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Co mowié, kiedy krytykuje, krzyczy
| sprawdza kazdy krok — i jak przestac
watpi¢ w siebie
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BEZPLATNY FRAGMENT

Dwa rozdzialy w catosci

Rozdzial 2 to test czterech pytan. Cztery sprawdzenia, przez ktére przepuszcza
sie kazda uwage szefa, zeby oddzieli¢ btad w pracy od sposobu traktowania. Z
checklistg i éwiczeniem na trzech ostatnich uwagach.

Rozdzial 14 to przygotowanie do jednej, niewielkiej rozmowy. Gotowe zdania,
wariant mailowy dla tych dni, kiedy na rozmowe twarza w twarz nie starcza sit,
i odpowiedz na moment, w ktérym zabraknie stéw.

Dwie uwagi, zanim zaczniesz. Checklista porzadkuje uwagi szefa, ale nie rozstrzyga, czy
w Twojej sytuacji jest mobbing. O tej granicy méwi w ksigzce osobny rozdziat.
Rozmowa z szefem tez nie jest obowigzkowym pierwszym krokiem w kazdej sytuacji;
przy grozbach i zastraszaniu kolejnos¢ jest inna.

Oba rozdziaty sa w catosci, razem z éwiczeniami. Numeracja stron jest oryginalna, wiec
zgadza sie ze spisem tresci na poprzednich stronach.



ROZDZIAL 2

Test czterech pytan

,Co ja robie zle?” To pytanie pojawia sie w prawie kazdej historii
o czepiajacym sie szefie. Zwykle wieczorem, zwykle bez odpowie-
dzi.

Ma dwie zle odpowiedzi. Pierwsza brzmi ,wszystko” — i wtedy
kazda uwaga szefa trafia prosto w poczucie wlasnej wartosci.
Druga brzmi ,nic, to on” — iwtedy przepada szansa, ze ktdras
uwaga byta stuszna i dato sie ja zatatwi¢ w pie¢ minut.

Potrzebna jest trzecia: sprawdzenie. Nie raz na zawsze, tylko
uwaga po uwadze.

Cztery pytania

Kazda uwage szefa da sie przepuscié przez cztery pytania. Zajmuje
to mniej czasu niz jeden wieczoér rozmyslania.
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SZEF SIE CZEPIA

CHECKLISTA — czy ta uwaga jest zasadna

O Czy jest konkretna? Wiadomo, co dokladnie jest nie tak
i jak ma by¢.

[0 Czy dotyczy pracy, a nie osoby? ,,W kolumnie C jest btad”,
a nie ,znowu Ty”.

OO Czy da sie ja spelni¢, nie tamiac innej uwagi? ,,Szybciej”
i, doktadniej” naraz, bez zmiany zakresu, to sprzecznosé,
a nie standard.

[0 Czy inni dostaja takie same uwagi za to samo?

Cztery razy ,tak” — uwaga jest zasadna i najtansze, co mozna
z nig zrobié, to poprawié i zapomniec. Przy kazdym ,nie” rozdziel
dwie sprawy: co w pracy jest naprawde do poprawienia albo do
doprecyzowania ico jest do postawienia granicy w sposobie,
w jaki szef to mowi. Pierwsze zatatwia pytanie o konkret, drugie —
czes$¢ druga.

Kiedy uwaga jest zasadna

Zdarza sie. I to jest dobra wiadomos¢, bo zasadna uwage da sie za-
mknac.

Uwaga powiedziana niesprawiedliwie, niejasno albo przy ca-
tym zespole nadal moze wskazywac prawdziwy btad. Tres¢ i forma
to dwie osobne sprawy i osobno sie je zalatwia: btad poprawia sie,
o forme prosi sie inaczej.

Wystarcza dwa zdania: przyjecie i ustalenie. ,,Masz racje, w ko-
lumnie C byt btad. Poprawione — iod teraz sprawdzam sumy
przed wystaniem.” Bez przepraszania trzy razy i bez ttumaczenia,
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TEST CZTERECH PYTAN

dlaczego tak wyszlo. Szef dostaje zamknieta sprawe, a Ty — do-
wod, zZe uwagi nie sg przyjmowane jak wyrok.

To takze odpowiedz dla znajomych, ktérzy moéwia ,,porzadek
musi by¢”. Owszem, musi. Test czterech pytan nie stuzy do odrzu-
cania kazdej krytyki, tylko do odréznienia porzadku od czepiania
sie.

Petla: stres, btad, uwaga

Jest jeszcze trzecia mozliwo$¢, najbardziej podstepna: uwagi sa za-
sadne, bo btedéw naprawde przybyto.

Tak dziata petla. Szef krytykuje, wiec ro$nie napiecie. W napie-
ciu latwiej o pomytke — kazdy, kto pisat kiedy$ maila z kims$ za ple-
cami, wie, o co chodzi. Pomytka daje szefowi kolejny powdd do
uwagi. Po kilku miesigcach obie strony maja dowdd na swoja ra-
cje.

