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2020 rok, wsrod wielu nawarstwiajgcych sie w tym
czasie zawirowan, obaw i zagrozen, zapoczatkowat
kampanie Mow do mnie grzecznie. Do dzis zrzesza
ona grupe osob, ktore z petnym zaangazowaniem
dazg wspodlnie do propagowania otwartej i asertywnej
komunikacji opartej na wzajemnym szacunku.

Od samego poczatku istnienia kampanii nie
brakowato nam pomystéw na liczne dziatania. Niektore,
takie jak scenariusze lekcji wychowawczych, udato sie
nam opracowac wczesniej. Inne, jak Stowniczek Grzecznej
Mowy, potrzebowaty wiecej czasu na zrealizowanie.
Pozwolilismy tym pomystom ewoluowac.

W pracach nad Stowniczkiem Grzecznej Mowy
towarzyszyt nam Iwo Toczewski, ktéry zarazat nas
niesamowitym entuzjazmem, checig dziatania oraz
ideatami, za ktorymi konsekwentnie podgzat. Nadzieja
na lepsze jutro oraz mozliwos¢ pracy na rzecz
spoteczenstwa, osob wykluczonych i dyskryminowanych
dodawaty nam skrzydet. Iwo zyt i pracowat, wierzac
w dobro, w drugiego cztowieka, w Swiat bez przemocy.
My rowniez wszyscy w to wierzymy. Jego odejscie
pozostawito w nas ogrom smutku i zalu, ale i iskre
do dziatania, ktérg w nas rozpalit.

Catg serie Stowniczka Grzecznej Mowy dedykujemy
wtasnie Jego pamieci. Dziekujemy jednoczesnie
za okazywane nam wsparcie i obiecujemy walczyc
o wartosci, ktore byty mu tak bardzo bliskie.

Zespot Méw do mnie grzecznie
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Stowniczek Grzecznej Mowy powstat jako inicjatywa
grupy studenckiej zaangazowanej w dziatania kampanii
spotecznej Mow do mnie grzecznie. Pod kierownictwem
tworczyn kampanii - dr Agaty Jastrzebowskiej oraz
dr Matgorzaty Godlewskiej - stworzyliSmy serie publikacji
podejmujgcych probe przeanalizowania przyczyn
agresywnej komunikacji oraz form, ktére przybiera
ona w naszym codziennym zyciu. Skupilismy sie
na zaprezentowaniu asertywnych, ale nie przemocowych,
sposobow komunikacji, odwotujac sie do konkretnych
przyktadow wypowiedzi.

Kazde wydanie Stowniczka podejmuje temat
przewodni, bedgcy jednym z obszarow naszego
zycia. Egzemplarz, ktéry masz wtasnie przed soba,
jest poswiecony tematyce agresywnej komunikacji
W miejscu pracy, ktéra niewatpliwie jest jednym z dziatan
mobbingowych. Stowniczek jest przeznaczony dla
wszystkich osob pracujacych, ale takze dla tych, ktorzy
planujg dopiero podjac prace.

W kolejnych rozdziatach omodwione zostaty takie
zjawiska, jak mobbing, idea NVC, czyli Komunikacji bez
Przemocy, a takze nasza koncepcja pokazujgca, w jaki
sposob ograniczy¢ agresywng komunikacje. Na podstawie
konkretnych przyktadow prezentujemy, jak przekazac
komunikat w sposdb asertywny, grzeczny, z szacunkiem
do innych, zachowujgc go réwniez wobec siebie.
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W kazdym spoteczenstwie komunikowanie sie ze sobg
W miejscu pracy jest wazne, a nawet istotne i kluczowe,
gdyz umozliwia optymalng realizacje celéw zawodowych
i buduje nasza przynaleznos¢ do grupy aktywnych
zawodowo ludzi. Problemy z komunikowaniem polegajag
zwykle na stosowaniu ekstremalnych strategii.

Niektorzy preferujg agresywng komunikacje, ktora
zdaje sie byc¢ skuteczna w krotkiej perspektywie czasowe;.
Ponadto bardzo czesto prowadzi do naduzy¢ i tamania
zasad sprawiedliwosci organizacyjnej. Jest zatem szkodliwa
dla kazdego miejsca pracy i zatrudnionych tam ludzi.

Inni wybierajg strategie milczenia organizacyjnego,
ktora polega na ograniczaniu badz catkowitym
zablokowaniu komunikacji w organizacji. Milczenie
organizacyjne nie tylko ogranicza mozliwosci ulepszania
swojej pracy, ale czesto wigze sie z ukrywaniem réznych
negatywnych zachowan bgdz dziatan szkodliwych dla
pracownikow, firmy czy instytucji.

WYybor grzecznej, ale asertywnej komunikacji wydaje
sie by¢ tu najbardziej optymalny. Na pewno wielkim
osobistym wyzwaniem jest dla kazdego pracownika
adekwatna ocena wtasnego stylu komunikowania sie
i W razie potrzeby podniesienie kompetencji w tym
zakresie. Tak wiec - zastanow sie.

W jaki sposdb komunikujesz sie z innymi, gdy
realizujesz swoje cele zawodowe?

Czy mozesz cos ulepszyc?

dr hab., prof. Uniwersytetu SWPS
Sylwiusz Retowski -l
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dziesz do pracy. Pracy, ktorg uwielbiasz

I wykonujesz z pasjq. Zajmujesz dane

stanowisko, na ktore ciezko byto
zapracowac, ale po latach zdobywania
doswiadczenia, doksztatcania
i szkolen udagje sie. Czas niepewnosci
Jjuz mingt Wiesz, ze masz odpowiednie
kwalifikacje, jestes w miejscu idealnym
dla Ciebie. Cieszysz sie szacunkiem
w swojej branzy.
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Cos sie jednak zaczyna zmieniac.
Coraz czesciej myslisz, ze warto dwa
razy sprawdzi¢c wykonane zadanie,
mimo ze wykonujesz je poprawnie po
raz setny. Przed wyjsciem do pracy
odczuwasz napiecie. W koncu po jakims
czasie nie znika ono nawet wtedy,
gdy juz z niej wyjdziesz. W pigtek po
potudniu, gdy wiesz, ze czeka Cie mity
weekend, odpoczynek masz poczucie,
ze chyba - Zle pracujesz, zaniedbujesz
obowiqzki, nie dajesz rady. Zastanawiasz
sie, ze by¢ moze nie masz kluczowych
kompetencji.
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Z tymi i wieloma innymi watpliwosciami
zZmagajg sie osoby, ktore doswiadczyty lub
doswiadczajg mobbingu w miegjscu pracy.
Na skutek dtugotrwatego, regularnego
dziatania mobbera czy mobberow,
zaczynajg watpic¢ nie tylko w swoje
kompetencje, ale tez w cata swoja
sprawczosc. Czujg sie bezwartosciowe,
apatyczne, zmeczone, chcg uciec i ukryc
siebie, pozbyc sie swoich wad, ktore
notorycznie sg im wytykane. Pytanie, czy
stusznie?

