétka informacje zawodowg o jego awansie.

Nie zna zakresu nowej roli, wynagrodzenia
ani przebiegu rekrutacji. Sam od kilku
miesiecy zastanawia sie nad rozwojem,
ale nie okreslit jeszcze, czego chce.

Mysl i emocje
LJestesmy w podobnym wieku, wiec powinienem by¢ na tym samym etapie”.
Opisuje zazdrosc i rozczarowanie soba.

N\

Dzialanie

Przeglada kolejne informacje o karierze kolegi. Odktada zapisanie pytan
na wtasng rozmowe rozwojowa, ktérg ma juz umoéwiona.

. J
. N
Obserwacje
Kolega awansowat w innej organizacji. Seweryn ma zaplanowang rozmowe.
Nie opisano jego celéw, warunkow pracy ani kryteriow poréwnania poza wiekiem.
J
= o
Interpretacja
Cudzy awans moze przypomniec¢ o wtasnych potrzebach. Sam wiek nie dowodzi
identycznych mozliwosci ani obowigzku wyboru podobnej drogi.
. J
e N\

Zadanie

Oddziel wiadomos¢ o koledze od oceny wtasnej kariery. Jakie pytanie dotyczy
rzeczywistej sytuacji Seweryna?




kierunek

Przypadek fikcyjny « omowienie

l 11. Cudzy tytul a wlasny Q&é ~

Hipotezy

Seweryn moze chcie¢ wiekszego wptywu, lepszych zarobkéw lub uznania.
By¢ moze interesuje go kierowanie zespotem, ale mozliwe, ze bardziej
odpowiadataby mu rola specjalistyczna.

Co sprawdzi¢?

Co oznacza dla niego rozwoj? Jakie obowigzki chciatby wykonywac?
Jakie mozliwosci i bariery istniejg w jego firmie? Ktére informacje moze
uzyskac bez naruszania prywatnosci kolegi?

Mozliwy wzorzec

Informacja o awansie - poréwnanie wedtug wieku - pomniejszanie wiasnej
drogi - odktadanie przygotowania do rozmowy. To propozycja analizy, nie diagnoza.

A
~

Proba pytania

,Chciatbym pozna¢ dostepne $ciezki rozwoju i kryteria przejscia do nowych
obowigzkéw”. Rozmowa nie gwarantuje awansu ani podwyzki.

Pytania do rozmowy

Czy Seweryn chce stanowiska kolegi, czy czegos, co z nim kojarzy? Co wie
o wiasnym wktadzie? Jakie ograniczenia wymagaja konkretnej rozmowy?

Granice

Nie zakladaj, ze zazdro$c oznacza ztg wole. Nie pomijaj nieréwnych szans,
niejasnych kryteriéw lub realnych probleméw ptacowych. Nie zalecaj rezygnacji
z pracy na podstawie poréwnania.

Kryterium analizy

Przechodzisz od rankingu oséb do potrzeb, dostepnych danych i mozliwych pytan.

S




12. Komplement odrzucony odruchowo
Przypadek fikcyjny ¢ materiat edukacyjny

Sytuacja

Lidia, 53-letnia przewodniczka
muzealna z Gorzowa Wielkopolskiego,
konczy oprowadzanie dorostej grupy.
Uczestniczka mowi: ,,Dzieki pani
wyjasnieniu lepiej rozumiem te
wystawe”.

Lidia odpowiada: ,,To nic takiego, kazdy
by tak opowiedziat”. Potem przypomina
sobie, ze wczesniej przygotowata
przyktady i sprawdzita informacje.

.8

Mysl i emocje W
Mysli: ,Jesli przyjme pochwate, wyjde na zarozumiatg”. Opisuje |
zaktopotanie, cho¢ uwaga dotyczyta konkretnego wyjasnienia.

Dzialanie

Szybko zmienia temat. PdZniej pamieta gtownie wtasne zawahanie
przy jednym pytaniu, a nie to, co uczestniczka uznata za pomocne.

2 e N

Obserwacje

Padta konkretna pozytywna informacja. Lidia przygotowata oprowadzanie
i raz sie zawahata. Nie znamy oceny catej grupy ani intencji poza
wypowiedzianymi stowami.

Interpretacja

Przyjecie czyjejs opinii nie wymaga uznania sie za najlepsza. Jedna pochwata

nie jest tez petng oceng wszystkich umiejetnosci.
J

Wymien fakty o przygotowaniu i wypowiedzi uczestniczki. Ktore zdanie
Lidii jest przewidywaniem cudzej oceny?




12. Przyjecie informacji
bez umniejszania

Przypadek fikcyjny « omowienie

Hipotezy

Lidia moze kojarzy¢ skromnosc¢

z pomniejszaniem wktadu. Moze nie
wiedziec, jak odpowiedzieé, albo po prostu
czuc skrepowanie uwagg skierowang

na siebie.

\ 7

Co sprawdzic¢?

Czy podobnie reaguje na wszystkie pochwaty? Czy znaczenie ma osoba lub sytuacja?
Jak odréznia podziekowanie od przechwalania sie? Co chciataby zachowacé w swoim
sposobie prowadzenia?

Mozliwy wzorzec

Pozytywna uwaga — obawa przed zarozumiatoscig = umniejszenie pracy = mniej
miejsca na zauwazenie wtasnego wkfadu. To hipoteza, nie rozpoznanie.

Proba odpowiedzi

»,Dziekuje za te informacje. Ciesze sie, ze wyjasnienie byto pomocne”.
Lidia mnze tez odpowiedziec krocej, bez ttumaczenia sie i bez obowigzku odczuwania dumy.

Pytania do rozmowy

Co doktadnie zostato docenione? Czy mozna przyjgc¢ pochwate i nadal czegos nie wiedziec¢?
Jak zauwazyc¢ przygotowanie bez ogdlnej oceny wtasnej wartosci?

Nie zapewniaj, ze kazda pochwata jest szczera. Nie kaz przyjmowac komentarzy
naruszajgcych granice lub stuzgcych naciskowi. Tutaj opisano uwage dotyczgca pracy.

Kryterium analizy

Zachowujesz konkretng informacje, bez obowigzku samouwielbienia, wdziecznosci
za kazdy komentarz lub odrzucania pochwaty.




13. Poprawianie gotowej prezentacji
Przypadek fikcyjny e materiat edukacyjny

Bogdan, 47-letni edukator przyrodniczy
z Pity, przygotowuje prezentacje

o ptakach dla dorostych uczestnikow
warsztatow. Sprawdzit nazwy gatunkow,
zrodta zdjec i zgodnos¢ tresci

Z programem.

Wieczorem zmienia odcien tta oraz
odstepy miedzy ilustracjami. Po zapisaniu
pliku wraca do poprzedniej wersji, cho¢
nie wskazuje problemu z czytelnoscia.

~
»Jezeli slajdy nie bedg idealne, uczestnicy uznajg mnie

o MYSI LS8 S8 za nieprzygotowanego”. Opisuje niepokdj i narastajaca
° frustracje.

Tworzy kolejne kopie. Przeznaczony na przecwiczenie

Dzialanie wypowiedzi czas mija, a Bogdan nadal poréwnuje wyglad
slajdow.

L

Tre$¢ zostata sprawdzona. Poprawki dotyczg wygladu.
Nie opisano wymagan dostepnosci, opinii odbiorcéw ani
proby catego wystgpienia.

,O Obserwacje

. Estetyka moze miec¢ znaczenie, ale kolejne warianty nie
513 Interpreta(:]a dowodzg lepszego przygotowania. Nie wiemy jeszcze,

czy istnieje rzeczywista bariera czytelnosci.

> A /

/ r Oddziel kontrole poprawnosci i dostepnosci
" Zadanle od poszukiwania idealnego wygladu. Co Bogdan
chce osiggnac nastepng zmiang?

/




13. Cel poprawki i koszt
kolejnej wersji

wypowiedzi. Mozliwe tez, ze wyglad naprawde utrudnia odbidr, lecz jeszcze tego

Bogdan moze obawiac sie oceny, nie miec¢ kryterium zakonczenia albo unika¢ préby
nie sprawdzit.

Co sprawdzi¢?
Czy tekst jest czytelny, kontrast wystarczajacy, a obrazy zrozumiate? Czy sg znane }

potrzeby odbiorcéw? Czy zmiana usuwa konkretny problem, czy tylko na chwile
zmniejsza niepewnosc¢?

