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Wstep

Poradnik, ktory wlasnie czytacie, jest owocem warsztatéw prowadzonych przez nas

w trakcie Campus Polska Przysztosci w sierpniu 2022 roku w Olsztynie. Wskutek inwaz;ji
rosyjskiej w Ukrainie doswiadczenie wojny i zwigzanych z nig konsekwencji pierwszy raz
od zakoniczenia II wojny $wiatowe;j stato sie dla wspotczesnych pokolert niemalze namacal-
ne. Majac swiadomosé, ze dziejace sie wlasnie tuz za naszg granica dziatania zbrojne nio-
s3 ze sobg takie potwornosci, jak $mier¢, kalectwo, akty ludobdjstwa, gwalty, wywozenie
dzieci w glab terytorium Rosji, utrate dobytku i masowe uchodzctwo, chcielismy zwré-
ci¢ uwage na nieco inne oblicze wojny - takie, ktore ogladaé mozemy réwniez w Polsce,
w naszych rodzinach, szkotach, na podworkach, ulicach, w zyciu publicznym. Z tego ro-
dzajukonfliktem mamy do czynienia w réznej skali i w réznych miejscach, gdzie
przekraczane sg granice godnosci i praw drugiego cztowieka. Ta wojna
ma na imie PRZEMOC i ma wiele twarzy: przemoc psychiczna,
fizyczna, seksualna, ekonomiczna, zaniedbania oséb wy-
magajacych wsparcia i opieki. Jej skala wcigz porusza.
Bulwersuje nas takze fakt jej powszechnego lek-
cewazenia oraz istnienia tak silnych mechani-
zmoéw obronnych, ze oczywiste cierpienie
ludzi znika pod mnogoscig argumen-
tow majgcych odwrdcié od niego uwa-

ge, wypieraniem i zaprzeczaniem.



Zatem to, co nas polgczylo, to przede
wszystkim SPRZECIW WOBEC PRZE-
MOCY ORAZ CHEC BUDOWANIA KULTURY
POKOJU NA CO DZIEN. Wierzymy, ze budowanie po-
koju wymaga koncentracji na ,tadzie w cztowieku, da-
zeniu do integralnosci moralnej, wzmacnianiu poczucia
wiezi ze Swiatem i innymi ludZmi, umiejetnosci dokonywania
wyboréw i urzeczywistniania najbardziej humanistycznych wartosci w naszym zyciu. Po-
kéj nie jest jedynie efektem dzialan polityczno-ekonomicznych, waznych decyzji podej-
mowanych na najwyzszych szczeblach wladzy czy dlugo przygotowywanych negocjacji.
Takze zycie codzienne, kiedy to kazdy cztowiek wyraza swoj stosunek do przemocy, do zla,
jakie dzieje sie¢ wokot niego, do innych ludzi i w ogéle do wszystkich istot zywych, decydu-
je o wzrastaniu lub zmniejszaniu sie obszaréw pokoju” (Piejka 2017: 43). Naszym podsta-
wowym i fundamentalnie waznym narzedziem niezbednym do zycia w $wiecie jest jezyk,
a precyzyjniej — nasz sposob komunikowania sie z innymi. Piszgc o komunikowaniu sie,
mamy na mysli co§ znacznie wiecej niz tylko literalnie rozumiane méwienie. Na ten pro-
ces sktadajg sie takze nasze postawy, gesty, decyzje majgce wplyw na innych i wspoétgraja-
ce z wypowiadanymi ustnie lub pisemnie stowami. WIERZYMY, ZE JEZVK NIE TYLKO
OPISUJE SWIAT SPOLECZNY, ALE PRZEDE WSZYSTKIM GO TWORZY I KREUJE.

Nasz poradnik oraz prowadzone przez nas warsztaty czerpig inspiracje z nurtu tak zwa-
nego Porozumienia Bez Przemocy (ang. Nonviolent Communication). Nie jest to jednak
zaden zestaw technik, ktérych przyswojenie zagwarantuje sukces. Twdrca tego inspi-
rujacego podejicia, Marshall Rosenberg, nazywat go jezykiem serca. Naszg intencja nie
jest przekazanie Wam instrukeji obstugi komunikowania si¢ ze swiatem ludzkim, ale
naszkicowanie kierunkéw i zaproszenie do wspdlnej drogi, by tam, gdzie mozemy, czy-

ni¢ go bardziej ludzkim.

Agata Jastrzgbowska
Tomasz Majewski

Konrad Ciesiotkiewicz



Przemoc nasza
codzienna

Zanim przejdziemy do czesci praktycznej, chcemy zwrdci¢ Wasza uwage na kilka za-
gadnien §wiadczacych o skali przemocy, jakiej doswiadczamy w naszej codziennosci

w réznych obszarach zycia.

Dzieci i mlodziez

Z raportu Fundacji Dajemy Dzieciom Site (Wlodarczyk et al. 2018) wiemy, Ze 7 na 10
(72 proc.) oséb w wieku 11-17 lat doswiadczyto w swoim zyciu przynajmniej jednej
z form krzywdzenia. Przemocy ze strony bliskich dorostych doznalo 41 proc. Uczestni-
czacej w badaniu mlodziezy, a 57 proc. padio ofiarg przynajmniej jednego z rodzajéw
przemocy réwiesniczej. Obcigzajace doswiadczenie seksualne (np. przemoc seksualna,
préba werbowania do celéw seksualnych) dotyczy az 20 proc. nastolatkéw. Wykorzysta-
nia seksualnego doswiadczyto 7 proc. respondentéw, 16 proc. okaleczalo sie, a 7 proc.

podjeto probe samobodjczg.

Tylko w sierpniu w telefonie zaufania dla dzieci i mlodziezy prowadzonym

przez Fundacje Dajemy Dzieciom Sile odebrano 4999 polaczen, 616 wiado-

mosci i podjeto 77 interwencji ratujacych zycie.




UNICEF (Falkowska, Telusiewicz-Pacak 2019) informuje, ze co czwarte dziecko w szkole
doswiadcza przemocy stownej — najczesciej ze strony rowiesnikow, ale takze rodzenstwa
i internautéw. Jesli zapytac¢ dzieci o powody, ktére ich unieszczesliwiajg, to zwigzane s3
one ze szkolg: postawa nauczycieli, zte oceny, nadmiar nauki oraz zte relacje z réwiesni-
kami. W ocenie dzieci i mtodziezy politycy oraz wladze lokalne w najmniejszym stopniu
przestrzegaja praw dziecka. Tylko potowa nauczycieli jest zdania, ze szkota identyfikuje
tamanie praw dziecka przez rodzicow. Jest to o tyle istotne, Ze az jedna trzecia z tej gru-
py respondentdéw uwaza, iz w domach rodzinnych prawa te nie s3 respektowane. Wyniki
tych samych badan wskazuja, ze co dziesigte dziecko doswiadczyto przemocy fizycz-

nej — najczesciej ze strony rowiesnikéw lub rodzicéw.

