DORADZTWO ZAWODOWE

Temat: Poznajemy siebie- styl komunikowania si¢ i preferowany przez nas sposob
rozwiagzywania konfliktow (lekcja 9).

Aby lepiej poznac siebie wykonajcie te dwa kotkie testy, ktore pozwolg Wam lepiej poznaé wiasny
styl komunikowania si¢ i sposob rozwigzywania konfliktow.

Kwestionariusz stylow komunikowania si¢

Jako$¢ Twoich stosunkow z ludzmi w duzej mierze zalezy od Twojego stylu porozumiewania sig.
Ponizszy test umozliwi Ci analiz¢ wlasnego sposobu méwienia i stuchania. Na kazde pytanie
odpowiedz TAK lub NIE.

1 Czy Twoim zdaniem przechodzenie kryzysu bez okazywania uczu¢ §wiadczy o wewngtrzne;j sile?
TAK NIE

2 Czy czgsto przerywasz ludziom, aby poprawic¢ ich btedy? TAK NIE

3 Czy denerwuje Cig, kiedy kto$ probuje Ci¢ rozweseli¢? TAK NIE

4 Jezeli prosisz kogo$ o zrobienie czegos$, a ten kto$ zrobi to zle, to czy zwymyslasz go? TAK NIE
5 Czy czesto zdarza sie, ze jeste$ jedyng osoba podtrzymujaca rozmowe, kiedy inni majg niewiele
do powiedzenia? TAK NIE

6 Czy jeste$ dumny ze swojej umiej¢tnosci postgpowania z ludzmi? TAK NIE

7 Czy denerwuje Ci¢ grzeczne zachowanie, poniewaz uwazasz, ze ludzie powinni mowic¢ co mysla?
TAK NIE

8 Kiedy jeste$s w ztym nastroju wesote towarzystwo sprawia, ze czujesz si¢ jeszcze gorzej?
TAK NIE

9 Czy zawsze starasz si¢ mowic z przekonaniem, nawet jesli nie jeste$ czego$ pewien? TAK NIE
10 Czy ludzie lubigcy analizowaé swoje postgpowanie wywotuja w Tobie zniecierpliwienie?
TAK NIE

11 Czy uwazasz, ze Twoje uczucia sg zbyt glebokie, aby$ mogl podzieli¢ si¢ nimi z kim§? TAK NIE
12 Czy czegsto zdarza Ci si¢ urwacé w pot stowa, kiedy uwazasz ze mogibys kogos urazi¢? TAK NIE
13 Jesli cheesz naktoni¢ innych do zmiany zdania, to czy zatatwiasz to dyplomatycznie, unikajac
stawiania pytan wprost? TAK NIE

14 Jezeli kto$ wytknie Ci btad, czy drazni Cig¢ to i za wszelka ceng starasz si¢ udowodnié¢, ze to Ty
miates racje? TAK NIE

15 Czy tatwo przychodzi Ci omawianie wlasnych spraw osobistych z innymi? TAK NIE

16 Czy ludzie méwiacy o swoich uczuciach wprawiaja Ci w zaktopotanie? TAK NIE

17 Czy jezeli kto$ pyta ,,co u Ciebie stycha¢?” uwazasz to zainteresowanie za udawane? TAK NIE
18 Czy czesto zdarza si¢, ze trudno jest Ci przyznac si¢ do btedu? TAK NIE

19 Czy sadzisz, ze wigkszos¢ ludzi wykorzystuje tych, ktorzy sa dla nich mili? TAK NIE
20 Czy cenisz nienaganne maniery, nawet w bardzo trudnych warunkach? TAK NIE
21 Kiedy co$ Ci¢ porusza lub niepokoi, czy chcesz natychmiast komus o tym powiedzie¢?
TAK NIE
22 Czy wazne jest dla Ciebie, aby nie uchodzi¢ za osob¢ naiwng? TAK NIE
23 Czy dumny jestes$ z tego, ze potrafisz poradzi¢ sobie z powaznymi trudnosciami bez stowa
skargi? TAK NIE
24 Czy czujesz si¢ urazony, gdy Twoj partner prosi Ci¢ o troche ciszy? TAK NIE