Mozliwy wzorzec

Obawa przed oceng — kosmetyczne poprawki — krétka ulga — kolejna watpliwosé —
mniej czasu na probe. To hipoteza, nie diagnoza.

Proba decyzji

~Najpierw sprawdze, czy odbiorca moze odczytac tres¢. Potem wybiore wersje
do przecwiczenia”. Nowo wykryty btgd nadal moze wymagacé poprawy.

Pytania do rozmowy

Co oznacza gotowos$¢ w tym zadaniu? Ktora poprawka wnosi konkretng korzys¢?
Jak uwzglednié czas bez rezygnacji z waznych wymagan?

Nie nakazuj koniczenia mimo btedéw lub barier dostepnosci. Nie ustalaj uniwersalnej
liczby kontroli. Nie obiecuj, ze uczestnicy ocenig wystapienie pozytywnie.

Kryterium analizy

Rozrézniasz poprawe funkcji materiatu od préby wyeliminowania wszelkiej niepewnoécJ

A



14. Wlasne zdanie w grupie

Przypadek fikcyjny » materiat edukacyjny

Grazyna, 56-letnia pracowniczka
archiwum z Siedlec, uczestniczy
w spotkaniu klubu czytelniczego.
Grupa wybiera kolejng ksigzke.
Dwie osoby proponujg dfugg
powiesc¢ historyczna.

Grazyna woli zbiér opowiadan,
bo w tym miesigcu ma mniej czasu
na lekture. Prowadzacy pyta o inne
propozycje. Nie ustalono jeszcze
wyboru.

B
» e L] \
Mysl i emocje
»Jezeli zaproponuje cos krotszego, popsuje atmosfere”. Opisuje napiecie,
cho¢ nikt jeszcze nie zareagowat na jej pomyst.
L] L] \
Dzialanie
Nie zabiera gtosu. Po spotkaniu méwi znajomej, ze znéw wybrano co$
nie dla niej, cho¢ decyzja ma zapas¢ dopiero w gtosowaniu.
J
. N
Obserwacje
Padty dwie wypowiedzi za powiescig i zaproszenie do innych propozycji.
Grazyna nie zgtosita swojej, Nie znamy zdania pozostatych oséb.
y,

Interpretacja

Poparcie dwdch uczestnikow nie oznacza jednomysinosci. Milczenie Grazyny
nie pozwala tez grupie poznac jej preferenciji.

Zadanie

Oddziel propozycje, przewidywang reakcje i podjeta decyzje. Czego grupa
jeszcze nie wie?




14. Propozycja nie musi

4
wygrac

Grazyna moze obawiac sie konfliktu, uwazac pierwsze gtosy za decyzje albo miec
wczesniejsze doswiadczenia pomijania jej pomystow. Zadnej przyczyny jeszcze nie
potwierdzono.

Co sprawdzi¢? \

Jak klub zbiera propozycje? Do kiedy mozna je zgtaszac? Czy dopuszcza wiadomosé

do prowadzacego? Czy wczesniejsze reakcje byty zyczliwe, obojetne czy lekcewazace?
w

Mozliwy wzorzec

Przewidywanie konfliktu - brak propozycji = niewidoczna preferencja - poczucie
braku wptywu. To mozliwy opis, nie cata historia grupy.

Proba wypowiedzi

»Chetnie zaproponuje tez zbiér opowiadan. W tym miesigcu mam mniej czasu na J

czytanie”. Grazyna nie musi ujawniac prywatnych powodow ani przekonywac wszystkich

Pytania do rozmowy 1

Czy celem jest zgtoszenie zdania, czy wygranie gtosowania? Jaki sposdb kontaktu jej
odpowiada? Co moze zrobic, jesli grupa wybierze inng ksigzke?

Nie wymuszaj wystgpienia publicznego. Nie zapewniaj, ze grupa przyjmie pomyst
dobrze. Jesli pojawia sie wySmiewanie lub nacisk, uwzglednij bezpieczenstwo
i mozliwos¢ rezygnacji z udziatu.

Kryterium analizy

Odrézniasz mozliwos¢ wyrazenia preferencji od kontroli nad decyzjg innych oséb. J




15. Odpoczynek po niedoskonatym dniu

Przypadek fikcyjny « material edukacyjny

= _ 3

Wanda, 58-letnia wtascicielka .
punktu oprawy obrazéw z Konina, skl
koniczy dzien pracy. Odebrata
dostawe i wydata klientom
zamowienia. Nie zdazyta
uporzadkowac probek
passe-partout.

Probki lezg na wolnym stole,
nie blokuja przejscia ani sprzetu.
Rano moze wrdcic do ich ukfadania. " ===S'R
Nie obiecata nikomu zakonczenia ' 4
tego zadania wieczorem.

Mysl i emocje
»Nie zastuzytam na odpoczynek, skoro zostato cos niedokoriczonego”.
Opisuje irytacje i poczucie winy.

L3 - _\
Dzialanie
Odktada zaplanowane stuchanie ulubionej audycji. Wraca do prébek,
ale zmeczona kilkakrotnie przektada te same kolory.
J

Obserwacje

Czesc¢ zadan zostata wykonana. Porzagdkowanie pozostato otwarte, lecz nie
opisano pilnego terminu ani zagrozenia. Wanda ocenia prawo do odpoczynku

przez kompletnos¢ listy.
7

~

Interpretacja

Niedokoniczone zadanie moze wymagac planu, ale samo w sobie nie dowodzi
zaniedbania. Odpoczynek nie musi by¢ nagrodg za idealny dzien.

Zadanie
y Oddziel bezpieczenstwo, rzeczywiste zobowigzania i wymaganie petnego
zakonczenia. Co mozna zostawic na jutro?

_

~




15. Niedokonczone nie zawsze
znaczy pilne

Przypadek fikcyjny » omowienie

Hipotezy —

Wanda moze taczy¢ porzadek

z poczuciem odpowiedzialnosci,
obawiac sie trudniejszego poranka
albo stosowac zasade, ze odpoczywa
sie dopiero po wszystkim.

Co sprawdzic? —1
C -

zy pozostate zadanie wptywa na czyjes
bezpieczenstwo lub ustalenia z klientami?
Czy rano jest na nie czas? Jak Wanda odroéznia
potrzebne domkniecie od kolejnego

wymagania wobec siebie?
N yaag >,

Mozliwy wzorzec

Niedokoriczony porzagdek — ocena ,nie zastuzytam” — przedtuzanie pracy —
wieksze zmeczenie — trudniejsze uktadanie. To hipoteza, nie diagnoza.

Wanda moze zostawic krotkg notatke o prébkach i zakonczy¢ prace po zwyktym
zabezpieczeniu lokalu. Nie musi najpierw poczuc¢ petnej satysfakcji.

Pytania do rozmowy

Czy stosowataby te samg zasade wobec pracownika? Co zmienia oddzielenie
odpoczynku od nagrody? Jakie minimum bezpieczenstwa naprawde obowigzuje?

Mozliwy plan J

Nie zamieniaj notatki w obowigzkowy rytuat. Odpoczynek nie gwarantuje lepszego
wykonania zadania rano.

Kryterium analizy

Uwzgledniasz obowigzki bez uzalezniania podstawowej potrzeby odpoczynku od perfekgji

Nie zalecaj ignorowania zagrozen, uzgodnionych terminéw ani procedur zamkniecia.}




16. Spozniona wiadomoscC partnera

Przypadek fikcyjny « materiat edukacyjny

Sytuacja e

Oskar, 36-letni pracownik wypozyczalni
instrumentdéw z Krosna, ustala z partnerem,
ze po probie muzycznej dostanie wiadomosc,
czy wspolnie zjedzga kolacje.

O umowionej porze wiadomosci nie ma.
Oskar wie, gdzie odbywa sie préba, ale nie zna
powodu opdéznienia. Nie opisano sygnatow
zagrozenia ani wczesniejszego wzorca takich
sytuacji.

o >

{r » ® ® \‘
Mysl i emocje
»,Nie napisat, wiec nasze ustalenie nic dla niego nie znaczy”. Oskar opisuje
ztosc i niepokoj. Kolacja nadal wymaga decyzji.
N J
f/- L] L] \
= Dzialanie
Uktada w myslach zarzuty. Sprawdza telefon, ale nie wysyta pytania
o aktualny plan. Odktada przygotowanie wtasnego positku.
L ¥,
r o N
Obserwacje
@ Uzgodniona wiadomos¢ nie dotarta na czas. Powdd jest nieznany. Istnieje
konkretne ustalenie, ktére wptyneto na plan Oskara.
R o
| Interpretacja
m Opdznienie nie dowodzi lekcewazenia, ale nie znosi znaczenia umowy.
Nie trzeba ani oskarza¢, ani udawac, ze nic sie nie stato.
NG >,
“‘\

Zadanie

Oddziel brak informacji, naruszone ustalenie i przypisang intencje.
Czego Oskar potrzebuje teraz?