Wedlug danych Komendy Gtéwnej Policji ,W 2021 roku 1496 dzieci i nastolatkéw poni-
zej 18. roku zycia podjeto probe samobdjcza, az 127 z tych préob zakonczyto sie Smiercig.
W stosunku do 2020 roku jest to wzrost odpowiednio o 77% zachowan samobdjczych
oraz 0 19% $mierci samobdjczych” (Kicifiska, Palma 2022: 3). Samobdjstwa w krajach eu-

ropejskich sg druga najczestszg przyczyng $mierci ludzi mtodych.

Dorosli - przemoc domowa
oraz w miejscu pracy

Wedtug CBOS przemocy doswiadczamy przede wszystkim w domu, pracy i szkole oraz
na ulicach poza najblizszg okolicg. Z deklaracji badanych wynika, Ze co dziesigta osoba
doznawala przemocy ze strony partnera/partnerki, a 22 proc. zna osobiscie lub z widze-
nia kobiety bite przez partneréw/mezéw. Co ésmy respondent zyjacy w stalym zwigzku
(13 proc.) przyznaje sie do tego, ze styszy w domu wyzwiska i obelgi, 9 proc. uczestnikéw
badania jest ponizana i wykpiwana, a 8 proc. informuje o ograniczaniu kontaktéw z naj-
blizszymi. Grozby i szantaze oraz szarpanie, popychanie dotykajg 6 proc. ankietowanych,
natomiast 2 proc. przyznaje sie do bycia ofiarg przemocy seksualnej. Musimy jednak pa-
mietad, ze wszelkie badania i raporty odnoszace sie do przemocy domowej cechujg sie
duzym stopniem niedoszacowania (tzw. undereported abuse, undereported crimes). Ogdtem,

wedlug Komendy Gtéwnej Policji, 2021 roku w Polsce zycie odebrato sobie 5201 0séb.

Odnoszac sie do przemocy w miejscu pracy, pod uwage nalezy bra¢ mobbing, staffing
oraz inne formy przemocy psychicznej, dyskryminacje, zachowania naruszajace god-
nos¢ osobista, z molestowaniem seksualnym wiacznie. W jednym z raportéw czytamy:
»Niepokojacym jest fakt, ze niespelna polowa respondentéw zauwazyla oznaki dyskry-
minacji w swoim miejscu pracy (44,4%). Jezeli chodzi o konkretne przejawy mobbingu
W pracy, najczesciej spotykanymi sa: pomijanie pracownika w procesach decyzyjnych

ilekcewazenie pomystow i sugestii pracownika” (Jarosz et al. 2021: 33).



Co ciekawe, jedng z grup zawodowych szczegdlnie podatnych na mobbing sg nauczycie-

le. Skale tego zjawiska szacuje sie na 6 do 17 proc. (Warszewska-Makuch 2008).

Z kolei w badaniu przeprowadzonym przez CBOS na pytanie, czy w miejscu pracy lub
nauki zdarzajg sie uwagi naruszajace godnos¢, 24 proc. respondentéw odpowiedziato
twierdzaco, z czego 8 proc., ze czesto, a 16 proc., ze ma to miejsce rzadko lub zdarzy-
to sie przynajmniej raz. Niestosowne gesty ze strony wspotpracownikéw (np. nadmier-
ne zblizanie sie, poklepywanie i inne formy kontaktu fizycznego) zaobserwowato 9 proc.
ankietowanych. Co wazne, az 22 proc. z nich zadeklarowano, Ze tego typu zachowanie
przejawiali przetozeni lub wyktadowcy. Skala zjawiska w poréwnaniu z badaniem reali-

zowanym 10 lat wezes$niej sugeruje trend wzrostowy (Feliksiak 2018).

Od lat Polska jest niechlubnym liderem pod wzgledem odczuwania stresu w pracy. Niskie
sg takze wskazniki tzw. poczucia sensu wykonywanych obowigzkéw zawodowych. W prze-
badanej przez Komitet Dialogu Spotecznego KIG przestrzeni medialnej az w 79 proc.
przypadkéw obraz relacji pracowniczych w Polsce przedstawiany byl negatywnie i bardzo
negatywnie (Perlik-Pigtkowska et al. 2019). Z kolei w badaniu Problemy i wyzwania w orga-
nizacjach — znaczenie kapitatu spotecznego, ktore zrealizowano we wspdtpracy Komitetu Dia-
logu Spotecznego KIG, Forum Odpowiedzialnego Biznesu oraz House of Skills, 95 proc.
przedsiebiorstw wskazywato na braki w kapitale spotecznym. Wiekszo$¢ z zaobserwowa-
nych deficytéw dotyczy niewystarczajacych umiejetnosci komunikowania sie i utrzymy-

wania przyjaznych relacji w Srodowisku zawodowym (Kubiaczyk et al. 2017).

Osoby starsze

Nie wolno nam takze zapomina¢, ze szczegélnie zagrozone przemocy sg osoby starsze,

niepelnosprawne. Wynika to miedzy innymi z ich zaleznosci od innych w codzienny

funkcjonowaniu, obnizonej sprawnosci fizycznej i psychicznej, trudnej sytuacji finan-

sowej, braku relacji spotecznych poza najblizszym kregiem rodzinnym. Ponad 40 proc.

Polakéw przyznaje, ze zna przynajmniej jeden

przypadek stosowania przemocy wobec 0so-

by starszej. Wydaje sie, ze jest to jeden

z najtrudniejszych do uchwycenia dra-

matéw dziejacych sie w wielu domach

oraz instytucjach opieki. Zaledwie

do 6 proc. takich przypadkow

jest formalnie zglasza-
nych (Szczuka 2020).



Zycie publiczne

PrzywykliSmy narzeka¢ na sposéb komunikowania sie polityczek i politykéow. Z jednej
strony — stusznie, gdyz spoteczny wplyw porozumiewania sie oséb sprawujacych funk-
cje publiczne modeluje kulture polityczng i definiuje granice zachowan dla innych.
Z drugiej strony — koncentracja na wybranych postaciach powoduje, ze mniejszg uwage
skupiamy na tle spotecznym takiego, a nie innego sposobu funkcjonowania w swiecie.
Miedzy figurami publicznymi a resztg spoleczenstwa zachodzi silne sprz¢zenie zwrot-
ne — wzajemnie na siebie oddziatujg. Wzrost skali ,mowy nienawisci”, majacej za cel
krzywdzenie innych, zwigzany jest z dynamicznym rozwojem technologii informacyj-
nych. Do kontaktu z jezykiem o charakterze przemocowym dochodzi przede wszyst-
kim w Internecie (deklaruje tak 95,6 proc. oséb mlodych oraz 54,3 proc. dorostych) oraz
telewizji (odpowiednio 65,8 proc. i 77,9 proc.), jednak 75,2 proc. przedstawicieli grupy
mlodziezowej i 64,7 proc. grupy dorostych styka sie z nim w prywatnych rozmowach

z innymi ludZmi (Winiewski et al. 2016).