25 Czy czesto starasz si¢ jako pierwszy wyrazi¢ opini¢ w sprawie, ktdra zostata poruszona w
rozmowie? TAK NIE



26 Czy lubisz wyglasza¢ prowokacyjne uwagi? TAK NIE

27 Czy Twoim zdaniem bezceremonialny sposob mowienia przynosi najczesciej wiecej szkody niz
pozytku? TAK NIE

28 Czy szybko nudzisz si¢ kiedy ludzie rozmawiaja o sprawach, ktore bezposrednio Ciebie nie
dotycza? TAK NIE

29 Czy czesto czujesz, ze nikt nie rozumie tego co przezywasz? TAK NIE

30 Czy czgsto jeste§ w centrum zainteresowania na przyjeciu? TAK NIE

31 Czy uwazasz, ze rozmowa jest okazjg do sprawdzenia wlasnej $miatosci wobec innych? TAK
NIE

32 Jezeli poglady partnera rdznig si¢ od Twoich, to czy nie starasz si¢ naktoni¢ go do ich zmiany?
TAK NIE

33 Czy uwazasz ze ludzie powinni zatrzymywac swoje obawy dla siebie? TAK NIE

34 Czy uwazasz, ze to niemozliwe, aby$ utrzymat co$ w sekrecie? TAK NIE

35 Jezeli ludzie Cig ztoszcza, ignorujesz ich, karzac w ten sposob? TAK NIE

36 Jezeli Twoj przyjaciel jest nieszczesliwy czy zaproponujesz pojscie do kina zamiast rozmowy o
ktopotach? TAK NIE

37 Jezeli masz jakis$ problem to czy rozmys$lasz o nim, nawet jesli jeste$ na jakim$ mitym
spotkaniu? TAK NIE

38 Czy denerwuje Cig na spotkaniach towarzyskich, jesli ktos wypowiada si¢ autokratywnie na
jakis temat? TAK NIE

39 Czy przejmujesz si¢ tym, czy jeste$ lubiany? TAK NIE

40 Czy czujesz si¢ dotkniety, gdy ktos pyta Cig, co myslisz lub czujesz? TAK NIE

41 Czy uwazasz, ze jezeli kto§ Ci¢ kocha, to powinien z gory wiedzie¢ co sprawia Ci przyjemnosc,
a co przykro§¢? TAK NIE

42 Czy kiedy jestes w ztym nastroju to demonstrujesz to w stowach i zachowaniu? TAK NIE

43 Czy zrobisz wszystko, zeby nie rozptakac si¢ i nie okaza¢ smutku? TAK NIE

44 Kiedy jestes wieczorem sam w domu, to wiekszo$¢ czasu spedzasz przy telefonie? TAK NIE
45 Czy irytuje Cie, gdy inni udzielaja Ci rad? TAK NIE

46 Czy uwazasz, ze jestes odpowiedzialny za to, aby inni z Tobg czuli si¢ szczgsliwie? TAK NIE
47 Czy czesto dochodzisz do wniosku, Ze inni sg przewrazliwieni? TAK NIE

48 Czy okazujesz zniecierpliwienie, gdy rozméwca Twoim zdaniem zbyt wolno przekazuje
interesujace Ci¢ informacje (np. ponaglasz go)? TAK NIE

WYNIKI TESTU

Odpowiedzi na udzielone pytania majg utatwi¢ okreslenie typu stuchacza i mowcy jakim jestes.
Wyodrebniono sze$¢ typow: agresor, gadula, wszystkowiedzacy, malkontent, milczek, dyplomata.
Nikt nie ma cech wylacznie jednego typu, znacznie czgéciej wystepuja tendencje w kierunku dwoch
lub trzech. Jaki jest Twoj styl?

