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Pracownicy czgsto boja sig, ze odmowa moze negatywnie wptywac na dalszy rozwoj kariery. Dostajac
kolejny projekt, zadanie nie potrafia przyznac, ze maja nadmiar swoich obowiazkow.

Zdarza sig, ze kiedy pod koniec tygodnia na biurku pigtrza si¢ zadania do wykonania i nic nie wskazuje
na to, zeby mialo si¢ to szybko zmienic, szef dodatkowo zleca kolejny projekt. Wydaje sig, ze nie mozna
powiedzie¢ nie. Oznacza to jednak dodatkowgq pracg 1 brak realnej mozliwosci wykonania wszystkich
zadan. W takiej sytuacji, zgadzanie si¢ na wszystko, niezaleznie od okolicznosci, moze okazac si¢ zla
decyzja. Niedotrzymanie terminéw lub niewykonanie wszystkich zadan, do ktérych si¢ zobowiazaliSmy,
moze powaznie nadszarpna¢ reputacj¢ 1 wiarygodnos¢. Jak wigc odmawiaé nie obrazajac nikogo oraz nie
ryzykujac utraty pracy lub premii?

Oto kilka wskazowek ekspertow serwisu rekrutacyjnego MonsterPolska.p!:
Odwaz sie

Jesli do tej pory przyjmowales wszystkie polecenia szefa bez zadnej dyskusji czy dodatkowych pytar,
zmiana zasad moze wydawac Ci si¢ niemozliwa. Musisz jednak pamigtal, ze kazda sytuacja jest inna.
By¢ moze dopiero teraz spotkates si¢ z prosba, ktorej nie mozesz podotaé. Odwaz si¢ 1 przedstaw
przetozonemu swoj problem.

Zachowaj dystans

Nadmierne obciazenie praca moze powodowac, ze poziom stresu przekroczy pewien poziom i zamiast
mobilizowac, stanie si¢ destrukcyjny. W tej sytuacji mozesz mie¢ wrazenie utraty kontroli. Jesli nie
nauczysz si¢ mowic¢ nie, mozesz stac si¢ zestresowany, rozzalony i zmgczony. Pamigtaj o zachowaniu
dystansu, szczegOlnie jesli sytuacja wymaga od Ciebie pracy podczas przerwy na lunch lub zostawania po
godzinach. Wez gleboki oddech, ustal plan dziatania i przemysl, co sprawia, ze masz zbyt wiele
obowiazkéw.

Przedstaw sytuacje ze swojej perspektywy

Kiedy jesteS zmuszony odmowic, pamigtaj, ze osoba, ktora prosi Ci¢ o wykonanie dodatkowych zadan,
moze nie zdawac sobie sprawy, ze w danym momencie jeste$ przepracowany i masz zbyt wiele
obowiazkow. Zlecajac zadanie, moze takze nie wiedziec, z jakim obcigzeniem czasowym si¢ ono wiaze.
Rozmawiajac z przetozonym staraj si¢ nie poruszac¢ sprawy swojego przepracowania w sposob
catosciowy. Skup si¢ na jednej wybranej kwestii 1 negocjuj zadanie, ktore zajmuje Ci obecnie najwigcej
czasu.

Badz uprzejmy

Dosadna odmowa pomocy moze negatywnie wptynaé na Twoja opini¢. Zamiast tego, postaraj si¢
wyttumaczy¢ w uprzejmy sposob przyczyny. Powiedz szefowi, ze obecne zobowigzania nie pozwalaja Ci
na przyjecie dodatkowych obowiazkoéw. Zaproponuj swoja pomoc, kiedy tylko uporasz si¢ z biezacymi
zadaniami. Pamigtaj, aby doktadnie przemysle¢ co chcesz powiedzie€. Pokaz osobie, ktorej musisz
odmowié, ze traktujesz jej stowa powaznie 1 ze do powiedzenia ,,nie”, zmusza Ci¢ nadmiar obowiazkow.

Trzymaj sie swojego zdania
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Odmawiajac staraj si¢ uniknag¢ wpadania w putapke bycia zbyt unizonym 1 pokornym. W zwigzty sposob
przekaz jedynie konieczne informacje. Jesli zaczniesz nadmiernie przepraszaé, Twoja odmowa moze
wydac si¢ jedynie wymowka, majaca na celu uniknigcie dodatkowej pracy. Pamigtaj, aby trzymac sig
swojej decyzji. Twdj przetozony nie moze mie¢ wrazenia, ze wystarczy Cig tylko naméwié, abys sie
ztamat 1 zmienit zdanie.

To naturalne, ze kazdy z nas chce by¢ akceptowany i lubiany przez innych. Jednak asertywnos¢
oraz znajomo$¢ swoich mozliwosci lub ograniczein moze byé postrzegane jako zaleta. Osoby, ktore
potrafia spokojnie ustosunkowac si¢ do prosby i ocenié sytuacje przedstawiajac swoje argumenty w
sposo6b stanowczy i uprzejmy sa szanowane przez innych.
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