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AUTOREFLEKSJA

CZYM JEST AUTOREFLEKSJA?

Autorefleksja to umiejetno$€ Swiadomego zatrzymania sig i zastanowienia nad wiasny-
mi mys$lami, emocjami, postawami, dziataniami i decyzjami. Polega na umiejetnosci
zajrzenia w gigb siebie, analizowania witasnych dodwiadczenh i zachowan oraz préb od-
powiedzenia sobie na ré6znego rodzaju pytania.

DLACZEGO AUTOREFLEKSJA JEST WAZNA W TWOJEJ PRACY LIDERA?

Autorefleksja jest kluczowa, poniewaz pozwala Ci na gtebsze zrozumienie siebie i swoich
reakcji w réznych sytuacjach. Regularna autorefleksja pomaga Ci lepiej oceni¢ wiasne
mocne strony, a takze obszary wymagajgce rozwoju.

Twoja umiejetnos¢ autorefleksji ma bezposredni wptyw na zespot. Swiadome zarzqdza-
nie wiasnymi reakcjami i emocjami buduje zaufanie i poczucie bezpieczehnstwa wsroéd
Twoich ludzi. Kiedy potrafisz wyciggac wnioski z trudnych sytuaciji, uczy¢ sie na btedach
i efektywnie dostosowywac¢ swoje podejscie, zachgcasz tym samym zespot do podob-
nej otwartosci. Brak autorefleksji moze prowadzi¢ do powtarzania tych samych btedéw
i stopniowej utraty zaufania zespotu.

W kontekscie odpornosci psychicznej autorefleksja daje Ci przestrzeh do przetwarza-
nia trudnych emocji, co pomaga Ci zmniejszac stres i przeciwdziata¢ wypaleniu. Zamiast
ucieka¢ od problemoéw, praktykujgc autorefleksje, masz wigkszg zdolnos§¢ do radzenia
sobie z wyzwaniami i lepszego zarzgdzania sobg w stresujgcych momentach. To wia-
$nie refleksja nad wtasnymi reakcjami pozwala Ci wzmachnia¢ wewnetrzng elastycznos¢
i lepiej reagowaé na zmiany. Bedgc swiadomym/swiadomag siebie w trudnych momen-
tach patrzysz w pierwszej kolejnosci do wewnqtrz, zanim zaczniesz szuka¢ przyczyn na
zewnaqtrz, przerzucajqc odpowiedzialnos¢ na okolicznosci lub na inne osoby.
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Cwiczendie dla Ciebie:

Jakie sg moje mocne strony, ktére warto pielegnowac¢ i rozwijaé?
Jakie sq korzysci moich mocnych stron dla innych, w mojej roli lidera?

Co jest mojq super mocq? Co wyréznia mnie na tle innych?
Jak dbam o mojg super moc?

Nad czym powinienem/powinnam u siebie pracowag,
aby by¢€ lepszym* liderem?

Co innym przeszkadza we mnie i dlaczego?

Co inni tracg przez moje braki / obszary do rozwoju?

* doprecyzuj, co oznacza dla Ciebie bycie lepszym liderem: bardziej skutecznym
w dziataniu i osigganiu celdw? Bardziej empatycznym dla innych? Bardziej klarownym
w komunikaciji? Nawigzujgcym gtebsze relacje z innymi?

Rekomendaca.:

Jesli ciezko odpowiedzie€ Ci na czgs¢ pytan, warto zwrécic sie z nimi do kilku zaufanych
0s6b z Twojego zespotuy, jak i do wspdtpracownikdw. Wybierz osoby, ktére juz jakié czas
z Tobg pracujq i dosyé dobrze Cie znajq. Jesli szybko uporates/-tas sie z odpowiedziami
na powyzsze pytania... i tak rekomenduje Ci zebranie opinii od innych — to moze by¢ cie-
kawe lustro dla Ciebie i wiasnego wyobrazenia o sobie vs. tego, jak inni Cie postrzegajq.

| nie obawiaj sie poprosi¢ o feedback! Mozesz by¢ naprawde zaskoczony/-na pozytyw-
nymi informacjami na swoj temat. Uwierz mi, sama zbieratam takie informacije, jak row-
niez wiem od innych os6b o zaskakujgco dobrych doSwiadczeniach z tego ¢wiczenia.

