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1 . Swiat, w ktérym zyjemy

N a pewno bys tego chcial. Nie mam w tej kwestii najmniej-
szych watpliwosci. Wykonujac dobrze swojq prace, chcial-
bys by¢ zauwazany, doceniany 1 — przede wszystkim — atrak-
cyjnie wynagradzany. Na pewno pragniesz tez przekraczaé prog
Twojej firmy z przyjemnoscia. Czud, ze czekaja tam na Ciebie
zyczliwi, pomocni ludzie.

Wspaniale byloby mie¢ sympatycznego 1 przyjacielskiego szefa,
ktory nie czepia si¢ drobiazgow. W takiej firmie kazdy moze mo-
wic to, co mysli, 1 zostanie wystuchany. Ludzie nie obgaduja si¢
za plecami, szanuja i szczerze wspieraja.

Na pewno chciatbys pracowac w firmie, w ktorej kazdy jest trak-
towany sprawiedliwie, niezaleznie od:

@ stanowiska,

@ znajomosci,

® wygladu,

@ pewnosci siebie i $§mialosci,

@ plci, koloru skéry, wyznania, sposobu ubierania, wad wymo-

wy itd...

Jesli masz nieprawdopodobne szczescie realizowac si¢ zawodo-
wo w miejscu podobnym do opisanego powyzej, prosze¢, badz
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taskaw dac¢ znag, jak tam trafi¢. Zapewne w wielkiej, zabytkowe;
szafie uprzejmego prezesa na rozpatrzenie czeka potezna sterta
CV os6b, ktore oddalyby cale swoje dotychczasowe kariery za
wstep do pracowniczego raju.

No dobrze, od fantazjowania to byl Tolkien. My szybko zejdzie-
my z oblokéw na ziemig. Idylla w rzeczywistosci nie istnieje. To
fikcja, gatunek literacki. Nasza praca natomiast to realne zycie,
a'w nim sporo spraw postawionych jest na glowie.

Karier¢ robia... karierowicze — pragnace za wszelka cen¢ do-
warto$ciowania i pieniedzy bezczelne typy.

Wybory parlamentarne wygrywaja nieckoniecznie ludzie $wiatli.
Potem decyduja o wielu waznych dla nas sprawach, a najwazniej-
sze jest dla nich 1 tak przyklejenie si¢ do dochodowych stotkéw.

W normalnym Zyciu straz miejska wlepia mandaty osobom jez-
dzacym po miescie 50 kilometréw na godzing, ktorym zdarzy sie
zaparkowac jednym kolem na pasie trawy. Herosi w mundurach,
uzbrojeni w aparaty i formularze, sa wtedy zawsze na miejscu.

W zyciu prym nierzadko wioda najglosniejsi, a mniej inteligent-
ni. Agresja zastepuja pewnosc¢ siebie, tupetem — brak taktu.
Arogancja 1 zuchwalo$¢ mogg dac lepsze efekty niz cicha rzetel-
nos¢, pracowitos¢ 1 inteligencja.

Nie powinni$my si¢ tudzi¢, ze czeka nas zastuzona sprawiedli-
wos¢. Szkoda na to czasu. Ta ksigzka ma Cig namowic¢ do tego,
bys$ wzial sprawy w swoje rece. Niech kazdy otrzymuje napraw-
de¢ to, na co zapracowal swoim postgpowaniem, charakterem
1 poziomem kompetencii.
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1. Swiat, w ktérym zyjemy

Nauczysz si¢ mowic¢ NIE, kiedy tego chcesz. Ale nie tylko. Masz
bowiem takze prawo ustysze¢ od innych stowo TAK, gdy tego
potrzebujesz. Masz takie samo prawo moéwié, jak 1 by¢ wyslu-
chanym.

W pierwszej czesci poznasz wielofunkcyjne dobrodziejstwo,
w jakie si¢ potem wyposazysz. To ASERTYWNOSC — 24-go-
dzinne pogotowie na Twoich ustugach, ktére pozwala Ci utozy¢
zdrowe stosunki z innymi ludZmi. Tytul ksiazki wyjasnia, o jaka
tematyke chodzi w szczegolnosci. Tres¢ 1 wiele ¢wiczen majq
wszechstronnie poprawi¢ poziom Twojej asertywnosci w pracy.

To zlozona umiejetnosé, nieskonczenie wydajna w przynosze-
niu Ci osobistych korzysci oraz wzmacnianiu poczucia wlasne;j
warto$ci. Pozwala prowadzi¢ Twoje sprawy tak, jak tego chcemy.
Jesli brak Ci asertywnosci, czujesz si¢ wykorzystywany 1 trakto-
wany nie tak, jak na to zastugujesz, czas przestac cierpiec. Jestes
to sobie winien!

@ Czy Twoj szef, wiedzac, ze jeste$ pracowity i bez oporow
przyjmujesz na siebie dodatkowe obowiazki, do Ciebie jako
plerwszego zwraca si¢ z przemila propozycja zostania po
godzinach? Moze réwniez Tobie zwykle trafia si¢ najbardziej
pracochlonne z zadan, ktérego koledzy unikaja jak pozycza-
nia pieniedzy? Szef — by mie¢ spokéj — woli powierzy¢ je

Tobie.