Podsumuj twierdzace odpowiedzi udzielone na nastepujace pytania:

Agresor: pytania 4,7,17,19,22,26,31,48

Wszystkowiedzacy: pytania 2,9,14,18,25,32,38,45

Malkontent: pytania 3,8,11,15,29,35,37,42

Gaduta: pytania 5,21,24,28,30,34,44,46

Milczek: pytania 1,10,16,23,33,36,40,43

Dyplomata: pytania 6,12,13,20,27,39,41,47



Punktacja: 6 pkt. i wigcej — Twoj charakter $cisle odpowiada temu typowi
3 do 5 — Twdj charakter posiada cechy tego typu
INTERPRETACJAWYNIKOW:

AGRESOR: Rozmowa jest dla Ciebie rodzajem pojedynku, w ktérym starasz si¢ wygra¢. Cechy
pozytywne: Jezeli zajmujesz si¢ czyms$ co trzeba robi¢ samemu, agresywne podejscie moze
zadziala¢ na Twoja korzys¢. Cechy negatywne: Mozesz mie¢ problemy w zawodach wymagajacych
pracy zespotowej. Wojowniczos¢ czgsto wywoluje u innych wycofanie sig.

WSZYSTKOWIEDZACY: Masz wyrobiony poglad na wszystko i lubisz aby ostatnie stowo
nalezato do Ciebie. Chetnie zabierasz glos. Cechy pozytywne: W sprawach na, ktorych si¢ znasz,
rozwigzujesz problemy ze zdumiewajaca predkoscia i pewnoscig siebie. Masz dar przekonywania
innych. Cechy negatywne: Przymus aby zawsze mie¢ na wszystko odpowiedZ moze przeszkadzaé
w kontaktach z ludzmi. Mozesz by¢ odbierany jako osoba wywyzszajaca si¢. Ludzie odczuwaja
satysfakcje, gdy wszystkowiedzacy myli si¢. Mowiac ,,nie wiem”, ,,masz racj¢” pokazujesz swoja
dojrzatos¢.

MALKONTENT: Odczuwasz silne emocje, ktore rzadko wyrazasz w stowach. Prawdopodobnie
czg¢sto zastanawiasz si¢ dlaczego nikt nie rozumie co Ci¢ gryzie. Cechy pozytywne: Ludzie Zle
czuja si¢ w towarzystwie malkontent, dlatego usitujg sprawi¢, aby poczuli si¢ lepiej np. pocieszajac
ich. Cechy negatywne: Zmienne nastroje sprawiaja, ze ludzie unikaja takich osob. Prawie nikt nie
chciatby mie¢ malkontenta za szefa.

GADULA: Kusi Ci¢ aby kazda chwile ciszy wypethi¢ stowami. Masz sktonno$¢ do osobistych
wynurzen. Cechy pozytywne: Jestes osoba towarzyska, umiesz sprawi¢, aby inni czuli si¢ w Twoim
towarzystwie dobrze. Czesto jestes osoba, ktora w towarzystwie pierwsza przetamuje lody. Cechy
negatywne: Ludzie, ktorzy ciagle mowiag nie sg traktowani powaznie. Gadulstwo nie zawsze idzie w
parze z umiejetnoscig stuchania.

MILCZEK: Niechetnie mowisz o swoich stabosciach 1 watpliwosciach. W rezultacie ludzie
odbieraja Ci¢ jako osobg godna zaufania. Cechy pozytywne: Przez otoczenie uwazany jestes za
opoke. Ludzie w twoim towarzystwie czujg si¢ bezpiecznie. Cechy negatywne: Tlumienie wtasnych
uczu¢ moze utrudnia¢ zrozumienie ich u innych. Ludzie zaczng w koncu Cig traktowac jako osobe
silng, bo takie robisz wrazenie 1 oczekiwac od ciebie wigcej niz jeste§ w stanie zaoferowac. Mozesz
mie¢ trudno$ci w nawigzaniu intymnych relacji z innymi. Pozbawiajac si¢ mozliwosci
spontanicznego reagowania stres paralizuje Cig.