resywn
komuni

W miejscu pracy

a
kacja
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W psychologii wyrdznia sie trzy postawy
komunikacyjne: agresje, submisje
i asertywnosc¢. Wyobraz sobie,
ze miedzy mng a Tobg jest moja dton.
Po mojej stronie tej dfoni sg moje prawa,
potrzeby, uczucia, cele, pragnienia,
marzenia, a po Twojej prawa, potrzeby,
uczucia, cele, pragnienia, marzenia.
Agresja jest wowczas, kiedy przesune
dton w Twojg strone, zabierajgc Ci czesc
Twojej przestrzeni na mojg korzysc.
Jestem wowczas agresywna. Ulegtosc
natomiast wystepuje, gdy ja oddaje Tobie
czesc swojej przestrzeni na Twojg korzysc.
Jestem wtedy ulegta, czyli submisyjna.
Obie te postawy bazujg na braku
rownowagi miedzy Ja a Ty. Istnieje jednak
jeszcze trzecia postawa komunikacyjna,
czyli asertywnosc¢. Asertywnosc jest
jedyng postawa komunikacyjng bazujaca
na rownowadze miedzy ludzmi. Z jednej
strony wazna jestem Ja, moje prawa,
wartosci, potrzeby czy uczucia, a z drugiej
strony wazny jestes Ty.
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Agresywna komunikacja w pracy moze
przyjmowac wiele masek, zaczynajac
od manipulacji, dyskryminacji, a konczac
na biernej agresji czy fizycznej przemocy.
Taka komunikacja moze byc¢ werbalna
lub niewerbalna. Najbardziej znanym
przyktadem agresji w pracy jest mobbing.

dr Agata Jastrzebowska,
Agata Zapora -l
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Mobbing, obok ztego zarzadzania, niedopasowania kompetencyjnego czy
niefunkcjonalnej hierarchizacji, jest jednym z przejawéw patologii dziatania

organizacji / placéwki / firmy.

definiowanie pojecia mobbingu
2 przysparza wielu trudnosci. Wedtug
Kodeksu pracy (art. 94% § 2 KP)
mobbing to dziatania lub zachowania
dotyczqgce pracownika lub skierowane
przeciwko pracownikowi, polegajgce
na uporczywym i dtugotrwatym
nekaniu go lub zastraszaniu,
wywotujgce U niego zanizonqg ocene
przydatnosci zawodowej, powodujgce
lub majgce na celu ponizenie lub
osSmieszenie pracownika, izolowanie
go lub wyeliminowanie z zespotu
(Swiatkowski, 2006). Mamy tu zatem do
czynienia z kilkoma kryteriami, ktore
muszg zostac spetnione, aby mozna byto
mowic o mobbingu.

Przede wszystkim, mobber (osoba
bedgca sprawcag przemocy)
wspotpracuje z osobag mobbowana.
Moze to byc¢ zaréwno osoba na
stanowisku wyzszym, rownym, jak
i nizszym w hierarchii organizacji. Kolejng
cechg jest ciggtosé dziatan, czyli ich
dtugotrwatosc i uporczywosc. W praktyce
przyjmuje sie, ze minimalny czas, aby
mozna byto mowic¢ o mobbingu, to okoto
pot roku. Nastepnie, dziatania mobbera
majg negatywny wptyw na osobe

N

mobbowang, jej zdrowie psychiczne
i fizyczne, ale tez jakos¢ wykonywanej
pracy i samoocene.

Dziatania te mogg przybierac roznorodne
formy. Jedng z nich jest przemoc
werbalna, ktéra obejmuje, np. wyrazanie
obrazliwych uwag, rozpowszechnianie
plotek, uporczywa krytyke czy
zastraszanie, zostaty zakwalifikowane
przez z Einarsena i wsp. (2011) jako
mobbing skierowany przeciwko osobie,
personalny. Z kolei zachowania mobbera,
okreslone jako dziatania zwigzane z praca,
objawiaja sie przecigzaniem obowigzkami,
nadmiernym monitorowaniem czy
stawianiem niemozliwych wymogow
terminowych.

Skutki mobbingu, zardowno
z punktu widzenia catej organizacji,
jak i samej jednostki sg bardzo grozne.
Doswiadczanie mobbingu wptywa
negatywnie na jakos¢ wykonywanej pracy,
wydajnos¢ pracownikdéw i atmosfere
W miejscu pracy. Moze generowac lek,
niepewnosc, prowadzi¢ do dtugotrwatych
zaburzen zdrowia psychicznego, ale
i fizycznego, by¢ przyczyng uzaleznien czy
mysli samobdjczych. Osoby, ktdre przez

T Einarsen, S. V., Hoel, H., Zapf, D., Cooper, C. L. (2020). Bullying and harassment in the workplace:

Theory, research and practice. CRC press.

Florek, L., Zielinski, T., Zielinski, T. (2004). Prawo pracy. CH Beck.




Czym jest mobbing? | Agata Zapora

dtugi czas doswiadczaty mobbingu maja
zanizong samoocene, watpig w swoje
umiejetnosci i wtasng wartos¢. Ponadto
bojg sie bycia ocenianym - juz nie tylko
ze strony mobbera, ale ogdlnie, catego
otoczenia. Zjawisko to moze prowadzi¢ do
tzw. syndromu gotujgcej sie zaby, po raz
pierwszy opisanego przez Olivera Clarka,
francuskiego pisarza i filozofa. Zaba, jako
ptaz, dopasowuje temperature swojego
ciata do temperatury otoczenia. Gdy
jednak wzrosnie ona na tyle, ze jedyng
opcjg przetrwania bedzie opuszczenie
srodowiska, zaba nie ma juz na to energii,
bo catosc¢ zuzyta na probe dostosowania
sie. Metafora ta dotyczy rowniez
0sob doswiadczajagcych mobbingu,
przebywajgcych w coraz bardziej
opresyjnym otoczeniu do momentu,
gdy zmiana pracy wydaje sie byc
catkowicie niemozliwa.

Mobbing zawiera rowniez przejawy
dyskryminacji. Majg one miejsce wtedy,
gdy dziatania mobbera motywowane sg
nierelewantnymi (zatem nieulegajgcymi

wptywowi i niewynikajgcymi z wyborow
zyciowych) cechami osoby mobbowanej,
takimi jak ptec, przynaleznosc¢ kulturowa,
orientacja psychoseksualna itp. 7 wrzesnia
2019 roku wprowadzono nowelizacje
Kodeksu pracy zawierajgcag katalog
przestanek dyskryminacyjnych. Obecnie
wszelkie przejawy nierownego podejscia,
a zatem nie tylko gorsze traktowanie ze
wzgledu na cechy osobiste, ale rowniez
wszelkie ocenianie z powodow innych
niz posiadane kwalifikacje, doswiadczenie
zawodowe czy jakos¢ wykonywanej pracy
uznawane sg za dyskryminacje (Kodeks
pracy, art. 183a).

Mimo prob udoskonalenia przepisow,
wykazanie i wyciggniecie prawnych
konsekwencji przez osoby mobbowane
w Polsce jest wcigz bardzo trudne.
W ramach dziatan systemowych, polskim
przedsiebiorstwom rekomenduje
sie, aby wprowadzaty i doskonality
wewnetrzne procedury antymobbingowe
(regulaminy wewnetrzne dot. zasad
komunikacji), a takze edukowaty
pracownikdow w temacie przejawow
mobbingu w miejscu pracy. Stowniczek
Grzecznej Mowy podejmuje takag probe,
przedstawiajgc przyktady przemocowych
komunikatow oraz ich znaczeniowe
zastgpienia zgodne z metodg
Porozumiewania sie bez Przemocy (NVC).