Wazny rys naszego spoteczenstwa odstaniajg wyniki badan prowadzonych przez Insty-
tut Spraw Publicznych (ISP) i konsorcjum. Raport ISP wprowadza pojecie , trybalizmu”,
ktory taczy manichejska (czarno-bialg) narracje o Swiecie z autorytaryzmem poktada-
jacym duza ufnos¢ w silnych przywddcach i akceptowaniem pewnego zakresu przemo-
cy. Zjawisku sprzyja silna polaryzacja spoteczno-polityczna oraz obnizone zaufanie do
oso6b i instytucji. Okoto 15 proc. badanych Polakéw spetnia kryteria trybali-

zmu, a 20 proc. z tej grupy popiera uzywanie przemocy do osia-

gniecia celéw politycznych. Az 35 proc. respondentéw
uznaje, ze przy podejmowaniu naprawde waz-

nych decyzji politycznych skuteczniej
jest oddac je silnym przywodcom
niz demokratycznie wybie-
ranym politykom (Kre-
ké et al. 2018).



I coztego,
ze doswiadczamy
przemocy?

Jezyk wojny

My, Polacy, mozemy sie spiera¢ o wiele rzeczy, nie- ol o

watpliwie jednak to, co wydarzylo sie w niemiec-

kim obozie koncentracyjnym w Auschwitz,
byto ,ztem bezsprzecznym”. Marian Turski,
polski historyk, dziennikarz i dzialacz
spoteczny pochodzenia zydowskiego,
powiedzial: ,,Auschwitz nie spadio

z nieba!”. Zatem skad sie wzieto?



Piramida nienawisci

Gordon Allport (1954), amerykanski psycholog EKS-

zwigzany naukowo z Uniwersytetem Harvarda, TERMINAC)A

zauwazyl, ze popelniane na $wiecie zbrod-
AKTY PRZEMOCY

nie, takie jak morderstwa w Auschwitz czy
FIZYCZNE]

ogélnie zagtada Zydéw w czasie drugiej
wojny §wiatowej, poprzedzone byly
mowa nienawisci, wykluczeniem DYSKRYMINACJA

i dyskryminacja wobec jakiejs

grupy lub warstwy spoteczne;.

Proces ten zilustrowat jako WYKLUCZANIE

pieciostopniowsq ,,pirami-

de nienawisci”. )
MOWA NIENAWISCI

Na samym szczycie piramidy jest:
calych grup narodowych, wyznaniowych lub posiadajgcych
odmienny §wiatopoglad.
Ale poprzedzaja ja:

(ang. physical attack) przeciwko ludziom i ich

wlasnosci.

Jeszcze wczesniej pojawia sie:
, czyli nieréwne traktowanie innych przez osoby, ale takze
instytucje panstwowe.
Przed nig z kolei w spoteczenstwie uwidacznia sie:

(ang. active avoidance), czyli odczlowieczanie i izolacja jedno-

stek oraz grup spotecznych.

A na poczatku calego procesu jest:

rozumiana m.in. jako rozpowszechnianie negatywnych

stereotypow potaczone z wrogim, krzywdzacym jezykiem.

Zatem wszystko zaczyna sie od



A wszystko zaczyna sie od

Ponizej przedstawiono materialy archiwalne rozpowszechniane w Polsce w latach trzy-
dziestych XX wieku. Na plakatach mozna przeczytaé, ze Zydzi to oszusci, wszy, a z wy-
cinka prasowego dowiadujemy si¢, ze w tamtym okresie na plazach tworzone byly strefy,
do ktérych przedstawiciele tej mniejszosci nie mieli wstepu. Te komunikaty byly zwia-

stunem eksterminacji Zydéw w trakcie drugiej wojny §wiatowe;.

2V

. TOOSZUST
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Jak jui di "'{m", w P 3c ikbwku tamtejsze kolo Stronnictica Narodowe-
go wydzieriawilo plaie, na ktérq Zydom wsigp jest wzbroniony.

Niecale sto lat p6zZniej niektérzy przedstawiciele naszego spoteczenstwa wracaja do nar-
racji wykluczajacej, nie baczac na konsekwencje tego typu przekazéw. Nie trudno do-
strzec analogie, kiedy poddamy refleksji zaprezentowane ponizej naklejki, z ktoérymi

mozemy si¢ zetknaé w Polsce dzis.




Po co sie
KOMUNIKUJEMY?

Nie wchodzac w zagadnienie réznic miedzyptciowych, za-
uwazmy, ze statystycznie codziennie wypowiadamy bardzo duzo
stéw. Po co w ogdle to robimy? Jakie sg funkcje komunikacji?

Wedlug raportu psychiatry Louann Brizendine statystyczna kobie-
ta wypowiada srednio okolo 20 tys. stow dziennie, natomiast staty-

styczny mezczyzna tylko okolo 7 tys. (Brizendine 2006).

Jak wiadomo z literatury psychologicznej, komunikujemy sie, aby PRZEKAZAC INFOR-
MACIJE, lecz takze aby PRZEKAZAC NASZE EMOCJE, PRZEKONANIA, OSADY CZY
POTRZEBY. Zdaniem austriackiego filozofa Martina Bubera komunikacja jest proce-
sem nie tylko wymiany, lecz przede wszystkim KSZTALTOWANIA OSOBY I WYRA-
ZANIA SIEBIE. Oznacza to, ze komunikaty, ktére jako nadawcy procesu komunikacji
wysylamy, §wiadcza o tym, KIM JESTESMY i JAK WIDZIMY SWIAT, KTORY NAS OTA-
CZA. To, kim jestesmy, zostaje poniekad wypracowane w toku naszych kontaktéw wer-

balnych i niewerbalnych.



Skad sie biorg ?

Czy zdarzylo sie Wam kiedys cos powiedzie¢, co odbiorca przekazu zrozumiat w sposéb
zupelnie odmienny od Waszej intencji? Mogly w tym przypadku zawini¢ Wasze uszy.
Tak, doktadnie. Wasze uszy.

Niemiecki psycholog Friedemann Schulz von Thun (2001) odkryt, Ze czlowiek ma do dys-
pozycji czworo uszu, ktdrymi moze rozumie¢ to, co sie do niego mowi.
to oczywiscie przeno$nia. Chodzi o to, co w przekazie wychwytuje Twdj

rozmoOwca, na co zwraca szczeg6lna uwage, a co catkowicie pomija.
Wedtug tego modelu kazda wypowiedZ ma za zadanie:

Przekazanie faktéw [ucho rzeczowe]

Przekazanie intencji (co ja chce uzyskac?) [ucho apelowe]

Pokazanie nastawienia do rozmowcy (jak traktuje mojego rozméwce?) [ucho
relacyjne]

Wyrazenie i pokazanie siebie (jaki jestem?) [ucho ujawniania siebie]

Kazdg skierowang do nas wypowiedZ mozemy uslyszel

wszystkimi uszami lub tylko jednym czy dwo-

ma. Wybdr w tym zakresie decyduje o jako-

Sci komunikaCji, (6] tym, jakaz OdeWiedi POI(AZMY TO ZIAWISI(O

sformutujemy, i czy w ogdle dojdzie NA PRZYKEADZIE:
do porozumienia.

Nadawca moéwi: ,,Cos zielonego ptywa w zupie”.
Pod koniec poradnika znaj-

duje sie test, ktérym mo- » Odbiorca z dominujacym uchem rzeczowym

zesz zmierzy¢, jakie jest stwierdzi: ,Tak, to pietruszka’.

