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Odcinek 10: Jakie emocje towarzyszg zmianie?

Chyba nikt juz nie zaprzecza, Ze zyjemy w Swiecie, ktéry otacza permanentna zmiana. | albo sie w
niej odnajdziemy, poszukujgc najlepszych dla siebie rozwigzah, albo utoniemy w emocjach i
pretensjach do Swiata, ludzi czy systemow. | wtasnie o tych emocjach chciatabym opowiedzie¢ Ci w
tym odcinku podcastu.

Zacznijmy jednak od osadzenia sie w temacie zmiany i tego, czym ona wiasciwie jest?

ZMIANA - jest faktem Swiadczgcym o tym, Ze albo co$ staje sie lub zostato zastgpione czyms innym,
niz byto dotychczas, albo kto$ staje sie inny. Czyli jedno zastepuje sie czym$ drugim. Czesto te
zmiany dziejg sie pod wplywem jakiego$ zdarzenia, bgdz sg po prostu dobrowolne, podjete w
sposdb Swiadomy. | ten ostatni jest w zasadzie najkorzystniejszy dla nas.

Spytasz pewnie dlaczego?

—Po pierwsze dlatego, Zze nie lubimy, gdy kto$ narzuca lub wymusza na nas zmiany. Najczesciej
konczy sie to efektem odwrotnym do zamierzonego.

—A po drugie, gdy zmiana jest podejmowana pod wptywem emocji, bez przemy$lenia i refleksji nad
jej znaczeniem, wowczas najczeSciej jest to ucieczka przed jakgs trudnos$cig czy ograniczeniem w nas
samych.

Z tego powodu, zdecydowanie lepiej podejmowac decyzje w sposdb Swiadomy. Bo cztowiek gotowy
na zmiany powinien mie¢ Swiadomos¢: nie tylko siebie samego, lecz réwniez tego, jak
funkcjonuje w grupie i otaczajgcym go Swiecie.

Jesli wiec méwimy o zmianach, to warto wiedzie€, ze zachodzg one na kazdym poziomie naszego
Zycia osobistego i zawodowego, np.:

- ewolucja w organizacji pracy i nawykoéw,
- modyfikacja zachowan,

- zmiana rodzaju wyznawanych wartosci,
- zmiana formy pracy,

- przeprowadzka poza miasto,

- zmiana koloru wtosow,

- zakonczenie zwigzku lub przyjazni,

- remont mieszkania.
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Poziomow zmiany mozZemy zatem znaleZC naprawde wiele. A emocji im towarzyszgcych jeszcze
wiecej.

Emocja jest uczuciem, jakie towarzyszy cztowiekowi pod wptywem jakiego$ zdarzenia, pojawia sie
wiec w danej chwili. Jest nagfa i Sci$le zwigzana z sytuacjg, jaka sie dzieje.

Gdybym Cie zapytata, jakie znasz emocje, to zapewne wymienisz:
- rados¢,
- smutek,
- gniew,
- 7os¢,
- szczescie,
- niepokdj.

To paleta najczesciej wymienianych emocji. W rzeczywistosSci jest ich znacznie wiecej i warto
wiedzieC, ze kazdy ma swdj wilasny, osobisty wachlarz emocji. Gdy zatem rozmawiamy o zmianie,
musisz mie¢ Swiadomo$¢, Ze kazdy bedzie miat zapewne zupetnie odmienne reakcje i emocje
dotyczgcego tego, czego dosSwiadcza.

Osobiscie od niemal 9 lat jestem w procesie zmiany i przy tej okazji doSwiadczam catego wachlarzu
emocji. Od frustracji, wkurwienia, nienawisci do siebie i Swiata, przez bezradnos$¢, smutek,
rozczarowanie, az do rados$ci, spokoju i uczucia spetnienia. W ciggu tych lat poznatam ich caty ogrom!
Momentami wrecz nie majgc Swiadomosci, Zze jakieS emocje w ogdle istniejg, bo niektdrych
zwyczajnie nie znatam.