16. Intencja nleznana,
ustalenie wazne

Hipotezy : N

Proba mogta sie przedtuzy¢, partner mégt przeoczy¢ pore albo mieé problem
z telefonem. Mozliwe tez, ze nie potraktowat ustalenia powaznie. Zadna wersja
nie jest potwierdzona.

J

Co sprawdzi¢?

Czy wiadomos¢ zostata wystana? Co utrudnito kontakt? Czy podobne sytuacje
sie powtarzaja? Jakie ustalenie na przysztos¢ uwzgledni potrzeby obu oséb?

\_)

Mozliwy wzorzec

Brak wiadomosci — przypisanie intencji — narastajace zarzuty — odwlekanie
pytania i wtasnego planu. To propozycja analizy, nie ocena catej relacji.

N

Proba komunikatu

,Umawiali$my sie na wiadomosc¢ po prébie. Nie wiem, czy czekac z kolacja.
Daj znad, jaki jest plan”. Pézniej mozna oméwi¢ wptyw opoéznienia.

Pytania do rozmowy

Co jest potrzebne teraz, a co wymaga spokojniejszej rozmowy? Jak Oskar zadba
o positek? Jak wygladatoby wzajemnie uzgodnione rozwigzanie?

Granice
Nie zapewniaj, ze partner ma dobre intencje. Nie zalecaj Sledzenia lokalizacji

bez zgody. Przy rzeczywistych oznakach zagrozenia bezpieczenstwo ma
pierwszenstwo przed tym schematem.

Kryterium analizy

Pozostawiasz otwartg przyczyne, jednoczesnie uznajac realny wptyw
niedotrzymanego ustalenia.

e ) ) g




Mirostaw, 44-letni stroiciel
fortepianow z Legnicy, wraca
z partnerka z rodzinnego spotkania.
Partnerka mowi: ,Chce teraz przez
chwile poby¢ sama. Potem mozemy
porozmawiaé o wyjezdzie”.

Nie odwotuje wspodlnego wyjazdu.
Nie ustalajg jednak, kiedy wroca
do rozmowy. Rezerwacji nie trzeba
dokonywac tego wieczoru.

Sytuacja

s

”» L o -\
Mysl i emocje
»Skoro chce by¢ sama, moja obecnosc jej przeszkadza”. Mirostaw opisuje
smutek i napiecie.
P
Dzialanie
Zadaje kolejne pytania, czy zrobit cos ztego. Partnerka powtarza prosbe.
Mirostaw traktuje powtdrzenie jako potwierdzenie swojej obawy. I
=7
o h
Obserwacje
Padta prosba o chwile osobno oraz propozycja pézniejszej rozmowy. Nie podano
przyczyny ani konkretnej pory. Nie znamy oceny relacji przez partnerke.
_/
i .=~ 2

_Interpretacja

Potrzeba samotnosci i odrzucenie partnera nie sg tym samym. Jednoczesnie
Mirostaw moze potrzebowac jasnosci dotyczacej wspdlnego planu.

Zadanie

Oddziel wypowiedziang prosbe, brakujgce ustalenie i znaczenie przypisane
tej sytuacji. Co mozna uzgodni¢ bez domagania sie natychmiastowego
wyjasnienia?




17. Chwila osobno, plan wspolny

Przypadek fikcyjny « omoéwienie

i - =5
Hipotezy
Partnerka moze by¢ zmeczona spotkaniem, potrzebowac ciszy albo
przezywac trudnosé, o ktérej jeszcze nie méwi. Sam opis nie rozstrzyga

e© przyczyny.

e = J

r e » ™
Co sprawdzic¢?
Czy podobne prosby bywaja respektowane? Czy oboje moga proponowac
czas osobno? Czy pdzniejsza rozmowa rzeczywiscie sie odbywa? Jakie
obowigzki wymagajg wspolnego ustalenia?

L 2

' T N\
MOZ]]WY WZOrzec

0-0-0 Prosba o samotnos¢ — odczytanie jej jako odrzucenia — kolejne pytania —

powtdrzenie prosby — mocniejsze przekonanie o odrzuceniu. To hipoteza,
nie diagnoza. J

N

ol I L] \‘\
Proba komunikatu

»Uszanuje te chwile. Zalezy mi na rozmowie o wyjezdzie. Ustalmy pdzniej
pore, ktora bedzie nam obojgu odpowiadac”. To propozycja, nie gotowe
porozumienie.

J
. B
Pytania do rozmowy
Co Mirostaw czuje, a co wie? Jak zachowac wtasng potrzebe kontaktu
bez naruszania cudzej granicy? Co wymaga pdézniejszej rozmowy?
/
Granice h

Nie gwarantuj, ze relacja jest dobra. Nie usprawiedliwiaj karania milczeniem
ani unikania wspolnych obowigzkow. Przy przemocy lub zagrozeniu ten schemat
nie zastepuje bezpiecznego wsparcia.

=/

N

Kryterium analizy
Uznajesz dwie potrzeby i pozostawiasz przyczyne otwartg, zamiast wymuszaé
zapewnienie.




18. Nowa znajomosc¢ i 0stroznos¢

P_riypadek fikcyjny e materiat edukacyjny

ol

Danuta, 49-letnia sprzedawczyni : f-) #
materiatéw plastycznych ze Swidnicy, N, } ;
poznaje dorostg uczestniczke otwartych f ad
warsztatow linorytu. Rozmawiajg v,

o lokalnych wystawach.

Nowa znajoma proponuje wymiane
numeréw telefonu i wspdlne ogladanie

reakcji rozméwczyni nie znamy.

.\-_ ‘___.. - _ — =

| m e " LJesli nie podam numeru, wyjde na nieuprzejma”.
@ I MYSl 1€mocCje Danuta opisuje zaciekawienie i skrepowanie.

Zaczyna dyktowac numer, po czym milknie. Szuka
usprawiedliwienia, cho¢ wotataby najpierw spotkac te
osobe ponownie na otwartych zajeciach.

Rozmowa byta przyjemna. Padto zaproszenie, nie iqdanie.'“"
Danuta zna te osobe krétko i ma wiasng granice dotyczaca
danych kontaktowych.

Sympatia nie zobowigzuje do udostepnienia numeru.
Ostroznos¢ nie dowodzi ani nieuprzejmosci Danuty,
ani ztych zamiaréw rozméwczyni.

VA

Rozdziel zainteresowanie znajomoscig, zgode na kontakt
‘ = /‘ i ocene drugiej osoby. Jak odpowiedzie¢ bez podawania
\-

danych wbrew sobie?




18. Zyczliwoéé bez udostepniania danych

1~
7 J_f"‘?.;q

Przypadek fikcyjny e omowienie

m

Hipotezy

Danuta moze obawiac sie niezrecznosci, chcie¢ wolniejszego
tempa albo stosowa¢ zwykta zasade prywatnosci. Te mozliwosci
mogg wspotistnieé. Nie wymagajag etykiety zaburzenia.

Co sprawdzicC?

Na jaki kontakt Danuta rzeczywiscie ma ochote? Czy chce
zaproponowac ponowng rozmowe na zajeciach? Czy rozmdwczyni
szanuje odpowiedz? Nie znamy jej przysztej reakcji.

Mozliwy wzorzec

Mite spotkanie — przekonanie ,musze podaé numer” — dziatanie
wbrew wtasnej granicy = rosngce skrepowanie. To propozycja
analizy, nie ocena charakteru.

Proba komunikatu

»,Mito mi sie rozmawiato. Na razie nie wymieniam numeroéw.
Chetnie porozmawiam ponownie na warsztatach”. Ostatnie zdanie
tylko wtedy, gdy odpowiada jej zamiarom.

Pytania do rozmowy

Czy mozna by¢ uprzejmg i odmodéwi¢? Jak odréznié wiasng cheé
od obawy przed oceng? Co Danuta zrobi, jesli nacisk bedzie sie
powtarzat?

