Sg momenty, w ktorych relacje zawodowe i prywatne zaczynajg sie nie od tego, co ktos méwi, tylko od tego,
czego oczekuje. Brzmi sucho, ale w praktyce widac to od razu: jedni podpowiadajg, inni domyslaja sie, jeszcze inni
testuja cierpliwos¢. Rdznica jest prosta, a skutki potrafig by¢ duze. Kiedy umiesz powiedzie¢ wprost, czego chcesz,
i robisz to bez autopodwazania, zyskujesz przewage. Nie chodzi o przewage ,nad kims”, tylko nad chaosem. Nad

zgadywaniem. Nad cichymi zatozeniami, ktére w pewnym momencie zamieniajg sie w rozczarowanie.

Mowienie wprost i szacunek do siebie nie musza by¢ gtosne. Moga by¢ spokojne, konkretne i powtarzalne. Ten

styl dziata jak dobra umowa: nie narzuca emodji, tylko porzadkuje rzeczywistosc.

Dlaczego oczekiwania tak bardzo steruja przebiegiem rozmow

Oczekiwania sg jak niewidzialne zasady gry. Moga by¢ wypowiedziane, ale czesto sg tez domyslnie przypisywane,
zanim zdazysz je skorygowac. Przyktad z pracy: ktos pyta cie wieczorem o decyzje, bo ,wszyscy juz wiedzg, ze ma
to ruszy¢ rano”. Ty w gtowie uktadasz sobie, ze potrzebujesz jeszcze jednego wgladu w liczby, bo inaczej narazisz
zespot na poprawki. Rozmawiacie jednak bez wspdlnego ustalenia terminu i kryteriow. W efekcie jedna strona

czuje presje, druga nie czuje, ze to jest pilne. Oczekiwania rozjezdzaja sie szybciej niz logika.

To dlatego moéwienie wprost jest przewaga. Nie dlatego, ze ucina dyskusje. Tylko dlatego, ze wyréwnuje mape
terenu. A szacunek do siebie sprawia, ze nie prébujesz poradnik negocjacje i perswazja recenzja dopasowac

komunikatu kosztem wtasnych granic.

Szacunek do siebie w tym kontekscie nie jest ,wymaganiem wyjatkowego traktowania”. To raczej informacja dla
innych, jak chcesz by¢ traktowany. To réwniez informacja dla ciebie, czego nie bedziesz juz znosi¢, bo to niszczy

twoja energie i skupienie.

Mow wprost, ale nie brutalnie. To dwie réozne rzeczy

Woprost nie znaczy ostro. Duzo oséb myli jedno z drugim, bo ich poprzednie doswiadczenia byty szorstkie.
Tymczasem precyzyjna komunikacja bywa wrecz tagodniejsza od mglistych aluzji. Aluzje wymagaja, zeby ktos

zgadywat, a zgadywanie bywa irytujgce. Wprost daje punkt zaczepienia.
Mowienie wprost ma kilka cech, ktore z czasem widac jak ,kompetencje interpersonalng”, a nie konfliktowosc:

* mowisz o faktach i potrzebach, a nie o domniemanych intencjach,
® uzywasz konkretnych granic czasowych i zakresu,
* nie wycofujesz sie z wkasnych decyzji od razu po pierwszej niezgodzie.

Brutalno$¢ zwykle opiera sie na umniejszaniu drugiej osobie, na obrazaniu lub na komunikacie ,i tak masz racje

tylko wtedy, kiedy ja wygratem”. Wprost natomiast to ,wiem, czego potrzebuje, i potrafie to nazwac".

Jesli miatbym to ubraé w proste zdanie: szacunek do siebie pozwala powiedzie¢ ,nie”, kiedy ,tak” bytoby
wymuszone, a moéwienie wprost pozwala powiedzie¢ ,tak, ale pod warunkiem” bez udawania, ze nie ma

warunkow.

Skad bierze sie opor przed méwieniem wprost

Czasem ludzie nie méwig wprost nie dlatego, ze ,nie potrafig”, tylko dlatego, ze sie bojg kosztu. Najczestsze

obawy spotykam w praktyce w trzech wersjach.
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Pierwsza to lek przed odrzuceniem: ,Jesli powiem, czego chce, kto$ uzna mnie za roszczeniowego”. Druga to lek
przed konfliktem: ,Jak to wypowiem, to zaraz bedzie napiecie”. Trzecia to lek przed byciem ocenionym za granice:

LJesli postawie warunek, to wyjde na trudnego”.

Warto jednak zauwazy¢, ze milczenie tez ma koszt. Tylko rzadko jest na fakturze, zwykle jest ukryty w energii, w

pdzniejszym wybuchu, w spadku jakosci pracy albo w tym, Ze relacja staje sie coraz bardziej wyczerpujaca.