Agata Zapora -l
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Skad bierze sie
agresia

W miej

W tym rozdziale zaprezentujemy kilka zjawisk i mechanizmoéw, ktére powoduja
stosowanie przemocy w kontaktach spotecznych. Mamy nadzieje, ze ich
uswiadomienie spowoduje wiekszg refleksje spoteczna.

N

POLARYZACJA GRUPOWA '
— W GRUPIE NIENAWIDZI SIE RAZNIEJ

a przestrzeni ostatnich kilku lat,
N w naszym kraju, daje sie odczuc

narastajgcqg polaryzacje na wielu
ptaszczyznach spotecznych. Z raportu
CBOS z 2017 r. dowiadujemy sie, ze
az 47% Polakow uwaza, ze konflikty
oraz podziaty miedzy Polakami ulegty
natezeniu w ciggu ostatnich 2 lat.
Fakt, ze nasz duch wspolnoty zanika,
moze byc¢ spowodowany polaryzacja
grupowa. Czym jest to zjawisko? Wedtug
Wojciszke (2004) polega ono na tym, ze
dziatajgc jako grupa mamy tendencje do
przyjmowania znacznie bardziej skrajnych
pogladdéw i opinii, niz gdybysmy dziatali
W pojedynke.

Monice nie odpowiada praca
Z Markiem, sama do konca nie wie
dlaczego, ale mierzi jg idea samej
pracy z nim w jednym pokoju.
Marek zawsze przychodzi do pracy
w krawatach z zabawnymi motywami,
ktore dopasowuje do swieta lub
okazji. Z okazji Dnia Nauczyciela
przyszedt w krawacie we wzor tablicy,
W urodziny wspotpracownikow
zatozyt krawat w balony, a na Dzien

Kobiet krawat w tulipany. Wszystkim
wspotpracownikom bardzo podoba sie
pomystowosc Marka i lubig miec go
w zespole. Na imprezie integracyjnej,
na ktorej Marek nie mogt byc, Monika
zaczeta przekonywac wszystkich, ze
krawaty Marka sq dziecinne. Po dtugiej
dyskusji Monice udato sie przekonac
wszystkich w zespole, ze tylko ,,debil”
mogtby zatozyc¢ cos takiego. Od tej
imprezy Marek zaczgt wszystkich
irytowac i rzadko kiedy ktos sie do niego
odzywa.

Jednym z wyjasnien opisanego
zjawiska jest zatozenie, ze ludzie, aby
nie zosta¢ odtrgconymi przez grupe

al



Polaryzacja grupowa —w grupie nienawidzi sie razniej | Ignacy Maliszewski

(hp. znajomych, rodzine, grupe na
forum/portalu spotecznos$ciowym)
dostosowujg swoje przekonania do
tych skrajnych, wyrazanych przez grupe
lub osobe uwazang w niej za lidera
(Wojciszke, 2004). Co ciekawe, jezeli grupe
(np. przyjaciot) tworzg osoby, ktore
miaty wczesniej sktonnos¢ do ryzyka
(np. spontanicznych ktotni), to
W grupie beda wzajemnie wzmacniac te
zachowania. W takim wypadku, gdy grupa
ta zderzy sie z osobami o przeciwnych
pogladach, jej cztonkowie mogg zaczac
zachowywac sie przemocowo. Moga
rowniez spontanicznie wdawac sie
w dyskusje i bojki (Wojciszke, 2004).

Na cate szczescie dziata to rowniez
w drugg strone. Jesli osoby tworzgce
grupe miaty tendencje do zachowywania
ostroznosci, to grupa jedynie wzmacnia te
tendencje (Wojciszke, 2004).

Bibliografia:

Warto jest zatem budowac relacje oparte
na zasadach NVC. Jesli bedziemy tworzyc¢
empatyczne przyjaznie, to nasi przyjaciele
beda jedynie wzmacniac te wartosc.

Jesli zauwazasz, ze Twoja grupa angazuje
sie w zachowania agresywne, zacznij
postugiwac sie jezykiem faktow, emocji
i potrzeb. Mozliwe, ze za napieciem
W waszej grupie nie stojg ,.ci inni’,
,Ci zIli", a wtasne ukryte potrzeby i emocje,
ktorych nikt nie chce ustyszec.

USLYSZCIE SIE ZATEM NAWZAJEM!

Rozmawiajcie o emocjach, mdwcie
otwarcie, czego potrzebujecie!

Ignacy Maliszewski -l

1. CBOS. O polityce, ktora nie buduje wspdlnoty. Fundacja Centrum Badania Opinii Spotecznej.
https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/2017/K_160_17.PDF
2. Wojciszke B. ,Cztowiek wsrod ludzi. Zarys psychologii spotecznej, Wydawnictwo Naukowe Scholar,

Warszawa 2004




SKAD BIERZE SIE AGRESJA W MIEJSCU PRACY?

PRZENIESIENIE AGRESJI

ze stosowania mowy nienawisci po

stronie agresora, jak i odbior tych
komunikatow przez osobe doznajgca
przemocy sg dtugofalowe i powazne,
to tak naprawde okreslenie na tyle ogolne,
ze bez teoretycznej podstawy daje
niewiele informacji. W naszej kampanii
staramy sie - rowniez poprzez edukacje
- przekazac, dlaczego hejt, dreczenie,
mobbing czy staffing doprowadzaja
do pogorszenia dobrostanu jednostki.
Waznym aspektem jest proba
Zzrozumienia motywacji sprawcy
przemocy, bo dzieki temu mozemy
dowiedziec sie, w jaki sposdb zmniejszac
wystepowanie sytuacji przekraczajgcych
granice drugiej osoby.

Powiedzenie, ze skutki, ktore wynikaja

Odpowiedzi na te zagadke
z powodzeniem mozna szukac
w dokonaniach osdb, ktére zajmuja
sie psychologig spoteczng, a w swoich
badaniach opisujg, jak inni ludzie
i otoczenie cztowieka mogg wptywac
na jego zycie. To wtasnie ten wptyw
doprowadza do wystepowania sytuacji,
ktorych przezywanie wywotuje réozne
uczucia. Korzystnym jest, gdy sg to
emocje budujgce — szczegdolnym
przyktadem jest radosc, ktora zostata
wyrozniona przez wielu badaczy,
np. Paula Ekmana (2016).

Jednak kazda osoba doswiadcza
W swoim zyciu nie tylko takich stanow
emocjonalnych. Z drugiej strony mozemy
umiesci¢ emocje mowigce o braku czy
poczuciu straty, co moze wywotywac
doswiadczenie dyskomfortu. Jest to
zdarzenie uniwersalne. Dlaczego? Dotyczy
kazdego. Istnieje wiele czynnikow, ktore
mogg wywotac ten stan. Z uwagi na
mnogos¢ strategii, ktére sprawiaja, ze
odczuwany tak skrajne emocje dzieli
sie je na adaptacyjne, czyli pomagajgce
osobie i niesprawiajgce krzywdy innym
oraz nieadaptacyjne — z jednej strony

mogace zmniejszac napiecie, z drugiej
rani¢ innych, co nie powinno byc¢
spotecznie akceptowane, poniewaz
przekracza zdrowe, niezbedne granice
drugiego cztowieka.