Granice

Nie namawiaj do udostepniania danych ani spotkania dla przetamania

leku. Nie gwarantuj bezpieczenstwa nowej znajomosci. Nacisk, grozby
lub naruszanie granic wymagajg ochrony, nie reinterpretacji na korzysé
rozmowcy.

Kryterium analizy
Zgoda na dalszg znajomos$¢ pozostaje konkretna, dobrowolna
i mozliwa do zmiany.




19 N1edopow1edz1ane ozwan

e —
Sytuacja

Ludwika, 52-letnia korektorka

z Zamoscia, idzie z przyjaciotka
na otwarty pokaz filmu. Uzgodnity
spotkanie przy wejsciu. Ludwika
spoznia sie kilka minut i pisze:
Wejdz, zaraz bede".

Przyjaciotka zajmuje miejsce.
Kiedy Ludwika wchodzi, sgsiednie
krzesta sg juz zajete. Siada w innym
rzedzie. Nie prosita o zachowanie
miejsca; nie wie, czy byto to mozliwe.

o LS i
B rq @ L] %
) Mysli emocje
| ,Powinna byta wiedzie¢, ze chce siedzie¢ obok”. Ludwika opisuje
rozczarowanie i zal.
"
L ] L ] _\“
Dzialanie
Po filmie odpowiada krétko. Na pytanie przyjacioétki, co sie stato, méwi:
»Nic”. Rezygnuje z zaplanowanej rozmowy o filmie.
Z
e 2 N
) Obserwacje
Miaty sie spotkac. Ludwika polecita wejs¢, ale nie wyrazita oczekiwania
{ dotyczacego miejsca. Nie znamy zasad sali ani dostepnosci sasiednich krzeset.
Y,
Ty

Interpretacja

Rozczarowanie jest doswiadczeniem Ludwiki. Wniosek, ze przyjaciotka Swiadomie
zlekcewazyta jej potrzebe, wymaga dodatkowych danych.

A

%
Zadanie ~

Oddziel wspolne ustalenie od niewypowiedzianego
Y oczekiwania. Czego przyjaciotka mogta nie wiedzie¢?
X J




19.Potrzeba nie jest \|/
domysing umowg
e

Przypadek fikcyjny « omowienie

Hipotezy

Przyjaciotka mogta zrozumie¢ wiadomos¢ jako zgode na

samodzielne zajecie miejsca, nie moc go zachowac albo

nie pomys$leé o tym. Zadna wersja nie zostata potwierdzona. ;
° '

Co sprawdzic¢?

Jak obie rozumiaty plan? Czy wczesniej umawiaty sie na

rezerwowanie miejsc? Co wydarzyto sie na sali? Czy krotkie

odpowiedzi Ludwiki przekazujg jej rzeczywistg potrzebe? )

=

Mozliwy wzorzec
Niewypowiedziane oczekiwanie — rozczarowanie — przypisanie

obojetnosci » wycofanie rozmowy — brak wyjasnienia. To hipoteza,

nie diagnoza.
¥,

~

Proba komunikatu

»Liczytam na siedzenie obok, ale tego nie napisatam. Byto mi przykro.
Jak wygladata sytuacja po wejsciu?”. Potem mozna ustali¢, jak umawiac
sie nastepnym razem.

J
. .
Pytania do rozmowy
Jak nazwac zal bez oskarzenia? Czy jasna prosba dopuszcza
odpowiedz ,nie mogtam”? Co byto ustalone, a czego Ludwika
tylko oczekiwata? }
~

Granice

Nie zaktadaj, ze druga osoba zawsze miata dobre zamiary, Nie obwiniaj
Ludwiki za emocje. Jasne mowienie nie gwarantuje spetnienia prosby
i nie uprawnia do zajmowania cudzych miejsc.

Kryterium analizy
Rozpoznajesz réznice miedzy potrzeba, prosbg i wzajemnie
przyjetym zobowigzaniem.




20. Powtarzajacy sie spor o plany

Przypadek fikcyjny « materiat edukacyjny

Sytuacja

Tadeusz, 54-letni krawiec z Chojnic,
planuje z partnerka sobotni wyjazd
autobusem do pobliskiego miasteczka.
Partnerka chce ustali¢ plan wczesniej,
bo potaczen jest niewiele. Tadeusz
woli zaczeka¢ na prognoze pogody.

W trzy ostatnie pigtki rozmowa /
o wspolnym wyjsciu konczyta sie sporem. W
Nie ustalili, do kiedy podejmujg decyzje

Mysl i emocje

»Ona chce wszystko kontrolowac”. Tadeusz opisuje irytacje.
Partnerka mowi, ze potrzebuje wiedzie, ktérym autobusem wroca.

\ v,

Dzialanie

Odpowiada: ,Znéw przesadzasz”. Rozmowa przechodzi od rozktadu jazdy
do zarzutéw o charakter. Oboje przestaja omawia¢ konkretny wyjazd.

Obserwacje

Istniejg ograniczenia transportu i rozne preferencje dotyczace pogody.
Powtarza sie sposéb rozmowy. Nie znamy catego podziatu planowania
miedzy partnerami.

Interpretacja

Prosba o wczesniejsza decyzje nie dowodzi potrzeby kontrolowania drugiej
osoby. Czekanie na pogode nie rozwigzuje kwestii powrotu.

Zadanie

Oddziel realne ograniczenia, preferencje i etykiety.
Jakiej wspolnej procedury podejmowania decyzji brakuje?




20. Ustalenia zamiast etykiet <

Przypadek fikcyjny « omowienie

G = i,
Hipotezy
Tadeusz moze chroni¢ mozliwos¢ zmiany planu, partnerka moze obawiac sie
problemu z powrotem. Mozliwe tez, ze organizacja zwykle spada na jedng osobe.
Opis tego nie rozstrzyga.
K w,
a3 srd N\ oqe
Co sprawdzic? Mozliwy wzorzec |
Jakie potgczenia rzeczywiscie Rézne potrzeby — etykiety
kursuja? Kto zbiera informacje . o charakterze — obrona i zarzuty
i podejmuje decyzje? Co kazde - brak ustalenn = podobny spér
z nich uwaza za niezbedne, d d d przy kolejnym planie. To hipoteza
a co za preferencje? Czy oboje do sprawdzenia.
% moga odmoéwic wyjazdu? ey )
fr L L ] \
Mozliwy plan
W spokojniejszej chwili moga uzgodnié
termin decyzji, podziat sprawdzania
potgczen i wariant na deszcz. Kazdy element
. wymaga zgody, nie jednostronnego
- zarzadzenia.
" J
e A N\
Pytania do rozmowy
Jak méwic o konkretnej potrzebie bez ,zawsze” i ,nigdy”?
Czy podziat pracy jest sprawiedliwy?
Co zrobig, jesli nie znajdg wspdlnego planu?
N\ w,
r ° R
\\ Granice
- Nie narzucaj kompromisu ani réwnej odpowiedzialnosci za kazdy konflikt.
Nie pomijaj kosztéw, dostepnosci transportu czy potrzeb zdrowotnych.
Przymus i zastraszanie wymagaja ochrony, nie ¢wiczenia negocjacji.
N ¥,
e e
43 Kryterium analizy
-

Szanujesz realne ograniczenia i zgode obu oséb, nie prébujesz
naprawiac ich charakterdw.



21. Rodzinna decyzja o swietach

e PrZypadek fikcyjny ¢ materiat edukacyjny

-

(Sytuacia _

..:‘#- Nvag
§2 7

! f
T

- o

Leszek, 61-letni pracownik ksiegarni
z Etku, zaprasza dorostg corke na
Swigteczny obiad. Corka odpowiada,
ze w tym roku przyjedzie nastepnego
dnia. Chce spedzi¢ pierwszy dzien

u rodziny partnera.

Nie obiecywata wczesniej przyjazdu
na obiad. Leszek liczyt na dotychczasowy
zwyczaj. Nie opisano obowigzkow
opiekunczych zaleznych od jej obecnosci. 3usgs I\

f 4 L] [ ] \1
Mysl i emocje
»Skoro wybiera ich, przestaliSmy by¢ dla niej wazni”.
Leszek opisuje smutek i zazdrosc.
o

A

Dzialanie
Porownuje liczbe wizyt u obu rodzin. Nie odpowiada na propozycje

nastepnego dnia. Rozwaza powiedzenie cérce, zeby w ogdle nie przyjezdzata.
S

- i’
Obserwacje

Corka proponuje inny dzien, nie rezygnacje z kontaktu. Zwyczaj byt wazny
dla Leszka, lecz nie znamy wspdélnego uzgodnienia na ten rok.