Twoje dominujgce ucho. Odbiorca z dominujacym uchem apelowym bez
stowa zacznie wyciaga¢ pietruszke z zupy, bo
wlasnie to ustyszat z komunikatu nadawcy.
Odbiorca z dominujacym uchem ujawniania
siebie zapyta: , Lubisz pietruszke?”.

Odbiorca z dominujacym uchem relacyjnym,
inaczej zwanym drazliwym, skomentuje: ,I be-

dziesz mnie znéw krytykowac za to, jak gotuje?!”.

A co Ty uslyszatas/ustyszates w komunikacie ,Co$

zielonego pltywa w zupie”?



Skad sie bierze
PRZEMOC?

Przemoc moze, lecz nie musi by¢ konsekwen-

>

ne w komunikacji, ktére hejtuja, obrazajg, ponizajg. Nie

cja nieporozumien miedzy ludZmi. Pomyslmy
teraz o tych wszystkich osobach, ktdre s3 agresyw- -

tylko uszy sa winne ich zachowaniu.

Znakomity wegierski psycholog prof. Ervin Staub (2008) odkryt, ze poziom zaspokoje-
nia podstawowych potrzeb ludzkich jest naturalng podstawg czynienia dobra badz zta.
Jesli potrzeby sa zaspokojone w sposéb konstruktywny, woéwczas cztowiek jest bardziej
sktonny do zachowan altruistycznych, pomocowych. Jezeli potrzeby s3 niezaspokojo-
ne lub zaspokojone w sposéb destruktywny, szkodliwy dla innych (nadopiekunczosé
jako zaspokojenie potrzeby kontroli czy przynaleznos¢ do grup faszystowskich jako
zaspokojenie potrzeby przynaleznosci), wowczas czlowiek jest bardziej sktonny do
czynienia agresji. Co istotne — potrzeby same w sobie sg dobre, zty moze by¢ sposéb

ich zaspokojenia!!!

Jezyk jest jednym z narzedzi, za pomocg ktorych budujemy relacje

z ludzmi. To w nim uwidacznia sie to, w jaki sposob traktujemy in-

nych, jak reagujemy na siebie i osoby z naszego otoczenia w sytu-

acjach interpersonalnych.




Inng przyczyng przemocy jest

Na naszg komunikacje wplywa wiele czynnikéw. W duzym skrécie warto wyszczegdlnic
te najwazniejsze. Istotna jest , w jakiej zyjemy, i to, czego w przekazach kul-
turowych uczymy sie na temat wywierania wplywu. Réwnie wazny jest , panstwo,
w ktorym egzystujemy. W takich instytucjach, jak szkota czy miejsce pracy, w srodowisku
lokalnym, mediach i §wiecie polityki spotykamy sie z wzorcami dotyczacymi tego, jaki
jezyk jest norma, co wolno méwié, a czego nie nalezy, jakim jezykiem mozemy wply-
waé na innych. Nie mozna tez poming¢ jednego z najbardziej istotnych elementéw, kté-
ry bezposrednio i posrednio ksztattuje nasze wzorce komunikacyjne i stojace za nimi
postawy — . To w rodzinie pochodzenia (ktdra oznacza rodzicéw/opiekundw,
dalszych krewnych) uczymy sie fundamentéw tego, czym jest porozumiewanie sie, wy-
wieranie wplywu, rozwigzywanie konfliktow, szukanie kompromiséw w sytuacji, kiedy
mamy rézne opinie na jakas kwestie, oraz innych aspektéw zwigzanych z jezykiem, kto-

rego uzywamy przez cale zycie.

Przekazy, z ktorymi stykamy sie we wszystkich wymienionych obszarach, moga wspie-
ra¢ w nas zar6wno umiejetno$¢ postugiwania sie komunikacjg asertywng, budujaca
wspotprace, komunikacjg bez przemocy, jak i budowaé postawy oraz style jezyka oparte-

go na agresji, manipulacji czy pogardzie.

Warto zapoznac sie z przyktadami tego, jak jezyk ksztattuje rzeczywistos¢ i jak wptywa

na porozumiewanie sie.

KOMUNIKATY
RODZICA

Rodzic 1. Co ty znowu wyprawiasz? Jak zawsze sg z tobg same problemy.
Specjalnie mi to robisz? Cata grupa w przedszkolu potrafi sie grzecznie za-
chowag, a ty jak zwykle musisz po swojemu. Zobacz do jakiego stanu mnie

doprowadzites. Zawalu przez ciebie dostane. Nie odzywaj sie do mnie.

Rodzic 2. Hej, ustyszatem, ze dzi§ w przedszkolu nie chciales jes¢ obiadu.
Zmartwilem sie, bo to kolejny raz, kiedy nie chcesz jes¢. Zalezy mi na tym,

zebys byt zdrowy i miat duzo sity do zabawy. Opowiesz mi, co si¢ stato?

Powyzsze dwa sposoby rozmowy z dzieckiem to dwa rodzaje treningu komunikacji
ksztaltujace rézne wzorce, ktére maluchy wykorzystajg w zyciu dorostym. Jeszcze wy-

razniej wida¢ ten wpltyw w dyskusjach réwiesniczych.



— Glupi jestes! Pierwszy wziglem samochdd i ja sie bede nim bawit. Idz stad. Nie bede
sie z tobg juz nigdy bawit.

— Wczoraj bawites sie caly czas, a ja nie moglem. Chce dzi$ troche tez sie pobawic. Nie

méw tak do mnie.

Nie trudno zgadnaé, ktére dziecko jakiego typu komunikaty styszy na co dzien.

KOMUNIKATY
NAUCZYCIELA DO NASTOLATKOW

Nauczyciel 1. Do grobu mnie wpedzisz tym swoim charakterem. Nie masz
w ogble szacunku ani do mnie, ani do szkoly. Olewasz nauke, wszystko i wszyst-
kich masz gdzies. Twoja siostra w twoim wieku byta prymuska, a ty? Znam twojg
matke i nie wiem, jak mozesz robi¢ jej tyle wstydu. Rodzice osiwiejq przez ciebie.

Czemu nie potrafisz sie normalnie zachowywa¢, jak normalny uczen.

Nauczyciel 2. Marek, jestem juz zmeczony tym, ze slysze od ciebie obietnice po-
prawy z naukg i mimo to trzeci raz w tym semestrze dostajesz jedynke ze spraw-
dzianu. Bardzo si¢ staram mie¢ do ciebie cierpliwos¢, jednak czuje coraz wigkszg
frustracje. Méwie ci to wszystko, bo wiem, ze stac cie na wiecej. Wiem, ze masz
w sobie tyle potencjalu, ze mozesz mie¢ duzo lepsze oceny. Jestem rozczarowa-

ny, ale tez martwie sie o ciebie. Powiedz, co sie dzieje, ze to si¢ powtarza?




Powyzsze przyktady ilustruja, jak poprzez komunikaty nauczyciela mtodziez posrednio
uczy sie tego, co jest normg jezykows i norma w traktowaniu drugiej osoby. Znéw warto

przyjrzed sie potencjalnej rozmowie réwiesnikéw.

