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Jak sobie radzi¢ z niemilg rozmowa

Prawdziwa sztuka rozmowy polega nie tylko na tym, aby mdowic
wlasciwe rzeczy we wlasciwym momencie, ale takze na tym, aby
nie mowic niewlasciwych rzeczy w chwilach, gdy mamy wielkg
ochotg to zrobic.

— Lady Dorothy Nevill (1826 — 1913), brytyjska pisarka

CZy pamigtasz, kiedy ostatnio naszta Cie¢ che¢ powiedzenia komus
»c0 Ci lezy na sercu”, ale wiedziales, ze mogto to jedynie pogor-
szy¢ i tak napieta juz sytuacje? W zyciu kazdego z nas sg takie
momenty, w ktorych bardzo chcemy powiedzie¢ co$ nieprzyjem-
nego, ale staramy si¢ to zrobi¢ w sposé6b jak najbardziej taktowny.
Uprzejma reakcja pozwala zwykle roztadowaé napiete sytuacje,
wiec zanim zareagujesz, postaraj sie zawsze rozwazy¢ swoje dzia-
lanie, korzystajac z metody T-A-K-T.

T = Trzeba przemysleé sprawe

Wez gleboki oddech i zastanéw sig, co chcesz powiedzied, zanim
zareagujesz na krytyke, wyzwanie badz zaczepke. Takie zachowanie
ma dwie zasadnicze zalety. Po pierwsze gleboki oddech poprawia
doplyw tlenu do mézgu, co przektada si¢ na odprezenie i zwigk-
szong jasno$¢ myslenia. Po drugie zapobiega to reakcjom odru-
chowym, ktére na ogét jedynie pogarszajg sytuacje. Chwila ciszy jest
taktowna reakcjg, gdyz ani nie potwierdza stéw rozméwecy, ani tez
im nie zaprzecza, a przy tym daje Ci kilka sekund na przemyslenie
uslyszanej kwestii, przeanalizowanie mozliwych reakcji oraz wybér
optymalnej odpowiedzi.
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A = Aktywnie stuchaj

Aktywne stuchanie oznacza zadawanie pytan wyjasniajacych, ktére
dotyczg wlasnie ustyszanych stéw, idei i motywacji moéwigcego,
a takze uwazne stuchanie wszystkich faktéw, wyrazoéw emocji oraz
sugerowanych przekazow. Ta strategia pozwala uzyskaé wszystkie
informacje poboczne oraz lepiej wykorzystaé czas do tego, aby
skupic¢ sie na tym aspekcie odpowiedzi, ktéry pozwoli uzyskac
najlepsze wyniki. W ten sposéb dajesz tez innym okazje do wyjasnie-
nia lub zmiany ich intencji. Aby pokazaé, ze aktywnie stuchasz,
powtarzaj uslyszane wypowiedzi wlasnymi stowami, np.: ,,Pozwdl
mi si¢ upewnic, ze dobrze cie rozumiem. Masz na mysli to, ze...?”.

K = Koiicowy efekt jest najwazniejszy

Zanim zaczniesz nieprzyjemng rozmowe, pomysl o tym, jak moze
sie ona zakonczy¢ i ktére z tych zakoniczen jest tym oczekiwanym
przez Ciebie. Zanim co$ powiesz, zdecyduj, co ma sie sta¢ po udzie-
leniu przez Ciebie odpowiedzi. Co Twoim zdaniem powinien zro-
bi¢ rozméwca? Moze powinien przestaé Cie niepokoié? Bardziej
otwarcie mowié o swoich oczekiwaniach? Zajaé si¢ wlasnymi pro-
blemami? Poméc Ci w czym$? A moze zaczaé by¢ bardziej od-
powiedzialnym?

Niezaleznie od tego, co chcesz osiggnad, niniejsza strategia ana-
lizowania wyniku pozwala Ci dobraé najlepsze mozliwe w danej
sytuacji stowa i dziatania.

