2. UZYWAJ ZDAN Z ,JA".

Uzywaj zdan z ,ja" zamiast ,ty", aby druga
osoba nie poczuta sie zaatakowana. Wyjasnij
tez, jaki wptyw dane zachowanie ma na Ciebie,
zeby druga osoba zrozumiata, dlaczego
powinna zmieni¢ swoéj sposdéb postepowania.

NA PRZYKLAD: ,Denerwuje mnie, kiedy
ponosisz na mnie gtos, gdy popetniam btad.
Zwtaszcza w obecnosci innych. Czuje sie
wtedy ponizona, a to jest nieprzyjemne”.
Zamiast: ,Zawsze na mnie krzyczysz".

-I.ﬂ:-_l..h

1 | =] 1 .
B ST e

3. TRZYMAJ SIE KONKRETOW I NIE
WYOLBRZYMIAJ PROBLEMU

Podawaj jasne i konkretne przyktady zachowan,
ktére uwazasz za nieprzyjemne. W miare
mozliwosci trzymaj sie faktdw, aby uniknaé
dyskusji. Unikaj stow takich jak ,nigdy” i
.zawsze". Nie wracaj do przesztosci i koncentruj
sie jak najbardziej na obecnej sytuacji.

ZADBAJ O SWOJE GRANICE

i w ten sposdb zapobiegaj konfliktom

Wiele osdb w naszym sektorze jest mniej przyzwyczajona do
wyrazania tego, co jest dla nich przyjemne, a co nieprzyjemne.
Zauwazamy, ze prowadzi to niekiedy do zwiekszania napiec,
ktére moga nasila¢ sie z czasem. Dochodzi wtedy do

nieprzyjemnych i niepozadanych sytuacji. Wezmy na przyktad 4. POWIEDZ, JAKI TO MA NA CIEBIE WPLYW
Marie, ktora pracuje w firmie prowadzgcej uprawy szklarniowe i Wyjasnij, jaki to ma na Ciebie wptyw.
ktorg denerwuje to, ze Peter zwraca sie do niej z wyrzutem, kiedy
ona robi co$ nie do konca dobrze. Na podstawie tego przyktadu NA PRZYKLAD: ,Czuje sie niepewnie, gdy mam
mamy kilka wskazowek: wrazenie, ze nie moge popetniaé btedow.”
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1. WYBIERZ ODPOWIEDNI MOMENT

« Jesli jest to dla Ciebie trudne, mozesz najpierw przygotowac
sie lub przec¢wiczy¢ rozmowe z kim$, komu ufasz.

» Wybierz spokojny moment i spokojne miejsce, z dala od innych
0sob. Wez gteboki oddech, usigdz lub stan prosto i mocno
oprzyj stopy na podtozu: to sprawi, ze poczujesz sie pewniej.

« Nie czekaj zbyt dtugo z rozpoczeciem rozmowy, aby uniknac
nadmiernego zwiekszenia sie irytacji.




5. WCZUJ SIE W SYTUACJE DRUGIEJ OSOBY |

WYSLUCHAJ JEJ.
Daj drugiej osobie mozliwos¢ przedstawienia swojej wersji
wydarzen. Postaraj sie wczuc w jej sytuacje.

NA PRZYKLAD: ,Wiem, ze chcesz, zebySmy wykonywali
swojg prace jak najlepiej”.

6. OKRESL, CZEGO OCZEKUJESZ OD DRUGIEJ
0SOBY, LUB ZAPROPONUJ WSPOLNE
ZNALEZIENIE ROZWIAZANIA

Przesztosci nie da sie zmieni¢, wiec rozpamietywanie tego,

co sie stato, nie ma sensu. Skoncentruj sie przede

wszystkim na ustaleniach na przysztosc.

« Jesli chcesz jasno okresli¢ granice, powiedz konkretnie,
jak chciat(a)by$, zeby dane kwestie wygladaty:
.Nastepnym razem, kiedy popetnie btad, chce, zebys .
wzigt mnie na bok i spokojnie wyjasnit, jak moge to
zrobi¢ lepiej. To bedzie mniej nieprzyjemne i bardziej
konstruktywne". -

« Jesli chcesz réwniez dac drugiej osobie przestrzen,
popros$ jg o wspdlne znalezienie rozwigzania. Zazwyczaj
jest to korzystniejsze dla wzajemnej relacji. Na przyktad:
.Co mozemy uzgodni¢, zeby sytuacja byta inna, kiedy
nastepnym razem popetnie btad?".

7. PODEJMIJ USTALENIA | ODWOLUJ

SIE DO NICH.

Podejmij jak najbardziej konkretne ustalenia i
odwotuj sie do nich: ,Czy mozemy sie umowic, ze
nastepnym razem wezmiesz mnie na bok i pokazesz
mi, jak moge to zrobic¢ lepiej?” To sprawi, ze druga
0soba poczuje sie bardziej zobowigzana do
trzymania sie ustalen. Rzeczywiscie odwotuj sie do
tego, a co wazne: komplementuj druga strone, kiedy
sie to uda. .To wspaniale, ze teraz podchodzisz do
tego inaczej; dzieki temu mniej boje sie popetniac btedy”.

Co zrobi¢, jesli nie uda sie osiggna¢ porozumienia?

Sprawdz, czy dziat HR (jesli w Twojej firmie taki istnieje) moze Ci pomdc lub popro$ o mediatora.
Masz do czynienia ze sporem prawnym?

Jesli tak, skontaktuj sie ze swoim zwiagzkiem zawodowym, jesli jeste$ jego cztonkiem, lub
poszukaj pomocy prawnej, np. za posrednictwem ubezpieczenia ochrony prawnej lub przez
Juridisch Loket.
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