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Wprowadzenie

Trudni ludzie sg wszedzie.

Theodore Roosevelt powiedziat kiedys: ,Najwazniejszym pojedyn-
czym sktadnikiem sukcesu jest wiedza, jak dogadac sie z ludZzmi”.

Oczywiscie Roosevelt nigdy nie spotkat na swojej drodze tej trudnej
osoby, z ktérg ty musisz sie codziennie zmaga¢ w pracy, nieprawdaz?
| z pewnoscig nie miat na gtowie twoich tesciow.

Kiedy ludzie sg dla ciebie mili, czujesz sie dobrze i tez jestes mity.
Lecz gdy sg trudni, bedziesz czut sie z tego powodu nieszczesliwy
i sam mozesz reagowac nieprzyjemnymi zachowaniami.

Dlaczego innym tak tatwo nas zdenerwowac?

Nasze szczedcie i dobre samopoczucie tak bardzo zalezg od relacji
z innymi, poniewaz ludzie sg istotami spotecznymi; szukamy i czerpiemy
rados¢ z towarzystwa innych oséb, zwtaszcza takich, z ktérymi tatwo sie
dogadac i ktérych lubimy.
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Wiekszos¢ z nas woli doswiadczy¢ nieprzyjemnego zdarzenia, na przy-
ktad przygladac sie porazce wtasnej druzyny, z kims, kto podziela nasze
negatywne zdanie na jej temat, niz dodwiadcza¢ czegos przyjemnego -
zwyciestwa tej ekipy — w towarzystwie oséb niemitych i trudnych.

Niektorzy ludzie doskonale wiedzg, jak utrudnia¢ zycie innym. To
ludzie gaszacy cie swoim negatywizmem, krytyka, ztoscig. Odmawiajgcy
wspotpracy, irytujacy, frustrujacy i czesto doprowadzajacy innych do sza-
tu. A jedli sam zareagujesz na czyje$ trudne zachowanie gniewem i ob-
winianiem, wycofaniem lub postuszenstwem, mozesz poczu¢ sie winny,
zestresowany lub przygnebiony.

Co robi¢? Jednym oczywistym rozwigzaniem jest po prostu spokojnie
odejs¢. Ba, tatwiej powiedzie¢, niz zrobi¢. (Nie jest to jednak niemozli-
we, patrz rozdziat 8). Zawsze mozesz odej$¢ od nieprzyjemnego sprze-
dawcy lub odtozy¢ stuchawke, jesli po drugiej stronie masz irytujgcego
akwizytora. Sprawa nie jest juz taka tatwa, gdy chodzi o odciecie sie
od rodzica, rodzenstwa, partnera, wspétpracownika czy znajomego.

Praktyczniejszym podejsciem do takich oséb, prowadzgcym do po-
radzenia sobie z nimi, bedzie zrozumienie, jak i dlaczego mogg by¢ tak
trudne. Pomoze ci w tym rozdziat 1 tej ksigzki. Zobaczysz, ze trudne
zachowania wystepujg na kontinuum. Na jednym jego kraficu mamy
otwarte zachowania trudne (wrogie czy agresywne), na drugim za$ —
zachowania bierne (brak zaangazowania i aktywnosci).

W potowie tego kontinuum znajdujga sie zachowania, ktére moga by¢
najwiekszym wyzwaniem: bierno-agresywne. Sg zamaskowane (nieszcze-
re i manipulujgce). W rozdziale 1 zajmiemy sie tymi wzorcami zachowan
bardziej szczegbtowo.

Wiedza i zrozumienie, co jest nie tak z czyim$ zachowaniem, nie-
stety zachowania tego nie zmieniajg. Problem polega na tym, ze nie
jestes w stanie bezposrednio zmienia¢ zachowan innych ludzi. Jedyne,
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co mozesz zmieni¢, to sposéb, w jaki sam reagujesz i jak sobie z tymi
zachowaniami radzisz.

W rozdziale 2 zobaczymy, jak obecnie reagujesz na trudnych ludzi,
i sprobujemy wyjasni¢, dlaczego wtasnie w taki sposéb to robisz.

Uwzglednimy oczekiwania i przekonania na temat tego, jak twoim
zdaniem ludzie ,powinni” sie zachowywa¢ wobec ciebie. Moze obwiniasz
innych za zmuszanie cie do okreslonych zachowan.

Dowiesz sie, ze inni ludzie nie sg w stanie sprawi¢, bys cos zrobit; nie
sg odpowiedzialni za to, jak sie czujesz ani jak reagujesz. Jedyng osobg
odpowiedzialng jestes ty sam. Zatem wziecie na siebie odpowiedzialno-
Sci za wtasne reakcje na trudnych ludzi pomoze ci lepiej tymi reakcjami
zarzadzac. Dlaczego? Jezeli jeste$ w stanie wzig¢ odpowiedzialnos¢ za
swoje reakcje, to podobnie jak wszystko, co dotyczy ciebie, sg one czyms,
czym jeste$ w stanie zarzadzi¢: ty na nie wptywasz i ty nimi kierujesz.