@ By¢ moze masz wspotpracownika, ktéry przy automacie do
kawy glosno méwi o tym, co Ci si¢ ostatnio nie udato —
oczywiscie zwykle gdy Ciebie tam nie ma (albo, o zgrozo,
w Twojej obecnoscil). Za to wykazuje graniczaca z nalogiem
sktonnos$¢ przypominania wszystkiego, co sam zrobil. Np.
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wypelnil bohaterska misje umieszczenia w niszczarce sta-
rych, zakurzonych dokumentéw, ktore byly zakamuflowane
pod biurkiem szefa od zeszlej zimy.

@ A moze jestes$ tak dobry, ze wszyscy w firmie przychodza do
Ciebie po rade i pomoc w codziennych zadaniach? Nie bylo-
by w tym nic ztego, gdyby nie fakt, ze kopiac cudzy ogrédek,
masz mniej czasu na wlasne obowiazki, a w dodatku nie za-
rablasz w ten sposob ani zlotowki wigce;.

@ Wreszcie, by¢ moze jeste§ atrakcyjna dziewczyna, ktéra
z przymusu stucha niedwuznacznych komentarzy, a czasem
otrzymuje ,,propozycje” od — jedynie w ich wlasnym mnie-
maniu — firmowych mistrzow podrywu?

Wszystkie te sytuacje zdarzaja si¢ w realnym Swiecie. W kazdej
z nich powinienes zachowac si¢ asertywnie. Inaczej stracisz: ner-
wy, pieniadze, szacunek innych, a co najgorsze — szacunek do
samego siebie.

Kazdy z nas czasem czuje si¢ wykorzystany, oszukany i niedo-
ceniony. Nie czekajmy na zbawienie naszej pracowniczej duszy.
Przypomina mi si¢ nauczyciel matematyki z podstawowki. Gdy
kto$ opieral si¢ podejsciu do tablicy, pytal: ,,Na co czekasz? Na
amnesti¢?”. Tak czy siak, uczen nie mial szans ustrzec si¢ przed
bolesnym starciem z réwnaniem z dwiema niewiadomymi. Od
nieuniknionego si¢ nie ucieknie. Grunt, by do zadania by¢ do-
brze przygotowanym.

Swiat, choé¢ dziwny, trudny i czasem nieprzyjazny, weale nie jest
przeciez taki zty. Nie kopie nas caly czas w tylek. Dzieje si¢ tak
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1. Swiat, w ktérym zyjemy

jednak nieuchronnie, jesli sami wypinamy mniej szlachetng stro-
n¢ ciata do soczystego kopniaka.

Asertywne postegpowanie by¢ moze pozwoli Ci zarabia¢ lepsze
pieniadze. Umiejetne moéwienie NIE sprawi, ze bedziesz praco-
wal tyle, za ile jestes wynagradzany. Pozwoli poradzi¢ Ci sobie
z manipulacja, chamstwem czy nieuczciwoscia wspolpracowni-
kow lub szefa. Radykalnie obnizysz poziom stresu, duzo lepiej
bedziesz sobie radzit z klopotami lub przykrosciami, jakich kaz-
dy z nas czasem doswiadcza. Zdecydowanie poprawisz swoje
stosunki z ludZmi, a co za tym idzie, pozycje w firmie. Dbajac
o siebie, lepiej zrozumiesz takze innych, tatwiej zdobedziesz ich
szacunek i sympatig.

Pierwszym, kluczowym momentem jest uznanie bezlitosnie
brzmigcej tezy:

W gtebi duszy wszyscy jeste$my egoistami.

Czesto nie potrafimy lub nie chcemy tego pojac. To jednak ab-
solutnie jasne, ze ludzie w Twojej firmie w pierwszej kolejnosci
mysla o sobie i dbajg o wlasny interes. Musisz przyjac¢ to do
wiadomosci — to naturalne!

Dlatego nie oburzaj sig, jesli ktos chce mie¢ wszystko jak naj-
mniejszym kosztem, za to chetnie przerzuci na Ciebie ci¢zsze
obowiazki. Nie dziw si¢, gdy kolezanka dba jedynie o to, by zro-
bi¢ dobra kawe szefowi i zeby ten doskonale wiedzial, dzigki
komu aromatyczny, goracy napoj trafia na jego biurko. Ludzie
tak postepujacy dzialaja, w swoim rozumieniu, w najwazniej-
szym interesie tego $wiata — ich wiasnym. To ich natura. Bez-
sensowne jest z nia walczyc.
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Ty po prostu rowniez musisz mysle¢ o sobie. Nie zrozum mnie
zle. Nie chodzi o to, bys stat si¢ catkowitym samolubem. Mozesz
nalezycie zadba¢ o wlasne interesy, nie tamigc zasad uczciwo-
$ci 1 etyki. Pozbadz si¢ jednak naiwnego myslenia, ze ofiarnosc,
milczenie 1 poswigcenie przyniosa Ci korzysci w postaci ,,bycia
lubianym”, a moze jakiej§ podwyzki.

Zacznij wigc od porzucenia wyuczonego, nienaturalnego poczu-
cia winy, pojawiajacego si¢, gdy w pilerwszej kolejnosci myslisz
o sobie. Nie robisz tym nikomu krzywdy, a jesli ktos tak uwaza
— ewidentnie chce Toba manipulowac.

W wielu z nas tkwi ugruntowane, chore przekonanie (w 4. roz-
dziale dowiesz si¢ dlaczego), ze jesli na pierwszym miejscu sta-
wiamy nas samych, jeste$my aspoteczni i nie mozemy pracowac
w zespole. To wielkie ktamstwo. Wylacznie gdy potrafisz zyc¢
dla siebie i umiesz si¢ tym cieszy¢, jeste§ w stanie zrozumie¢
innych.

