
DORADZTWO ZAWODOWE 

 

Temat: Poznajemy siebie- styl komunikowania się i preferowany przez nas sposób 

rozwiązywania konfliktów  (lekcja 9). 

 

 

 

Aby lepiej poznać siebie wykonajcie te dwa kótkie testy, które pozwolą Wam lepiej  poznać własny 

styl komunikowania się  i sposób  rozwiązywania konfliktów.  

 

 

Kwestionariusz stylów komunikowania się  

 

Jakość Twoich stosunków z ludźmi w dużej mierze zależy od Twojego stylu porozumiewania się. 

Poniższy test umożliwi Ci analizę własnego sposobu mówienia i słuchania. Na każde pytanie 

odpowiedz TAK lub NIE. 

 

 1 Czy Twoim zdaniem przechodzenie kryzysu bez okazywania uczuć świadczy o wewnętrznej sile? 

TAK NIE  

2 Czy często przerywasz ludziom, aby poprawić ich błędy? TAK NIE  

3 Czy denerwuje Cię, kiedy ktoś próbuje Cię rozweselić? TAK NIE  

4 Jeżeli prosisz kogoś o zrobienie czegoś, a ten ktoś zrobi to źle, to czy zwymyślasz go? TAK NIE  

5 Czy często zdarza się, że jesteś jedyną osobą podtrzymującą rozmowę, kiedy inni mają niewiele 

do powiedzenia? TAK NIE  

6 Czy jesteś dumny ze swojej umiejętności postępowania z ludźmi? TAK NIE  

7 Czy denerwuje Cię grzeczne zachowanie, ponieważ uważasz, że ludzie powinni mówić co myślą? 

TAK NIE  

8 Kiedy jesteś w złym nastroju wesołe towarzystwo sprawia, że czujesz się jeszcze gorzej?  

TAK NIE  

9 Czy zawsze starasz się mówić z przekonaniem, nawet jeśli nie jesteś czegoś pewien? TAK NIE 

10 Czy ludzie lubiący analizować swoje postępowanie wywołują w Tobie zniecierpliwienie?  

TAK NIE  

11 Czy uważasz, że Twoje uczucia są zbyt głębokie, abyś mógł podzielić się nimi z kimś? TAK NIE 

12 Czy często zdarza Ci się urwać w pół słowa, kiedy uważasz że mógłbyś kogoś urazić? TAK NIE 

13 Jeśli chcesz nakłonić innych do zmiany zdania, to czy załatwiasz to dyplomatycznie, unikając 

stawiania pytań wprost? TAK NIE 

 14 Jeżeli ktoś wytknie Ci błąd, czy drażni Cię to i za wszelką cenę starasz się udowodnić, że to Ty 

miałeś rację? TAK NIE  

15 Czy łatwo przychodzi Ci omawianie własnych spraw osobistych z innymi? TAK NIE  

16 Czy ludzie mówiący o swoich uczuciach wprawiają Ci w zakłopotanie? TAK NIE 

 17 Czy jeżeli ktoś pyta „co u Ciebie słychać?” uważasz to zainteresowanie za udawane? TAK NIE 

18 Czy często zdarza się, że trudno jest Ci przyznać się do błędu? TAK NIE 

 19 Czy sądzisz, że większość ludzi wykorzystuje tych, którzy są dla nich mili? TAK NIE  

20 Czy cenisz nienaganne maniery, nawet w bardzo trudnych warunkach? TAK NIE  

21 Kiedy coś Cię porusza lub niepokoi, czy chcesz natychmiast komuś o tym powiedzieć?  

TAK NIE  

22 Czy ważne jest dla Ciebie, aby nie uchodzić za osobę naiwną? TAK NIE  

23 Czy dumny jesteś z tego, że potrafisz poradzić sobie z poważnymi trudnościami bez słowa 

skargi? TAK NIE  

24 Czy czujesz się urażony, gdy Twój partner prosi Cię o trochę ciszy? TAK NIE 

 25 Czy często starasz się jako pierwszy wyrazić opinię w sprawie, która została poruszona w 

rozmowie? TAK NIE  



 