Interpretacja

Zmiana terminu moze byc¢ bolesna bez stanowienia dowodu, ze corce
nie zalezy. Liczba wizyt nie opisuje catej relacji.

Zadanie

Oddziel strate oczekiwanego spotkania od oceny wiezi. Jak przyjac
informacje bez zamieniania zaproszenia w test lojalnosci?




21. Bliskosc bez_rankmgu rodzm

Przypadekﬁkcyjny » omowienie

N Co sprawdzic¢?

Corka moze dzieli¢ czas miedzy Co byto rzeczywiscie obiecane?
rodziny, uwzgledniac logistyke Czy nastepny dzien jest moztiwy —
albo chcie¢ zmieni¢ zwyczaj. Sam dla obu stron? Jakie znaczenie ma
wybor dnia nie wyjasnia jej uczuc dla Leszka wspdlny obiad? Czy zna
wobec ojca. 9 powody propozycji corki?
-

Mozliwy wzorzec

Zmiana zwyczaju = odczytanie jej jako mniejszej mitosci = poréwnywanie
rodzin = grozba wycofania zaproszenia = trudniejsza rozmowa. To hipoteza,
nie diagnoza.

Proba komunikatu

,Jest mi smutno, bo liczytem

na wspolny obiad. Chce
porozmawiac o twojej propozycji
nastepnego dnia”. Nie oznacza to
automatycznej zgody ani
obowigzku ukrywania
rozczarowania.

N

Pytania do rozmowy

Jak wyrazic¢ tesknote bez wzbudzania winy? Co podtrzymuje kontakt poza jednym
terminem? Czy inne rozwigzanie odpowiada wszystkim zainteresowanym?

Nie gwarantuj dobrych relacji ani przysztych wizyt. Nie zalecaj kontaktu z osoba
krzywdzaca dla zachowania tradycji. Rzeczywiste zobowigzania opiekuricze wymagaja
odrebnych ustalen, nie domystéw.

Kryterium analizy

LUznajesz smutek i autonomie dorostych bez mierzenia mitosci obecnoscig przy jednym

stole.




22. Przekazywanie wiadomosci
miedzy bliskimi

Przypadek fikcyjny ¢ materiat edukacyjny

4 N
Sytuacja

Izabela, 42-letnia pracowniczka
muzealnego sklepu z Ostroteki,
odbiera telefon od brata. Prosi, zeby
przekazata ich dorostej siostrze:
.Powiedz jej, ze znowu wszystko
utrudnia”. Chodzi o podziat rodzinnych
albumow.

Rodzenstwo moze kontaktowac sie
bezposrednio. Izabela nie zgodzita sie
na role posredniczki. Nie zna stanowiska
siostry ani wczesniejszych ustalen
dotyczacych albumdéw. Nie opisano
pilnej sprawy bezpieczernstwa. _
o /@

“
| 1 . .Jesli odmowie, uzna, ze jestem przeciwko niemu”.

' Q ’ MYS 1€MOCJE |, hela opisuje napiecie i obawe przed konfliktem.

L | v
f | - y Zaczyna uktada¢ tagodniejsza wersje zarzutu. iy
| E ’ Dzialanie Zastanawia sie, jak obroni¢ brata przed odpowiedziag

| siostry. Nie pyta, czy w ogdle chce uczestniczy¢ w tej wymianie.

J

| Brat prosi o przekazan - informaci
. prosi o przekazanie oceny, nie neutralnej informacji

\ @ | Obserwacje organizacyjnej. Reakcji na ewentualng odmowe nie znamy.

L i J

—~

. L3 . ® \
Odmowa przekazywania zarzutu nie oznacza opowiedzenia

| ’ Interpretacja sie po drugiej stronie. Izabela nie musi rozstrzygaé sporu,
\

ktérego szczegotow nie zna.

"y

N

Oddziel wystuchanie brata, przekazanie wiadomosci
i przejecie odpowiedzialnosci za porozumienie
rodzenstwa.




22. Wsparcie bez
przejmowania sporu

Przypadek fikcyjny « omowienie

Brat moze unikac¢ trudnej rozmowy, szukac potwierdzenia albo liczy¢ na wptyw
Izabeli. Nie znamy jego motywoéw. Jej obawa przed odrzuceniem takze nie dowodzi

przysztej reakcji.

Co sprawdzi¢?

Czy lzabela chce tylko wystuchacé? Czy obie strony proszg o posrednictwo i na jakich
zasadach? Czy bezposredni kontakt jest bezpieczny? Ktére informacje sg prywatne?

Mozliwy wzorzec

Pros$ba o przekazanie zarzutu — obawa przed utratg wiezi — poprawianie cudzej
wiadomosci — przejecie kolejnych odpowiedzi. To hipoteza do sprawdzenia.

Proba komunikatu

,Moge chwile cie wystuchag, ale nie przekaze tego zarzutu. Nie chce méwic za ciebie”.
Oferta wystuchania tylko wtedy, gdy Izabela rzeczywiscie tego chce.

Pytania do rozmowy

Jak pomoc bez przemawiania w cudzym imieniu? Czy mozna odmowic roli, nie
oceniajac osoby? Co Izabela zrobi przy kolejnej takiej prosbie?

Nie nakfaniaj do bezposredniego kontaktu przy przemocy lub zagrozeniu. Nie przekazuj
prywatnych wiadomosci bez zgody. Uzgodnione posrednictwo moze by¢ pomocne,
lecz wymaga jasnego zakresu i dobrowolnosci.

Kryterium analizy

Rozrdzniasz wsparcie, zgode na konkretng role i odpowiedzialnos¢ kazdej osoby
za jej stowa.




23. Doroste rodzenstwo dzieli obowiazki
Przypadek fikcyjny « materiat edukacyjny

Norbert, 46-letni pracownik
wypozyczalni kajakéw z Augustowa, |
robi cotygodniowe zakupy dla mamy.
Mama sama ustala liste i poprosita
0 pomoc z transportem ciezszych
produktow.

Siostra Norberta mieszka dalej. ..
Zaproponowata zamawianie czgsci | v
zakupow z dostawag, jesli mama sie =
zgodzi. Nie ustalili kosztéw, zakresu =

ani odpowiedzialnosci za odbiér.

P\ 1 emocje Norbert opisuje zmeczenie i ztosc.
®

O Mysl ,Skoro nie przyjezdza osobiécie, wszystko zostawia mnie”. ]
i)

Odrzuca propozycje bez omoéwienia szczegotow. Nadal jezdz
sam i liczy, ile razy siostra odwiedzita mame. Nie méwi, ktére
zadania najbardziej go obcigzaja.

h

Norbert wykonuje realng prace.

Siostra proponuje inng forme udziatu, ktérej wykonalnosci
jeszcze nie sprawdzono.

Preferencje mamy pozostajg istotne.

Interpretacja

58
Zadanie

Obcigzenie Norberta nie znika dlatego, ze padta ﬁrc)poz_ycja. |
Jednoczesnie brak osobistej wizyty nie przesadza o braku pomocy.

Oddziel liczbe wizyt, rzeczywisty naktad pracy
i mozliwe sposoby wsparcia. Jakich ustalen brakuje,
zanim zmieni sie podziat zadan?




23. Udzial to wiecej niz obecnos¢
s ==

L ]
Hipotezy
Norbert moze utozsamiac troske z osobistg obecnoscig albo obawiac
sie, ze dostawa stworzy mu dodatkowa prace. Siostra moze mie¢
ograniczenia, ktérych nie znamy. Propozycja nie jest jeszcze wykonanym
zadaniem.

Co sprawdzic?
Czego chce mama? Ktére czynnosci obejmujg zakupy, transport i odbiér?

Kto ma czas i Srodki? Czy dostawa jest dostepna i odpowiednia? Jak zabezpieczy¢
potrzebne zakupy do czasu nowych ustalen?

J

oqs B
Mozliwy wzorzec

Zmeczenie — ocenianie udziatu
wyltacznie przez wizyty — odrzucenie
innej pomocy — niezmienione
obcigzenie. To hipoteza, nie diagnoza.

. W,
( L] L]
5 Mozliwy plan
Za zgoda mamy rodzerstwo moze rozpisac zadania i uzgodnic konkretny zakres

udziatu kazdej osoby. Koszty oraz odbiér wymagaja osobnego potwierdzenia.