Po przeanalizowaniu, jak i dlaczego ty i inni ludzie zachowujecie sie
i reagujecie na siebie nawzajem w taki, a nie inny sposéb, mozna zrobi¢
kolejny krok i opanowa¢ umiejetnosci, strategie i techniki radzenia sobie
z trudnymi ludZmi: uzyska¢ Swiadomos¢, co powiedzie¢, a czego nie mé-
wi¢. Dobrym sposobem na rozpoznanie, co powiedzie¢, a co przemilcze¢
w kontakcie z trudng osobg, jest zaczac jej stuchac. Naprawde stuchac.

W rozdziale 3 dowiesz sie, czym sg techniki ,refleksyjnego stucha-
nia” i jak wykorzystywac je na swojg korzys¢. Dowiesz sie rowniez, jak
stuchac innych, jak ich ,czyta¢”; nauczysz sie, jak naprawde ,zobaczy¢”
motywy i intencje otaczajgcych cie osob.

Kiedy dojdziesz do tego miejsca ksigzki, z pewnoscig bedziesz juz przy-
gotowany do radzenia sobie z trudnymi osobami. By¢ moze w przesztosci
myslates, Ze istniejg jeden czy dwa sposoby, by tego dokonaé: albo za-
cisngé zeby w nadziei, ze cztowiek przestanie by¢ trudny, a sytuacja sie
poprawi, albo pokaza¢ trudnej osobie, jaka jest nieznosna.
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Zadna z wymienionych metod nie rozwigze problemu. Jezeli zaci-
skasz zeby w nadziei na poprawe..., ona nie nastagpi. Rbwnie mato praw-
dopodobne bedzie pokonanie trudnosci, kiedy wytkniesz trudnej osobie
jej przywary.

Musisz radzi¢ sobie z trudnym zachowaniem, a nie z trudng osoba.
Rozdziat 4 bedzie tu prawdziwg pomocg. Zawiera bowiem wskazdw-
ki, jak radzi¢ sobie z innymi spokojnie, bezposrednio i szczerze dzieki
umiejetnosciom i technikom asertywnosci.

Dowiesz sie, ze mozna by¢ asertywnym na wiele sposobéw. Bycie
asertywnym oznacza, ze sie jest szczerym, jednoznacznym i konkretnym
w wyrazaniu wtasnych uczu¢ oraz tego, czego chcesz i czego nie chcesz.
Musisz przyja¢ i nierzadko wyjasni¢ stanowisko drugiej osoby. Trzeba
negocjowac, zawiera¢ kompromisy, a kiedy jest to niezbedne, obstawac
przy swoim. Musisz by¢ w stanie identyfikowac rozwigzania i zdefinio-
wac konsekwencje na wypadek odmowy wspétpracy. Powinienes unikaé
wsciekania sie: umiec sie oby¢ bez oskarzania i obwiniania lub obrazania
drugiej osoby, gdy jest ona trudna. | wreszcie, musisz wiedzie¢, jak sie
z tym uporac ze Smiatoscig i pewnoscig siebie.

Niemato masz zatem do opanowania. Ale nie musisz nauczy¢ sie
wszystkiego w jednej chwili. Nie musisz takze od razu wszystkiego prze-
ktada¢ na praktyke w spotkaniu z trudng osobga. Dobra wiadomos¢ jest
taka, ze aby robi¢ postepy, wystarczy sie skupi¢ — za kazdym razem - na
jednej czy dwéch technikach asertywnosci.

W drugiej czesci ksigzki pokazano, ze w réznych sytuacjach z r6zny-
mi trudnymi osobami wystarczyto siegnac po kilka strategii i technik
asertywnosci, zeby sobie poradzic.

Niektorzy ludzie nie sg po prostu trudni. Oni sg nie do zniesienia! Wy-
sysaja z ciebie cata energie i mogg cie zniszczy€. W celu ochrony wtasnego
zdrowia fizycznego i psychicznego, twojej réwnowagi i nastroju mozesz
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zrobi¢ tylko jedno: catkowicie sie wycofac. W ostatniej, trzeciej czesci,
w rozdziale 8, wyjasnimy, jak mozesz to zrobic.

Ksigzka ta moZze ci poméc w radzeniu sobie z wszelkimi typami ludzi
we wszelakich mozliwych sytuacjach — a dzieki temu uczynic twoje zycie
mniej stresujgcym i o wiele fatwiejszym.

Po lekturze nie bedziesz juz miat wrazenia, ze inni ludzie sprawiaja,
iz czujesz sie lub zachowujesz w okreslony sposéb. Zyskasz poczucie,
Zze to ty kontrolujesz sytuacje. Zobaczysz, ze mozesz dokona¢ wyboru,
czy powiedzie¢ innym, co myslisz, jak sie czujesz i co sgdzisz.

Nawet wtedy, kiedy kontakt z trudng osobg nie przebiegnie tak, jak na
to liczytes, bedziesz rzadziej czut sie winny, zty lub urazony, wiedzac, ze po
prostu trzeba przemyslec i okresli¢, co w podobnej sytuacji w przysztosci
zrobi¢ inaczej.

Podsumowujac, ksigzka Jak radzi¢ sobie z trudnymi ludZmi pomoze ci
opanowac strategie spokojnego reagowania, naby¢ umiejetnos¢ stawie-
nia innym czota z pewnoscig siebie i rozpoznac, kiedy nalezy odejsc.

Rezultat? Zwiekszasz szanse na to, ze inni ludzie beda traktowali cie
tak, jak tego pragniesz: z szacunkiem.
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