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WPROWADZENIE

v~ C3y Jest mozlive zdobycie Madrosci w ciqgu jednes minuty?
Czy jest moziiwe - Z pewnosciq - odpowiedzial Mistrz.

- Alez jedna minuta to chyba 2a mato?

- To piecdziesiqt dziewiec sekund a duzgo.

Nieco pogniej Mistrg zwricit si¢ do swych gaklopotanych nezniow:

- Ile czasu trzeba, by spojrzec w ksiggyc?

- Po cd% wige te lata duchowych 3magai?

- By otworzy¢ komus oczy potrzeba niekiedy catego $ycia. By ujrzec - wystarcgy blysk chwili.”

Anthony de Mello, Minuta madrosci

Umiejetnosci spoteczne, a wsrdd nich umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem, komunikacja
interpersonalna oraz przekraczanie wtasnych uprzedzen i stereotypéw, w obecnych czasach sg coraz
bardziej cenione i potrzebne zaréwno w zyciu osobistym, jak i zawodowym. Dzieki takim
umiejetnosciom mozna poznac¢ lepiej samych siebie, mozna powieksza¢ i rozwija¢é swoje zasoby
osobiste, materialne. Tempo zycia jest coraz szybsze, wymaga czestego dostosowywania sie do
istniejgcych sytuaciji tak, by nie byty one zbyt kosztowne lub szkodliwe dla zdrowia, czy dla relaciji.

Stres nie jest niczym zlym, gdyz ma on informowaé o tym, jak sie czlowiek czuje w danej
sytuacji i ile ma zasobdéw, by sobie z nig poradzi¢. Dzieki stresowi mozna wprowadzaé pozytywne
zmiany, zalezy to jednak od tego, na ile jest sie otwartym, na ile stuchamy samych siebie, swoich
potrzeb i potrzeb innych ludzi. W tym celu wazne jest, by rozwija¢ swojg wiedze i umiejetnosci
z zakresu komunikacji. Umiejetnosci te umozliwiajg lepsze poznanie innych ludzi, stworzenie z nimi
autentycznych relacji. W relacji nauczyciel - uczen pozwalajg lepiej rozumie¢ drugg strone, dac jej
czas na przekazanie informacji. Sprzyja to nie tylko dobrej atmosferze, ale takze zmniejsza ilo$é
konfliktéw miedzy stronami. Wptywa na to réwniez poznanie mechanizméw powstawania i korzystania
ze stereotypdw, uprzedzen. Sama swiadomos¢ wystepowania tych mechanizméw i Swiadomos¢, ze
im ulegamy, jest pierwszym krokiem do lepszego poznania siebie i przeciwdziataniu dyskryminaciji
w szkole, pracy, zyciu osobistym.






CZESC |

SPOSOBY RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
W PRACY NAUCZYCIELA

wLapytano raz Andrew Carnegiego, jednego 3 najbogatszych ludzi na swiecie:

- Cxy% nie mdgl pan w pewnej chwili prestad, skoro mial pan gawsze duzo wieces, niz bylo panu potrzeba?
Odpowiedziat:

- Tak, to prawda. Ale nie potrafitem przestac. Zapomniatem, jak si¢ to robi.

Wieln obawia sig, %e jesli si¢ gatrzyma, seby pomyslec i zastanowic sig, moe nie byc w stanie Znown rusgyi.”

Anthony de Mello, Modlitwa $aby 11

1. Czym jest stres?

Stres kojarzy sie wiekszosci z negatywnymi reakcjami zaréwno
w sferze fizjologii, emociji, jak iintelektu. Czy rzeczywiscie tak jest, ze
stres jest czym$s ztym? Czy jesteSmy w stanie pozbyé sie stresu
i wogoble go nie doswiadczaé¢? Jak reagujemy w sytuacjach leku,
silnego napiecia i co stres powoduje?

