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ACTIVATE BITES - PRZEWODNIK

Od automatycznej reakcji do Swiadomego wyboru
4-etapowe narzedzie refleksji

a Wspieraj ’

Wzmacniaj

Zatrzymaj

Zastanow

Praca z nieuswiadomionymi przekonaniami, zatozeniami i schematami to zadanie na cate zycie. Czesto wynikajg one z automatycznych skrétow myslowych, ktére pomagaja
nam szybko podejmowac decyzje, oceniac sytuacje i reagowac na to, co wydaje sie znajome, bezpieczne, obce lub niepokojgce. Wiasnie dlatego bywajg trudne do
rozpoznania. Dziatajg szybko, automatycznie i czesto pojawiajg sie, zanim zdazymy Swiadomie pomyslec.

Nie chodzi o to, zeby kontrolowaé kazda mysl albo catkowicie wyeliminowa¢ automatyczne reakcje. To nie jest mozliwe. Chodzi o to, zeby coraz lepiej rozpoznawac¢ wzorce,
bodzce i okolicznosci, w ktorych aktywujg sie nasze przekonania, filtry poznawcze i nawykowe sposoby oceniania. Jakie zatozenia uruchamiajg? Jak wptywajg na nasze
zachowania, decyzje i relacje?

To narzedzie pomaga sie zatrzymac, przyjrzec sytuacji i wybra¢ bardziej Swiadoma reakcje. Mozesz uzy¢ go, zeby zobaczyc, co dzieje sie w Tobie, miedzy ludzmi oraz w
szerszym kontekscie zespotu lub organizacji.



ELEMENTS

KLAUDIA JAWORSKA

STEP 1

Zatrzymaj sie i hazwij, co sie dzieje

Kiedy zauwazysz tendencyjnos¢ w mysleniu, stereotypowg ocene, wykluczenie lub

niesprawiedliwos¢, zatrzymaj sie, zanim zareagujesz. Daj sobie chwile, zeby
zwolni¢, odetchnac i stworzy¢ przestrzen miedzy tym, co sie wydarzyto, a swojg
reakcja.

ZADAJ SOBIE PYTANIA

Co sie wydarzyto?
Co zaobserwowatam/zaobserwowatem?
Co poczutam/poczutem?
Jakie mam fakty, a co jest mojg interpretacjg?
Jaka byta moja pierwsza reakcja w ciele?
Nieuswiadomione schematy czesto ujawniajg sie szybko: poprzez gotowe zatozenia,

dyskomfort, defensywnos¢, milczenie lub automatyczng reakcje. Zauwazenie ich jest
pierwszym krokiem.

Zatrzymaj

STEP 2

Zastanow sie i wybierz, jak chcesz zareagowac

Zanim podejmiesz dziatanie, przyjrzyj sie temu, co mogto wptyna¢ na Twoja reakcje.

ZADAJ SOBIE PYTANIA

Jakie zatozenia moge robi¢?

Jaka historie dopowiadam sobie na temat tej sytuacji lub osoby?
Jaka byta moja intencja?

Jaki byt wptyw mojego zachowania?

Czy ta sytuacja byla zwigzana z tozsamosciag, rolg, pochodzeniem, statusem lub
wiadzg?

Co mogto uruchomi¢ te reakcje lub zachowanie?
Czy to byla jednorazowa sytuacja, czy czes¢ szerszego wzorca?
Nastepnie zdecyduj, czego potrzeba dalej. Moze to by¢ rozmowa, postawienie granicy,

przeprosiny, naprawa relacji, zgtoszenie sytuacji albo zebranie szerszej perspektywy
przed podjeciem dziatania.

Zastanow
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STEP 3
Wspieraj innych
Praca z nieuswiadomionymi schematami nie ogranicza sie do indywidualnej

refleksji. Odbywa sie takze w relacjach, zespotach i codziennych rozmowach.

MOZESZ WSPIERAC INNYCH POPRZEZ

tworzenie przestrzeni do szczerego dialogu

dzielenie sie przyktadami i materiatami do nauki

zadawanie lepszych pytan

stuchanie r6znych doswiadczen

oddzielanie intencji od wptywu

zachecanie do informacji zwrotnej i refleks;ji

wspieranie ludzi w braniu odpowiedzialnosci bez zawstydzania

Celem nie jest obwinianie. Celem jest budowanie Swiadomosci, uwaznosci i lepszych
wyborow.

Wspieraj

STEP 4

Wzmacnhiaj warunki systemowe

Stereotypy i nieuswiadomione schematy trudniej jest zauwazac i zmienia¢, kiedy
Srodowisko pracy, zasady i procesy sg niejasne, niespgjne lub nie dajg ludziom
poczucia bezpieczenstwa. Przyjrzyj sie warunkom, w ktorych pojawia sie dane
zachowanie.

ZAPYTAJ

Czy oczekiwania sg jasne?
Czy decyzje sa transparentne?
Czy ludzie sg traktowani spojnie?
Czy rézne glosy sa wiaczane?
Czy istniejg bezpieczne sposoby zgtaszania obaw?
Czy liderzy sa rozliczani z zachowan niedyskryminujacych?
Wzmacnianie warunkow systemowych oznacza patrzenie dalej niz na pojedyncze

incydenty — chodzi o zauwazanie i zmiane wzorcow, procesow oraz zachowan, ktore
pozwalajg stereotypom i wykluczajacym praktykom trwac.

Wzmachniaj
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