
 
 

 

DODATKOWY MATERIAŁ PRAKTYCZNY w PDF: 

 

Przed Tobą dodatkowy materiał, który rozwija praktyczną stronę artykułu na blogu.  

Jeśli tutaj jesteś, oznacza to, że chcesz więcej. Gratuluję Ci zaangażowania! 

 

Oto 3 konkretne rady na różne konteksty.  

Pomogą Ci one radzić sobie z destrukcyjnymi zachowaniami ludzi. 

 

1. Jeśli masz w rodzinie lub zespole osobę lub osoby destrukcyjne, 

możesz zainicjować takiego maila:​​ Hej, wpadłem ostatnio na artykuł o 

różnych dziwnych zachowaniach jakie ma człowiek. Spójrzcie: LINK. Jestem 

ciekawy, czy mnie zdarza się mieć takie zachowania. Będę wdzięczny za 

informację zwrotną.  

 

Po co to robić? Ponieważ jeśli masz odwagę do przyjęcia informacji zwrotnej, 

możesz tym samym uruchomić rozmowę w grupie na temat tych zachowań. To 

może pośrednio wpłynąć na refleksję u osób, które miewają tego typu 

zachowania. 

 

2. Jeśli chcesz bezpośrednio zareagować na zachowanie osoby, 

pamiętaj o tym, że te zachowania mogą wynikać z kompleksów tej 

osoby.  

 

Gdy ktoś czuje się niedowartościowany i nie umie inaczej, to poprzez docinki, 

komentarze, dominacje, chce nadrobić swoje braki. Wtedy zwracanie tej 

osobie uwagi na jej zachowanie może ona odebrać bardzo negatywnie, bo to 

tak jakby atakować jej poczucie wartości. Praca z osobą zakompleksioną jest 

jedną z najtrudniejszych, ponieważ albo jest mocno wycofana, albo właśnie 

emanuje destrukcyjnymi zachowaniami. 
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Co więc robić? Szukać sposobu wzmocnienia jej. Nie poprzez sztuczne 

chwalenie, ale poprzez zapytanie o radę, zaciekawienie się jej zdaniem, opinią 

czy włączenie jej do projektu, w którym realnie mogłaby się wykazać. Nie jest 

to łatwe, ale być może warto spróbować. Wtedy ta osoba poczuje się pewniej, 

spokojniej i jej destrukcyjne zachowania się wygaszą. To tak jak małe dziecko, 

które dopóki nie ma uwagi rodziców, nie ma miłości, wsparcia, zachowuje się 

często krzykliwie, nie słucha się, bywa buntownicze, jak to powiemy potocznie 

„jest niegrzeczne”. Ale często takie zachowania zaczynają zanikać, gdy dostanie 

uwagę bliskich, wspólnie z nim się ktoś pobawi, porozmawia, po prostu 

będzie. Dorośli często są jak małe dzieci. I podobnie trzeba z nimi postąpić. 

 

Czasami najprostsze rozwiązania będą najlepsze. Po prostu podejdź do osoby, 

poproś o chwilę rozmowy i opowiedz co jest dla Ciebie ważne, z czym jest Ci 

trudno i czego potrzebowałbyś od tej osoby.  To jest sztuka, której należy się 

uczyć dużą część życia, aby z jednej strony asertywnie i odważnie, z drugiej 

spokojnie i mediacyjnie umieć przekazać niewygodne dla kogoś informacje. 

Często podczas sesji doradczo-coachingowych pokazuję wręcz słowo po słowie, 

jak należy napisać maila albo porozmawiać. Wtedy moi klienci otwierają oczy i 

mówią „no tak, teraz to brzmi dobrze. Faktycznie to trafia i pozwala 

rozmawiać konkretnie, ale spokojnie”. 

 

3. Jeśli nie chcesz działać na „miękko”, bo nie masz cierpliwości do 

takich osób, masz kilka opcji 

 

1. Zapytać przełożonego (jeśli masz) o radę, co robić, gdy jakaś 

osoba się tak i tak zachowuje. ​​Nie musisz kablować i mówić 

nazwiska (pewnie i tak szef będzie wiedział, o kogo chodzi), ale opisz 

sytuację. Ta opcja jest możliwa jeśli masz mądrego szefa, który chce 

wysłuchać i potrafi pomóc. Wtedy on zwróci na to uwagę i zadba o 

„ujarzmienie” zachowań tamtej osoby. Podczas takiej rozmowy: 

1. Powiedz, co dla Ciebie ważne - jaka forma współpracy, 

komunikacji. 

2. Czego nie akceptujesz i dlaczego. 

3. Czego potrzebujesz od szefa, na co liczysz. 

 

www.adamdebowski.pl 
info@adamdebowski.pl 

http://www.adamdebowski.pl/


 
2. Jeśli nie ma nadziei w przełożonym, to kolejnym krokiem jest 

szukanie ambasadorów zmiany, czyli współpracowników, 

którzy mogą Ci pomóc i też zauważają ten problem.​​ Czasami 

wiele osób widzi kłopot, ale nie nazywa tego, tworzy się temat tabu, tzw. 

cień organizacji, który jest zamieciony pod dywan. Gdy uruchomisz 

rozmowę o tym, ludzie nie tylko będą wdzięczni za Twoją odwagę, ale 

też pomogą Ci. 

 

3. Oczywiście jest scenariusz, w którym ani szef, ani 

współpracownicy nie będą otwarci, nie będą chętni. Co 

wtedy? Wtedy są dwie możliwości: 

 

1. Ignorować i zdystansować się do tej osoby i jej zachowania. 

Stawiamy sobie cel, aby przestać o niej myśleć, przestać z nią 

rozmawiać, przestać nawiązywać kontakt, skracać rozmowy do 

minimum, odpowiadać jednym słowem czy zdaniem. Wtedy nie 

poprawiamy może atmosfery i relacji, ale dbamy o siebie. Celem 

jest skupić się na swojej pracy, na ludziach, z którymi się 

dogadujemy i robić swoje. 

 

2. Druga opcja to pójść na noże i jasno wyrazić swoje 

niezadowolenie mówiąc np. ​Słuchaj, powiem Ci szczerze, że 

mam dość. Jeśli tak chcesz traktować ludzi, to rób to w domu, 

ale nie nie ze mną, nie z nami. Ciągle słyszę od Ciebie X. 

Wystarczy. Byliśmy mili, akceptowaliśmy Twoje humory, ale 

miarka się przebrała. Albo to zmienisz, albo wejdziemy na inny 

poziom współpracy. A myślę, że tego naprawdę nie chcesz. 
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