— Ogarnij sie, czlowieku! Oszalale$? Wszyscy widzg, jak ten nowy w klasie nie psuje do
nas ijakim jest przegrywem, a ty oczywiscie musisz sie popisywac i udawac jakiegos bo-
hatera, stajgc w jego obronie. A moze ty tez jestes jakis pomylony? Wez mnie nie ostabiaj

i 0szczedz moje nerwy, cztowieku.

— Ja to widze inaczej. Nie podoba mi sie to, jak méwisz o nim ani jak sie odzywasz do
mnie. Wiem, ze zalezy ci na opinii tej potowy klasy, jednak nie zgadzam sie, zebys robit
to w ten sposdb, dreczac tego nowego. I wiesz co? Coraz bardziej mnie to irytuje. Chce,

zebys$ wiedzial, ze nie bede stat bezczynnie, kiedy bedziesz go zaczepiat.

Ktéra komunikacja jest blizsza komunikacji bez przemocy? Ktéra komunikacja jest bar-
dziej asertywna? Jak bedg sie komunikowacé te nastolatki, kiedy dorosng? Ostatni przy-
ktad obrazuje sytuacje, ktdra mogtaby mie¢ miejsce w srodowisku zawodowym. Widaé
wyraznie, jak dorosli ludzie odtwarzajg wzorce, schematy i style, ktére towarzysza im od

dziecifstwa.

KOMUNIKATY
PRZELOZONEGO

Przelozony 1. Czego ty znowu nie rozumiesz? Jak zwykle place ci za nic.
Gdybys pomyslat cho¢ troche i wykazat si¢ odrobina kompetencji, to nie tra-
citbym przez ciebie swojego czasu. Do niczego w tej firmie nigdy nie doj-
dziemy, majac tu takich ignorantéw. Potrzebuje ludzi inteligentnych ,to dla
ciebie tak duzo? Nastepnym razem pomysl, zanim bedziesz zawracal mi glo-

we 1 zacznij wreszcie robic to, za co ci place.

Przelozony 2. Marek, poprosilem ci¢ o rozmowe, poniewaz zauwazytem
zmiane w twoim zachowaniu przez ostatnie dwa miesigce. Wielokrotnie
w ciggu minionego tygodnia wydtuzates sobie przerwe obiadowg do dwdch
godzin. Widze tez, jak w czasie pracy chodzisz mniej wigcej po trzy razy na
godzine do palarni. Jednoczesnie twoje osiggniecia sg znacznie ponizej §red-
niej zespotu. Niepokoi mnie to tym bardziej, ze koledzy odczuwajg zwiek-
szone oblozenie zadaniami. Czy mozesz powiedzie¢, co wywotalo te zmiany

w twoim zachowaniu?



[ jeszcze potencjalna rozmowa pracownikéw miedzy sobg, z ktérej tatwo wywniosko-

wac, z jakiego typu komunikacjg mieli do czynienia w dotychczasowym zyciu.

— Kurde, ale debil z tego szefa. Znéw sie czepia i czepia. Tak to jest, jak jakis burak ze wsi
zostaje przetozonym. Czlowiek ze wsi wyjdzie, ale wie$ z czltowieka nigdy. Powinien za-
ja¢ sie czyms$ na swoim poziomie, a raczej potpoziomie. Czepia sie, ze za malo robie, ze

sie obijam. Wieéniak jeden.

— Wiesz co, Jacek? Zle sie czuje, jak tego stucham. Nie podoba mi sie, jak méwisz o osobach
ze wsi. Ja tez nie pochodze z miasta i bolg mnie takie stereotypy i oceny. Chce, zebys$ odno-
sit sie do faktéw i konkretéw. Poza tym podzielam zdanie szefa. Ostatnio zaréwno ja, jak

i kilka 0s6b z zespotu, wykonujemy czes$¢ twojej pracy i coraz bardziej mnie to frustruje.

Idac dalej, mozna sie jeszcze zastanowié, co by bylo, gdyby osoby uksztaltowane pod
wplywem tych dwoch rodzajéw komunikacji, zostaly politykami. Jakiego jezyka uzywa-
lyby w debacie politycznej, publicznej, medialne;j?

Polityk: Jestescie ztodziejami, jestescie oszustami, ktorzy ktamia, ze robig to
dla zdrowia Polakéw. Walnijcie sie w te swoje tby. Nigdy nie zrozumiecie, co
to jest prawda. Polska bez was bylaby piekniejsza. Probujecie nam wmawiac,
ze reprezentujecie ludzi. Jakich ludzi? To jest po prostu ideologia. W polskim
Sejmie powinniécie siedzie¢ w ostatniej fawie Sali plenarnej, a nie gdzie$ na
przodzie. A nawet jeszcze za murem. Jesli myslicie, ze wy i ta wasza nacpana
hotota jestescie w stanie Polakom zaszkodzi¢, to tylko to $wiadczy o waszym

braku inteligencji. Zdrajcy Polski.

Jak w tej sytuacji powinien zareagowaé przedstawiciel prze-
ciwnej strony politycznej? Co powinien powiedzie¢? Ja-
kiego jezyka uzy¢, jaka postawe zaprezentowac?
W jakim kierunku powinna potoczy¢ sie dalsza
rozmowa? Méwic¢ tym samym jezykiem? Do-

kad to wszystkich zaprowadzi?

Warto zadal sobie tego typu pytania.
Warto rozwazy¢, jakiego jezyka chcieli-
bySmy doswiadcza¢ w przestrzeni pu-
blicznej. Czym jest jezyk wolny od wojny,
jezyk wolny od agres;ji i przemocy? Jaki je-
zyk bedzie budowal porozumienie mimo

réznic?




Zmiana postaw
komunikacyjnych

W psychologii wyrdznia sie trzy gtéwne postawy komunikacyjne (Morreale et al. 2007:
27-93). Kiedy jestesmy dzieémi, czesto uczy sie nas ULEGLOSCI. ,BadZ postuszna”, ,, Po-
calyj ciocie”, ,Masz sie mnie stucha¢”. Kiedy dorastamy, okazuje sie, ze §wiat wymaga
od nas, bySmy o wszystko walczyli i byli AGRESYWNI. Tak sie sklada, ze obie te posta-
wy charakteryzuje brak réwnowagi. Wyobraz sobie, ze miedzy mng a Tobg jest granica.
Granica mojego i Twojego szacunku, godnoéci, praw do naszych uczué, wartosci i po-
trzeb. Jesli przesuniemy ja w mojg strone, wtedy bede oddawat Ci cze$¢ siebie, wykazujac
sie tym samym ulegloscig. Jezeli granica znajdzie sie blizej Ciebie, wéwczas to ja zabio-
re czes¢ Twoich potrzeb, wartosci, przestrzeni, co uczyni ze mnie agresora. Bez
wzgledu na motywy i przyczyny nalezy zauwazyc, ze obie postawy bazuja

na braku réwnowagi miedzy nami. Tym czasem istnieje trzecia po-

stawa komunikacyjna, oparta na wzajemnym szacunku, a jest
nig ASERTYWNOSC. To nie prawda, Ze asertywnosé to
L2umiejetno$¢ méwienia nie”. Z asertywnoscia wigze
sie zdolno$¢ do empatii, czyli umiejetnosé wezu-
cie sie w sytuacje rozméwcy. Asertywnos¢ do
dazenie do wypracowania zlotego $rodka,

to umiejetnos¢ stawiania granic miedzy
JaiTy z zachowaniem praw obu stron,

W oparciu 0 wzajemny szacunek.