T = Taktowne zachowanie

Gdy zaczniesz odpowiadad, postaraj sie zrobic to z humorem i swada,
poniewaz zbyt gwaltowna odpowiedz moze zostaé Zle odebrana.
Dobrze bedzie, jezeli uda Ci si¢ zréwnowazy¢ wlasng asertywnosé
z potrzebami drugiej osoby. Stuchanie innych i branie ich zdania
pod uwage jest taktowng strategig pomagajacg zredukowac dyskom-
fort, ktory zwykle towarzyszy nieprzyjemnym rozmowom. Uprzejme
poruszenie tematu moze wygladaé nastepujaco: ,,Chciatbym pro-

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Jak sobie radzic z niemilg rozmowg 95

si¢ cie o jedng rzecz, ktora jest dla mnie bardzo wazna. Czy

Pigtnascie nieprzyjemnych sytuacji
oraz sposoby radzenia sobie z nimi

Oto kilka przyktadéw powszechnie spotykanych nieprzyjemnych
rozméw wraz z wyjasnieniem, dlaczego sg one problematyczne,
a takze z oczekiwanym wynikiem i taktowng odpowiedzia.

Nieprzyjemna rozmowa 1: Kolega stara si¢ wciagnaé Cig
w rozmowe o polityce

Problem: Polityka jest w wielu kregach uwazana za ,temat
tabu”. Dzieje sie tak nie bez powodu, poniewaz ludzie czesto
podchodza do tego tematu bardzo emocjonalnie, co moze
prowadzi¢ do licznych spieé. Klotnie, jakie moga by¢ wyni-
kiem takich rozméw, potrafig skutecznie nadwatli¢ relacje
osobiste, towarzyskie i zawodowe.

Pozadany wynik: Unikniecie kt6tni i zmiana tematu.

Taktowna odpowiedz: Nie zaczynaj rozmowy, w ktorej
kazdy bedzie przegrany. Powiedz po prostu: ,,Nie lubi¢ roz-
mawiaé o polityce w pracy (na imprezie, podczas obiadu).
A zmieniajgc temat, co robisz w ten weekend?”.

Nieprzyjemna rozmowa 2: Wspdlpracownik probuje sklonié
Ci¢ do wykonania czego$ za niego

Problem: Jezeli pozwolisz, aby leniwi i kiepsko zmotywowani
ludzie naduzywali Twojej sympatii, to beda oni si¢ starali
wykorzystywaé Cie, gdy tylko nadarzy si¢ taka okazja.
Pozadany wynik: Daj wspotpracownikom do zrozumienia,
ze powinni zacza¢ zachowywacd si¢ odpowiedzialnie.

Taktowna odpowiedz: ,,Jezeli potrzebujesz pomocy, poroz-
mawiaj o tym ze swoim szefem. Mam wiasne obowigzki, wiec
nie bede robi¢ wszystkiego za ciebie”.
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FAQ
Dwa razy w tygodniu mdj szef prosi mnie, abym zostal po
godzinach, i to dokladnie w chwili, gdy szykuje si¢ do wyjscia.
Co mam zrobic, aby przestal sig tak zachowywac?

Jezeli chcesz sie porozumieé z przetozonym, ktéry zbyt czesto
oczekuje od Ciebie pracy po godzinach, musisz okazaé asertywnos¢,
ale takze zdrowy rozsadek. Jakby nie patrzeé, z jednej strony nalezy
Ci sie odpoczynek, ale z drugiej strony szef moze Ci¢ zwolnid, jezeli
bedziesz regularnie odmawiaé wspélpracy. Zacznij od dania mu
do zrozumienia, ze rozumiesz jego potozenie. Oto przyklad takiej
roZmowy:

Szef:  Postuchaj, Diano. Dzisiaj nie bedzie Joanny, wiec musze
Cie poprosi¢ o to, aby$ skoniczyla jeszcze te dodatkowe
raporty.

Diana: Obawiam sie, ze dzisiaj to niemozliwe. Mam wazne
spotkanie po pracy i nie jestem w stanie go przetozyc.