Egzystujemy w zabieganym, pedzacym swiecie. Kazdy jest tak
zaaferowany swolmi sprawami, ze nawet we wiasnych firmach
dla wielu ludzi jeste$my anonimowi. Osoba z dziatu kolportazu
zapewne nie wie, jak mam na imig, cho¢ pracujemy na tym sa-
mym pi¢trze i méwimy sobie ,,cze$¢”. Powiedz mi, kto w takiej
rzeczywisto$ci naprawde si¢ Tobg przejmuje?

Zwroé tez uwage na fakt, jakq masg informacji jesteSmy co-
dziennie bombardowani. Telewizja, inne media, internet... Nasz
moézg wcigz je przetwarza. Nie dos$¢, ze $wiat jest zatloczony
1 szybki, to drastycznie ,,przeinformowany”. Jak w tym chaosie
kto§ ma Ci¢ zauwazy¢ tak, jak na to zaslugujesz? Kto ma czas,
by Ci¢ wystuchac i zastanowic¢ sig, jak szanowac Twoje prawa?
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1. Swiat, w ktérym zyjemy

To pytania retoryczne. Ludzie dostrzega Ci¢ tylko wtedy, gdy
sam o to zadbasz.

Ta ksigzka przeprowadzi Ci¢ przez trening asertywnosci w pra-
cy. Wierzg zreszta, ze jesli tam ulozysz sobie stosunki, latwiej
zrobisz to w kazdym innym miejscu.

Zaczniemy od tego, do czego tak naprawde dazymy. Przetestu-
y g g p ymy.

jesz swoje obecne zachowania, by wiedzie¢, co masz do popra-
wienia. Zrozumiesz tez, kto ,,skrzywdzil” Twojq asertywnosc.

Dlaczego czasem mowisz TAK, gdy powiniene$ powiedzie¢
NIE.

W drugiej czg¢sci zajmiemy si¢ pracg nad pewnoscia siebie. Za-
siejesz ziarno, z ktorego wyrosnie solidne drzewo asertywnosci.

Potem przejdziemy do serca tej ksiazki: ulozenia relacji z kole-
gami z pracy, zapewnienia sobie szacunku i poszanowania dla
wlasnych praw. Dobrej atmosfery do tego, by moc si¢ zawodo-
wo realizowac.

Ruszymy tez na spotkanie z Twoimi przelozonymi 1 Twoja fir-
ma. Nauczysz si¢, jak najlepiej dba¢ o swoje sprawy, np. starac
si¢ o podwyzke czy poprawe innych warunkow pracy.

Niezaleznie od tego, jakie stanowisko zajmujesz, ile zarabiasz,
przez kogo i gdzie jeste$ zarzadzany — znajdziesz tu wiele rze-
czy dla siebie. Ksigzka jest oparta na niedtugich rozdziatach po-
ruszajacych konkretne zagadnienia. To celowy zabieg, bys z la-
twoscia mogt odnalez¢ to, czego akurat potrzebujesz.

Czas zmniejszy¢ stres i lgk, jakie mozesz odczuwac w kontak-
tach z ludZmi. Asertywno§¢ ma bezposrednie przelozenie na
Twoje samopoczucie, szczescie, a — jak wskazujq badania —
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takze zdrowie. Stres czy wrogo$¢ moga znacznie przyczyniac sie
do powstawania lub pogarszania dolegliwosci uktadu pokarmo-
wego czy krazenia.

Podsumowujac — to, czym zajmiesz si¢ w czasie lektury tej
ksiazki, sprawi, ze w miejscu, w ktorym pracujesz:

@ Bedziesz zdolny do bronienia wlasnych raciji.
Zwigkszysz poczucie wlasnej wartosci 1 pewnos¢ siebie.
Zredukujesz stres zwigzany z kontaktami z innymi ludzmi.

Nauczysz si¢ kontrolowaé swoje zachowania.

® O O @

Bedziesz potrafil jasno, klarownie i pewnie wyraza¢ wilasne
zdanie oraz uczucia.

@

Bedziesz dzialal w sytuacjach problemowych zamiast od
nich uciekac.

@ Wezmiesz odpowiedzialnos$é za swoje postepowanie i swoja

sytuacje.

@ Bedziesz szczery wobec samego siebie co do swoich mozli-
woscl 1 ograniczen, dzigki czemu w pelni wykorzystasz swoj
potencjal.

@ Nie pozwolisz nikomu ,,wejs$¢ sobie na glowe”, nauczysz si¢
odmawiac.

@ Nie przegapisz zadnej szansy, by poprawi¢ warunki, na ja-
kich lub w jakich pracujesz.

@ Staniesz si¢ swoim najlepszym, wyrozumialym przyjacie-
lem.
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1. Swiat, w ktérym zyjemy

Ta lista wyglada catkiem niezle, prawda? Czas wicc zakasac reka-
wy 1 wziac si¢ do roboty!

SJJ To juz wiesz LE

Raz: nie ma idealnych miejsc pracy. Sg lepsze i gor-

sze. Najwazniejsze, bySmy sami wzigli odpowiedzial-
nos¢ za to, czy w swojej firmie dostajemy to, na co
zastugujemy.

Dwa: jesli doskwiera Ci poczucie winy, gdy siebie
stawiasz na pierwszym miejscu, porzuc je. W glebi
duszy wszyscy Twoi wspolpracownicy w pierwszej

kolejnosci mysla o sobie.