Jak sie
skutecznie
komunikowaé?

Jak w takim razie porozumiewac sie z innymi, aby nie przekraczac ich granic, a zarazem

pozostawaé w zgodzie ze sobg? W ramach kampanii ,M6éw do mnie grzecznie” opraco-

wali$my gtéwne zasady skutecznej komunikacji.

Komunikuj sie SKUTECZNIE - czyli jak?

>

>

MOW DO RZECZY, czyli jezykiem faktéw, a nie ocen czy krytyki.
Wypowiadaj sic ZGODNIE Z WEASNYMI POTRZEBAMI I OCZEKIWANIAMI.

Formultuj przekazy W ZGODZIE Z WEASNYMI UCZUCIAMI, ktére jako pierwsze

poinformujga Cie o niezaspokojonych potrzebach.

Tworz komunikaty, PAMIETAJAC O SZACUNKU DO SIEBIE I ROZMOWCOW.
W dyskusji WYKAZU]J SIE EMPATIA.

Budujac wypowiedZ, PAMIETAJ] O AKCEPTAC]I I TOLERANCJI DLA INNYCH.

Masz prawo do wolnosci, ale jej GRANICA POWINNA BYC GODNOSC DRUGIEGO
CZLOWIEKA.



MOW DO RZECZY, CZYLI JEZYKIEM FAKTOW,
A NIE OCEN CZY KRYTYKI

Czym sie rézni fakt od oceny? Faktem jest wszystko to, co mozemy nagra¢ kamerg. Oce-
na natomiast to nasza subiektywna soczewka, przez ktdrg odbieramy otaczajacg nas
rzeczywisto$¢. Ocena czesto wigze sie z nadinterpretacja i utrudnia wzajemng komuni-
kacje. Méwi sie, ze z faktami sie nie dyskutuje, one sg niepodwazalne, cho¢ nie zawsze

nam odpowiadajg, mozemy czuc sie z nimi niekomfortowo.

Przyklad: Kolezanka méwi do Ciebie: , Ty zawsze sie spézniasz”. To jest ocena. Na tego
typu komunikaty cztowiek automatycznie reaguje obronnie. ,Wtasnie, ze nie zawsze, bo
wczoraj przysztam na czas” — mozesz odpowiedzie¢. Zamiast oceniaé, mozna przedsta-
wié fakty: ,Uméwilam sie z Tobg na godzine dziewietnasta, a Ty przysztas o dwudzie-

stej”. Tego komunikatu nie mozna podwazy¢. Fakt daje przestrzen do dalszej rozmowy.

Z ocenami i faktami wigze sie takze inna klasyfikacja przekazéw — podzial na komu-
nikaty typu Ty i komunikaty typu Ja. KOMUNIKAT TYPU JA to opis naszej reakcji na
zachowanie czy wydarzenie, branie odpowiedzialnosci za wlasne potrzeby, uczucia. KO-
MUNIKAT TYPU TY to gtéwnie oskarzanie, etykietowanie, unikanie odpowiedzialno-
$ci za swoje stowa, emocje i czyny. Komunikaty pierwszego typu zdecydowanie bardziej

sprzyjajg porozumieniu.

Przyklad: ,To wszystko przez Ciebie”. ,To Twoja wina”. ,Czy Ty zawsze musisz tak jeczec?”
Przyjrzyjmy sie nieco blizej tym przykltadom komunikatéw typu Ty. Czy méwiac: ,Czy Ty
zawsze musisz tak jecze¢?”, nadawca powiedzial cos ztego?

Nie uzyl przeklenstw, nikogo nie obrazil, czyli wy-
daje sie, ze wypowiedZ zbudowatl wlasciwie, ze

nie ma w niej niczego ztego. Warto sie jednak
zastanowi¢, co niesie ze sobg taki komu-

nikat. Moze on sta¢ sie zalazkiem nie-
produktywnej kiétni (,A Ty kim jestes,

zeby mnie oceniac?” ,Co to znaczy za-

wsze?”). Méwiac komunikaty typu Ja,

takie jak: ,W mojej ocenie ta dysku-

sja donikad nie prowadzi” lub ,Pro-

sitabym, aby$my trzymali sie agendy

spotkania’, opisujemy nasze potrze-

by i uczucia, a takze bierzemy odpowie-

dzialno$é za wlasne dzialania i sfowa.




WYPOWIADA]J SIE ZGODNIE Z WEASNYMI
POTRZEBAMI I OCZEKIWANIAMI

O tym, jak wazne jest zaspokajanie naszych potrzeb, méwi prof. Ervin Staub (2008), lecz
takze Marshall Rosenberg (2003) w modelu Porozumiewania si¢ bez przemocy. Nasze
potrzeby to nasz motywator, ktéry napedza nas do dziatania. Wszystko, co ludzie robia,
wynika z ich potrzeb. Pamietaj! POTRZEBY SAME W SOBIE NIE SA ZLE. ZLE MOGA
BYC WYEACZNIE SPOSOBY ICH ZASPOKAJANIA. Poznaj zatem swoje potrzeby i daz

do ich zaspokojenia w sposéb konstruktywny.

Przyklad: Mama Twojej znajomej jest nadopiekunicza w stosunku do swojego dziecka.
Wszystko chce robi¢ za corke, nie pozwala jej spotykaé sie ze znajomymi. W rzeczywi-
stosci kobieta moze mie¢ niezaspokojong potrzebe kontroli czy bliskosci, kt6rg zaspoka-
ja w sposéb destruktywny, ograniczajgc wolnos¢ swojej corki. Co moze zrobi¢ znajoma?
Po pierwsze, postawi¢ granice w relacji z mamg, a po drugie, uswiadomic jej potrzeby,

ktére ma niezaspokojone.

FORMULUJ PRZEKAZY W ZGODZIE
7Z WEASNYMI UCZUCIAMI, KTORE
JAKO PIERWSZE POINFORMUTJA CIE

O NIEZASPOKOJONYCH POTRZEBACH

KONIECZNIE SLUCHA] SIEBIE. Jezeli w towarzy-
stwie jakiej$ osoby czujesz sie niekomfortowo,

to znaczy, ze co$ jest nie tak, jak powinno,

i prawdopodobnie jakie$ Twoje potrzeby /
s niezaspokojone, na przyktad bez-
pieczenstwa lub wiezi. Nasze emocje
to pierwszy sygnat, ze co$ sie dzie-

je. Nie ignoruyj ich.




TWORZ KOMUNIKATY,
PAMIETAJAC

O SZACUNKU
DO SIEBIE

I ROZMOWCOW

SZACUNEK to stosunek do oséb lub
rzeczy uwazanych za wartosciowe i god-
ne uznania (Stownik PWN). Asertywna
postawa komunikacyjna bazuje na obopdl-

nym szacunku. Wazny jeste$ Ty, lecz réwnie

istotny jest Twoj rozmoéwca. Jezeli czujesz,
ze kto§ przekracza Twojg granice, masz petne

prawo poinformowac go o tym.