W momencie, w ktorym wydajemy
te publikacje, duza czes¢ aktywnosci
spotecznych zostata przeniesiona
W przestrzen wirtualng. Przyktadem
sg zamkniete grupy facebookowe,
w ktorych odbywajg sie wymiany zdan
w komentarzach pod postami. Ten
rodzaj komunikacji mozemy okreslic¢
jako komunikacje zaposredniczong
komputerowo, czyli CMC (ang. computer
mediated communication). Najwazniejszg
funkcjg takiej konwersacji jest
asynchronicznosc¢, inaczej elastycznosc
(Walther, 1996), dzieki ktorej istnieje
mozliwos¢ przemyslenia swoich stéw,
dobrania ich w taki sposob, by doktadnie
wyrazic to, co sie czuje. Dodatkowo taka
forma komunikacji jest potencjalnie
anonimowa, poniewaz osoby rozmawiajg
Z awatarami, a nie w cztery oczy. Portale
spotecznosciowe to nie tylko duze
mozliwosci rozwojowe, ale i niestety
miejsca, w ktorych ludzie czesto dajg
upust wtasnej frustracji. Zdarzajg sie
sytuacje, w ktorych agresorzy obrazajg
nieznanych im ludzi, bo na przyktad nie
zgadzajg sie z prezentowanymi przez
nich pogladami. To zjawisko mozemy
wyjasni¢ za pomocg teorii frustracji
agresji, sformutowanej w 1939 r. przez
Johna Dollarda i jego wspotpracownikow.
Agresja staje sie wowczas popedem, ktory
jest ukierunkowany na dany cel. Autorzy
przyjeli, ze osoba przejawia zachowania
destrukcyjne wobec innych w momencie,
gdy odczuwa frustracje, wywotang przez
wspomniany wyzej dyskomfort, z ktorym
nie jest w stanie sobie poradzic.

Ta teoria, pomimo tego, ze przez lata
byta aktualizowana, moze stanowic
potencjalne wyjasnienie hejtu. Leonard
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Przeniesienie agresji | Dawid Mréz

Berkowitz (2004), bazujgc na dokonaniach
Dollarda i jego wspotpracownikdow (1980),
wskazat, ze jednostkg moze kierowac
ogodlna prawidtowosc. Osoba doznajaca
frustracji, bedzie kierowac swojg agresje
bezposrednio w jej zrodto, natomiast
w przypadku braku takiej mozliwosci,
w przedmiot lub podmiot najblizej
zblizony do czynnika powodujgcego
stan silnego niezadowolenia (Berkowitz
i Harmon-Jones, 2004). Ponadto istnieje
mozliwos¢, ze gdy ktos zauwazy
zachowanie, ktore moze zostac
ukarane, istnieje mozliwosc¢ dojscia do
przeniesienia tych czynnosci na cel,
ktorego zaatakowanie nie jest obarczone
tak duzym prawdopodobienstwem
wystgpienia kary. Rowniez czyny fizyczne
sg czesciej karane niz stowa, stad tez
z obawy przed mozliwymi ktopotami
osoby czesciej mogg stosowac mowe
nienawisci w bardzo duzym natezeniu.
Zatozmy, ze ktos zostat ukarany wysokim
mandatem za przekroczenie predkosci
podczas jazdy samochodem. Osoba jest
sfrustrowana, jednak wie, ze na miegjscu,
wdajgc sie w ostrg wymiane zmian
i obrazajgc stuzby wypisujgce mandat,
moze zostac¢ ukarana zaptaceniem
jeszcze wiekszej kwoty. Wracajgc do
domu, wtaczajgc Internet, odwiedza
strone jednej z Mtodziezowych Stuzb
Ruchu Drogowego i z anonimowego
konta zaczyna pisa¢ personalne
komentarze wobec osdb obecnych na
zdjeciach, obrazajgc je w wyjgtkowo

Bibliografia:

niecenzuralny sposob. Dzieki temu
frustracja zostaje roztadowana, kosztem
zranienia innych.

Teoria przedstawiona powyzej jest
jedng z mozliwosci wyjasnienia tego,
dlaczego ludzie stosujg hejt czy
agresywng komunikacje w relacjach
zawodowych. Do opisu tego zjawiska
mozemy uzy¢ rowniez innych teorii,
o ktérych mozecie przeczytac w naszym
Stowniczku Grzecznej Mowy. Pomoze
to w zrozumieniu motywacji osob
stosujgcych przemoc, dzieki czemu
tatwiej bedzie przeciwdziatac takim
Zjawiskom.

Zamiast przenosi¢ swojg agresje,
np. z przetozonego na swojego partnera
czy partnerke w domu, zastanow sie!
Twoje stowa moga zranic!

Dawid Mroéz -l
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SKAD BIERZE SIE AGRESJA W MIEJSCU PRACY?

,ZNOWU sie spoznites!”

,Daje ci ostatnig szanse,

inaczej zostajesz zwolniony!”

,Nic nie robisz! Nie mozna
na tobie polegac!”

To tylko kilka sformutowan, ktore
moze ustyszec¢ pracownik od swojego
pracodawcy. By¢ moze sam kiedys
styszatas/es podobne wyrazenia
i zastanawiatas/es$ sie, co znowu zrobites
nie tak, jak trzeba?

Przyczyng takich wypowiedzi moze
by¢ - miedzy innymi - mechanizm
projekcji, ktory po raz pierwszy zostat
opisany przez psychoanalityka Zygmunta
Freuda. Ow mechanizm projekcji polega
na przypisywaniu innym wtasnych
kompleksow i negatywnych uczuc,
co ma stuzyc¢ obronie wtasnej samooceny
(Cervone i Pervin, 2011).

Projekcje bardzo tatwo zauwazyc
w wielu rodzajach srodowisk zycia
spotecznego, w tym w srodowisku pracy,
a szczegolnie w relacjach pracodawca-
pracownik. Problemy powodowane
niespetnionymi ambicjami, niska
samooceng, ktdtnig z partnerem czy
partnerkg podczas porannej kawy - to
wszystko pracodawca moze z tatwoscig
przenies¢ na swoich pracownikow,
krytykujac ich za najmniejsze potkniecia.
Pracodawca stwarza tym samym
atmosfere, w ktorej pracownicy czuja
sie zestresowani, co znacznie utrudnia
wykonywanie obowigzkow, skutkujgc
btedami, rozkojarzeniem, nietrzymaniem
deadlindw itd.

Waznym aspektem w zaprzestaniu
stosowania projekcji jest obserwacja
siebie i swoich potrzeb. Jak sie czuje?
Czego potrzebuje? Czy rzeczywiscie

PROJEKCJA | KOMPLEKSY

moj pracownik zastuzyt na to,
w jaki sposdb go potraktowatem?
Czy moze potrzebowatem dac upust
nagromadzonym emocjom? Warto zadac
sobie owe pytania podczas autorefleksji.
Odpowiedz na te pytania i sSwiadomosc
swoich odczu¢ moze byc¢ pierwszym
krokiem do tego, aby wzmocnic relacje
z pracownikami i, co bardzo istotne,
zadbac o dobrg atmosfere pracy zaréwno
dla swoich pracownikow, jak i dla samego
siebie. By poradzi¢ sobie z projekcja
witasnych negatywdw na innych, warto
rowniez zasiegng¢ dodatkowej pomocy
psychologicznej a nawet terapii.