Trzy: ta ksiazka przeprowadzi Ci¢ przez wszech-

stronny trening asertywnos$ci w miejscu pracy.
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2 6 Jak radzic sobie z krytyka

estem subskrybentem newslettera znakomitego motywatora
J z Alabamy Ziga Ziglara. Polecam go, bo to dawka pozytyw-
nej energii podana w eleganckiej i przemyslanej formie. W jed-
nym z artykuléw Ziglar pisze, jak Winston Churchill oprawit
w ramke 1 zawiesil na $cianie swojego biura stfowa innego histo-
rycznego polityka, Abrahama Lincolna:

Robig to, co wedlug mnie najlepsze, najlepiej jak potrafie.
I mam zamiar robi¢ tak do konca. I jesli przy koncu okaze
si¢, ze mam racje, wszystko, co o mnie powiedziano, przesta-
nie si¢ liczy¢. A jesli koniec pokaze, ze si¢ mylitem, nie zmie-
ni tego nawet 10 aniolow, ktére beda przysiegac, ze miatem
racje.

Jak pisze Ziglar — niewazne, czym si¢ zajmujesz, im znaczniej-
sze odnosisz sukcesy, tym wigcej krytyki na Ciebie spada. Nie-
ktorzy paraja si¢ nia z zazdrosci, inni nie rozumieja tego, co ro-
bisz, a jeszcze inni maja zwyczaj znajdowania bledéw, tak jakby
mieli dostac za to nagrode¢. Amerykanski motywator pisze: Ty/ko
¢, k1orgy nie probujq nicgego, nie sq krytykowani.

Jedyna osoba, ktéra — niestety — ma prawo negatywnie wy-
powiadac si¢ o Twojej pracy, jest Twoéj zwierzchnik. Mozesz tez
dopuszczac krytyke innych oséb z wlasnej woli, jezeli ich opinie
darzysz szacunkiem i wiesz, ze wydaja ja w dobrej wierze. Pozo-
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stali natomiast moga Ci¢ pocatowac tam, gdzie plecy traca swa
szlachetna nazwe.

Co w rzeczywistosci krytyk ma na celu? Z luboscig zwraca uwa-
g¢ innym 1 ich poucza, bo pragnie blyszczec. Poniewaz nie kazdy
zauwaza jego zalety 1 fachowos¢, chee je przedstawi¢ w jasnym
swietle, wskazujac wady innych. Krytyk to osoba, ktéra wytknie
Ci blad, a moze nawet taskawie Ci doradzi tylko po to, by poka-
za¢ swoj3 Wyzszosc.

Wanda, przechodzac obok stanowiska Adama, zwracala mu
uwagg: ,,Nikt w firmie nie ma takiego bataganu na biurku jak ty.
Wez i co$ z tym zrob”. Przy okazji dodawala cos o jego facho-
wosci (Wanda miala tez zwyczaj wpadania we wscieklos¢ i prze-
klinania, na czym $wiat stoi, gdy klienci — ci cholerni idioci —
nie odbierali od niej telefonéw, ale to material na inna bajke).

Adam byl mlodszy od Wandy, szanowal zdanie starszych i zwy-
kle po burze, jakq dostawal, mowil: ,,Dobrze, zaraz to uprzat-
n¢”. Czul si¢ troche jak wyrostek zganiony przez nauczycielke,
cho¢ w gruncie rzeczy w swoim ,,bataganie” bez problemow
wszystko znajdowal.

Po pewnym czasie do firmy przyszedl Grzegorz. Zajal stanowi-
sko obok Adama. Po kilku dniach byli juz dobrymi kumplami.
Gdy Wanda przechodzila utarta Sciezka, rzucila pogardliwie:
»Adam, szukam dzisiejszego numeru «Gazety Prawnej». Moze
gdzie$ zaginal w tym syfie, co masz na biurkur”. Adam rzucil
si¢ do przegladania papierow i zaprzeczyl. Oczywiscie nawet nie
brat dzisiejszej gazety.
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26. Jak radzi¢ sobie z krytyka

Po tym jak czarownica odfrunecta, Grzesick zagadnal Adama:
,,Ona tak zawsze? A co jej do twojego biurka?r”.

I Adam zaczal sie zastanawiac.

Czy Wandzie naprawd¢ zalezy na tym, bym mial na biurku po-
rzadek? Przeciez ze swojego stanowiska nawet mnie nie widzi.

Czy komus$ moje zagracone biurko przeszkadza? Przeciez tylko
ja na nim pracuje 1 s3 tu jedynie moje rzeczy.

Czy Wanda ma nade mng jakakolwiek wladze?
Czy w ogole zalezy mi na jej zdaniu?

Poniewaz na wszystkie pytania Adam odpowiedzial ,,nie”, od
razu poczul si¢ lepiej. Gdy kolejny raz Wanda zwrocita mu uwa-
ge¢, odparl z usmieszkiem: ,, To nie batagan, tylko tworczy nielad,
pani Wandeczko. Ale tylko artysci dostrzega w nim harmonie¢”.
Wanda po pierwszym szoku co$ odburknela i poszta dalej. Wie-
cej nie zwracala Adamowi uwagi. Przeciez tak naprawde zaleza-
to jej tylko na zaznaczeniu swojej waznosci, a wobec asertywnej
riposty kolegi jej uszczypliwos¢ stracila sens.