26 Czy lubisz wygłaszać prowokacyjne uwagi? TAK NIE  

27 Czy Twoim zdaniem bezceremonialny sposób mówienia przynosi najczęściej więcej szkody niż 

pożytku? TAK NIE  

28 Czy szybko nudzisz się kiedy ludzie rozmawiają o sprawach, które bezpośrednio Ciebie nie 

dotyczą? TAK NIE  

29 Czy często czujesz, że nikt nie rozumie tego co przeżywasz? TAK NIE 

 30 Czy często jesteś w centrum zainteresowania na przyjęciu? TAK NIE 

 31 Czy uważasz, że rozmowa jest okazją do sprawdzenia własnej śmiałości wobec innych? TAK 

NIE 

 32 Jeżeli poglądy partnera różnią się od Twoich, to czy nie starasz się nakłonić go do ich zmiany? 

TAK NIE  

33 Czy uważasz że ludzie powinni zatrzymywać swoje obawy dla siebie? TAK NIE  

34 Czy uważasz, że to niemożliwe, abyś utrzymał coś w sekrecie? TAK NIE  

35 Jeżeli ludzie Cię złoszczą, ignorujesz ich, karząc w ten sposób? TAK NIE 

 36 Jeżeli Twój przyjaciel jest nieszczęśliwy czy zaproponujesz pójście do kina zamiast rozmowy o 

kłopotach? TAK NIE  

37 Jeżeli masz jakiś problem to czy rozmyślasz o nim, nawet jeśli jesteś na jakimś miłym 

spotkaniu? TAK NIE  

38 Czy denerwuje Cię na spotkaniach towarzyskich, jeśli ktoś wypowiada się autokratywnie na 

jakiś temat? TAK NIE 

 39 Czy przejmujesz się tym, czy jesteś lubiany? TAK NIE 

 40 Czy czujesz się dotknięty, gdy ktoś pyta Cię, co myślisz lub czujesz? TAK NIE  

41 Czy uważasz, że jeżeli ktoś Cię kocha, to powinien z góry wiedzieć co sprawia Ci przyjemność, 

a co przykrość? TAK NIE 

 42 Czy kiedy jesteś w złym nastroju to demonstrujesz to w słowach i zachowaniu? TAK NIE 

 43 Czy zrobisz wszystko, żeby nie rozpłakać się i nie okazać smutku? TAK NIE  

44 Kiedy jesteś wieczorem sam w domu, to większość czasu spędzasz przy telefonie? TAK NIE  

45 Czy irytuje Cię, gdy inni udzielają Ci rad? TAK NIE  

46 Czy uważasz, że jesteś odpowiedzialny za to, aby inni z Tobą czuli się szczęśliwie? TAK NIE  

47 Czy często dochodzisz do wniosku, że inni są przewrażliwieni? TAK NIE 

 48 Czy okazujesz zniecierpliwienie, gdy rozmówca Twoim zdaniem zbyt wolno przekazuje 

interesujące Cię informacje (np. ponaglasz go)? TAK NIE  

 

WYNIKI TESTU  

Odpowiedzi na udzielone pytania mają ułatwić określenie typu słuchacza i mówcy jakim jesteś. 

Wyodrębniono sześć typów: agresor, gaduła, wszystkowiedzący, malkontent, milczek, dyplomata. 

Nikt nie ma cech wyłącznie jednego typu, znacznie częściej występują tendencje w kierunku dwóch 

lub trzech. Jaki jest Twój styl? 

 Podsumuj twierdzące odpowiedzi udzielone na następujące pytania: 

 

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

 

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

 

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

 

Gaduła: 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 więcej – Twój charakter ściśle odpowiada temu typowi  

3 do 5 – Twój charakter posiada cechy tego typu  

INTERPRETACJA WYNIKÓW:  

 

AGRESOR: Rozmowa jest dla Ciebie rodzajem pojedynku, w którym starasz się wygrać. Cechy 

pozytywne: Jeżeli zajmujesz się czymś co trzeba robić samemu, agresywne podejście może 

zadziałać na Twoją korzyść. Cechy negatywne: Możesz mieć problemy w zawodach wymagających 

pracy zespołowej. Wojowniczość często wywołuje u innych wycofanie się. 

 

  

WSZYSTKOWIEDZĄCY: Masz wyrobiony pogląd na wszystko i lubisz aby ostatnie słowo 

należało do Ciebie. Chętnie zabierasz głos. Cechy pozytywne: W sprawach na, których się znasz, 

rozwiązujesz problemy ze zdumiewającą prędkością i pewnością siebie. Masz dar przekonywania 

innych. Cechy negatywne: Przymus aby zawsze mieć na wszystko odpowiedź może przeszkadzać 

w kontaktach z ludźmi. Możesz być odbierany jako osoba wywyższająca się. Ludzie odczuwają 

satysfakcję, gdy wszystkowiedzący myli się. Mówiąc „nie wiem”, „masz rację” pokazujesz swoją 

dojrzałość.  