Szef: Chyba jednak bedzie pani musiata przetozy¢ to spotkanie
albo sie nieco spdznié, bo centrala chce miec te raporty
na jutro albo dobiorg mi sie do skory.

Diana: Bardzo chcialabym panu pomdc, ale dzisiaj naprawde
nie jestem w stanie.

Szef: Zawsze mogtem na panig liczy¢, wiec nie spodziewatem
sie odmowy. Stawia mnie pani w bardzo trudnej sytuacji.

Diana: Rozumiem, ze trzeba skonczy¢ te raporty, ale jak
powiedzialam, ja nie dam rady. Planowalam to spotkanie
od dtuzszego czasu.

Szef: To kto w takim razie wykona te prace?

Diana: Moze Jakub? Méwil mi ostatnio, ze bardzo chetnie
wezmie jakie§ nadgodziny.

Szef: Jakub? Dobry pomyst. To faktycznie moze si¢ udad.

Diana: Z tego, co wiem, on na pewno wezmie t¢ dodatkowg

prace.
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Szef: Dziekuje za podsuniecie tego pomystu. I oczywiscie zycze
mitego wieczoru.
Diana: Dzigkuje panu.

Odmawiajac szefowi, kieruj sie zdrowym rozsadkiem

Asertywne rozmowy z kierownikiem lub pracodawcg wymagaja
duzej ilosci taktu i zdrowego rozsadku. To, kiedy zdecydujesz sie
odméwié, jest rownie wazne jak to, w jaki sposéb to zrobisz.
Chociaz czasami trzeba zostaé w pracy dluzej, mozesz jasno powie-
dzie¢ szefowi, ze nie zawsze bedziesz do dyspozycji. Mozesz w takiej
sytuacji powiedzieé np.: ,Moge od czasu do czasu zostaé po godzi-
nach, ale mam tez inne obowigzki, dlatego nie jestem w stanie
zostawaé po pracy codziennie”.

Miejmy nadzieje, ze wiedzac o tym, Twdj szef bedzie w stanie
odpowiednio zorganizowaé prace w swojej firmie, gdy zajdzie
potrzeba zlecenia komu$ dodatkowych zadan.

Nieprzyjemna rozmowa 3: Ustawiczne prosby o pomoc ze strony
organizacji charytatywnych

Problem: W dzisiejszych czasach wiele os6b potrzebuje
pomocy, wiec nacisk ze strony organizacji charytatywnych
(i zwigzane z nim poczucie winy) moze by¢ silne. Nie jeste$
jednak w stanie wesprzeé wszystkich.

Pozadany wynik: Sprawié, aby inni przestali Cie prosic
o pieniagdze.
Taktowna odpowiedz: ,Nie jestem w stanie pomOc wszyst-

kim. Mam swoja grupe organizacji, ktére w obecnej chwili
wspleram, 1 na razie jej nie rozszerzam”.

Nieprzyjemna rozmowa 4: Krewny pyta, dlaczego si¢ jeszcze nie
ozeniles (lub nie wyszlas za maz) i dlaczego nie masz dzieci

Problem: Taki komentarz jest poSrednig krytyka Twojego
stylu zycia.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Pozadany wynik: Zakonczenie zadawania niewygodnych
pytan.

Taktowna odpowiedz: ,,Bo tak sie ztozylo”.

Nieprzyjemna rozmowa 5: Ktos, kogo dobrze nie znasz, prosi Cig
0 wstawiennictwo

Problem: Twoja wiarygodno$¢ moze ucierpied, jezeli polecisz
kogos, za kogo nie mozesz reczyé osobiscie.

Pozadany wynik: Polecasz wylacznie ludzi, ktérych znasz.

Taktowna odpowiedz: ,,Nie polecam ludzi, ktérych nie znam
zbyt dobrze. Moze podeSlesz mi jakie§ probki swojej pracy?
Wtedy zobacze, co sie da zrobic¢”.