W DYSKUS]JI
WYKAZU] SIE EMPATIA

EMPATIA powszechnie definiowana jest jako zdolnos$¢ do wspétodczuwania z innymi
ludZmi. Stowo to pochodzi od greckiego empatheia, ktore oznacza cierpienie. Czlowiek
rodzi sie z wiekszg lub mniejszg sklonnoscig do empatii, ale w efekcie tak zwanego tre-
ningu spolecznego, czyli podejmowanych przez nas dzialan spolecznych, mozemy te
ceche zmienia¢ — zmniejsza¢ lub zwiekszac jej natezenie. Empatia wigze sie z lepszym
funkcjonowaniem spotecznym, umozliwia bardziej efektywng komunikacje oraz sprzyja
hamowaniu agresji. Jednym z czotowych psychologéw badajacych to zjawisko byt Mark
H. Davis (2001). On i jego zwolennicy wyrdznili dwie sktadowe empatii - EMOCJONAL-
NA, czyli wspétodczuwanie, oraz POZNAWCZA, czyli przyjmowanie perspektywy dru-
giego czlowieka. Empatia pozwala nam rozumie¢, ze nasze stowa moga ranié. Dzieki
niej jesteSmy w stanie wspotodczuwac te zranienia. Trenujmy w sobie te ceche, kierujmy
sie nig w naszej codziennej komunikacji. Zanim co$ powiesz, zastanéw sie, jak Ty bys sie

poczul, gdybys te stowa ustyszat.

Przyklad: Zanim co$ komus powiesz, po pierwsze — zastandw sie, czy sam/sama chcial-
bys/chciatabys to ustyszec. Po drugie — sprobuj przyjac perspektywe swojego rozmow-
cy. Uwzglednij, Ze moze on obecnie przezywac jakas trudng sytuacje, przez co Twdj
komunikat moze zosta¢ zZle odebrany. Na przyklad, zanim ocenisz krytycznie ucznia,
ktéry zasypia na lekcji, weZ pod uwage, ze niekoniecznie stalo sie tak z powodu jego

osobistych dziatan.



BUDUJAC WYPOWIEDZ,

Wyobrazmy sobie, ze kto§ proponuje nam nowsa potrawe, ktdrej nigdy wczesniej nie
jedlismy. Co czujemy? Niepokdj? Moze ekscytacje? Z pewnoscia ten smak jest dla nas
nieznany. Kiedy jednak sprébujemy i dowiemy sie, z jakich skladnikéw danie zostato
przygotowane, owo napiecie i lek stopniowo malejg. Podobnie jest z nowo poznawanymi
ludZzmi, ktdrzy sie od nas réznig, bo przeciez kazdy z nas jest inny i mozemy by¢ odmien-
ni niemal we wszystkim. Moze nas r6zni¢ pte¢, wiek, orientacja, wartosci, potrzeby czy
oczekiwania. S3 réznice, ktére juz dobrze znamy i akceptujemy, lecz sg i takie, ktorych
dopiero sie uczymy. To, kogo kocha nasz kolega lub kolezanka z pracy, jest co najmniej
nie nasza sprawg. Podobnie jak to, jaka jest czyjas tozsamos¢ ptciowa. Uczmy sie rdznic
i eksplorujmy nowosci! Sprébujmy pieknie sie od siebie odrézniaé, tworzac kolorowy

pejzaz, a nie upodabnia¢ do siebie, budujac jednokolorows, szarg twierdze.

MASZ PRAWO DO WOLNOSCI, ALE JE]

W Internecie popularne jest twierdzenie: ,Hejtuje, bo moge, bo jestem wolnym cztowie-
kiem”. Czy jednak na pewno o to chodzi w naszej ciezko wywalczonej wolnosci, aby sie
wzajemnie obrazac¢? W psychologii wyrdznia sie dwa rodzaje wolnosci. Jest wolnos¢ ne-
gatywna, absolutna i wolnos$¢ pozytywna, refleksyjna. W

chodzi o to, ze cztowiek czuje sie wolny, kiedy nie ma ograniczen, nikt i nic go nie blo-
kuje, z nikim nie musi si¢ liczyé. W przypadku wolnosci absolutnej kazdy moze méwic,
co chce, bez zadnych konsekwencji. Jest to wolnos$¢ nieskrepowana, potgczona z pewno-
$cig swoich wyboréw, nieliczgca sie z prawami czy wolnosciami innych ludzi, szczegdl-
nie tych obcych, ktdrzy nie naleza do danej grupy, s3 odmienni. Jesli natomiast chodzi
o , umozliwia ona realizacje osobistych pragnien i zamiaréw
cztowieka, wyrazanie swoich wartosci, jednak przy zachowaniu wrazliwosci na prawa

czy godno$¢ innych ludzi.

Wytacznie od nas zalezy, czy bedziemy negatywnymi hejterami czy pozytywnymi ko-
smopolitami z otwartymi glowami. Moze i mamy prawo méwi¢, co chcemy. Pytanie jest
tylko, czy musimy? Istnieje granica wolnosci stowa, a jest nig godnosé drugiego czlowie-
ka. Jezeli chcemy sie skutecznie porozumiewac z innymi osobami, nie tylko w pracy, lecz
takze w zyciu pozazawodowym, stuchajmy swoich emocji, poznawajmy wtasne potrze-
by, méwmy o faktach, zamiast ocenia¢ i krytykowaé, dbajmy o wzajemny szacunek w co-

dziennej komunikacji.



Z.akonczenie

Z calg moca chcemy podkresli¢, ze najlepszg metodg przeciwdziatania przemocy jest
wlasciwa psychoedukacja zaréwno oséb doswiadczajacych, jak i stosujacych prze-
moc. Istota polega na nauce wlasciwych postaw, przekazywaniu wiedzy i umiejetno-
$ci konstruktywnego radzenia sobie z réznymi zyciowymi wyzwaniami — osobistymi,
rodzinnymi i spolecznymi, zwigzanymi z zaangazowaniem w zycie publiczne. Niestety
wciaz jest wiele do zrobienia, jesli chodzi o budowanie takiego wtasnie podejscia. Pew-
ng miarg spotecznych nastrojow oraz praktyk stosowanych przez instytucje publiczne
jest to, ze nadal wiekszos¢ Polek i Polakéw opowiada sie za zaostrzaniem kar i nie wierzy
w mozliwo$¢ przemiany sprawcy przemocy domowej. Znany pedagog resocjalizacyjny,
prof. Marek Konopczyniski, podkresla, ze nie istnieje zaden dowdd wskazujacy na zwia-
zek miedzy zaostrzaniem kar oraz rygoru a zmniejszaniem zachowan przemocowych.
Postulowanie tego typu zmian w prawie to socjotechniczne zabiegi stosowane wobec
obywateli w celu zmniejszenia spotecznego leku oraz zdobycia politycznego poklasku.
Ponadto z raportu Fundacji Court Watch Polska (Burdziej et al. 2022) dowiadujemy sie,
ze jedynie znikoma liczba 0séb skazywanych z powodu przemocy, w szczegdlnosci do-
mowej, obejmowana jest dziataniami korekcyjno-edukacyjnymi. Takze kaz-

da i kazdy z Was, przekonanych do potrzeby budowania kultury

pokoju i zwiekszania poziomu spolecznego zaufania jako
najskuteczniejszego antidotum na przemoc, ma
bardzo wiele do zrobienia. Jesli podejmiecie
sie tego wyzwania, to w drodze do celu
nie bedziecie sami. Do zobacze-

nia na szlaku!