DYPLOMATA: Unikasz otwartego méwienia o pragnieniach 1 uczuciach. Jeste$ uprzejmy, uwaznie
stuchasz. Cechy pozytywne: Rzadko zlo$cisz si¢ na ludzi i tatwo Ci nad nimi zapanowac. Jeste$
cierpliwy, dobrze radzisz sobie z sytuacjami konfliktowymi Cechy negatywne: Twoje wolne tempo
dziatania moze irytowa¢ niektore osoby. Pamigtaj, Zze w kontaktach z ludZmi wazna jest obustronna
szczerosC.



ZALACZNIK NR 8

Autodiagnoza stylu rozwigzywania konfliktow

Instrukcja: Przy kazdym stwierdzeniu napisz TAK — jesli najczesciej tak wiasnie postepujesz

w sytuacjach spotecznych, a NIE — jesli takie zachowanie jest Ci obce lub nie wiesz o co chodzi.
Jesli opisane ponizej zachowania wystepuja u Ciebie raczej rzadko — takze napisz NIE.

1 Staram si¢ unika¢ konfliktow, bo nie lubi¢ si¢ denerwowac

2 W konfliktowych sytuacjach zwykle ustepuje

3 Daze do takich rozstrzygnie¢ konfliktu, z ktorych wszyscy sa zadowoleni

4 Zazwyczaj twardo walcze o swoje

5 Czesto podporzadkowuje si¢ innym ludziom

6 Wycofuje¢ si¢ z trudnych sytuacji

7 Umiem wspotpracowaé takze z ludzmi, ktérzy maja odmienne zdanie

8 Daze¢ do ugody, nawet, wtedy kiedy ogarnia mnie wscieklto$¢

9 Zwykle staram si¢ udowodni¢ ludziom, ze mam racj¢

10 Czgsto ulegam, zeby nie prowokowac¢ nasilenia konfliktu

11 Kiedy inni si¢ ktoca, najczesciej siedzg cicho

12 Bardzo lubi¢ wygrywa¢ w konfliktach

13 W sytuacjach konfliktowych aktywnie dgz¢ do kompromisu

14 Ustepuje, gdy widze, Ze inni tez to czynia

15 Jako osoba madrzejsza ustgpuje tym mniej dojrzatym

16 Wspotpracuje z ludZzmi, bo jestem zdania, ze to najlepszy sposob na
rozwigzanie konfliktu

17 Eliminuj¢ konflikty przez poszukiwanie rozwigzan, satysfakcjonujacych obie strony
18 Uciekam od trudnych sytuacji, bo za duzo mnie to kosztuje (koszt emocjonalny)
19 Lubig¢ ostre starcia

20 Rzadko otwarcie wypowiadam wiasne zdanie

21 Okazuj¢ czasem pokore

22 Wspolnie z partnerem (partnerka) staram si¢ znalez¢ najlepsze wyjscie z konfliktowej sytuacji
23 Walczg, bo uwazam, Ze inaczej inni mnie zniszcza

24 7 agresja ludzi zwykle radze sobie przez znalezienie ptaszczyzny porozumienia
25 Umiem ulegaé

Klucz do autodiagnozy rozwigzywania konfliktow:

Diagnostyczne (czyli oznaczajace wystgpowanie sktonnosci do danego stylu rozwigzywania
konfliktu) sg tylko odpowiedzi TAK. Nie bierzemy zatem w ogodle pod uwage odpowiedzi NIE.
Nalezy podkresli¢ ponizej, przy numerach stwierdzen, wiasne odpowiedzi TAK.
WSPOLPRACA: 3,7, 16, 17, 22

KOMPROMIS: 2, 8, 13, 14, 24

WALKA: 4,9, 12,19, 23



UNIKANIE: 1, 6, 11, 18, 20

ULEGANIE: 5, 10, 15, 21, 25

Nalezy teraz policzy¢ ile razy podkreslites(-tas) TAK przy poszczegdlnych stylach rozwigzywania
konfliktow.

Whynik od 0 do 3 jest przypadkowy.