Co jeszcze moze powodowac przemoc
i agresje stowng w srodowisku pracy?
Moga to byc¢ powigzane ze sobg - poczucie
WYZSZOSCi | poczucie nizszosci, opisane
przez austriackiego psychologa, Alfreda
Adlera. Adler, obserwujgc mechanizmy
obronne opisane szczegotowo przez
Freuda, zaprezentowat na ich podstawie
pojecia kompleksu nizszosci oraz
kompleksu wyzszosci (Cervone i Pervin,
2011). Pod pojeciem kompleksu wyzszosci
kryje sie skrajnie wysoka samoocena,
ktora przejawia sie dos¢ czesto w agres;ji
kierowanej na tych, ktorzy moga zaburzyc
wyidealizowane postrzeganie agresora.
Kompleksem nizszosci jest natomiast
skrajnie niska samoocena i brak wiary
W swoje mozliwosci. Agresja, jaka moga
przejawiac osoby z tym kompleksem,
przejawia sie z powodu odczuwanej
koniecznosci obrony samego siebie
i proby podwyzszenia swojej samooceny
oraz wtasnej wartosci.

Niestety, jak nalezy zauwazyc, problem
ten coraz czesciej dotyczy rowniez
srodowiska pracy. Kluczem do likwidacji
tego problemu jest przede wszystkim
edukowanie wszystkich znajdujgcych sie
na co dzien w srodowisku pracy. Kazdy,
zarowno pracownik, jak i pracodawca,
zastuguje na szacunek i wsparcie.

[12]



Projekcjai kompleksy | Patrycja Wala

Pracodawca, obserwujgc swoich
pracownikow, powinien starac sie
poznac ich uczucia i potrzeby. Warto, aby
dziatato to w obie strony i aby obie strony
(pracownik-pracodawca) mogty byc dla
siebie wsparciem podczas wszelkich
trudnych sytuacji, ktore sie pojawia.

Pamietajmy, ze stowa potrafig ranic.
Panujmy nad wtasnymi emocjami.
Mowmy do siebie grzecznie. Uwazajmy,
ale tez nie badzmy bierni. Reagujmy.

Bibliografia:

Osoby z niskg samooceng, ktore
czujg sie gorsze od innych, potrzebuja
od spoteczenstwa szczegolnego wsparcia.
Bez niego (np. pomocnej dtoni, dobrego
stowa) nie uzyskajg poczucia wtasnej
wartosci i bezpieczenstwa, ktore tak
bardzo sg potrzebne srodowisku pracy
czy organizacji.

Patrycja Wala -l
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stéw kilkao

JROZUMIENIU

BEZ PRZEMOCY

Photo by Hannah Busing on Unsplash

ho¢ pierwsza publikacja w formie
{ ksigzki dotyczgca Porozumienia

bez Przemocy (PBP; Nonviolent
Communication; NVC) zostata wydana
w 1999 r. (Nonviolent Communication:
A language of compassion, 1999),
Marshall Rosenberg ksztattowat jg
juz od lat szescdziesigtych XX wieku.
Inspiracje czerpat, m. in. z nauk Mahatma
Gandhiego oraz pracy Carla Rogersa
(swojego profesora i wspotpracownika),
a takze terapii skoncentrowanej na
osobie. Przez lata swojej aktywnosci
zawodowej kontynuowat rozwijanie
tej metody oraz prowadzit Centrum
Porozumienia bez Przemocy (Center
for Nonviolent Communication - CNVC)
w Nowym Meksyku (USA), gdzie do dzis
szkolone sg nowe pokolenia przysztych
trenerow i trenerek NVC.

Rosenberg wierzyt w moc jezyka.
Uwazat, ze to sposob, w jaki sie nim
postugujemy, wptywa na umiegjetnosc
wspotodczuwania. Powotujac sie
na Gandhi'ego, wskazywat na ,,nasz
naturalnie wspotczujgcy stan, ktory
osiggamy, gdy przemoc ustgpita juz
z naszego serca” (Rosenberg, 2003).
Wtasnie te postawe okreslat jako
Porozumienie bez Przemocy.

NVC jest metoda asertywnej
komunikacji, ktéra pomaga nam
wyzbyé sie automatycznych,
oceniajacych reakcji na zachowanie

drugiej osoby oraz wyrazac¢ siebie
w sposob szczery, a jednoczes$nie
czuty i uwazny na innych.

Stawia na kierowanie tej uwaznosci
zarowno na cudze, jak i wtasne
potrzeby, oczekiwania oraz wyrazanie
ich w klarowny sposoéb. Dzieki takiemu
podejsciu, mozemy w pewien sposdb,
zrzuci¢ maske swoich uprzedzen,
projekcji czy osgdow i realnie zobaczyc¢
drugg osobe, zrozumiec jej punkt
widzenia i wykazac sie empatig wobec
niej. . W tym kontekscie NVC jest czyms
wiecej niz tylko zabiegiem jezykowym.
To pewnego rodzaju rekonstrukcja
postrzegania oraz rozumienia siebie
i innych ludzi.

Model NVC (PBP)

Model Porozumienia Bez Przemocy
to metoda tworzenia i przyjmowania
komunikatu, ktora sktada sie z czterech
kluczowych elementow: Spostrzezenia,
Uczucia, Potrzeby i Prosby. Mozemy
w catym procesie wyznaczyc¢ dwie “fazy”
PBP. Pierwszg, w ktorej wyrazamy siebie
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poprzez zrozumienie i identyfikowanie
swoich emocji, potrzeb oraz empatyczne
komunikowanie ich oraz druga, ktora
zaktada przyjmowanie odpowiedzi
drugiej osoby z uwaznoscig na jej
stany wewnetrzne, potrzeby i prosby.
Z kolei wstepem do catego procesu
jest praktykowanie empatii zarowno do
siebie, jak i innych. W tym kontekscie,
dzieki odczuwaniu i rozumieniu emocji,
mozemy okresli¢, czemu tak naprawde
stuzy formutowanie komunikatu. Gdy
emocje zostang juz zidentyfikowane,
nadchodzi czas na wypowiedz zgodnie
zZ modelem.

Spostrzezenia zaktadajg postugiwanie
sie jezykiem faktow, pozbawionym
wartosciowania czy oceniania swoich
obserwacji. Jest to obiektywne nazwanie
danej sytuacji czy czynnosci innej
osoby. Omawiajagc podziat obowigzkow
domowych, skupmy sie na opisie w stylu
tu i teraz - ,widze, ze w zlewie sg brudne
naczynia”. Czestotliwos¢ tego stanu nie
jest szczegolnie istotna. Nie prowadzimy
przeciez statystyk, jak czesto zauwazamy
brudne naczynia. Dodatkowo fakt, ze je
zauwazamy nie znaczy od razu, ze nasze
,wyliczenia” sg stuszne. Jest to pewnego
rodzaju zgadywanie, jak czesto - naszym
zdaniem - taka sytuacja ma miejsce,
co jest juz elementem oceniajgcym.
Obserwacja obecnej sytuacji pozwala
nam przejs¢ do kolejnego etapu
komunikatu, w ktorym odniesiemy jg do
naszych potrzeb.

Wyrazenie Uczué to pewnego rodzaju
powrot do motywacji, ktére sktonity

nas do rozpoczecia rozmowy. Zgodnie
z empatyczng postawg wobec siebie,
uznajemy nasze emocje za wazne.
Kontynuujac przyktad, zauwazenie
brudnych naczyn moze powodowac
ztosc¢, irytacje czy smutek. Stan ten jest
dla nas nieprzyjemny, a wiec dgzac do
zmiany, okreslamy potrzeby, ktore nie sg
zaspokajane.