'8 J

/— _QW . \

ki Pytania do rozmowy
= Co Norbert chce zmieni¢? Jak mierzy¢ prace bez rankingu
mitosci? Co zrobi¢, jesli zasobéw obu oséb nadal brakuje?
- = |

[ ° =N
Granice
Nie narzucaj réwnego podziatu ani zakupdw online. Nie pomijaj zgody mamy,

& kosztow i dostepnosci. Nie przerywaj niezbednej pomocy bez bezpiecznego zastgpstwa.

Spraw zdrowotnych nie rozstrzyga ten schemat.

N ¥4

f ® ® s

Kryterium analizy
Uwzgledniasz realne obcigzenie, mozliwosci i wybory osoby korzystajacej z pomocy.
N

J




24. Inna droga zawodowa niz oczekiwana

Przypadek fikcyjny » materiat edukacyjny

Aniela, 60-letnia dyspozytorka transportu
z Grudzigdza, styszy od dorostego syna,
ze chce ubiegac sie o prace w bibliotece

zamiast kontynuowac studia
z rachunkowosci.

Syn jeszcze nie podjat decyzji. Nie poprosit
o finansowanie. Aniela nie zna wymagan
stanowiska, warunkéw zatrudnienia ani jego
planu utrzymania. Liczyta, ze wybierze
kierunek, ktory uwaza za bezpieczniejszy.

.

~
Myé] 1 emocj.e ,Zmarnuje swoje mozliwosci, a ja powinnam go powstrzymac”.
' ' Aniela opisuje lek i rozczarowanie.
J

Wysyta mu kolejne ogtoszenia z ksiegowosci, choc nie pyta’fa._\‘
czy ich chce. Rozmowa skupia sie na przekonywaniu zamiast
poznaniu planu.

Dzialanie

Obserwacje

Ocena bezpieczenstwa kariery jest przekonaniem Anieli,
nie ustalonym wynikiem poréwnania.

Troska nie daje pe_uvnc_)éci, ktora droga bedzie odpowiednia.
Pytania o warunki mogg byc uzyteczne, lecz nie zastepuja
decyzji dorostego syna.

y
Syn rozwaza zmiane. Brakuje danych o obu mozliwosciach. j
Interpretacja J

Zadanie —

Oddziel wtasne oczekiwania, sprawdzalne warunki
i wybor drugiej osoby. O co warto zapytac przed
udzielaniem rad?

WV




24. Troska bez wybierania za kogos

27

Hipotezy
Aniela moze obawiac¢ sie niestabilnosci, kierowa¢ wtasnym doswiadczeniem

albo przezywac utrate wyobrazenia o przysztosci syna. Nie znamy jego
powoddw ani jakosci rozwazanego planu.

.
° » N
Co sprawdzic?
Czy syn chce rady, wystuchania czy pomocy w szukaniu informacji?
Jakie s wymagania, koszty i warunki obu drég? Czy istnieja wspodlne
zobowigzania finansowe, ktérych opis nie uwzglednia?
J
~

Mozliwy wzorzec

Niepewnos$¢ — przekonanie ,musze go zatrzymac”— nieproszone rady —
mniej rozmowy o faktach — utrzymujgca sie niepewnos¢. To hipoteza do
sprawdzenia.

N

/

\
= ~

L
Kryterium analizy

Oddzielasz wsparcie i wtasne
granice od przejmowania

J
7 = 2 ™
Proba komunikatu
’ ,Martwie sie, bo nie znam twojego planu. Chcesz mi o nim opowiedzieé?
i Wolisz, zebym stuchata, czy pomogta sprawdzi¢ informacje?”.
= OdpowiedZ moze by¢ odmowna.
S ¥,
i ° 0
Pytania do rozmowy
? Co Aniela moze kontrolowac? Jak nazwac¢ obawe bez oceniania zawodu?
® Ktére decyzje nalezg do syna, a ktore do niej?
\ 8.
o .
Granice il
Nie obiecuj sukcesu ani nie twérz rankingu zawodéw. Autonomia syna
nie zobowigzuje Anieli do finansowania planu. Istniejagce umowy i wspdlne
koszty wymagajg odrebnych ustalen. Ten przypadek nie zastepuje
doradztwa zawodowego lub finansowego.
. J

cudzej decyzji.




25. Granice pomocy rodzicom

Przypadek fikcyjny ¢ materiat edukacyjny

r Sytuacja

Elwira, 39-letnia konserwatorka papieru

z Przemysla, pomaga ojcu porzadkowaé
zdjecia w telefonie. Umowili sie na wspdlne
spotkanie w niedziele.

W érode wieczorem ojciec dzwoni, proszac
o natychmiastowe uporzgdkowanie kolejnego
albumu. Zdjecia sg dostepne; nie zgtasza ich
utraty ani pilnego terminu. Elwira ma wtasne
plany. Nie obiecata dostepnosci kazdego
wieczoru.

Mysl i emocje

»,Dobra cérka powinna pomaéc od razu”. Elwira opisuje poczucie winy i irytacje.

>,
L] L] _‘\‘
Dzialanie
Odktada swoje zajecie i zaczyna szczego6towo instruowac ojca. Méwi coraz ostrzej,
cho¢ nie powiedziata, ze teraz nie ma czasu. Ojciec pyta, dlaczego sie ztosci.
e S
N

Obserwacje

Istnieje umdwione spotkanie oraz nowa prosba poza nim. Nie opisano pilnej potrzeby.
Ojciec nie zna niewypowiedzianej granicy Elwiry.
o J

N

# @ Interpretacja

: Pomoc w konkretnym terminie nie oznacza statej gotowosci. Poczucie winy nie dowodzi
zaniedbania, ale warto sprawdzi¢ rzeczywistg pilnosc.

J

7

Zadanie

Oddziel wczesniej przyjete zobowigzanie, nowg prosbe i wtasng zasade ,,natychmiast”.
Jak zakomunikowac dostepnos¢ bez ponizania ojca?




®
zakresie
Przypadek fikcyjny « omoOwienie

| 25. Pomoc w uzgodnionym

Q- Hipotezy

Elwira moze utozsamiac troske z natychmiastowa
reakcjg albo obawiac sie rozczarowania ojca. Ojciec
moze nie wiedziec, ze przerywa jej plany. Jego reakgji
na jasng odpowiedz nie znamy.

L] "’
( Co sprawdzi¢?

Co doktadnie ustalili na niedzielg? Czy cos zmienito
pilnos¢ sprawy? lle czasu Elwira chce przeznaczyc
na pomoc? Czy ojciec chce uczyc¢ sie samodzielnie,
czy potrzebuje innego wsparcia?

=

5 Mozliwy wzorzec

Nowa prosba — zasada ,,musze od razu” — przerwanie
wiasnego zajecia — irytacja — ostry ton bez jasnego
ustalenia. To hipoteza, nie diagnoza.

(- Proba komunikatu

Wtedy ustalimy, od czego zaczniemy”. Nie trzeba obiecywac uporzadkowania

»Dzisiaj nie zajme sie albumem. Nasze niedzielne spotkanie pozostaje aktualne.
wszystkich zdjec.

(?) Pytania do rozmowy

Jak odroznic troske od statego dyzuru? Co Elwira moze zaoferowac bez zalu?
Jak zachowac sprawczosc ojca?

bez zgody wiasciciela. Nie oceniaj kompetencji ojca na podstawie jednej prosby.

Nie ignoruj rzeczywistej nagtej potrzeby. Nie usuwaj zdjec ani nie przejmuj kont
Nie gwarantuj spokojnego przyjecia odmowy.

[ Kryterium analizy

Ustalasz zakres pomocy, zachowujac szacunek i wczesdniejsze zobowigzanie. ]




26. Halas po wymagajacym dniu

Przypadek fikcyjny ¢« materiat edukacyjny

—‘\

Sytuacja

Bronistaw, 50-letni pracownik punktu
naprawy obuwia z Watbrzycha, wraca
po dniu petnym rozméw. Wspétlokator
stucha podcastu przez gtosnik we
wspolnej kuchni.

Bronistaw chce przygotowac kolacje

i przez chwile pobyc¢ w spokojniejszym
otoczeniu. Nie ustalali wczesdniej zasad
stuchania w kuchni. Nie znamy poziomu
dzwieku ani potrzeb stuchowych
wspé’flokatora.

,Robi to, bo nie liczy sie z innymi”. Bronistaw opisuje
‘ O MySl 1 elIIOCje ‘ irytacje i przecigzenie.