A jesli masz obawy lub nieche¢ przed zwrdéceniem sig do innych z pytaniami na swoj

temat, to zachecam Cig do odpowiedzenia sobie na nastepujgce pytanie:
Czego sig tak naprawde obawiam? Co wywofuje mojq niecheé?
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Mozesz unika¢ tego typu rozmow z dwdch powodow:

czujesz sie niekomfortowo stuchajqc pozytywnych informacji na swoj temat

obawiasz sig, ze osoby nie bedg miaty nic dobrego do powiedzenia na Twoj temat

MOJA REKOMENDACJA: Przetam sie. Zréb to z niechecig, brakiem przekonania
lub strachem. Co najgorszego moze sie wydarzy¢?

Clekawostka
Jak poczucie sprawczosci wptywa na odpornosé psychiczng?

Czy wiesz, ze poczucie kontroli nad sytuacjg ma ogromny wptyw na poziom
odczuwanego stresu? Automatyczna, bezrefleksyjna akceptacja, ze na cos nie
masz wptywu, zwieksza stres, poniewaz rodzi poczucie bezradnosci. Tymczasem
podejmowanie nawet drobnych dziatan, ktore przywracajqg poczucie wptywu,
zmniejsza poziom napiecia i wzmachnia wewnetrzne poczucie sprawczosci oraz
zaufania do siebie. Badania pokazujq, ze ludzie, ktérzy postrzegajq sytuacje jako
mozliwe do kontrolowania, lepiej radzq sobie z trudnoSciami i rzadziej doSwiad-
czajq dtugotrwatego stresu.

, Aktywnos¢ i szukanie rozwigzan to skuteczne sposoby

]
PWta‘/! na odzyskanie rownowagi. Nawet najmniejszy krok w strone

dziatania moze przynies¢ wielkq ulge.

Praktykujgc zatrzymanie sie i zajrzenie w gtgb siebie mozesz zmniejszy¢ odczuwany stres
i zyska¢ poczucie wptywu i sprawczosci. A jesli szukasz automatycznie winy w innych
lub w okolicznoSciach, jesli przerzucasz odpowiedzialnosg, jesli stawiasz sie w roli ofiary,
to de facto mowisz sobie:

Nie mam na to wptywu. Nie moge nic z tym zrobic.
To nie zalezy ode mnie.
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| zapewne w 20% przypadkéw tak witasnie jest. Ale z wiasnego dosSwiadczenia wiem,
ze w co najmniej 80% przypadkéw masz wptyw, nawet jesli poczgtkowo tego nie do-
strzegasz. Grunt to zatrzymac sig, zanalizowa¢ co sie stato, jak sie z tym czujesz, czego
mozesz sie z tej sytuaciji nauczy¢ i jakie dziatanie mozesz podjqc¢ juz dzis.

Kontrola, o ktorej pisze dotyczy poczucia, ze masz wptyw i ze
M a ) ten wptyw zalezy od dziatan, jakie podejmujesz. Niejednokrotnie
W ® ludzie podejmujg préby kontrolowania sytuacii, na ktére nie
majg wptywu lub innych, ich zachowan i decyzji. A to czesto
prowadzi do frustraciji i stresu. Kontroluj to, na co masz realny
wptyw. | zaczynaj od siebie.

Prz )/k[ad

Cztowiek z Twojego zespotu miat prezentacje dla zarzgdu, na ktérym to spotkaniu
Ty réwniez bytes. Nie poszto mu najlepiej, czego (sqdzgc po jego minie) sam sig
juz domysla. Po jego prezentacji osoby z zarzqgdu daty Ci feedback, ze byto stabo
i wyjasnity, dlaczego. Jestes zty i sfrustrowany, bo to byt wazny temat, a Twoj czto-
wiek ,zawalit” sprawe. Co robisz?

Scenarius

(dwiadomie przerysowuje, cho¢ i takie sytuacie sie zdarzajq):

Wszystkie emocje: ztoS¢, frustracje, rozczarowanie przelewasz na pracownika. Wypomi-
nasz mu, co poszto nie tak, punktujesz, gdzie popetnit btgd i wecigz rzucasz hasta typu:
jak do tego mogfto dojsé! Méwitem Ci, zebys tego nie méwit, a na tym slajdzie zrobi-

tes to inaczej..” Po czym wyliczasz, co trzeba zrobi€ nastepnym razem. Lub informujesz
pracownika, ze byt to pierwszy i ostatni raz, jak co$ prezentowat przed zarzgdem..