Sprawdz
swoje
dominujace
ucho

Ponizej znajdujg sie opisy rdéznych sytuacji, co ma na celu sprawdzenie, na jakg ptaszczy-
zne wypowiedzi jest szczegdlnie wyczulone Twoje ucho. Postaw sie kolejno w roli: pra-
cownika, matki, dziewczyny, meza, pani domu i reszty oséb. Zaznacz odpowiedz, ktora
wydaje Ci sie zgodna z Tobg. Nie ma tu dobrych ani ztych wskazan (Kowalski 202.2).

1. Dyrektor méwi do ubierajacego si¢ pracownika: , Pan wychodzi”.

a) Niestety, nie moge zostac.
b) Wezoraj pracowatem po godzinach. Chyba mam prawo do odpoczynku!
c) Widze, ze jest pan zdziwiony.

d) Tak, wlasnie sie ubieram.

2. Corka méwi do matki, ktora przygotowata sobie kanapke: ,Ta kanapka ma 500 kcal”.

a) Wiem, ze martwisz si¢ o moje zdrowie.
b) Wiem, ale i tak ja zjem.

c) Uwazasz, ze jestem za gruba?

d) Masz racj¢. Czytatam o tym.

3. Chiopak zaprasza dziewczyne przez telefon do kina. Dziewczyna méwi: ,Jak dlugo
bedzie trwat ten film?”.
a) 125 minut.
b) A co, boisz sie, Ze nie wytrzymasz tak dlugo w moim towarzystwie?
c¢) Dlaczego pytasz? Nie lubisz dlugich filméw?
d)Jest dos¢ dlugi, ale odwioze Cie do domu.



4. Zona, wchodzac do domu, méwi: ,Jestem dzisiaj okropnie zmeczona’.
a) A myslisz, ze ja to nie jestem zmeczony, jak wracam z pracy?
b) Pracowatas dzisiaj wyjatkowo dtugo.
c) Okej, to ja dzi$ zrobie kolacje i potoze dzieci spaé.

d) Biedactwo... musiatas mie¢ dzis strasznie ci¢zki dzien.

5. Pani domu proponuje gosciom kawe. Go$¢ odpowiada: ,Nigdy nie pije kawy przed
potudniem”.
a) Nie ma sprawy. Mam dobrg herbate.
b) Widze, ze dbasz o zdrowie.
c) Aja pije codziennie i nie widze w tym nic ztego.

d) Aha... do dwunastej ani troche kawy.

6. Maz czeka na zone, ktéra sie ubiera. Maja razem wyj$¢. Maz méwi: ,Spdznimy sie”.
a) Nie popedzaj mnie.
b) A ktéra jest godzina?
c) Usigdz sobie i poczekaj. Nie ma co sie denerwowac.

d) Oczywiscie Ty jeste$ doskonaly we wszystkim, co robisz!!!

7. Piecioletni synek zwraca sie¢ do ojca, ktory pracuje przy komputerze: ,Nudzi mi si¢”.
a) Hm. Nie wiesz, czym si¢ teraz zajac.
b) Nie przeszkadzaj.
¢) Nie mam teraz czasu. Przyjdzie mama, to si¢ toba zajmie.

d) Nie martw si¢. Zaraz co$§ wymyslisz.

8. W pracy jedna kolezanka do drugiej, ktéra wlaénie wrécita z urlopu, méwi: ,Swietnie
wygladasz. Ty to umiesz o siebie zadba¢”.
a) Chetnie naucze cig, jak to sie robi.
b) Nie ma czego zazdrosci¢ — urlop jak urlop.
¢) Rzeczywiscie, moge powiedzie¢, ze tym razem naprawde zadbatam o wlasny komfort.

d) Tak? A w zesztym roku, kto wzigl dwa miesigce bezptatnego? Chyba nie ja?

9. Go$¢ w domu w trakcie mitej wizyty zerka na zegarek i méwi do gospodarza: ,Juz p6zno”.

a) Jest dwudziesta.
b) Wyluzuj, przeciez to sobota.
c¢) No wlasnie, jeszcze nie podalismy kolacji.

d) Przeciez dopiero przyszedtes. Zostan jeszcze.

10. Rozmawia dwdch kolegéw. Jeden méwi: ,Jestem bez pracy”.

a) To okropne. Strasznie ci wspétczuje.

b) Nie jestem pewien, czy bede ci w stanie pomoc.
c) Od kiedy? Co sie stato?

d) Moge popytac kilka oséb o prace dla ciebie.
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SUMA

Ucho rzeczowe to ucho, ktére styszy same informacje. Z wypowiedzi wyciaga fakty i ro-
zumie j3 na poziomie dostownym. Na pytania szuka prostej odpowiedzi, a nie ukrytych
znaczen. Nie probuje sie domyslaé, czego kto$ od nas chce. To ucho konkretne, bazujace

na rozumieniu dostownym.

Stuchajac uchem apelu, bedziemy slyszec to, czego ktos od nas oczekuje. Zwykle pyta-
nia mozemy zamienia¢ w polecenia i prosby, ktére niekiedy nimi sg, a innym razem ani
odrobine. Ucho apelu jest otwarte na ukryte sugestie czy uprzejmosci, do ktérych jeste-
$my przyzwyczajeni, na przyklad wypowiedz: ,Czy mozesz to potrzymac?” to nie pyta-

nie o umiejetnos¢ dzwigania przedmiotéw, a wyrazna prosba skierowana do ucha apelu.

Uchem ujawniania siebie styszymy to, co nadawca komunikatu wyznaje o sobie. Jesli
0 co$ pyta, to znaczy, ze raczej tego nie wie. Jesli narzeka, to wiemy, ze czego$ nie lubi.
Jezeli po tonie glosu mozna wywnioskowacd, ze jest poirytowany — wyraza swoje emocje.
Ucho ujawniania siebie to inaczej ucho empatii i spojrzenia na druga osobe w odcieciu
od samego siebie, swoich przekonan i sposobu widzenia §wiata. To podjecie prdby zro-

zumienia rzeczywistosci i dostrzezenia jej oczami i uszami rozmowcy.

Ucho wzajemnej relacji to ucho, ktére w wypowiedzi doszukuje sie tego, jaki nadawca
ma stosunek do odbiorcy. Czy stawia siebie wyzej, czy moze jest ulegly? Lubi, nie lubi?
Szanuje? Wbrew pozorom nawet w prostych komunikatach mozna na ten temat doszu-

ka¢ sie wielu informacji, nie trzeba by¢ osobg nadwrazliwg czy detektywem.
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