Petle przerywa sie nie ambicja, tylko procedura. Krotka lista
kontrolna do najczestszego zadania, sprawdzana przed wysla-
niem, robi wiecej niz postanowienie ,od jutra sie skupiam”.
W stresie glowa zawodzi, a lista nie.
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SZEF SIE CZEPIA

CWICZENIE 2 — TRZY OSTATNIE UWAGI

Czas: dziesie¢ minut. Cel: sprawdzic, ile z tego, co boli, jest
Twoje do poprawienia.

Wypisz trzy ostatnie uwagi szefa, stowami, ktére padly.

Przepus$c¢ kazda przez cztery pytania z checklisty i zapisz, ile
razy wyszlo ,tak”.

Wypekliony przyklad. ,Blad wsumie za marzec” — cztery
razy tak, do poprawienia. ,Za dlugo to trwato” — nie wiadomo,
jak dlugo ma trwaé, wiec niekonkretna. ,Znowu nie tak jak
trzeba” — nie wiadomo co i jak, wiec niekonkretna i o osobie.

Skad wiesz, ze zadzialalo: zasadne uwagi maja juz plan po-
prawy, a pozostale przestaja wygladaé¢ na dowéd, Ze cos$ jest
nie tak z Toba.

ZABIERZ ZE SOBA

Na ,,czy to ja?” sa dwie zle odpowiedzi, ,,wszystko” i,nic”,
ijedna dobra: sprawdzenie uwagi po uwadze. Cztery pytania:
czy jest konkretna, czy dotyczy pracy, czy da sie ja spetnici czy
inni dostaja to samo. Zasadng uwage sie zamyka, a petle
stresu i btedow przerywa lista kontrolna, nie postanowienie.
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ROZDZIAL 14

Rozmowa, na ktorg starczy odwagi

,Porozmawiaj z nim” to najczestsza rada, jaka styszy osoba z cze-
piajacym sie szefem. Prawie nikt nie dodaje, jak ma wyglada¢ ta
rozmowa i co zrobié, kiedy na sama mysl o niej Sciska w zotadku.

Ten rozdziat jest dla 0séb, ktére sie boja. Nie daje odwagi. Daje
rozmowe, do ktérej nie trzeba jej duzo.

Mniejsza rozmowa, niz sie wydaje

Rozmowa o wszystkim, co sie nazbieralo, jest nie do udzwigniecia
i koniczy sie obrona szefa. Rozmowa o jednej rzeczy trwa dziesieé
minut i konczy sie ustaleniem.

Jedno zachowanie. To, ktére na mapie tygodnia powtarza sie naj-
czesciej. Nazwane, nie ocenione: nie ,czepiasz sie”, tylko ,wiele
razy dziennie pytasz o status”.

Jeden przyklad. Swiezy, z data, bez przymiotnikéw.

Jedna prosba. Konkretna i mozliwa do sprawdzenia, najlepiej na
proébe: ,,Sprobujmy przez miesiac”.

Do tego jedno zdanie na otwarcie, ktére mowi, po co jest ta roz-
mowa. ,,Chce, zeby pracowato sie nam lepiej” to nie grzecznos¢,
tylko prawda: trudna relacja meczy obie strony.
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ROZMOWA, NA KTORA STARCZY ODWAGI

Trzy stopnie trudnosci

Nie kazda rozmowa musi sie odby¢ twarza w twarz. Mozna wybrac
stopien, na ktdry dzis starczy sit.

Mail. Najtatwiej: jest czas na dobdr stéw, nie trzeba patrzed
W oczy, a ustalenie zostaje na pi$mie. Wystarcza trzy zdania: za-
chowanie, przyklad, prosba.

Krotkie spotkanie z kartka. Kartka nie jest powodem do wstydu,
tylko sposobem, zeby stres nie wymazat z glowy tego, co ma pasé.
Mozna powiedzie¢ wprost: ,Mam to zapisane, zeby niczego nie po-
mingc.”

Rozmowa bez kartki. Kiedy dwa pierwsze stopnie sie udaly i wi-
daé, ze szef stucha.

Marta zaczeta od maila. Tomasz odpisal, ze ,mozemy sprébo-
waé”. Dopiero po miesigcu, kiedy czwartkowy status dziatat, po-
prosita o rozmowe o reszcie.

Kiedy szef sie broni

Obrona jest normalna i sama w sobie nie znaczy, ze rozmowa si¢
nie udala. Najczesciej znaczy, ze szef ustyszal i nie wie, co ztym
zrobic.

Obrony bywaja zwykle trzech rodzajow: zaprzeczenie (,nie ro-
bie tak”), uzasadnienie (,musze, bo zarzad...”) iodwré6cenie
(»a Ty...”). Na kazda z nich pomaga to samo: nie wchodzi¢ w spor
o przesziosé, tylko wréci¢ do prosby na przysztosc.
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SZEF SIE CZEPIA
Préoba na gtos

Zdanie, ktére raz padio na glos, drugi raz przychodzi tatwiej. Dla-
tego trudna rozmowe warto najpierw odegrac.

Potrzebna jest jedna zaufana osoba i dziesie¢ minut. Ona gra
szefa, ito nie milego: zaprzecza, zastania sie zarzadem, odwraca
kota ogonem. Zadanie jest jedno — za kazdym razem wroci¢ do
prosby. Potem zamiana rél, bo z miejsca szefa lepiej stychac, ktore
zdania brzmig jak atak, a ktére jak propozycja.