Potrzeby okreslamy, poniewaz ich
niezaspokojenie prowadzi do uczucia
dyskomfortu, braku czegos, co jest dla nas
wazne. Dotyczg zarowno podstawowych
czynnosci niezbednych do utrzymania
zdrowia i zycia, jak i mozliwosci rozwoju,
poczucia spetnienia, bliskosci, bycia
docenianym. Cho¢ Rosenberg stworzyt
liste potrzeb cztowieka (Rosenberg,
2019), to za przyktad postuzy¢ moze
rowniez powszechnienie znana Piramida
Maslowa (1943). Wracajgc do naszych
naczyn, hipotetycznie mozemy tu mowic
o0 bardzo prozaicznej potrzebie, jak
utrzymywanie porzadku w kuchni, ale
rowniez o poczuciu zaufania (jesli druga
osoba obiecata, ze posprzata kuchnie)
czy zrozumienia (gdy wracamy do
domu po ciezkim dniu w pracy, a przed
posprzataniem nie mozemy przygotowac
positku). Dopiero znajac swoje i cudze
potrzeby, mozemy swiadomie i wspdlnie
dazy¢ do ich zaspokajania.

Prosba dotyczy juz konkretnych dziatan,
ktoére mogtaby podjg¢ druga osoba,
aby pomodc czy wspierac zaspokajanie
danej potrzeby. Waznym jest, aby nie
przejeta formy zgdania, nie zostawiajgc




tym miejsca na empatyczng postawe
i uwzglednienie checi, potrzeb, ale
i mozliwosci innych. W naszym
przyktadzie moze przyjac¢ forme prosby
o dotrzymywanie ustalen dotyczacych
sprzatania, umycie naczyn teraz
czy wspolne sporzgdzenie podziatu
obowigzkéw domowych.

Choc¢ przywotany przyktad moze sie
wydac banalny, to ma szereg zalet.
Postugiwanie sie modelem NVC moze
stuzy¢ zarowno w codziennej, bardziej
efektywnej komunikacji w rodzinie, pracy,
przyjazniach, wzmacniac¢ wiezi z innymi
ludzmi, jak i by¢ wykorzystywane w razie
wiekszych konfliktow.

Zrédto:

Czesto uwaza sie, ze agresywnha
komunikacja w pracy jest skuteczna, bo
kiedy pracodawca krzyknie, tupnie, bedzie
budzit lek wsrod pracownikow, to wszyscy
bedg postuszni i ulegli. Nic bardziej
mylnego. Agresja niszczy kreatywnosc
zespotu, zle wptywa na efektywnosc
czy zadowolenie pracownikow.
W perspektywie krotkoterminowej moze
i jest ,efektywna”, ale dtugoterminowo juz
nie. Wdrozenie modelu NVC komunikacji
do organizacji nie tylko zbuduje
przestrzen komunikacyjng dla roznych
zespotow, lecz takze bedzie oddziatywata
na zmniejszenie prawdopodobienstwa
roznych zachowan przemocowych
czy dyskryminacyjnych. Z jednej
strony, agresorzy bedg wiedzieli, ze ich
zachowanie jest przekroczeniem granic
innego cztowieka, a z drugiej, odbiorcy
agresywnej komunikacji beda mieli
mozliwos¢ nauczenia sie stawiania tych
granic.

dr Agata Jastrzebowska,
Agata Zapora -l

Maslow, A. H. (1943). A theory of human motivation. Psychological Review, 50(4), 370.
Rosenberg, M. (2003). Porozumienie bez przemocy. O jezyku serca. Warszawa: Wydawnictwo J.

Santorski & Co.

Rosenberg, M. B. (2019). Porozumienie bez przemocy: o jezyku zycia. Wydawnictwo Czarna Owca.

Polecamy takze:

Brendt, J., Kozak, A. (2019). Dogadac sie z innymi, czyli porozumiewanie bez przemocy nie tylko

W zyciu organizacji. Gliwice: Open press.




Od teoni

do praktyki,
Iplizykiady;

esywne :

w mlejscu pracy
wraz z ,.ttumaczeniami”
zgodnyml

=INVC

Uwaga! Ponizsze przykta
prawdziwe wypowiedzi ze
podczas badania, realizowaneg
przez Zespot Stowniczka.

ooooooooooooooooooooooooooooo



Agresywna komunikacja w miejscu pracy moze przyjmowac rézne formy. PisaliSmy
o tym powyzej. Ponizej prezentujemy kilka przyktadéw komunikatéw, ktére moga
by¢ znajome, a jednoczesnie, powiedzmy to wprost, sg przyktadami komunikac;ji
agresywnej. Kazdy z nich zawiera ,ttumaczenie”, czyli propozycje komunikatu
zgodnego z metodag NVC, ktory jednoczesnie przekazuje te sama lub zblizonag
informacje, co komunikat pierwotny, agresywny. Zamiast ocen czy obrazania sg
jednak fakty, uczucia, potrzeby i prosby. Niektére sposréd komunikatéw zawierajg
jedynie objasnienie. Sg to te komunikaty, w ktérych nie tylko sposéb przekazywania

informacji jest przemocowy, ale rowniez sam cel komunikatu.

Sytuacjal

(O Agresywny komunikat: ,Weekend
weekendem, ale wszystko ma byc¢ go-
towe na poniedziatek.”

)

) Jak inaczej? Zgodnie z prawem pracy,
nie mozna zmuszac pracownikow do
wykonywania zadan poza godzinami
pracy. Nie masz prawa oczekiwac od
pracownika pracy w czasie wolnym!
Jezeli jestes odbiorcg takiego komuni-
katu, mozesz powotac sie na Kodeks
Pracy.

)

) Alternatywny komunikat: Stabo za-
planowalismy czas wykonywania po-
szczegolnych elementow tego projek-
tu, przez co mamy opoznienie. Prosze,
abys od przysztego tygodnia potrakto-
wat ten temat priorytetowo.

Sytuacja 2

(O Agresywny komunikat: ,,Naprawde
uwazasz, ze to jest dobre rozwigzanie?
Na twoim miejscu zastanowitabym sie
dwa razy, zanim bym to napisata”.

)

) Jak inaczej? Przeczytatam Twdj raport.
Podobajg mi sie dwa pierwsze rozdzia-
ty, jednak mam kilka watpliwosci do
rozdziatu czwartego, pigtego i szoste-
go. Czy mozemy omowic¢, co wymaga
doprecyzowania? Jezeli zastanawiasz
sie nad odpowiedzig na to pytanie,
mozesz odwotac sie do przepisow pra-
wa i zasugerowac, ze raport bedzie go-
towy na srode.

Sytuacja3

(O Agresywny komunikat: ,,Po co ci pod-
wyzka, skoro twoj maz dobrze zara-
bia?”

O Jak inaczej? To przyktad komunikatu
stereotypowo traktujgcego kobiety, dys-
kryminujgcego. Jego przekaz ogranicza
wybory, ktore kobiety podejmuja. Jest
to jezyk pomniejszajacy kobiety i ich
aspiracje, tez pomysty na siebie, a takze
ich mozliwosci. Takiej wypowiedzi nie
powinno sie wypowiadac wcale.

Sytuacja 4

(O Agresywny komunikat: , Ale ty sie tak
nie denerwuj, ztos¢ pieknosci szkodzi.”

() Jak inaczej? Widze, ze moje stowa Cie
poruszyty. Przykro mi, ze tak sie poczu-
tas. By¢ moze wyrazitem sie nieprecy-
zyjnie, nie o to mi chodzito.