 

MALKONTENT: Odczuwasz silne emocje, które rzadko wyrażasz w słowach. Prawdopodobnie 

często zastanawiasz się dlaczego nikt nie rozumie co Cię gryzie. Cechy pozytywne: Ludzie źle 

czują się w towarzystwie malkontent, dlatego usiłują sprawić, aby poczuli się lepiej np. pocieszając 

ich. Cechy negatywne: Zmienne nastroje sprawiają, ze ludzie unikają takich osób. Prawie nikt nie 

chciałby mieć malkontenta za szefa.  

 

GADUŁA: Kusi Cię aby każdą chwilę ciszy wypełnić słowami. Masz skłonność do osobistych 

wynurzeń. Cechy pozytywne: Jesteś osobą towarzyską, umiesz sprawić, aby inni czuli się w Twoim 

towarzystwie dobrze. Często jesteś osobą, która w towarzystwie pierwsza przełamuje lody. Cechy 

negatywne: Ludzie, którzy ciągle mówią nie są traktowani poważnie. Gadulstwo nie zawsze idzie w 

parze z umiejętnością słuchania.  

 

MILCZEK: Niechętnie mówisz o swoich słabościach i wątpliwościach. W rezultacie ludzie 

odbierają Cię jako osobę godną zaufania. Cechy pozytywne: Przez otoczenie uważany jesteś za 

opokę. Ludzie w twoim towarzystwie czują się bezpiecznie. Cechy negatywne: Tłumienie własnych 

uczuć może utrudniać zrozumienie ich u innych. Ludzie zaczną w końcu Cię traktować jako osobę 

silną, bo takie robisz wrażenie i oczekiwać od ciebie więcej niż jesteś w stanie zaoferować. Możesz 

mieć trudności w nawiązaniu intymnych relacji z innymi. Pozbawiając się możliwości 

spontanicznego reagowania stres paraliżuje Cię. 

 

 DYPLOMATA: Unikasz otwartego mówienia o pragnieniach i uczuciach. Jesteś uprzejmy, uważnie 

słuchasz. Cechy pozytywne: Rzadko złościsz się na ludzi i łatwo Ci nad nimi zapanować. Jesteś 

cierpliwy, dobrze radzisz sobie z sytuacjami konfliktowymi Cechy negatywne: Twoje wolne tempo 

działania może irytować niektóre osoby. Pamiętaj, że w kontaktach z ludźmi ważna jest obustronna 

szczerość.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ZAŁĄCZNIK NR 8 

Autodiagnoza stylu rozwiązywania konfliktów 

Instrukcja: Przy każdym stwierdzeniu napisz TAK – jeśli najczęściej tak właśnie postępujesz 

w sytuacjach społecznych, a NIE – jeśli takie zachowanie jest Ci obce lub nie wiesz o co chodzi. 

Jeśli opisane poniżej zachowania występują u Ciebie raczej rzadko – także napisz NIE. 

 

1 Staram się unikać konfliktów, bo nie lubię się denerwować 

2 W konfliktowych sytuacjach zwykle ustępuję 

3 Dążę do takich rozstrzygnięć konfliktu, z których wszyscy są zadowoleni 

4 Zazwyczaj twardo walczę o swoje 

5 Często podporządkowuję się innym ludziom 

6 Wycofuję się z trudnych sytuacji 

7 Umiem współpracować także z ludźmi, którzy mają odmienne zdanie 

8 Dążę do ugody, nawet, wtedy kiedy ogarnia mnie wściekłość 

9 Zwykle staram się udowodnić ludziom, że mam rację 

10 Często ulegam, żeby nie prowokować nasilenia konfliktu 

11 Kiedy inni się kłócą, najczęściej siedzę cicho 

12 Bardzo lubię wygrywać w konfliktach 

13 W sytuacjach konfliktowych aktywnie dążę do kompromisu 

14 Ustępuję, gdy widzę, że inni też to czynią 

15 Jako osoba mądrzejsza ustępuję tym mniej dojrzałym 

16 Współpracuję z ludźmi, bo jestem zdania, ze to najlepszy sposób na 

rozwiązanie konfliktu 

17 Eliminuję konflikty przez poszukiwanie rozwiązań, satysfakcjonujących obie strony 

18 Uciekam od trudnych sytuacji, bo za dużo mnie to kosztuje (koszt emocjonalny) 

19 Lubię ostre starcia 

20 Rzadko otwarcie wypowiadam własne zdanie 

21 Okazuję czasem pokorę 

22 Wspólnie z partnerem (partnerką) staram się znaleźć najlepsze wyjście z konfliktowej sytuacji 

23 Walczę, bo uważam, że inaczej inni mnie zniszczą 

24 Z agresją ludzi zwykle radzę sobie przez znalezienie płaszczyzny porozumienia 

25 Umiem ulegać 

 