Catq ztos¢ i frustracje przelewasz na pracownika, ktéry juz prawdopodobnie doskonale
wie, ze zawalit i czuje sie z tym Zle. Wiec poniekqd ,kopiesz lezgcego”.
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Pytanie do Ciebie: Co dobrego z takiego podejscia zyskujesz?
Zapewne chwilowe spuszczenie powietrza z siebie. A poza tym?
Odpowiedz jest prosta: nic.

A teraz propozycja innego przebiegu zdarzen.
Scenavius
Po zakonczeniu prezentacji nie idziesz od razu do pracownika, tylko najpierw analizujesz,

co tak naprawde sie wydarzyto i jakie wnioski mozna z tej sytuaciji wyciqgnq¢. Zadajesz
sobie w tym celu nastepujgce pytania:

Czy poswigcitem wystarczajgco czasu osobie na przygotowanie sie? Czy datem
wystarczajgco wskazéwek? Czy jest co$ co JA mogtem zrobi€, aby zminimalizowaé
ryzyko btedu? W kohcu znam zarzqd i jego oczekiwania. Czy uwzglednitem to, prze-
kazujgc pracownikowi informacje?

Czego mnie ta sytuacja nauczyta? — i bynajmniej nie idz w kierunku: ,nie moge
ufa¢ swoim ludziom i jak ja czego$ nie zrobig, to nie zostanie dobrze zrobione”.

Jakie widze korzysci z tego wydarzenia? Moze korzysciq bedzie to, ze zyskates
doskonaty materiat do rozmowy rozwojowej z pracownikiem? Albo korzyS§cig moze
by¢ to, ze ta sytuacja wydarzyta sie przed innym, duzo wigkszym spotkaniem, gdzie
kilku twoich ludzi bedzie miato prezentacje, zatem mozesz nauki z tego doswiad-
czenia wykorzystac¢ juz w najblizszej przysztosci?

Dopiero majgc wszystko przemyslane i przeanalizowane odbywasz rozmowe z pra-
cownikiem. W miedzyczasie emocje nie sq juz tak silne poniewaz:

dates sobie czas, by ochtongé

przeanalizowate$ sytuacje z réznych perspektyw i wiesz, ze jeste$ za te sytuacje
wspotodpowiedzialny

ODPORNOSC PSYCHICZNA LIDERA 30



Zatem idziesz do cziowieka i co? | zadajesz nastepujgce pytania:

Jak sie czujesz po prezentacji?

Jak oceniasz swoje wystgpienie?

Z czego jestes$ zadowolony?

A co Twoim zdaniem mogto pojs¢ lepiej?

Gdybys mogt podej$¢€ do tej prezentacji ponownie,
co zrobitby$ inaczej?

Dzieki takim pytaniom nie skupiasz sie¢ na rozlanym juz mleku, tylko zachecasz pra-
cownika do refleksji, poszukiwania rozwiqzan i wyciggniecia wnioskdbw na przysztosc.
Pracownik ma wéwczas rowniez mniejszq sposobnos¢, ale i ochote do ,bronienia sig”
— bo nie bedzie sig czut atakowany.

Na sam koniec dzielisz si¢ wtasnymi spostrzezeniami. Doceniasz trafnoS¢ obserwacii
pracownika i sugestii do zmiany na przyszto$¢ oraz otwarcie przyznajesz, co by¢ moze
mogte§ rowniez Ty zrobi¢ inaczej. Na sam koniec wspodlnie ustalacie plan dziatania
na przysztos¢.

KORZYSCI TAKIEGO SCENARIUSZA?

Pracownik nie stracit na zaangazowaniu, a Smiem twierdzi¢, ze poziom jego zaanga-
zowania i zaufania w stosunku do Ciebie wskoczyt wiaSnie na wyzszy poziom. | dzieki
tak przeprowadzonej rozmowie, ostatniq rzeczq jakg bedzie chceiat zrobi€, to ponownie
Cie zawies¢.