Czy da sie wiec przeprowadzi¢ jakgkolwiek zmiane bez emoc;ji?
Smiem twierdzié, Ze nie.

Bedgc w procesie zmiany, emocje sg czesto dla nas drogowskazem, ktéry podpowiada nam kierunek
tej zmiany, definiuje kroki i okre$la jej sens. Bez emocji nie czulibySmy nic, co bytoby zapewne
mechanicznym dziataniem i obawiam sig, ze zakohczonym bez rezultatu. Emocje mdwig o nas
samych, o naszych potrzebach w danej chwili. To jedyny wrecz sposéb komunikowania sie naszego
mozgu, ktéry z emocjami ma wbrew pozorom bardzo duzo wspdlnego.

—Gdybym nie czufa ogromu ztoSci w swoim procesie zmiany, pewnie nie zrozumiatabym schematéw,
jakie sie za tg zto$cig kryjg. ChoCby doSwiadczen z dziecinstwa, ktére uruchamiaty sie pod wptywem
zdenerwowania, np. gdy kto$ nie wykonat w pracy zadania, ktére mu zlecitam. Oj, jak ja sie wtedy
potrafitam wkurzy€! Dzi$ na szczeScie wiem, Ze jesli emocje eksplodujg, to znaczy, Ze potrzebuje
nauczy€ sie nimi lepiej zarzgdzac.
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—Gdybym nie czuta smutku, nie wiedzialabym, Ze mam stany depresyjne i nie zwrdcitabym sie po
pomoc.

—A gdybym nie czuta rado$ci, to zapewne nie zapamigtatlabym momentu, gdy moja cérka zaczeta
chodzié.

Zatem kazda emocja jest informacjg na 3 poziomach:

- poznawczym - pokazuje, co dzieje sie w naszych myslach i co potrzebuje dostrzezZenia,

- fizjologicznym - pokazuje, co dzieje sie w ciele i jak ono reaguje,

- behawioralnym - pokazuje zachowanie, jakie pojawia sie¢ pod wplywem wystgpienia tejze
emocji.

Nie ma zlych czy dobrych emocji. Zyjemy czesto w po$piechu i przesigkamy kulturg, gdzie nalezy
pokazywaC i méwi¢ tylko o emocjach nacechowanych pozytywnie. Niestety, czesto te chowane
latami emocje wracajg ze wzmozong sitg i wtedy bolg zdecydowanie mocniej. Sama co$ o tym wiem.

Jak w takim razie pracowa¢ nad emocjami, by wspieraty Cie w zmianie?

1. Dostrzez moment, w ktérym pojawia si¢ emocja.
Uciekajgc przed faktem, ze wystgpita, bedziesz zaprzecza¢ samej sobie.

2. Nazwij ja.
Jak mowig badania naukowe z ostatnich lat, nazywanie emocji pozwala obnizyC jej poziom
prawie o 50%. Co wazniejsze, zidentyfikowanie emocji utatwia dopasowanie wtasciwej
metody pracy z nig.

3. Zarzadzaj emoc;ja.
Gdy zostawisz dang emocje bez opieki, czyli bez przedsiewziecia jakich$ Srodkéw, masz
100% pewnos$¢, Ze za jaki$ czas ona do Ciebie wrdci. A co gorsze, nie rozwijasz swoich subtelnych
umiejetnosci zarzgdzania emocjami. W przypadku emocji, ucieczka moze okazaé sie najgorszym
rozwigzaniem.

Wiesz juz, na czym polega zmiana i jak radzi¢ sobie z emocjami, ktére wystepujg w procesie zmiany.
Wiesz tez, Ze tylko Ty masz moc sprawczg, aby sobie z nimi poradzi¢ i w dodatku je zmieniaC.

Na koniec mam dla Ciebie mate éwiczenie.

Wyobraz sobie, ze slyszysz hasto: “zmiana”, jakie emocje pojawiajg sie wowczas u Ciebie?
Jesli masz ochote, podziel sie swojg refleksjg w komentarzu, na pewno do nich zajrze.
A tymczasem, do zobaczenia!