Klucz do autodiagnozy rozwiązywania konfliktów: 

 

Diagnostyczne (czyli oznaczające występowanie skłonności do danego stylu rozwiązywania 

konfliktu) są tylko odpowiedzi TAK. Nie bierzemy zatem w ogóle pod uwagę odpowiedzi NIE. 

Należy podkreślić poniżej, przy numerach stwierdzeń, własne odpowiedzi TAK. 

WSPÓŁPRACA: 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 

Należy teraz policzyć ile razy podkreśliłeś(-łaś) TAK przy poszczególnych stylach rozwiązywania 

konfliktów. 

Wynik od 0 do 3 jest przypadkowy. 

Jednak 4 – 5 punktów oznacza skłonność do stosowania tego stylu rozwiązywania konfliktów. Nie 

uda się niestety, określić na podstawie uzyskanych wyników, czy dany styl jest stosowany 

odpowiednio do sytuacji; nad tym trzeba zastanowić się samodzielnie. 

Jeśli charakteryzuje Cię jeden lub dwa style (po 4 lub 5 punktów) to za mało, by poradzić sobie w 

różnych konfliktowych sytuacjach. Najlepiej, gdy potrafisz stosować wszystkie style 

rozwiązywania 

konfliktów, ale gdyby miały być to tylko trzy, to najlepiej te, które tworzą triadę skuteczności, czyli: 

współpraca, kompromis i walka. 

 

KONFLIKT – zderzenie, niezgodność, sprzeczność interesów oraz poglądów, spór, zatarg 

Wg Z. Putkiewicz: 

konflikt to „zderzenie się lub obecność dwóch przeciwnych albo wykluczających się wzajemnie 

motywów, pragnień, dążeń czy też poglądów” 

Wg J. Hockera i L. B. Wilmota: 

konflikt to „walka pomiędzy co najmniej dwiema wzajemnie zależnymi stronami, które 

spostrzegają niezgodność celów, brak wspólnych korzyści i uznają, że druga strona stwarza 

przeszkody w osiągnięciu celu sygnałem zdrowia; 

- bodźcem do rozwoju i motorem dynamizmu; 

- środkiem do budowania i formowania własnej 

osobowości; 

- elementem ułatwiającym pokonywanie trudności 

 

 

1. WSPÓŁPRACA 

To partnerstwo mimo przeciwności. Skupianie się na tym co Was łączy, a nie dzieli, ponieważ jest 

to praca nad korzyściami obu stron. Tylko jest mały haczyk: współpraca jest niemożliwa, gdy któraś 

ze stron, mimo pozytywnych sygnałów, nie chce lub po prostu nie potrafi współpracować (a 

niestety takich typów jest wiele). 

 

Współpraca to najtrudniejszy ze stylów, ponieważ wymaga rozumienia emocji swoich i czyjś (czyli 

inteligencji emocjonalnej), umiejętności słuchania, zaangażowania, tolerancji oraz chęci dojścia do 

happy endu dla Was obojga. I częściej mówimy o tym, że współpracujemy, niż to tak na prawdę 

robimy. 

 

2. KOMPROMIS 

Czyli poszukiwanie złotego środka. To sztuka ustępowania i znajdowania rozwiązania w imię 

ogólnego dobra. Gdy rezygnujesz z dość nieistotnych kwestii – ok, wychodzi korzystnie; gdy 

jednak zrezygnujesz z ważnych dla Ciebie spraw, trudno będzie Ci mówić o radości i korzyściach z 

rozwiązania konfliktu; jedyny pozytyw, że już go nie ma. Tylko czasem pozornie tak się wydaje, bo 

konflikt może przez to powrócić i to ze zdwojoną siłą. 

 

Kompromis ma swoje plusy i minusy, bo nie zawsze warto upierać się przy swoim. Z drugiej strony 

kompromis zbliża Cię do ulegania wbrew sobie, w konsekwencji do poczucia strat i niemocy. 