—

Scisza gtoénik bez pytania. Wspétlokator ponownie
zwieksza gtosnosc. Zaczynaja spierac sie o wzajemny
szacunek, nie o sposéb korzystania ze wspdlnego pomieszczenia.

o . Dziatanie

| Q_ Obserwacje

' Interpretacja

/
\__.__/'\

Podcast jest styszalny, a Bronistaw zgtasza dyskomfort.
Nie wyrazit jeszcze swojej prosby. Nie znamy intencji
wspotlokatora ani przyczyny wrazliwosci Bronistawa.

Dyskomfort jest istotny bez dowodzenia ztej woli drugiej osoby.
Zmiana cudzego urzadzenia bez uzgodnienia moze utrudnic
rozmowe.

N

Zadanie Oddziel doznanie, przypisang intencje i mozliwag
= prosbe. Jak uwzglednic potrzeby obu oséb bez
decydowania za wspétlokatora?




26. Potrzeba ciszej, nie dowod ztej woli

Przypadek fikcyjny - omowienie

Hipotezy

Wspétlokator mégt nie zauwazyé
dyskomfortu, inaczej oceniac gtosnosc
albo potrzebowac wyrazniejszego dzwieku.
Zmeczenie mogto miec znaczenie dla

@

E—

Bronistawa, ale nie wyjasnia automatycznie ==

. . ﬂ___:l__k;- = —

jego doznan. _‘__;L_ﬁ >

Co sprawdzié¢? Mozliwy wzorzec

Czego Bronistaw potrzebuje teraz? Dyskomfort - przypisanie lekcewazenia -
Czy gtosnos¢ mozna uzgodnic? jednostronne $ciszenie = przywrdécenie
Czy jest inne dostepne miejsce lub pora? gtosnosci = wzajemne zarzuty.

Czy obie osoby moga korzysta¢ z kuchni To hipoteza do sprawdzenia.

bez przymusu i wykluczenia?

o Proba komunikatu

»Dzi$ trudno mi przy tym dzwieku. Czy mozemy ustali¢ cichsze stuchanie
na czas przygotowania kolacji?”. Propozycja wymaga odpowiedzi, nie daje
prawa do przejecia urzadzenia.

Pytania do rozmowy PRl 2 5 ot

» Jak odréznic prosbe od nakazu?

, Jakie rozwigzanie nie przerzuca
catego kosztu na jedng osobe?

Co ustali¢ na przysztosc¢?

Granice

Nie diagnozuj nadwrazliwosci ani nie zalecaj przyzwyczajania si¢ przez bol.
Zwykte dzwieki odczuwane jako bolesne lub nadmiernie gtosne wymagaja konsultaciji.
Nie wytgczaj alarméw ani nie zmieniaj pomocy stuchowych. Zagrozenie wymaga ochrony,
nie negocjacji.

L @& Kryterium analizy

Uznajesz potrzebe komfortu bez pewnosci co do cudzych intencji. J




27. Zaskoczenie nagla zmiang

Przypadek fikcyjny « materiat edukacyjny

Ro6za, 55-letnia introligatorka
z Gniezna, zapisata sie na warsztat
fotografii. Wybrata sale na parterze,
poniewaz korzysta z laski i schody
sg dla niej trudne.

Przed zajeciami widzi ogtoszenie

o przeniesieniu spotkania na pietro.
Nie podano informacji o windzie ani
alternatywnym wejsciu. Organizator

jest przy recepcji. Nie wiemy, dlaczego
zmieniono sale.

_- ) Mysliemocje ..

»Nie przewidziatam wszystkiego. Nie powinnam byta sie zapisywac”.
Ro6za opisuje zaskoczenie, ztosc¢ | rozczarowanie.

209) Dzialanie

~ Chowa potwierdzenie zapisu i kieruje sie do wyjscia, zanim zapyta o dostep. }

Obawia sie, ze zgtoszenie potrzeby zostanie uznane za utrudnianie zajec.

" Miejsce zmieniono, a dostepnos¢ nowej sali jest nieznana. Trudno$é ze schodami
jest rzeczywistym ograniczeniem. Reakcji organizatora jeszcze nie znamy.

. Y[ ) Interpretacja

~Nie kazda zmiane mozna przewidzie¢. Sprawdzenie dostepnosci nie oznacza

obowigzku pokonywania bariery ani udowadniania swojej sprawnosci.

Oddziel brak informacji, rzeczywista bariere i ocene siebie.
O co mozna zapytac bez podejmowania ryzyka?




27. Sprawdzic¢ dostep, nie sprawdzad siebie

\

R6za moze obawiac sie odmowy lub czué, ze
odpowiedzialnos¢ za zmiane spoczywa na niej.
Organizator mogt przeoczyc¢ potrzeby
uczestnikow. Nie wiemy, czy istnieje
bezpieczna alternatywa.

Co sprawdzic?

Czy jest dostepna droga bez schoddéw? Czy organizator moze
zapewnic¢ odpowiednig sale lub inne rozwigzanie? Jakie sg warunki
rezygnacji, jesli udziat nie jest mozliwy?

»

Zmiana sali — obwinianie siebie — przewidywanie negatywnej reakcji — Odejscie
bez informacji. To hipoteza, nie ocena stusznosci rezygnacji.

Proba komunikatu ~

~Zapisatam sie na zajecia na parterze.
Schody sg dla mnie trudne. Jak moge
bezpiecznie dotrze¢ do nowej sali?”.
Réza moze wybrad inny dostepny
sposdb kontaktu.

§ b ", l.' —— -__:_.___- ll
Co nalezy do odpowiedzialnosci organizatora? Jakiej informacji brakuje? ;J .fl
Kiedy rezygnacja chroni bezpieczenstwo, zamiast swiadczy¢ o porazce?

w

Nie namawiaj do schodow, noszenia przez inne osoby ani rezygnacji z laski.
Nie wymagaj ujawniania diagnozy.

Nie gwarantuj dostepnosci lub zwrotu optaty.

Warunki udziatu trzeba sprawdzic, a prawa uczestnika nie zalezg od jego spokoju. )

\

Kryterium analizy 1

L Szukasz informacji bez pomniejszania realnej bariery.




28. Trudnosc¢ skupienia
poO sporze

Przypadek fikcyjny « materiat edukacyjny -

Kazimierz, 48-letni pracownik sklepu
z tkaninami w Inowroctawiu, przed
pracg spiera sie z partnerem o podziat
domowych obowigzkéw. Rozmowa

~ koriczy sie bez ustalen.

S e "
P L e
I‘-\"';‘? ; 5’.&_ - S
i e

W sklepie przygotowuje paczki.
Zauwaza, ze potozyt etykiete przy
niewtasciwym zamowieniu. Paczka

' nie zostata wystana. W myslach
powtarza fragmenty porannej rozmowy.

Mys"] i emocje ~Dopdki nie rozwigzemy sporu, niczego nie zrobie dobrze”.
Opisuje napiecie, zal i niepokdij o pomytke.
. - Przerywa sprawdzanie zamowienia i zaczyna pisac dtuga
D Dzialanie . wiadomos¢ do partnera. Telefon pozostaje obok etykiet. ‘
Zadne z zadan nie jest zakonczone.

) Jedna etykieta trafita w niewtasciwe miejsce, lecz btad wykryto
Ob serwacje przed wysytka. Spor pozostaje nierozwigzany. Nie znamy jakosci ‘
pozostatej pracy ani wszystkich przyczyn trudnosci ze skupieniem.

| 3 Mysli o sporze mogg odciggac uwage, ale pojedynczy btad
Interpretaqa nie dowodzi catkowitej niezdolnosci do pracy. Zamowienie
wymaga rzeczywistej kontroli.

Zadanie

Oddziel naprawe pomytki, potrzebe rozmowy i przewidywanie
dalszych btedéw. Co wymaga zabezpieczenia przed kolejnym krokiem?




28. Dwie sprawy, rozne nast¢pne kroki

Hipotezy

Kazimierz moze szukac szybkiego zakonczenia napiecia przez wiadomosc.
Przetaczanie uwagi moze utrudniac¢ sprawdzenie paczki. Znaczenie mogg miec
rowniez sen, warunki pracy lub inne czynniki; nie znamy ich.

Co sprawdzi¢?

Jaka procedura kontroli zamoéwien obowigzuje? Czy mozna bezpiecznie
wstrzymac wysytke i poprosic¢ o wsparcie? Kiedy obaj partnerzy moga wrocic
do rozmowy?

