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KONTROLE.

www.etatowyporadnik.pl



https://etatowyporadnik.pl/

Masz w zespole osobe, ktéra komplikuje prace, wprowadza napiecie albo
regularnie wyprowadza Cie z rownowagi? Ten krotki przewodnik pomoze Ci
reagowac spokojnie, konkretnie i bez wchodzenia w niepotrzebny konflikt.

Nie chodzi o to, zeby zmienia¢ druga osobe. Chodzi o to, zeby odzyska¢ wptyw
na wilasng prace, lepiej stawiac¢ granice i szybciej wychodzi¢ z trudnych sytuacji.

< Reaguj szybko i profesjonalnie

m LX) ° o
. Nazwij zachowanie, nie osobe

Zamiast: ,Jestes trudny”, powiedz: ,Ustalenia zmienity sie
bez informacji”.

Taki sposdb komunikacji od razu przenosi rozmowe z poziomu emocgji
na poziom faktow.

«® Uzywaj krotkich komunikatéw ,,JA”

Opisz swoja potrzebe kréotko i jasno, bez zbednego
ttumaczenia sie. Na przyktad: ,Potrzebuje tej odpowiedzi
dzis do 14:00, zeby zakonczyc zadanie.”

Krotko, konkretnie i bez wdawania sie w dyskusje.

()  Chron swoje granice

Granica to nie agresja. To sposdb na ochrone czasu, uwagi
I spokoju. Mozesz powiedziec: ,Wole ustalac takie sprawy
mailowo.”

To proste zdanie pomaga zachowac porzadek i ogranicza chaos.
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- Gotowe zdania do trudnych sytuacji w pracy

1. Gdy potrzebujesz konkretu:

,Potrzebuje tej odpowiedzi dzis do 14:00,
zeby zakonczyc¢ zadanie”.

2. Gdy stawiasz granice:

~Wole ustalac takie sprawy mailowo —
to pozwala mi zachowac porzadek
w projektach”.

3. Gdy rozmowa skreca w emocje:

,Trzymajmy sie faktow.
Skupmy sie na rozwigzaniu sytuacji”.

4. Gdy ktos Cie zaskakuje pytaniem:

,Zanotowatem to. Przeanalizuje temat
I wroce do Ciebie z odpowiedzia”.

Takie zdania pomagaja zachowac profesjonalizm nawet wtedy,
gdy druga strona probuje wywotac presje.
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"Bl Metoda Szarego Kamienia

Gdy ktos celowo Cie prowokuje, warto byc jak gtaz: spokojny,
neutralny i mato reaktywny. To podejscie pomaga nie doktadac
emocji tam, gdzie ktos liczy wtasnie na Twoja reakcje.

"Jak to dziata?"

Odpowiadaj krotko i rzeczowo.

Nie zdradzaj emocji (trzymaj pokerowa twarz).

Nie wdawaj sie w dyskusje poboczne.

Skup sie wytacznie na faktach i zadaniu.

Przyktady prostych odpowiedzi:

~1ak, widziatem” - ,Sprawdze to” - ,\Wracam po analizie”]
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Zanim wejdziesz w trudng rozmowe...

Zadaj sobie te 4 pytania, aby zachowac spokd;:

D Co doktadnie mnie blokuje w tej relacji?

D Jakie jedno zdanie chce dzis przekazac?

D Gdzie konczy sie moja cierpliwosé, a zaczyna granica?

D Czy ta sytuacja wymaga rozmowy, czy juz dokumentacji?

»Nie musisz wygrywac z trudnym wspotpracownikiem.
Wystarczy, ze przestaniesz oddawac mu kontrole nad
swoim dniem”.

Chcesz wiecej takich materiatow?
Odwiedz www.etatowyporadnik.pl
| zapisz sie do newslettera!
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