Sytuacjas

(O Agresywny komunikat: ,,Nie obchodzi
mnie, jak to skonczycie. Ja swoje zro-
bitam.”

(O Jak inaczej? Na poczatku projektu po-
dzielilismy sie zadaniami i ja wykona-
tam juz przydzielone obowigzki. Jesli
potrzebujecie wsparcia w innych ob-
szarach, dajcie mi, prosze, znac.
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Od teorii do praktyki, czyli przyktady agresywnej komunikacji w miejscu pracy
wraz z ,ttumaczeniami” zgodnymi z metoda NVC

Sytuacja 6

(O Agresywny komunikat: .,Srednio roz-
garnieta matpa zrobitaby to lepigj.”

) Jak inaczej? Postawit pan ten stup dwa
metry od punktu, ktory zostat ustalony.
Tak byc¢ nie moze. Potrzebuje, aby zo-
stato to wykonane zgodnie z pierwot-
nym planem. Prosze to poprawic.

)

Sytuacja7

(O Agresywny komunikat: , Zyty sobie
wypruwam, a nikt dobrego stowa nie
powie.”

)

) Jak inaczej? Pod tym komunikatem
kryje sie niezaspokojona potrzeba do-
cenienia i uznania. Jest ona jednak wy-
razona w sposoéb pasywno-agresywny
majacy na celu wzbudzenie wyrzutow
sumienia u odbiorcy.

)

) Alternatywny komunikat: Po$wieci-
tam na ten projekt wiele czasu. Czuje
sie niedoceniona. Potrzebuje ustyszec,
co myslicie o tej prezentacji.

Sytuacja 8

(O Agresywny komunikat: ,Mysle, ze twaj
raport jest beznadziejny.”

) Jak inaczej? Jest to ocena, ktdra nie
jest konstruktywna. Odbiorca tego ko-
munikatu nie wie, co ma poprawic, co
jest w nim dobre, a co zte. Konstruk-
tywna informacja zwrotna powinna
sktadac sie z dwodch czesci. Po pierw-
sze, co mi sie podoba w tym raporcie,
po drugie, co moim zdaniem wymaga
korekty lub doprecyzowania.

)

Sytuacja9

(O Agresywny komunikat: Pytasz kogos
O cos, a ta osoba Cie ignoruje i patrzy
na Ciebie wymownie.

(O Jak inaczej? Przyktad ten dotyczy ko-
munikacji niewerbalnej, a wiec wyra-
zonej bez uzycia stow. Moze byc jed-
nak rownie wymowny i krzywdzacy,
co agresywny komentarz. Wtasciwa
reakcjg w takiej sytuacji bedzie proba
rozpoczecia rozmowy na temat poten-
cjalnego konfliktu.

Sytuacjal10

(O Agresywny komunikat: ,Nie bede Ci
tego sto razy ttumaczyc. Dostajesz za-
danie i je wykonujesz. Jutro chce miec
gotowy dokument na biurku.”

(O Jak inaczej? Rozumiem, ze masz pew-
ne watpliwosci co do tego, jak powin-
no by¢ wykonane to zadanie. Powiedz,
prosze, w czym masz trudnosc. Omo-
wimy te watki.




o .0
Grzécznéj Kbmu‘niliacji
W ramach Méw do mnie grzecznie chcemy pokazacé, ze agresja jest nieskuteczng

forma komunikacji. Zachecamy do treningéw asertywnosci, a pierwszym krokiem
jest poznanie 7 zasad, opisanych w naszym Kodeksie Grzecznej Komunikacji.

—
(] [ ] [ () o O
Komunikuj sie grzecznie, czyli jak?
Do rzeczy, czyli jezykiem faktow, Zgodnie z wiasnymi potrzebami
a hie ocen czy krytyki. i oczekiwaniami.
Zgodnie z wiasnymi uczuciami, Z szacunkiem
ktore jako pierwsze poinformuja do siebie i innych.

Cie o niezaspokojonych potrzebach.

Empatycznie. Z akceptacja i tolerancja
wobec innych.

Masz prawo do wolnosci,
ale granica Twojej wolnosci powinna
by¢ godnos¢ drugiego cztowieka.
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Kodeks Grzecznej Komunikaciji, czyli podsumowanie | dr Agata Jastrzebowska

o pierwsze, mow do rzeczy, czyli
Pjezykiem faktow, a nie ocen czy

krytyki. W pierwotnym znaczeniu
stowo grzecznie, oznacza ,do rzeczy’,
czyli jezykiem faktow. Czym sie rozni
fakt od oceny? Faktem jest wszystko
to, co mozemy nagra¢ kamera. Ocena
natomiast to nasza subiektywna
soczewka na odbiér otaczajacej nas
rzeczywistosci. Ocena czesto wigze sie
z nadinterpretacjg i utrudnia wzajemna
komunikacje. Mowi sie, ze ,z faktami sie
nie dyskutuje. One sg niepodwazalne’,
cho¢ nie zawsze mogg by¢ mite.
Z ocenami i faktami wigze sie inny
podziat komunikatéw, a mianowicie na
Komunikaty typu Ty i Komunikaty typu
Ja. Komunikat typu Ja jest to opis naszej
reakcji na zachowanie czy wydarzenie,
branie odpowiedzialnosci za nasze
potrzeby, uczucia. Komunikat typu Ty
to gtownie oskarzanie, etykietowanie,
unikanie odpowiedzialnosci za swoje
stowa, emocje, potrzeby i czyny.
Komunikaty typu Ja brzmig znacznie
lepiej, niz komunikaty typu Ty.

Po drugie, zgodnie z wtasnymi
potrzebami i oczekiwaniami. O tym, jak
wazne jest zaspokajanie naszych potrzeb
mMowi miedzy innymi wybitny psycholog,
wegierskiego pochodzenia, prof. Ervin
Staub. Zdaniem prof. Stauba zaspokojenie
czy frustracja podstawowych potrzeb
psychologicznych, tworzy naturalne
podstawy do czynienia dobrai zta. W ten
sposob rozwijane sg mozliwosci tkwigce
w kazdej osobie, by by¢ zyczliwym lub
okrutnym. Podstawowe potrzeby ludzkie
to potrzeba bezpieczenstwa, skutecznosci
i kontroli, ale tez pozytywnej tozsamosci,
wiezi, rozumienia rzeczywistosci
oraz niezaleznosci, czyli autonomii.
O roli zaspokajania potrzeb w kontekscie
czynienia dobra i zta mowi takze
Marshall Rosenberg (2009) w modelu
Porozumiewania sie bez przemaocy.
Nasze potrzeby to nasz motywator, ktory
napedza nas do dziatania. Wszystko,
co ludzie robig, wynika z ludzkich

potrzeb. Potrzeby same w sobie nie sg
zte. Zte mogqg byé wytacznie sposoby
ich zaspokajania. Poznaj zatem swoje
potrzeby i daz do ich zaspokojenia
W sposob konstruktywny.

Po trzecie, zgodnie z wtasnymi uczuciami,
ktore jako pierwsze poinformuja
Cie o niezaspokojonych potrzebach.
Koniecznie stuchaj siebie. Jezeli
w towarzystwie jakiejs osoby czujesz
sie niekomfortowo, to znaczy, ze cos
jest na rzeczy i prawdopodobnie jakies
Twoje potrzeby sg niezaspokojone. Moze
posiadasz niezaspokojong potrzebe
bezpieczenstwa, moze wiezi? Nasze
emocje to pierwszy sygnat, ze cos sie
dzieje. Nie ignoruj ich.