Jest tez inny mechanizm. Kiedy dtugo mowisz tylko miedzy wierszami, zaczynasz w to wierzy¢. Pojawia sie
znieksztatcenie poznawcze: ,oni i tak powinni rozumiec¢”. A gdy nie rozumieja, traktujesz to jak dowdd, ze Swiat

dziata przeciwko tobie. Tymczasem to dowdd, ze nie podatas danych.

Mowienie wprost jest forma szacunku nie tylko dla siebie, ale i dla drugiej osoby. Dajesz jej mozliwosé

odpowiedzie¢ na konkretng prosbe, a nie na domyst.

Granice, ktore nie brzmia jak mur

Samo ,szanuj siebie” bywa naduzywane jak slogan. W praktyce granice sg konkretem: ile czasu, jaki zakres, jaka
forma, w jakich okolicznosciach. Kiedy granice sa niejasne, druga strona probuje wypetni¢ luki. A wtedy rosnie

napiecie.

Powiem z wiasnego doswiadczenia: raz w zespole mieliSmy proces, ktéry ,w teorii” zaktadat konsultacje, a ,w
praktyce” kto$ podejmowat decyzje na podstawie niepetnych informacji. Zaczeto sie od matych przesunie¢, ktére
wszyscy uznali za ,jednorazowe”. Problem w tym, ze jednorazowe rzeczy w praktyce zamieniajg sie w wzor. Kiedy
w koncu powiedziatem wprost, czego brakuje i jakie decyzje moge zaakceptowal bez ryzyka, atmosfera nie

zrobita sie wroga. Zrobita sie rzeczowa. Bo moj komunikat nie byt oskarzeniem. Byt opisem warunkow.
Granica moze brzmiec tak:

.Moge to zrobi¢ do piatku, ale potrzebuje finalnego zakresu do $rody. Jesli zakres przyjdzie dopiero w czwartek,

to przestawimy priorytety, bo inaczej nie dowioze jakosci”.
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Zwrd¢ uwage, ze to zdanie nie méwi ,nie umiesz planowac”. Ono méwi ,ja odpowiadam za jakosc i dlatego

ustawiam warunki”. Druga osoba moze sie oburzyé, ale czesto okazuje sie, ze oburzenie dotyczy braku

wczesniejszego sygnatu, a nie samej granicy.

Przewaga w oczekiwaniach: jak ja zbudowac¢ na co dzien



Przewaga w oczekiwaniach nie pojawia sie w jednej heroicznej rozmowie. To seria matych decyzji
komunikacyjnych. Najwieksze roznice widze tam, gdzie ludzie przestaja gra¢ w domysty i zaczynaja uzywac jezyka,

ktory daje sie sprawdzic.
W praktyce chodzi o trzy rzeczy: jasnos¢, tempo i konsekwencja.

Jasnosc oznacza, ze moéwisz o konkretnym rezultacie, a nie o ,jako$ to bedzie”. Tempo oznacza, ze sygnalizujesz
termin i to, jak szybko kto$ ma odpowiedzie¢, by decyzja miata sens. Konsekwencja oznacza, ze gdy granica jest

wprowadzona, nie wycofujesz jej w panice przy pierwszym sprzeciwie.

| tu jest wazna rzecz: konsekwencja nie jest upartoscia. Jesli zmienia sie dane, aktualizujesz warunki. Jesli sprzeciw
jest merytoryczny, rozwazasz go i modyfikujesz plan. Ale jesli sprzeciw to tylko ,bo tak jest wygodniej”’, wtedy

twoja przewaga polega na tym, ze nie dajesz sie wciggna¢ w cudze wygody.

Kiedy mowienie wprost psuje relacje i co wtedy

Czasem kto$ powie: ,Dobrze, ale co, jesli mowienie wprost konczy sie konfliktem?”. To uczciwe pytanie. Znam

przypadki, w ktorych komunikat byt poprawny, a i tak relacja sie pogorszyta, bo druga strona ma inng dynamike.

Najczestsza sytuacja to taka, w ktorej kto$ korzysta z mglistych ustalen. Jesli zawsze pracujesz w logice
L.domyslmy sie”, to druga strona moze sie wycofywac z odpowiedzialnosci. Kiedy nagle prosisz o konkrety, czujesz
tarcie. To nie znaczy, ze zrobite$ btad. Czesto znaczy, ze naruszytes mechanizm, ktory do tej pory dziatat dla

wygody kogos innego.

Drugi przypadek to réznice kulturowe i styl komunikacji. Nie kazdy wchodzi w ,wprost” tak samo. W jednym
srodowisku pytanie o priorytety jest standardem, w innym moze by¢ odebrane jako nacisk. Wtedy przewaga

polega na tym, zeby mdwienie wprost dopasowa¢ do kontekstu, nie na to, zeby rezygnowac z jasnosci.