Nieprzyjemna rozmowa 6: Przyjaciel lub znajomy chce, aby Wasza
znajomos¢ nabrala bardziej osobistego charakteru

Problem: Jednoznaczne odrzucenie przyjaciela lub wspétpra-
cownika moze popsué relacje i doprowadzi¢ do nieprzyjem-
nych sytuagji.

Pozadany wynik: Utrzymanie dobrych stosunkow.
Taktowna odpowiedz: Zareaguj uprzejmie, lecz stanowczo.
Wspotpracownikowi mozesz powiedzie¢: ,,Nigdy nie nawig-
zuje romantycznych kontaktow w miejscu pracy. Lubie cie
i przykro mi, ze tak wyszlto, ale takie mam zasady”. Z kolei
przyjacielowi mozesz powiedziec: ,JesteSmy przyjaciéimi
i chce, aby nasza relacja wygladata wlasnie tak, a nie inaczej”.

Nieprzyjemna rozmowa 7: Kto§ agresywnie podwaza Twoja opini¢
Problem: Réznica opinii tatwo moze przerodzic sie w kiotnie.
Pozadany wynik: Unikniecie konfrontagji.

Taktowna odpowiedz: ,Mamy inne poglady na te¢ sprawe.
Nikt nikogo tu nie przekona, wiec moze na tym poprze-
stanmy”. Jezeli rozméwca mimo wszystko dazy do kiétni,
powtérz: ,Mamy inne opinie, wiec zakoficzmy na tym temat”.
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Nieprzyjemna rozmowa 8: Zdarzylo Ci si¢ powiedzieé cos,
co zdenerwowalo lub obrazilo inng osobg

Problem: Im bardziej starasz si¢ naprawié sytuacje, tym bar-
dziej sie w nig wiklasz.

Pozadany wynik: Szybkie zakoniczenie problematycznej kwe-
stil 1 zmiana tematu.

Taktowna odpowiedz: Jak najszybciej przepros. Powiedz
np.: ,,Przepraszam, to moj blad. Nie wiem, skad mi si¢ wzial
taki bezmySlny komentarz. Prosze wybaczy¢, zdarza sie to
nawet najlepszym”.

Nieprzyjemna rozmowa 9: Dlugie okresy milczenia w czasie
rozmowy

Problem: Kroétkie milczenie to naturalny element rozmowy,
ale kiedy ludzie milczg zbyt dtugo, moze to by¢ nieprzyjemne
dla pozostatych rozméwcow.

Pozadany wynik: Ponowne podjecie rozmowy po dlugim
milczeniu.

Taktowna odpowiedz: ,,MySlalem o czyms, co powiedzieli-

Scie kilka minut temu” albo ,,Przypomnialam sobie co$, co
chcialtam wam powiedzie¢”.

Nieprzyjemna rozmowa 10: Pytasz o zon¢ lub me¢za osobg
niedawno owdowiala lub rozwiedziong

Problem: Niezamierzone przywotanie bolesnych doswiad-
czen jest dla wiekszoSci ludzi bardzo nieprzyjemne i czasami
moze skutkowaé bardzo jadowitym komentarzem.

Pozadany wynik: Zaakceptowanie sytuacji drugiej osoby.

Taktowna odpowiedz: ,,Przykro mi to slyszeé. Nie wiedzia-
tem. A jak w innych dziedzinach zycia?”.
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Nieprzyjemna rozmowa 11: Jeden z gosci wylacznie narzeka
i plotkuje

Problem: Negatywne komentarze mogg popsué nastrdj po-
zostalym.

Pozadany wynik: Zmien temat na przyjemniejszy.

Taktowna odpowiedz: Powiedz: ,, To strasznie ponury temat.
Zmienmy go lepiej. Powiedzcie, co ciekawego si¢ wam przy-
trafito ostatnio”. W przypadku plotkarza mozesz za$ powie-
dzieé: ,Nie chce rozmawiaé o problemach innych ludzi,
zwlaszcza jesli to moi przyjaciele lub koledzy. Porozma-
wiajmy o czyms$ przyjemniejszym, na przyktad o...”.