 

3. WALKA 

Walka wyczerpuje emocjonalnie i fizycznie, ale jest niezbędna, by zdobyć u osób niedojrzałych 

społecznie (znasz takich 😉 ?) autorytet. Bo walka to też obrona. A następnie trzeba umiejętnie 



zmienić ten styl na inny, bardziej przyjazny. 

 

Kim jest osoba, która cały czas walczy z Tobą? Jest człowiekiem, który ma nieustanną potrzebę 

udowadniania własnej przewagi, potrzebującym ukryć swoje słabości (niestety dosyć często mamy 

z nimi do czynienia). 

 

Gesty zgody 

Podczas walki dochodzi często do tzw. cyklu odwetowego. Czyli: na wybuch niekontrolowanej 

agresji odpowiadasz atakiem, co dalej pobudza do kontrataku (i jatka gotowa). Ale warto przerwać 

to błędne koło: bądź mądrzejsza emocjonalnie i zastosuj tzw. gesty zgody (nie myl ich z 

uległością!). Mogą pomóc, chociaż nie zawsze, ale przynajmniej wykażesz się dobrą wolą i 

wyższością umysłu 🙂 

 

Gesty zgody to działania pojednawcze tj.: 

 

przyznanie się błędu, przeproszenie; 

wyrażenie skruchy i pokory; 

zaproponowanie ustępstw; 

mimika i gesty np. uśmiech, rozluźnienie ciała; 

wyrażenie szczerego uznania dla oponenta, uznania jej prawa do odmiennego zdania; 

mówienie o własnych potrzebach i emocjach (odkrycie się); 

propozycja wspólnego szukania pokojowego rozwiązania. 

5 sposobów rozwiązywania konfliktów 

 

4. UNIKANIE 

Krótko i na temat: unikasz, odraczasz w czasie rozwiązanie konfliktu. Przyczyn jest wiele: źle się z 

nim czujesz, nie masz siły aby się zmierzyć z oponentem, chcesz się na początku wyciszyć i zebrać 

siły. Czasem chcesz aby emocje opadły lub po prostu masz do zrobienia inną ważna rzecz 😉 

 

Ale pamiętaj, że konflikt sam się nie rozwiąże, a i tak w pewnym momencie powróci. Zawsze 

możesz pomyśleć o nim jutro lub za rok. Kurz opadnie, czas zaleczy rany. Ale w końcu może warto 

się z nim zmierzyć? To Ty wiesz o tym najlepiej. 

 

  

 

5. ULEGANIE 

Ten styl daje poczucie bezpieczeństwa i oparcie, ale tylko wtedy gdy po drugiej stronie jest taka 

sama osoba. W przeciwnym razie… zostaniesz zdeptana emocjonalnie. Narazisz się na 

wykorzystywanie, lekceważenie i poczucie krzywdy. Czasem dochodzi do niekontrolowanego 

wybuchu emocji. Często takie sytuacje spotykają osoby przyjacielsko nastawione do świata lub te 

nieśmiałe i niepewne siebie, będące w jakimś skomplikowanym układzie. 

 

Jednak unikanie, czyli dążenie do świętego spokoju może skończyć się pułapką dla nas samych. Jak 

chcesz to ulegaj, właściwie powinnam powiedzieć jak musisz, wtedy gdy dokładnie wiesz dlaczego 

to robisz, ale nigdy nie ulegaj, dlatego, że inaczej nie umiesz. Umiesz, możesz. Poczytaj o 

asertywności i postawach w niej ujętych: asertywna, agresywna i uległo-bierna. 

 

Z uleganiem jest też czasami tak, że liczymy na regułę wzajemności. Ulegając komuś w jakieś 

sprawie, liczymy na to samo w naszym kierunku. Motywacja jest, efekt nie zawsze. 

 

  

 



Od nas samych zależy gdzie, kiedy i jaki styl rozwiązywania konfliktu zastosujemy. Inaczej 

wygląda to w relacjach zawodowych – podczas relacji z klientem (negocjacje), szefem; a inaczej w 

domu – podczas codziennych bojów o wybór koloru ścian w salonie 😉 Warto jednak opanować 

wszystkie. W ten sposób łatwiej kontrolujesz rzeczywistość i zwiększasz swoją skuteczność w 

działaniu na rożnych polach. To było 5 sposobów rozwiązywania konfliktów, ale wiem, że Ty też 

masz swój 😉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