Mozliwy wzorzec

Wspominanie sporu — globalna ocena pracy — pilna wiadomos¢ — przerwana
kontrola — wieksza niepewnosc. To hipoteza do sprawdzenia.

Mozliwy nastepny krok
Zabezpieczyc¢ niewystang paczke i sprawdzic jg zgodnie z procedura.
Termin rozmowy mozna uzgodnic¢ osobno, bez zgdania natychmiastowej

odpowiedzi partnera. )

N

Pytania do rozmowy

Co jest faktem o tej paczce? Czy rozwigzanie sporu musi poprzedzac kazde zadanie?

Jak poprosic¢ o pomoc bez ujawniania prywatnej rozmowy wspotpracownikom?
J

Granice

Nie wysytaj niesprawdzonej paczki. Nie nakazuj dalszej pracy, jesli nie mozna jej
wykonywac bezpiecznie. Nie przypisuj wszystkich trudnosci stresowi. Utrzymujace sie
lub niepokojace problemy wymagajg konsultacji. Przerwa nie zastepuje pdzniejszej
rozmowy o obowigzkach.

Kryterium analizy

Chronisz biezace zadanie, nie uniewazniajac nierozwigzanego konfliktu.




29. Potrzeba spokojnego miejsca é\‘

Przypadek fikcyjny e materiat edukacyjny

>
Jat Sytuacj

Jadwiga, 44-letnia pracownica
wypozyczalni kostiuméw w Stupsku,
jest na rodzinnym spotkaniu. Kilka oséb &
kolejno pyta jg o0 zmiane pracy. Odpowiadata r,zh\g"f
juz dtugo i nie chce teraz rozwijac tego tematu. '

Chciataby na chwile usig$¢ w spokojniejszym |
miejscu. Nie wie, z ktérego pokoju moze |
skorzystac. Nie opiekuje sie dzieckiem ani nie

przyjeta zadania wymagajacego pozostania
przy stole.

-
2 R
o 5 ,Jesli odejde, uznajg, ze nimi gardze”. Jadwiga opisuje
.OO MYSI oY S | napiecie | obawe przed sprawieniem przykrosci.
p J
— =

5 =
Zostaje i odpowiada coraz krocej. Kuzynka pyta, czy cos
sie stato. Jadwiga moéwi ,nic”, cho¢ chciataby przerwy
od rozmowy.

A
[ p Obserwacje
D

Oddziel potrzebe przerwy, przewidywang ocene i faktyczne
obowiazki. Jak zapyta¢ gospodarza o miejsce bez wchodzenia
do prywatnego pokoju bez zgody?

Nie zakomunikowata jeszcze potrzeby. Pytanie kuzynki
nie wyjasnia, co mysli cata rodzina.

Chwila osobno nie musi oznaczac odrzucenia bliskich.
Ich reakcji nie znamy. Potrzebe prywatnosci mozna uzna
bez oceniania intencji pytajacych.

>,
Padaty pytania o prace, a Jadwiga chce przerwac temat]
ﬂ

[ @ yALEN (S




29. Przerwa bez odrzucania relacji

Przypadek fikcyjny « omowienie

~ =
Hipotezy
Jadwiga moze taczy¢ uprzejmosc z ciggty dostepnoscia. Bliscy moga
okazywac zainteresowanie albo nie zauwazac jej zmeczenia tematem.
Nie wiemy, jak odpowiedzg na jasng proshe. |
~

Co sprawdzic¢?

Czy potrzebuje ciszy, zakonczenia tematu czy wczesniejszego wyjscia?
Jakie miejsce jest dostepne za zgodg gospodarza? Czy moze pozostac
w kontakcie bez dalszych szczegotéow o pracy?

S
L] L] —\'
Mozliwy wzorzec
Kolejne pytania — przewidywanie urazy — pozostawanie w rozmowie —
krotkie odpowiedzi — niejasno$¢ dla innych. To hipoteza, nie diagnoza.
A
’ . B
Proba komunikatu
»Nie chce teraz wiecej mowic o pracy. Potrzebuje chwili osobno.
Gdzie moge spokojnie usigsc?”.
Nie trzeba obiecywac powrotu o doktadnej godzinie ani podawac
prywatnych powodoéw.
A
° N
Pytama do rozmowy
Jak odréznié granice tematu od odrzucenia osoby? Co mozna
zakomunikowac bez usprawiedliwiania sie? Jak sprawdzic, czy proponowane
miejsce rzeczywiscie odpowiada potrzebie?

S
~

Granice

Nie wchodz do cudzej prywatnej przestrzeni bez zgody. Nie nakazuj izolacji
ani dalszego znoszenia nacisku. Nie gwarantuj akceptacji rodziny. Przy grozbach
lub zagrozeniu pierwszenstwo ma bezpieczenstwo, nie uprzejmy komunikat.

A

Kryterium analizy

Szanujesz wtasng dostepnosc
| granice cudzej przestrzeni.

vy




30. Powrot do codziennosci
po trudnym tygodniu

Przypadek fikcyjny « materiat edukacyjny

Wiestaw, 57-letni pracownik
sklepu z mapami w Suwatkach,
konczy tydzien inwentaryzacji.
W domu zostaty nieposegregowane
ubrania i kilka niepilnych
wiadomosci od znajomych.

Na jutro potrzebuje czystej koszuli,
ktdrg juz ma w szafie. Nie obiecat
odpowiedzi w okreslonym terminie.
Wieczor jest wolny od pracy
zawodowe).

»Musze dzi$ nadrobic¢ wszystko, inaczej nigdy nie wréce
do porzadku”. Wiestaw opisuje zmeczenie, presje i zniechecenie.

Wyjmuje catg zawartos¢ szuflady, jednoczesnie otwiera
wiadomosci i zaczyna planowac duze sprzatanie. Po chwili
przerywa, widzac wiecej rzeczy na podtodze niz wczesniej.

Pozostaty zadania domowe, ale opisane sprawy nie maja
pilnego terminu. Potrzebna koszula jest dostepna. Wiestaw

rozpoczat kilka czynnosci naraz; nie wiemy, ile sit ma dzis.
— A

= F 4 . » ra £ o _\'
Zalegtos¢ nie oznacza, ze wszystko trzeba ukonczyc jednego

wieczoru. Odpoczynek i wybdr ograniczonego zakresu
nie uniewazniaja odpowiedzialnosci.

5
Oddziel rzeczywista potrzebe na jutro od reguty

~wszystko dzis”. Co mozna odtozy¢, pozostawiajac
bezpieczne przejscie przez pokdéj?




30. Ograniczony plan

zamiast nadrabiania «
wszystkiego

Przypadek fikcyjny « oméwienie

Hipotezy
Wiestaw moze traktowac petny porzadek jako warunek odpoczynku albo obawiac sie

narastania zalegtosci. Rozpoczecie kilku zadan moze zwigkszac obcigzenie. Nie znamy
przyczyn ani czasu trwania jego zmeczenia.

Co sprawdzic¢?

Co jest rzeczywiscie potrzebne jutro? Czy istnieje pominiety termin lub zobowigzanie?
Co mozna dzi$ bezpiecznie zostawic? Jakiej pomocy lub odpoczynku potrzebuje?

e o N

Mozliwy wzorzec

Zalegtosci — zasada ,wszystko dzis” — kilka rozpoczetych zadan — wigkszy batagan —
zniechecenie. To hipoteza do sprawdzenia.

Mozliwy nastepny krok

Najpierw zadbac o wolne przejscie. Potem wybra¢ odpoczynek albo niewielkie, mozliwe
do zakonczenia zadanie. Nie trzeba porzadkowac catej szuflady, by przygotowac
dostepng koszule.

Pytania do rozmowy

Czy mniejszy zakres oznacza rezygnacje z odpowiedzialnosci? Po czym poznac
wystarczajgce przygotowanie na jutro? Jak ustali¢ kolejny krok bez zamieniania planu
w kare?

Nie odktadaj pilnych potrzeb ani realnych zobowigzan tylko dlatego, ze inne zadania
moga poczekac. Nie wymagaj pracy przez bél lub wyczerpanie. Utrzymujace sie lub
niepokojgce zmeczenie wymaga konsultacji, nie wiekszej dyscypliny.

Kryterium analizy

Dobierasz zakres do potrzeb i mozliwosci, bez obowigzku natychmiastowego nadrabiania.

e A s g N —— g e - g e o
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