Kluczem do wyboru reakeji na krytyke jest ocena intencji osoby,
ktora suszy Ci glowe. Generalnie — Zyczliwi Ci ludzie nie beda
Ci¢ dotowad, a raczej postarajg si¢ konstruktywnie z Toba roz-
mawiac. Jezeli czujesz, ze druga strona ma na celu Twoje dobro,
warto jej wystuchaé. Wytknie Ci ona blad na osobnosci, by nie
narobi¢ Ci wstydu. Szczerze dazy do poprawy Twojej sytuacii.

Nawet ludzie zyczliwi moga si¢ oczywiscie myli¢. Ci tez sa nie-
winni, wysoki sadzie. Wystuchaj ich, a potem wyraz swoje zdanie.
Moze jednak co$ dobrego z takiej dyskusiji si¢ urodzi. Dowiesz
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si¢ czegos§ waznego o sobie. Wystarczy zapytac: ,,Co dokltad-
nie masz na mysli? Rozwin to, prosz¢”. Takie pytanie szybko
demaskuje tez krytykdw, ktorzy uprawiaja sztuke dla sztuki, bo
po kilku nastepnych zdaniach juz wiesz, ze nie chodzi im wcale
o to, by bylo lepiej.

Gdy masz watpliwosci, jak zareagowacé, zadaj sobie pytania:
@ Co druga osoba chce osiagnaé, mnie krytykujac?

@ Czy chodzi o realizacje jej celu, czy moich celéw lub naszych
wspolnych?

Zawsze, nigdy...

Odmiang krytyki niesprawiedliwej jest uogdlnianie. Kto§ zarzu-
ca Ci, ze ,,zawsze” zachowujesz si¢ niewlasciwie lub ,,nigdy” nie
postepujesz jak trzeba. Ludzie maja sklonnosci do takiego uj-
mowania swoich pretensiji:

@® _NIGDY nie bierzesz pod uwage tego, ze ja nie znosze
przyjmowac tego goscia”.

@ ,,ZAWSZE kombinujesz, jak wyjs¢ pierwszy”.
@ ,,WSZYSCY sa wkurzeni, ze wziale$ utlop w najbardziej go-

racym okresie”.
Oczywiscie nie postepujesz tak ,,nigdy”, ,,zawsze” 1 nie ,,wszy-
scy” sa wkurzeni. W takich sytuacjach, o ile druga strona ma

odrobing racji, ,,skonkretyzuj” swéj blad.

@ ,,Postuchaj, dopiero drugi raz musisz go obstuzy¢, ja robi-
lem to wielokrotnie, wigc nie przesadzaj”.
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26. Jak radzi¢ sobie z krytyka

@ ,,Zwykle, niestety, nie wychodze pierwszy, a ze kazdy chce by¢
w domu jak najwczesniej, to chyba normalne, prawdar”.

@, Tak musialem zrobi¢, bo urlop w tym okresie ma moja zona.
I chyba nie wszyscy sa wkurzeni, przeciez tylko ty i Romek
dostaniecie z tego powodu wigcej obowigzkow 1 to jedynie
na dwa tygodnie”.

Antidotum na trucizne

Wyraznie niestuszna krytyka jest jak trucizna, ktora ktos wstrzy-
kuje Ci do krwiobiegu. Nie masz watpliwosci, ze chce Twoim
kosztem poczu¢ si¢ dobrze i pokazad, jaki jest madry. Niektorzy
sq tak zadufani w sobie, ze nawet moga nie wiedziec, ze sprawia-
ja Ci przykrosc.

Mozesz wybra¢ dwie metody walki z oczywiscie niestuszng kry-
tyka. Albo w reakcje wlozy¢ odrobine wysitku, albo po prostu
zby¢ zakochane w sobie jednoosobowe §rodowisko opiniotwor-
cze. Odrobina wysitku moze brzmie¢ np. tak:

@ ,,0j, stary, zdrowo przesadzites”.

@ ,,Wiesz co, naprawde chcialbym sie zgodzi¢ cho¢ z jedna rze-
cza, o jakiej moéwisz, ale musiatbym postapi¢ wbrew sobie.
Zostanmy wiec w zgodzie, ale przy swoich zdaniach”.

@ ,,Pogadamy, ale dopiero gdy spojrzysz na to obiektywnie”.

Sztuka zbywania, czyli bokserski unik

Utkwil mi w glowie obrazek z komiksu, niestety nie pami¢tam
juz z jakiego. Jedna z postaci pokornie wystuchiwala nauczek
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drugiej. Przynajmniej taka miata ming¢. Jednakze za jej plecami
w tzw. ,,dymku” oznaczajacym, co mysli (ale nie mowi), rysow-
nik nakreslit siekiere.

To dla mnie nie tylko wspomnienie z komiksu, bo z dziecifistwa
pamictam sytuacje, gdy dokltadnie tak samo reagowalem na ka-
zania dyrektoréw 1 niektérych nauczycieli moich szkél. Moge
by¢ nieobiektywny, ale uwazam, ze znali si¢ na wychowywaniu
dzieci jak stonie na szydetkowaniu. Czyli: méwili swoje, a ja stu-
chatem, by mie¢ to z glowy, ale wiedzialem swoje. Wszyscy byli
stosunkowo zadowoleni.

Sztuka zbywania to szybka metoda na krytykow 1 niezmordo-
wanych milo$nikéw udzielania rad. Wyobraz sobie spotkanie
dwoch kolezanek:

Pani numer jeden méwi do pani numer dwa: ,,Stuchaj, bylam
ostatnio u takiej superfryzjerki. Moglaby ci zmieni¢ fryzure, bo
te twoje loki sa chyba troche przestarzate”.