Jednak 4 — 5 punktéw oznacza sktonnos¢ do stosowania tego stylu rozwigzywania konfliktow. Nie
uda sie niestety, okresli¢ na podstawie uzyskanych wynikow, czy dany styl jest stosowany
odpowiednio do sytuacji; nad tym trzeba zastanowic¢ si¢ samodzielnie.

Jesli charakteryzuje Ci¢ jeden lub dwa style (po 4 lub 5 punktéw) to za mato, by poradzi¢ sobie w
r6znych konfliktowych sytuacjach. Najlepiej, gdy potrafisz stosowac wszystkie style
rozwigzywania

konfliktow, ale gdyby mialy by¢ to tylko trzy, to najlepie;j te, ktore tworza triade skutecznosci, czyli:
wspolpraca, kompromis 1 walka.

KONFLIKT — zderzenie, niezgodnos$¢, sprzecznos¢ interesOw oraz pogladow, spor, zatarg
W(g Z. Putkiewicz:

konflikt to ,,zderzenie si¢ lub obecnos¢ dwdch przeciwnych albo wykluczajacych si¢ wzajemnie
motywoOw, pragnien, dazen czy tez pogladoéw”

Wg J. Hockera i L. B. Wilmota:

konflikt to ,,walka pomiedzy co najmniej dwiema wzajemnie zaleznymi stronami, ktore
spostrzegaja niezgodnos¢ celow, brak wspolnych korzysci i uznajg, ze druga strona stwarza
przeszkody w osiggnieciu celu sygnatem zdrowia;

- bodZcem do rozwoju i motorem dynamizmu;

- §rodkiem do budowania i formowania wtasnej

osobowosci;

- elementem ulatwiajagcym pokonywanie trudnosci

1. WSPOLPRACA

To partnerstwo mimo przeciwnos$ci. Skupianie si¢ na tym co Was 1aczy, a nie dzieli, poniewaz jest
to praca nad korzy$ciami obu stron. Tylko jest maly haczyk: wspolpraca jest niemozliwa, gdy ktoras
ze stron, mimo pozytywnych sygnalow, nie chce lub po prostu nie potrafi wspotpracowac (a
niestety takich typow jest wiele).

Wspolpraca to najtrudniejszy ze stylow, poniewaz wymaga rozumienia emocji swoich i czyj$ (czyli
inteligencji emocjonalnej), umiejetnosci stuchania, zaangazowania, tolerancji oraz checi dojscia do
happy endu dla Was obojga. I cz¢$ciej moéwimy o tym, ze wspoOtpracujemy, niz to tak na prawde
robimy.

2. KOMPROMIS

Czyli poszukiwanie zlotego srodka. To sztuka ustgpowania i znajdowania rozwigzania w imi¢
ogoblnego dobra. Gdy rezygnujesz z do$¢ nieistotnych kwestii — 0k, wychodzi korzystnie; gdy
jednak zrezygnujesz z waznych dla Ciebie spraw, trudno bedzie Ci mowic o radosci i korzys$ciach z
rozwigzania konfliktu; jedyny pozytyw, Zze juz go nie ma. Tylko czasem pozornie tak si¢ wydaje, bo
konflikt moze przez to powrdcic i to ze zdwojong sila.

Kompromis ma swoje plusy i minusy, bo nie zawsze warto upierac si¢ przy swoim. Z drugiej strony
kompromis zbliza Ci¢ do ulegania wbrew sobie, w konsekwencji do poczucia strat i niemocy.

3. WALKA
Walka wyczerpuje emocjonalnie i fizycznie, ale jest niezbgdna, by zdoby¢ u 0séb niedojrzatych

spotecznie (znasz takich ?) autorytet. Bo walka to tez obrona. A nast¢pnie trzeba umiejetnie



zmieni¢ ten styl na inny, bardziej przyjazny.

Kim jest osoba, ktdra caty czas walczy z Toba? Jest cztowiekiem, ktoéry ma nieustanng potrzebe
udowadniania wlasnej przewagi, potrzebujacym ukry¢ swoje stabosci (niestety dosy¢ czesto mamy
z nimi do czynienia).