Kiedy nie ma z kim, wystarczy nagra¢ sie telefonem i odstu-
cha¢. Niezrecznie, ale nagranie szybko pokazuje, gdzie zamiast
prosby pojawia sie ttumaczenie.

Marta przeéwiczyla rozmowe z siostra dwa razy. Za pierwszym
razem przy ,a Ty...” zaczela sie bronié. Za drugim odpowiedziata
zdaniem z ramki i poszta dale;.

Kiedy w potowie zabraknie stow

Zdarza sie. Glos staje, w glowie pustka. Nie trzeba tego ukrywac
ani za to przepraszaé. Wystarczy przerwa ustalona przez siebie
i dokonczenie mailem, na spokojnie. Rozmowa dokonczona na pi-
$mie liczy sie tak samo jak ta dokonczona na glos.
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ROZMOWA, NA KTORA STARCZY ODWAGI

SKRYPT — rozmowa w cztery oczy

Zaproszenie: ,,Chce porozmawiac o tym, jak ustalamy statusy
przy raportach. Dziesie¢ minut w tym tygodniu?”

Otwarcie: ,,Chce, Zeby pracowalo sie nam lepiej — i Tobie,
i mnie. Mam jedng rzeczi jedng propozycje.”

Prosba: ,,Proponuje status w czwartki do pietnastej, a miedzy
statusami pytania tylko wtedy, gdy cos$ jest pilne. Sprébujemy
przez miesiac?”

Na zaprzeczenie: ,Mozemy réznie pamietac to, co byto. Pro-
ponuje umo6wic sie na to, co bedzie.”

Na,a Ty...”: ,,Chetnie o tym porozmawiam osobno. Teraz chce
skonczyc¢ te jedng rzecz.”

Kiedy brakuje stéw: ,,Chce to dobrze sformulowaé. Dokoncze
mailem do konca dnia.”

Mail zamiast rozmowy: ,,Chce zaproponowac jedna zmiane
w tym, jak ustalamy statusy. W zeszly czwartek padly cztery
pytania o ten sam raport. Proponuje staly status w czwartki do
pietnastej — sprébujemy przez miesigc?”

Stowa ,,sprobujemy przez miesiac” zamieniaja prosbe w ekspe-
ryment. Na eksperyment latwiej sie zgodzi¢ niz na zmiane na zaw-
sze, a eksperyment, ktory dziata, zwykle po miesiacu zostaje.
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SZEF SIE CZEPIA

CWICZENIE 7 — KARTKA NA ROZMOWE

Czas: dziesie¢ minut. Cel: wej$¢ na rozmowe zjedna kartka,
a nie z lista zalow.

Zapisz cztery linijki: zdanie na otwarcie, jedno zachowanie, je-
den przyktad z data, jedng prosbe z okresem prébnym.

Przeczytaj prosbe na glos. Jezeli nie da sie jej spetni¢ albo
sprawdzié, przepisz ja.

Wypeliony przyklad. Otwarcie: Zeby obu stronom praco-
walo sie lepiej. Zachowanie: wiele pytan o status w ciagu dnia.
Przyktad: czwartek, cztery pytania o raport miedzy 10:00
a 16:00. Prosba: status w czwartki do 15:00, przez miesiac na
probe.

Skad wiesz, ze zadzialalo: po rozmowie jest jedno ustalenie
z terminem, a nie ogdlne ,,postaram sie”.

ZABIERZ ZE SOBA

Rozmowa nie musi dotyczy¢ wszystkiego: jedno zachowanie,
jeden przyktad, jedna prosba na probe. Mozna wybrac sto-
pien, na ktory dzi$ starczy sit — mail, spotkanie z kartka albo
rozmowa bez kartki. Obrona szefa najczesciej znaczy, ze usty-
szal, a rozmowa dokonczona mailem liczy sie tak samo. Przed
rozmowg pomaga proba na glos z kims, kto zagra szefa.
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A jesli rozmowa nie wystarczy albo
nie mozesz teraz odejsc¢?

Dwa rozdzialy to poczatek. Reszta ksigzKi jest o tym, co dalej.

W pelnej ksiazce dziewie¢ sytuacji idzie po kolei: krzyk i humory, krytyka przy
wszystkich, ,,tylko mnie sie czepia”, sprzeczne wymagania, kontrola kazdego
kroku, pogarda w drobiazgach, uwagi o wygladzie i Zyciu prywatnym, znikajaca
praca i nowy szef. Przy kazdej stojg gotowe zdania.

Dalej jest zapis, ktory sie przyda, ocena roczna u trudnego szefa i droga wyzej.
Na koniec granica mobbingu i plan na czas, kiedy odejs¢ sie jeszcze nie da.

CALA KSIAZKA
Zobacz pelng ksigzke ,Szef sie czepia”

92 strony. 65 gotowych zdan, 9 ¢wiczen, 6 checklist. PDF i EPUB, dostep od razu po
zakupie.
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