Zaktadamy, Zze pani numer jeden nie jest przyjaciotka od serca
pani numer dwa. Ta druga wyczuwa, ze pierwsza nie zyczy jej
najlepiej, a raczej chce sobie w zakamuflowany sposéb ,,pouzy-
wac” kosztem kolezanki. Pani numer dwa nie zamierza pozby-
wac si¢ lokow, na ktére w rzeczywistosci ,,leci” potowa facetow

w firmie. Nie chce tez wdawac si¢ w bezsensowna dyskusije.

Reagujac asertywnie, pani numer dwa moze odpowiedziec:
,2Mozliwe” albo: ,,Moze i tak”. Po czym zmieni¢ temat lub wro-
ci¢ do pracy. W taki sposob pokazuje pani numer jeden, ze nie
ma ochoty na t¢ rozmowe. Mimo ze tamta zacz¢la temat zmiany
fryzury w formie przytyku (,,twoje loki sg chyba przestarzale”),
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26. Jak radzi¢ sobie z krytyka

druga strona po prostu ucina go, powstrzymujac si¢ od ztosli-

woscl, typu: ,,Kotku, dla tych lokéw kilku gosci mogtoby zabic.

Chociazby moja kolezanke, ktora zmienia co miesiac fryzure

1 wcigz nie moze nikogo poderwac”.

Gdy zachowasz taki spokdj 1 zerowe zaangazowanie, cios, jaki Ci

jest wymierzany, przejdzie bokiem.

g

To juz wiesz
Raz: im wicksze odnosisz sukcesy, tym wigcej krytyki
na Ciebie spadnie. Ludzie parajg si¢ nia z zazdrosci

albo nie rozumieja tego, co robisz. Krytyk zwykle ma
na celu to, by samemu blysna¢ wiedza i fachowoscia.

Dwa: aby oceni¢, czy ktos krytykuje Cie ,,dla spor-
tu” czy chce Twojego dobra, zastanow si¢ nad jego
intencjami. Czlowiek zyczliwy pragnie Ci naprawde
pomoc. Od Twojej oceny celu, jaki ma krytyk, zalezy
Twoja reakcja na jego stowa.

Trzy: jesli krytyka jest wyraznie niesprawiedliwa,
Twoja reakcja powinna by¢ stanowcza. Mozesz
stwierdzi¢ np.: ,,Pogadamy, ale dopiero gdy spojrzysz
na to obiektywnie”. Ewentualnie po prostu zbadz
krytykujaca Ci¢ osobeg.
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2 7 Obrona przed upokorzeniem

Miedzy krytyka a upokorzeniem jest cienka granica. Zdanie:
»Znowu nie odbierates telefonéw po 18.00 1 nie mogtem ustali¢
z tobg programu dzisiejszego spotkania” — jest krytyka. Zda-
nie: ,,Zona zalozyla ci szlaban na telefon, co? Ciekawe, do czego
jeszcze nie daje ci dostgpu” — jest probg upokorzenia.

Niektorzy ludzie chea, bySmy poczuli si¢ malutcy 1 zgnebieni.
Nie maja do tego zadnego prawa.

Ponizenie ma kilka rodzajéw. Jest nim zwykla slowna obraza:
,,Postuchaj mnie, troglodyto, bo szosty raz nie bede tego powta-
rzal”. Ponizenie to takze ukryta zniewaga: ,No niezle, nieZle,
przedstawiles mi list¢ potencjalnych klientoéw. Masz ich az pigciu
po dwoch tygodniach, czyli na kazdego pracowales cale dwa
dni. Gratuluje skutecznosci. Jak tak ci dalej pojdzie, bedziemy
chyba zapisywac ich w kolejke”.

Ponizenie to takze specyficzne gesty, np. drwiace spojrzenia

1 uSmieszki.

Zderzenie ze skatg

Wtadciwa obrona przed proba upokorzenia jest szybka, bez-
posrednia 1 chlodna reakcja. Nie chodzi moze o prawy prosty
W nos, a co$ mniej bolesnego, za to réwnie skutecznego.
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27. Obrona przed upokorzeniem

Obrazani przez kogos powinnismy zachowac spokéj. Samo za-
niechanie emocjonalnej reakcji daje agresorowi sygnal, ze trafil
na skale, a nie strzela przez styropian. Gdy kto$§ obdarzy Cie
zlosliwym komentarzem, odpowiedz: ,,Nie zycze sobie, by$ tak
si¢ do mnie odzywal. To niczego nie zalatwia”. Albo: ,,Rozu-
miem, co chcesz mi przekaza¢, nie musisz jednak robi¢ tego
ztodliwie. Czy przez to lepiej si¢ czujeszr?”.

Mozesz tez wymusi¢ na drugiej osobie bezposrednio$¢, zbija-
jac ja z tropu: ,,Wyjasnij mi, prosze, co oznacza twoje zacho-
wanie”.

Machnac rekg czy szabelka?

Czasem nawet niezlym sposobem na upokorzenia jest zakon-
czenie kontaktu. Przeciez zdarza sig, Ze naprawde nie ma po
co reagowac. Gdy kto$ Ci¢ atakuje, a istnieje taka mozliwosc,
wycofaj si¢ z godnoscig 1 na luzie.

@ ,,Wiesz, nie znamy si¢ za dobrze i niech tak zostanie”.

@ . Skoficzyles? No to ja wracam do pracy. Aha, nie skoriczy-
tes. No dobra, to ja wychodzeg, a ty skoncz beze mnie”.