Trzeci przypadek to twoje wtasne emocje. Jesli komunikat wypowiadasz w chwili spiecia, nawet poprawne zdanie
moze zabrzmiec jak atak. Wtedy szacunek do siebie obejmuje rowniez moment rozmowy. Czasem lepiej napisaé

wiadomos¢ spokojnym tonem pézniej tego samego dnia niz wymusic ,natychmiastowe wyjasnienie” w ztosci.

To nie jest usprawiedliwianie unikania. To jest kontrola jakosci komunikatu.

Jedna krotka checklista, zanim powiesz ,,wprost”

Kiedy chcesz powiedzieé, czego potrzebujesz, mozesz szybko sprawdzi¢ trzy elementy. Wtedy tatwiej brzmisz

pewnie, a nie defensywnie.

* Czy méwie o konkretnym fakcie lub potrzebie, a nie o domniemanych intencjach?

e (zy zawartem zakres, termin i oczekiwany rezultat?

® (Czy moja granica jest zapisana w kategoriach ,co jest mozliwe”, a nie ,kto jest winny"?
* (Czy jestem gotéw utrzymac te decyzje, jesli druga strona sie nie zgodzi?

Jesli na ktores pytanie odpowiadasz ,nie”, to nie musisz jeszcze rezygnowacd. Tylko doprecyzuj, bo brak jasnosci

czesto generuje opér nawet w zyczliwych relacjach.

Przyklady zdan, ktore szanuja ciebie i porzadkuja oczekiwania

Woprost bywa najtrudniejsze na poziomie jezyka. W gtowie wszystko jest jasne, ale kiedy siadasz do rozmowy,

wyplatujesz alibi, bo nie chcesz ,wyj$¢ na trudnego”. Ponizej masz kilka wzoréw, ktére mozesz dostosowaé do



siebie.

W sytuacji prosby i terminu: ,Moge sie tym zaja¢, ale potrzebuje od ciebie zakresu do $rody. Wtedy dowioze to w

pigtek. Jesli nie bedzie petnego zakresu, przesuniemy termin”.

W sytuacji, gdy kto$ ignoruje ustalenia: ,Ustalenie byto inne. Zebyémy mieli to samo rozumienie, powiedz mi,

prosze, co doktadnie sie zmienito i dlaczego”.

W sytuacji, gdy czujesz, ze twoje granice sa testowane: ,Nie zgodze sie na taki wariant. Ten sposéb pracy jest dla

mnie zbyt ryzykowny jakosciowo, wole omoéwic inny plan”.

W sytuacji, gdy chcesz wyrazi¢ odmowe bez torowania wrogosci: ,Dziekuje, ale tego nie zrobie. Moge natomiast

pomoc w X, bo to jest w moim zakresie”.

To sa zdania neutralne. Nie ma w nich sarkazmu, nie ma ,wyjasniania komus zycia”. Jest natomiast

uporzadkowanie, ktére zwykle dziata jak latarnia w mgiefce.

Najtrudniejsza czes¢: utrzymanie siebie, gdy pojawia sie presja

Nawet jesli raz dobrze powiesz, czego chcesz, presja moze wrdci¢ w kolejnym spotkaniu. Wtedy test dotyczy nie

twoich stéw, tylko twojej stabilnosci.

Znam ten scenariusz: komunikujesz granice, druga osoba reaguje ,no dobrze, ale...”, po czym doktada dodatkowy
warunek. Ty czujesz, ze jesli odmdwisz drugi raz, wyjdzie ci brak elastycznosci. Jesli zgodzisz sie trzeci raz, w

koncu zaptacisz za to zdrowiem lub jakoscia pracy.

Szacunek do siebie to umiejetnos¢ rozrdznienia elastycznosci od kapitulacji. Elastyczno$¢ to zmiana planu w
obrebie wartosci i realnych mozliwosci. Kapitulacja to zmiana planu wbrew wartosciom, wbrew twoim

ograniczeniom, tylko dlatego, ze ktos naciska.

W praktyce pomaga jedno proste pytanie: ,Co bym zrobit, gdyby nikt nie naciskat?”. Jesli odpowiedz brzmi ,nie
zrobitbym tego”, to znaczy, ze dziatasz pod presja. Wtedy twoim kolejnym krokiem powinno by¢ wrdcenie do

ustalonej granicy, a nie szukanie kolejnej wymaowki.