Nieprzyjemna rozmowa 12: Krewny chce Cig sktoni¢ do zrobienia
czegos

Problem: Nacisk lub manipulacja zwykle wywotuja zte emogje.
Pozadany wynik: Odméw, nie odczuwajac przy tym winy ani
nie wywotujac ktétni.

Taktowna odpowiedz: Nie ttumacz si¢. Odpowiedz w spo-

s6b jasny i bezposredni, np.: ,,Nie mam zamiaru tego robic.
Pogddz sie z tym”.

Nieprzyjemna rozmowa 13: Ktos oferuje Ci niechciane porady

Problem: Chociaz Twéj rozméwca moze mie¢ dobre inten-
cje, niechciana porada jest w najlepszym razie denerwujaca.
Jezeli takie zachowanie si¢ powtarza, moze ono maskowaé
proby manipulacji badZ pogardliwe nastawienie.

Pozadany wynik: Okazanie sympatii przy jednoczesnym znie-
checeniu do kontynuowania danego zachowania.
Taktowna odpowiedz: Zachowaj sie uprzejmie i kulturalnie.

Powiedz: ,,Doceniam to, ze probujesz mi pomdc, ale dam
sobie rade”.
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Nieprzyjemna rozmowa 14: Przyjaciel dzwoni tylko wtedy, gdy
chce si¢ pozali¢ albo o co$ poprosié

Problem: Jezeli nie sktonisz go do zmiany zachowania, Wasza
przyjazn moze na tym ucierpiec.

Pozadany wynik: Zniechecenie do narzekania i naklonienie
do wziecia odpowiedzialnosci za swoje zachowanie.

Taktowna odpowiedz: Powiedz uprzejmie: ,,Nie wiem, co
mam ci powiedzieé. Moge tylko zasugerowad, ze w takiej
sytuacji najlepiej wzigé sprawy we wlasne rece. Na pewno
dzieje si¢ w Twoim zyciu duzo dobrego. Dlaczego zatem nie
skupié si¢ na tym, co jest przyjemne?”.

Nieprzyjemna rozmowa 15: Proszenie o przystuge lub pomoc

Problem: Jezeli tylko sugerujesz, ze potrzebujesz pomocy,
nie méwigc tego wprost, Twoi rozmowcy moga nie zrozumiec
Twoich intencji, a nawet poczu¢ si¢ manipulowani.

Pozadany wynik: Popro$ uprzejmie, ale bezposSrednio, nie
owijajac w bawelne.

Taktowna odpowiedz: Powiedz: ,,Musze prosi¢ Cie o drob-
ng/wazng rzecz. Jezeli nie mozesz mi pomdc, powiedz po
prostu, ze nie jeste§ w stanie”.

Taktowne prowadzenie trudnych rozmow
prowadzi do poprawy relacji

W trudnych sytuacjach dobrze jest zachowaé asertywnos$¢. Jakby
nie patrzeé, tylko w taki spos6b mozesz powiedzie¢ innym, czego
chcesz lub czego sobie nie zyczysz. Wprawdzie takie zachowanie
wymaga przemysSlenia, sprytu i cierpliwosci, zwlaszcza jezeli roz-
mawiamy z trudnym wspotpracownikiem lub apodyktycznym krew-
nym, ale wykorzystanie strategii T-A-K-T (Trzeba przemysleé
sprawe, Aktywne stuchanie, Koficowy wynik i Taktowne zacho-
wanie) pomoze Ci osiggnaé korzystne efekty i poprawié¢ wlasne
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relacje. Twoi przyjaciele, koledzy z pracy i cztonkowie rodziny
zaczng Cig traktowal w zupelnie inny, lepszy sposéb. Wprawdzie
niektérych nawykéw komunikacyjnych trudno jest sie pozbyé,
zwlaszcza w kontaktach z ludZmi znanymi od dawna, ale ¢wiczenie
oraz pragnienie rozwini¢cia swoich umiejetnosci komunikacyjnych
predzej czy pézniej zawsze prowadzi do poprawienia relacji zar6wno
w zyciu zawodowym, jak i osobistym.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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