Oczywiscie — jesli wiaza Was sprawy zawodowe, zalatwiaj je
profesjonalnie — badZ po prostu fachowy (czytates juz o wyla-
czaniu emocji w rozdziale o klopotliwych ludziach). Gdy jednak
mozesz sobie pozwoli¢ na zwykte unikanie przykrych gosci, nie
jest to oznaka tchorzostwa, a raczej wygody. Okazujac, Ze nie
masz ochoty na kontakt z takim czlowiekiem, w sumie ,,wygry-
wasz”. Prawdopodobnie uniesie si¢ honorem 1 da Ci spokdj, ale
to Ty rozdales tu karty. Zignorowales go.
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Zamiast machac r¢ka, mozesz tez zdecydowac si¢ na ulanska
szarzg. 'To Twoj wybor. Zréb to, gdy roznosi Cig temperament
1 elokwencja lub gdy wiesz, ze jesli komus nie odptacisz picknym
za nadobne, bedziesz si¢ z nim meczyl jak z powracajacym desz-
czem podczas wakaciji.

Chcac pojs¢ na wojng, uderz w czuly punkt. Osoba upokarza-
jaca innych to zwykle czlowiek niedowartosciowany, ktéry chee
poczuc si¢ lepiej kosztem innych.

Oto wymyslona biurowa scenka. Wystepuja w niej agresor
1 kontratakujacy. Zakladamy, ze szefowa, o ktorej bedzie mowa,
jest atrakcyjna i wolna.

Agresor: Chyba si¢ zakochales w szefowej i cheesz jej si¢ podli-
zaé, bo siedzisz po godzinach.

Kontratakujacy: Nie wiem, co ci do tego. Ale, swojg droga, ja
przynajmniej mam u niej jakies szanse.

A: Bo co, bedziesz niewolnikiem na kazde zawolanie?
K: Nie, bo mam tu cholernie mala konkurencje.

A: Doprawdy? Moze péjdziemy razem do dyskoteki i zobaczy-
my, kto z kim wréci do domu?

K: Skonczytem trzydziestke i juz mnie nie bawi podrywanie ma-
lolat. Ale ty to co innego. Posprzataj tylko tylne siedzenie w au-
cie. Powodzenia.

A: No pewnie, lepszy stary wrobel w garsci, co?

K: Stuchaj, czy mozemy skonczy¢ t¢ idiotyczna rozmowe? Trace
czas, a mam jeszcze sporo rzeczy do zrobienia.
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| ty, Brutusie...

Najbardziej boli, gdy upokarzajq nas osoby nam bliskie, np. naj-
lepsi znajomi z pracy. Po pierwsze — jestesmy zbici z tropu, bo
trudniej nam si¢ im zrewanzowac i potraktowa¢ ich chlodno.
Po drugie — oni najlepiej znaja nasze slabosci 1, jesli ugodza, to
W Samo serce.

Nasza pierwsza reakcja to czg¢sto jek zawodu w stylu: ,,I ty, Bru-
tusie, przeciwko mnie?”. Ale nikt, ani milusia ciocia, ani przyja-
ciel z pracy, nie ma prawa Ci¢ upokarza¢. Reagujesz wigc, z tym
ze z palety zachowan do wyboru warto odrzuci¢ ostry kontratak.
W konicu Wam obu zalezy na utrzymaniu przyjazni.

Mozna odgryz¢ sig, ale bez szczegolnej ztosliwosci i z poczu-
ciem humoru.

Jesli wiee Twoj kumpel z powaga wypali w towarzystwie: ,,Cos
zle wygladasz. Co robisz wieczorami? Moze da¢ Ci namiar na
dobra poradni¢ AA?”, odpowiedz: ,,Nie, jesli ty do niej chodzi-
tes, to jej skutecznosc jest watpliwa 1 wole wybrac¢ inng”.

Zawsze mozna tez zareagowac prosciej: ,,Stary, lubig cig, ale nie
chce z toba gadad, jak tak bedziesz si¢ do mnie zwracal”.

Fora, czyli zmora

W obecnych czasach pojawilo si¢ miejsce, gdzie kazdy moze
obrzuci¢ kogo$ wiadrem pomyj. Raj dla zlosliwych, rozczarowa-
nych, zawiedzionych lub bojacych si¢ prawdziwych kontaktow
z ludzmi. To, rzecz jasna, otwarte internetowe fora.
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Chyba kto$ juz dociekal, skad tam tyle stownej patologii. Lu-
dzie sa podobno sfrustrowani i wyzywanie si¢ na innych jest
ich sposobem na odreagowanie niepowodzen. Jezeli ocenia si¢
Ciebie na publicznych forach internetowych, bierz pod uwage
jedynie wpisy merytoryczne. Ta sytuacja moze dotyczy¢ kazde;j
osoby, ktora jest bohaterem lub autorem artykutu. Ale takze le-
karzy czy politykow ocenianych na stosownych stronach. Ogoél-
nie mowiac, wartosciowe komentarze pojawiaja si¢ gléwnie na
forach fachowych lub tematycznych, najlepiej z koniecznos$cia
rejestracji 1 logowania.

Wréémy jednak do wpiséw anonimowych i zlosliwych. Osoba,
ktora si¢ ich dopuszcza, jest zwyklym tchérzem. Co moze by¢
celem jej dziatania?

@ Sprawienie Ci przykrosci.