Gesty zgody

Podczas walki dochodzi czgsto do tzw. cyklu odwetowego. Czyli: na wybuch niekontrolowane;j
agresji odpowiadasz atakiem, co dalej pobudza do kontrataku (i jatka gotowa). Ale warto przerwac
to btedne koto: badz madrzejsza emocjonalnie i zastosuj tzw. gesty zgody (nie myl ich z
ulegtoscig!). Moga pomdc, chociaz nie zawsze, ale przynajmniej wykazesz si¢ dobrg wolg 1
wyzszo$cia umystu ©)

Gesty zgody to dziatania pojednawcze tj.:

przyznanie si¢ btedu, przeproszenie;

wyrazenie skruchy i pokory;

zaproponowanie ustepstw;

mimika i gesty np. uSmiech, rozluznienie ciata;

wyrazenie szczerego uznania dla oponenta, uznania jej prawa do odmiennego zdania;
moéwienie o wlasnych potrzebach i emocjach (odkrycie si¢);

propozycja wspolnego szukania pokojowego rozwigzania.

5 sposobow rozwigzywania konfliktow

4. UNIKANIE

Krotko i na temat: unikasz, odraczasz w czasie rozwigzanie konfliktu. Przyczyn jest wiele: Zle si¢ z
nim czujesz, nie masz sily aby si¢ zmierzy¢ z oponentem, chcesz si¢ na poczatku wyciszyc¢ i zebraé
sily. Czasem chcesz aby emocje opadty lub po prostu masz do zrobienia inng wazna rzecz

Ale pamigtaj, ze konflikt sam si¢ nie rozwiaze, a i tak w pewnym momencie powrdci. Zawsze
mozesz pomysle¢ o nim jutro lub za rok. Kurz opadnie, czas zaleczy rany. Ale w koncu moze warto
si¢ z nim zmierzy¢? To Ty wiesz o tym najlepie;.

5. ULEGANIE

Ten styl daje poczucie bezpieczenstwa i oparcie, ale tylko wtedy gdy po drugiej stronie jest taka
sama osoba. W przeciwnym razie... zostaniesz zdeptana emocjonalnie. Narazisz si¢ na
wykorzystywanie, lekcewazenie i poczucie krzywdy. Czasem dochodzi do niekontrolowanego
wybuchu emocji. Czg¢sto takie sytuacje spotykaja osoby przyjacielsko nastawione do $wiata lub te
nie$miate i niepewne siebie, bedace w jakim$ skomplikowanym uktadzie.

Jednak unikanie, czyli dazenie do $wigtego spokoju moze skonczy¢ si¢ putapka dla nas samych. Jak
chcesz to ulegaj, wlasciwie powinnam powiedzie¢ jak musisz, wtedy gdy doktadnie wiesz dlaczego
to robisz, ale nigdy nie ulegaj, dlatego, Ze inaczej nie umiesz. Umiesz, mozesz. Poczytaj o
asertywnosci i postawach w niej ujetych: asertywna, agresywna i ulegto-bierna.

Z uleganiem jest tez czasami tak, ze liczymy na regute wzajemnosci. Ulegajac komus w jakies$
sprawie, liczymy na to samo w naszym kierunku. Motywacja jest, efekt nie zawsze.



Od nas samych zalezy gdzie, kiedy i jaki styl rozwigzywania konfliktu zastosujemy. Inaczej
wyglada to w relacjach zawodowych — podczas relacji z klientem (negocjacje), szefem; a inaczej w
domu — podczas codziennych bojow o wybor koloru $cian w salonie Warto jednak opanowacé
wszystkie. W ten sposob tatwiej kontrolujesz rzeczywistos$¢ i zwigkszasz swoja skutecznos¢ w
dziataniu na roznych polach. To bylo 5 sposobow rozwigzywania konfliktow, ale wiem, ze Ty tez

masz Swoj