Relacje prywatne: jak wprost zmniejsza dramat

W prywatnych relacjach oczekiwania czesto sg bardziej ukryte, bo ludzie zaktadaja, ze ,mitos¢ rozumie bez stow".
Problem w tym, ze nawet mito$¢ nie zastepuje komunikacji. W parze pojawiajg sie pytania typu: ,dlaczego nie
domyslites sie?”, ,dlaczego nie zauwazyte$?”. Zauwazenie czego$ nie jest automatem. Automatem jest dopiero

rozmowa.

Mowienie wprost moze zabrzmie¢ w prywatnym zyciu tak: ,Kiedy wracasz pdzniej, czuje niepewnos¢. Potrzebuje

krotkiej wiadomosci, nawet jesli to tylko jedno zdanie. Wtedy bede spokojniejsza”.

To nie jest oskarzenie, to jest konkret. | jest w tym szacunek, bo nie wmawiasz partnerowi winy za twoje emocje,
tylko méwisz o potrzebie. Druga osoba dostaje tez kierunek, bo nie chodzi o ,badz lepszy”, tylko o konkretny

nawyk.

W wielu domach emocjonalny chaos bierze sie z tego, ze jedna osoba probuje ochroni¢ drugg przed

dyskomfortem i milczy, a druga osoba interpretuje milczenie jako brak troski. Wprost skraca te droge.



Mowienie wprost a twoja reputacja: dlaczego ludzie cie zaczynaja
szanowac

Jest ciekawa rzecz, ktorej czesto nie wida¢ w momencie pierwszej trudnej rozmowy. Kiedy zaczynasz mowic
wprost i dotrzymujesz granic, twoja reputacja przestaje by¢ ,nieprzewidywalna emocjonalnie”. Staje sie

.przewidywalna w zakresie”. Ludzie wiedzg, co z ciebie wynika.

W pracy to wyglada tak: zaczynasz ustawianie priorytetow, zgtaszasz ryzyko, moéwisz o terminach. Z poczatku
mozesz wydawal sie bardziej wymagajacy, bo wczesniejsze domysty maskowaty problemy. Ale po czasie

zyskujesz wiarygodnos¢, bo twoje zdania maja konsekwencje.

W relacjach prywatnych to wyglada podobnie: kiedy jestes konsekwentny w rozmowach o potrzebach, druga
osoba przestaje testowad twoje limity. Bo widzi, ze twoje ,nie" nie jest chwilowym humorem i twoje ,tak” nie jest

wymuszone.

To jest przewaga, bo oszczedza energie catej uktadanki.

Kiedy nie warto moéwic¢ wprost od razu: moment ma znaczenie

Jest tez druga strona: czasem mdwienie wprost w niewtasciwym momencie robi wiecej szkody niz pozytku. Nie

chodzi o gry. Chodzi o bezpieczenstwo i sens.

Przyktad: jesli ktos jest wyraznie w stanie silnego wzburzenia, a ty wchodzisz w rozmowe jak sad, mozesz wywotac
eskalacje. W takiej sytuacji wprost mozna przenie$¢ na pdzniej, w formie krétkiej wiadomosci albo ustalenia czasu
rozmowy. To rowniez szacunek do siebie, bo nie chcesz prowadzi¢ dialogu w warunkach, w ktérych druga osoba

nie stucha.

Czasem lepiej powiedzie¢: ,Chce pogadal, ale widze, ze obie strony sg na emocjach. Dajmy sobie godzine i

wréémy do tematu”.

To zdanie jest wprost, bo nie ucieka w potprawde. Jednoczesnie nie rozpala pozaru.

Twoja przewaga rosnie, gdy przestajesz negocjowac wiasna godnosc

Na koncu, jesli miatbym stresci¢ idee ,przewagi w oczekiwaniach”, to nie bytoby to o technikach. Bytoby to o
godnosci. Méwienie wprost jest narzedziem, ale sens jest gtebszy: nie zgadzasz sie na zycie w trybie ciggtego

dopasowywania.

Szacunek do siebie oznacza, ze nie traktujesz swojego czasu jak zasobu bez limitu. Nie ttumaczysz sie z granic,
tylko je wyjasniasz. Nie prosisz o potwierdzenie, ze twoje potrzeby sg wazne. Ustalasz zasady i zostawiasz reszte

do decyzji drugiej strony.

Oczekiwania beda zawsze. Jedni beda mieli swoje domyslne zasady. Inni beda testowa¢, czy potrafisz odpusci¢. Ty
nie musisz walczy¢ o to, zeby wszyscy cie rozumieli. Wystarczy, ze ty rozumiesz siebie wystarczajaco dobrze, zeby

mowi¢ konkretnie.

A kiedy méwisz konkretnie, swiat mniej cie karze za niepewno$é. Dostajesz to, o co chodzi w relacjach i

wspotpracy: mniej zgadywania, wiecej odpowiedzialnosci, wiecej przestrzeni na zdrowa zgode.