@ Bywa, ze realizuje jaki§ interes (moze chce Cie oczernié,
bo np. zazdrosci Ci wiedzy, pozycji, kariery). Taki czlowiek
czasem wpisuje si¢ pod kilkoma nickami, aby uwiarygodnié¢
SWOjq opinie¢.

® By¢ moze to ludzie z konkurencji (lub, o zgrozo, wynajeci
przez t¢ osobe specjalisci od ,,czarnego PR”), ktorzy chea
umniejszy¢ warto$¢ Twoja lub Twojej firmy.

Dlatego jesli juz musisz czytac fora, na ktérych np. wpisujq si¢

klienci Twojej firmy, zwracaj uwage wylacznie na tresci meryto-

ryczne.

Wyjatkowo narazone na internetowe chamstwo sa znane osoby
o ugruntowanych pogladach, ktére prowadza blogi. Nie moderuja
komentarzy, by nie zosta¢ posadzonymi o manipulacje wpisami.
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27. Obrona przed upokorzeniem

Stad bior si¢ typowe dla internetu ,,wypowiedzi” os6b niezga-
dzajacych si¢ z pogladami blogera. Jako przyklad wybratem ko-
mentarze do felietonéw postanki do Parlamentu Europejskiego
profesor Joanny Senyszyn. To osoba wyksztalcona i inteligent-
na, a zarazem kontrowersyjna. Wpisy pochodza z komentarzy
do jej bloga prowadzonego na portalu Onet.pl”. Dodam, ze od-
rzucitem te bardziej wulgarne. (Pisownia oryginalna — przyp.

red.):

Co ty stara komunistyczna jedzo mozesz wiedzie¢ o (...)
moralnosci? Jak komunidci tacy jak ty mordowali prawdzi-
wych Polakéw to byto dobrze, prawda?

Tu delikatnie:
Pani Profesor

Zadziwia mnie i rozczarowywuje jakos¢ Pani slownictwa
1 epitetow jakich Pani uzywa na swoim blogu. Pani, jako oso-
ba o tytule naukowym profesora, nie moze sobie na to po-
zwalac.

Kazdy ma prawo do wlasnych pogladow, ale nie mogg one
by¢ wyrazane na tak niskim poziomie dyskursu publicznego,
bo to ujmuje tylko ich autorowi.

Yacze pozdrowienia
I na deset...

Przestan wreszcie pouczaé¢ Polakow ty kremlowskie [...]
czerwone Scierwo! Wy zydo-komunistyczne $cierwa juz do-
sy¢ pokazaliScie w historii Polski co potraficie! [...],

* [dok. elektr.] http://senyszyn.blog.onet.pl/O-WYZSZOSCI-WYKORZYS-
TYWANIA-PA2,1DD432515224 n [data dostepu: 5.08.2011].
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CZERWONE PEDALY ! (SATANISCI ) Z SLD - Za-

mkanijcie swoje ryjelll

Tym mocnym akcentem konczymy lekcje reakeji na upokorze-
nia.

SJJ To juz wiesz LE

Raz: na probe upokorzenia powinni§my reagowac

szybko i chtodno. Natychmiast musimy pokazaé, ze
nie zyczymy sobie, by kto$ tak nas traktowal.

Dwa: zaleznie od tego, co Ci da lepsze efekty i jak
istotne sa dla Ciebie dobre stosunki z upokarzajaca
Cie osoba, mozesz uciaé taka rozmowe lub si¢ zre-
wanzowac.

Trzy: otwarte publiczne internetowe fora i komenta-
rze pod artykulami przepelnione sa zlosliwymi wpi-
sami. Jezeli jestes podmiotem ich oceny, bierz pod
uwage jedynie treSci merytoryczne. Inne zignoruj,
poniewaz maja na celu wylacznie poprawe samopo-
czucia wpisujacego.




Dlaczego warto mie¢ petng wersje?

Wiekszos$¢ z nas ma spore obawy co do tego,
by w pracy otwarcie méwié o tym, co nam sie
nie podoba, zwlaszcza gdy stuchajg tego
przetozeni. A nawet jesli to méwimy, to i tak
najczesciej poddajemy sie presji i ulegamy

réznym zadaniom i namowom, mimo ze wcale
nle [ylko nie mamy na to ochoty albo krzyzuje nam to
il b d wilasne plany. Pewnie ze wspotpracownikami
dajesz sobie jako$ rade, ale jak odmoéwié
szefowi? To tatwe, gdy wiesz, jak to robi¢! Gdy
posigdziesz umiejetno$¢ madrego zgadzania
sie na prosby wspétpracownikéw i zgdania
przetozonych, praca stanie sie dla Ciebie
przyjemnoscig. Nie trzeba wcale agresywnie
walczyé o swoje, by ja zdobyé. A kiedy w
odpowiednim momencie wypowiesz pewne
zdanie, najwiekszy wrdg nie bedzie miat sie do czego przyczepi¢ i nawet jesli
jest bardzo na Ciebie ciety — btyskawicznie odpusci i wreszcie bedziesz mie¢
spokéj. Ksigzka ,Wiasne zdaNIE. Nie tylko w pracy” skupia sie na r6znych
nieprzyjemnych sytuacjach w pracy. Autor daje takze mnéstwo konkretnych
wskazbéwek, tatwych do zastosowania w codziennym zyciu.

MiloszKarbowski

Asertywnosc

w prakty L/n\Lh przyktadach

Petng wersje ksigzki zaméwisz na stronie wydawnictwa Ztote Mysli

http://jak-mowic-nie-w-pracy.zlotemysli.pl
Dodaj do koszyka
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