Skupianie sie na roztrzgsaniu bteddéw, tego co juz si¢ wydarzyto
M a / nie tylko nie prowadzi do zadnych konstruktywnych rozméw, ale
W ® dodatkowo negatywnie wptywa na Twoje samopoczucie, odczu-
wangq frustracje i bezradno§¢. W momencie, kiedy ukierunkujesz
swoje mysli na przyszto$€, na poszukiwanie korzySci i rozwiq-
zan, wéwczas negatywne emocje nie bedqg petni€ roli wiodqgce;j,
bo Twoja energia zostanie przeniesiona na zupetnie inne tory —
wycigganie cennych lekcji na przysztos¢.
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TWOJ CZAS NA REFLEKSJE:

Przypomnij sobie sytuacje, ktéra wywotata u Ciebie duzy poziom stresu, zdener-
wowania lub frustraciji. | roztéz te sytuacje na czynniki pierwsze zadajqc sobie
nastepujgce pytania:

Jakie emocje mi wowczas towarzyszyty? Czy byta to zfosé? Smutek? Roz-
czarowanie? Stres? Frustracja?

Po zdefiniowaniu, ktére emocje byty najsilniejsze, sprébuj odpowiedzie¢
sobie na pytanie: co je konkretnie wywotato? Czy poczutem/-tam sig
niepewnie, bo zadano mi pytanie, na ktére nie znatem/-tam odpowiedzi?
Albo cos poszto nie po mojej mysli i to wytrgcito mnie z rownowagi?

A moze ktos skrytykowat méj pomyst i wzigtem/-tam to do siebie, czujgc
sig niesprawiedliwie ocenionym/-q?

Zastanéw sie, czego dowiedziate$/-tas sie o sobie? — moze tego, ze jak
pojawiajq sig jakie$ nowe informacije, ktére Cie zaskakujg, to wytrgca Cie
to z rytmu i tracisz pewno$¢ siebie. Albo, ze jak nagle kto§ wrzuca Ci
dodatkowe zadanie, to sie ztoScisz, a tak naprawde to dopada Cig stres,
jak to teraz wszystko ogarniesz, skoro juz i tak jestes przecigzony/-na.

Jakie lekcje mozesz wykorzystaé z tej sytuacji dla siebie na przysztosé?
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Warto zainwestowaé czas na takq analize, za kazdym razem, gdy przytrafi Ci sig trudna
sytuacja. OsobiScie postepuje tak od wielu lat i nawet sie juz nad tym szczegdlnie nie
zastanawiam (,acha, to teraz odpowiem sobie na kilka pytan”) — po prostu robie to
automatycznie: analizuje i wyciggam wnioski. | zawsze znajde lekcje, ktére moge wy-
korzysta€ na przyszto$€. Chocbym nie wiem, jak zawalita, znajde korzys¢€. Przyktadowo:
~dobrze, ze tego sie o sobie dowiedziatam. W przysztosci, kiedy bede miata podobng
sytuacje, zareaguje juz inaczej”.

Twoje negatywne emocje, takie jak zto§¢ czy frustracja, sq czesto jak czerwona lampka
na desce rozdzielczej — sygnalizujq Ci, ze warto sie zatrzymac i przyjrze€ temu, co sie
dzieje w Twoim wnetrzu. Zwykle sq reakcjg na naruszenie Twoich granic, wartosci lub
niezaspokojonych potrzeb. Kiedy odczuwasz silne negatywne emocje, zamiast natych-
miastowego reagowania, zadawaj sobie pytania:

Co ta emocja prébuje mi powiedzie¢ o mnie samym/samej?

Jakq wazng informacje ze sobg niesie?

Taka chwila autorefleksji moze prowadzi€ do lepszego zrozumienia siebie i $wiadome-
go wyboru reakcji, zamiast automatycznego dziatania pod wptywem emocji.

Autorefleksja to kluczowa umiejetnos¢, umotzliwiajgca Ci lepsze zrozumienie wtasnych
mysli, emociji i reakciji, co wspiera rozwdj Twojej odpornosci psychicznej. Dzigki prakty-
kowaniu Swiadomego zatrzymywania sig i regularnego zadawania sobie wtasciwych
pytan, tatwiej bedzie Ci dostrzega¢ i docenia¢ swoje mocne strony, identyfikowaé
obszary do rozwoju oraz wycigga¢ cenne lekcje z trudnych dodwiadczenh. A identyfiko-
wanie wtasnych emociji, nazywanie ich i podejmowanie prob zarzgdzenia nimi, pozwoli
Ci zmniejszy€ stres i wzmocni¢ Twoje poczucie sprawczosci.

TWOJ KROK NAPRZOD:

Znajdz sytuacje w swojej pracy, ktéra najbardziej Cie obecnie frustruje.
Zrozum prawdziwe zrédto swojej frustracji, a nastgpnie opracuj nowq
strategie dziatania, ktérqg zaczniesz stosowac od jutra.
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