Po czwarte, z szacunkiem do siebie
i innych. Szacunek to stosunek do osob
lub rzeczy uwazanych za wartosciowe
i godne uznania (Stownik PWN).
Asertywna postawa komunikacyjna,
o ktorej wiecej piszemy ponizej, to
postawa, ktora bazuje na obopdlnym
szacunku. Wazny jestes Ty, lecz wazna
takze jestem Ja. Jezeli czuje, ze ktos
przekracza mojg granice, mam petne
prawo powiedzie¢ otwarcie o tym tej
osobie.

Po pigte, empatycznie. Empatia
powszechnie definiowana jest jako
zdolnos¢ do wspotodczuwania z innymi
ludzmi. Stowo empatia pochodzi od
greckiego stowa empdtheia, czyli
cierpienie. Cztowiek rodzi sie z wieksza
lub mniejszg sktonnoscig do empatii, ale
w efekcie tzw. treningu spotecznego,
czyli podejmowanych przez nas dziatan
spotecznych, mozemy ja zmieniac -
zmniejszac¢ lub zwiekszac¢. Empatia
wigze sie z lepszym funkcjonowaniem
spotecznym, umozliwia bardziej
efektywng komunikacje oraz powoduje
hamowanie agresji. Jednym z czotowych
psychologéw badajgcych empatie byt
Mark H. Davis. Davis i jego zwolennicy
wyrozniajg dwie sktadowe empatii.




Po pierwsze, empatie emocjonalnga,
czyli wspotodczuwanie oraz po drugie,
empatie poznawcza, czyli przyjmowanie
perspektywy drugiego cztowieka.
Empatia pozwala nam rozumiec, ze
nasze stowa moga ranic¢. Dzieki empatii,
mozemy te zranienia wspotodczuwac.
Trenuj Empatie w swojej codziennegj
komunikacji i zanim cos powiesz,
zastanow sie, jak Ty bys sie poczut, gdybys
sam te stowa ustyszat.

Po szodste, z akceptacjg i tolerancja
wobec innych. Wyobrazmy sobie, ze ktos
proponuje nam nowa potrawe, ktorej
nigdy wczesniej nie jedlismy? Co czujemy?
Niepokdj, moze ekscytacje? Z pewnoscig
ten smak jest dla nas nieznany. Kiedy
jednak sprobujemy tej potrawy i dowiemy
sie, jakie sg w niej sktadniki, owo napiecie
i lek stopniowo malejg. Podobnie jest
z ludzmi, ktérzy sg dla nas nowi i na
pierwszy rzut oka lub w ogole roéznig sie
od nas. r R6zni¢ mozemy sie przeciez
niemal wszystkim. Moze nas roznic, np.
ptec, wiek, orientacja, wartosci, potrzeby
czy oczekiwania. Sg roznice, ktore juz
dobrze znamy i akceptujemy, lecz s3a
i takie, ktorych dopiero sie uczymy. To,
kogo kocha nasz kolega lub kolezanka
Z pracy nie jest naszg sprawg. Podobnie
jak to, jaka jest kogos tozsamosc
ptciowa. Uczmy sie réznic i eksplorujmy
nowosci! Sprobujmy pieknie sie od siebie
roznic, tworzac kolorowy pejzaz, anizeli
upodabniac¢ do siebie, odtwarzajac
starozytna, jednokolorowg, szarg twierdze.

Po siodme, masz prawo do wolnosci, ale
granicg Twojej wolnosci powinna byc
godnosc¢ drugiego cztowieka. Szczegolnie
W Internecie popularne jest twierdzenie
- ,hejtuje, bo moge, bo jestem wolhym
cztowiekiem”. Ale czy na pewno
o to chodzi w naszej ciezko wywalczonej
wolnosci, aby sie wzajemnie obrazac?
W psychologii wyrdznia sie dwa rodzaje
wolnosci. Jest wolnos¢ negatywna
(absolutna) i wolnos¢ pozytywna
(refleksyjna). Wolnos¢ negatywna

okresla, ze cztowiek czuje sie wolny,
kiedy nie ma ograniczen. Wtedy nikt
i nic go nie blokuje, z nikim nie musi sie
liczy¢. Wolnosc¢ absolutna jest rodzajem
wolnosci, gdzie kazdy moze mowic, co
chce bez zadnych konsekwencji. Jest
to wolnosc¢ nieskrepowana, potgczona
Z pewnoscig swoich wybordw, nieliczaca
sie z prawami czy wolnosciami innych
ludzi. Wolnosé pozytywna natomiast
wigze sie z mozliwosciami realizacji
osobistych pragnien i zamiarow
cztowieka. Umozliwia ona wyrazanie
swoich wartosci, jednak wrazliwa jest
na prawa czy godnosc¢ innych ludzi.
Wytgcznie od Ciebie zalezy czy bedziesz
negatywnym hejterem, czy pozytywnym
kosmopolitg z otwartg gtowa. Zatem,
moze i masz prawo mowic¢, co chcesz.
Pytanie jest tylko - czy musisz? Istnieje
granica wolnosci stowa, a jest nig godnosc
drugiego cztowieka. Jezeli chcesz sie
skutecznie komunikowac¢ z innymi
osobami, nie tylko w pracy, lecz takze
W zZyciu pozazawodowym, stuchaj swoich
emocji, poznaj swoje potrzeby, mow
o faktach zamiast oceniac i nie krytykuj.
Dbaj o wzajemny szacunek w codzienngj
komunikacji.

dr Agata Jastrzebowska -l




KONTAKTY POMOCOWE DLA OSOB
DOSWIADCZAJACYCH PRZEMOCY

Pamietaj, ze kazdy z nas cho¢ raz byt odbiorcg lub
nadawcag mowy przemocowej i agresywnej.

Nie jestes sam!
Jesli Ty lub osoba Ci bliska, potrzebujecie natychmiastowej

pomocy lub porady, ponizej zamieszczamy wazne
informacje.:

—

Niebieska Linia
. 800120 002

Bezptatny; czynny 24h.
Pomoc psychologiczna i prawna, takze mailowo.

www.hiebieskalinia.org
niebieskalinia@niebieskalinia.info

Kryzysowy Telefon Zaufania dla oséb dorostych
L 116123

Bezptatny; czynny 24h.

Antydepresyjny telefon zaufania
. 22 484 08 01

Bezptatny; czynny od poniedziatku do srody
od 18:00 do 20:00.

Telefon Zaufania Mtodych (do 25 roku zycia)
. 22 484 08 04

Bezptatny; czynny od poniedziatku do pigtku
od 13:00 do 20:00.




KONTAKTY POMOCOWE DLA OSOB
STOSUJACYCH PRZEMOC

Niebieska Linia
L. 800 120 002

www.hiebieskalinia.org
niebieskalinia@niebieskalinia.info

Kazdy sad rejonowy w Twojej okolicy powinien
posiadac dokument ze spisem podmiotow,

do ktorych moga byc kierowani sprawcy przestepstw
zwigzanych z przemoca. W nich dostepne sg grupy
wsparcia, osrodki terapeutyczne i osrodki korekcyjne.

Warszawski Osrodek Interwencji Kryzysowej
| ambulatorium i hostel

. 22 514 202 619
. 22 855 44 32

interwencjakryzysowa@woik.waw.pl

ul. 6-go Sierpnia 1/5
02-843 Warszawa (Ursynow)
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