Stres jest reakcjg, ktérej nie jestesmy w stanie wyeliminowac ze
swojego zycia. Tak naprawde kazda sytuacja moze wywota¢ u nas
‘ reakcje stresowg. Jest wiele nieprzewidywalnych sytuacji w naszym

zyciu, na ktére nie mozna sie przygotowac. Stres po prostu jest. A my

mozemy nauczy¢ sie dobrze z nim radzi¢ i zmniejszy¢ prog odczuwania
stresu poprzez prace nad sobg, podnoszenie wiasnej samooceny, korzystanie ze wsparcia i zdrowych
metod radzenia sobie. Zmiana trybu zycia, rownowaga miedzy zyciem prywatnym i zawodowym na
pewno sprzyjajg lepszemu radzeniu sobie. Rowniez zarzgdzanie czasem, czyli dobre planowanie
i dzielenie sie obowigzkami jest sprzyjajgce, gdyz nie doswiadczamy tak czesto przecigzenia, o ktére
w naszych czasach nie trudno. Cieszenie sie z tego co sie robi, spedzanie czasu w sposob, kiory
sprawia przyjemnosc¢, to dziatania wspierajgce ukfad odpornosciowy i zmniejszajgce doswiadczanie

negatywnych skutkéw stresu.
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Stresu nie mozna unikng¢. Stres sam w sobie nie jest negatywnym doswiadczeniem. Bez
stresu nasz poziom motywacji i checi do wtozenia pracy i wysitku w pewne dziatania, bytby czesto
bardzo niski. Stres jest nam potrzebny do pokonywania réznego rodzaju przeszkoéd, gdyz dziata na
nas motywujgco, dodaje nam energii, sity. To dzieki reakcjom stresowym podnosi sie wydajnos$¢
catego organizmu, gdyz wzrasta poziom adrenaliny, ktéra nie tylko dodaje sit, ale dzieki ktérej mamy
lepiej natleniony organizm i mozemy mysle¢ i dziata¢ sprawniej, niz gdyby stres nie wystgpit. Wazne
jest tylko, by stres nie trwat za dtugo i nie byt zbyt intensywny, by organizm madgt sie regenerowac.
Dystres jest to reakcja organizmu na zagrozenie, utrudnienie lub brak moznosci realizacji waznych
dla siebie zadan®. Pojawia sie ona w momencie zadziatania stresora, czyli tego, co stres wywotuje.
Natomiast eustres, to ten rodzaj stresu, ktéry w sposob pozytywny mobilizuje nas do dziatania,
umozliwia nam osigganie swoich celdéw, dodaje nam sity, by realizowac to, co dla nas wazne.

Definicje stresu® stres jako okreslona relacja miedzy osobg, a otoczeniem, ktéra jest
oceniana przez nig jako obcigzajgca lub przekraczajgca jej zasoby i zagrazajgca jej dobrostanowi
(R. S. Lazarus, S. Folkman). Oznacza to, ze pojawienie sie stresu zalezy od naszej oceny zagrozenia.
Ocene sytuacji mozna zmieni¢ i zmniejszy¢ wystepowanie sytuacji stresowych, nie da sie ich jednak
wyeliminowac.

Przez A. Antonovsky stres ujmowany jest interakcyjnie — ftraktuje sie stresory jako
wszechobecne i nieuniknione. Méwi sie takze, ze skutki ich dziatania nie sg jednoznaczne dla
jednostki, zalezy to od posiadania zasoboéw przydatnych w radzeniu sobie. Oznacza to, iz kazda
osoba moze doswiadczaé stresu zinnego powodu, a jego odczuwanie takze moze by¢ rézne.
W zaleznosci od tego, jakie zasoby ma dana osoba, ma ona inne mozliwosci radzenia sobie ze
stresem ijej rekcje na stres, czy utrudnienia bedg inne. Dochodzg do tego takze czynniki
osobowosciowe oraz oczywiscie doswiadczenia, ktdre zdobyto sie do tej pory. Jesli np. uczen ma za
sobg pomyslnie zdane egzaminy i przed sobg kolejny bardzo trudny, to mimo tego, Ze stres sie pojawi
i moze by¢ on nie odczuwany, to jednostka ma duze szanse poradzenia sobie z dang sytuacjg, gdyz
jest ona doswiadczeniem, ktdre juz miato miejsce. Dzieki temu posiadana jest wiedza, co zrobi¢ i jak,

by zdac¢ kolejny egzamin.

2. Reakcje organizmu na stres

Stres przejawia sie w kilku sferach naszego zycia i silnie na nie wptywa, tworzgc chwilowe lub
trwate zmiany, zaleznie od sity oddziatywania i okresu trwania sytuacji stresowej. Niektére reakcje na
stres bedg bardzo silne, niektére bedg stabsze- mimo tego, Ze mogg dotyczy¢ takiej samej lub bardzo
podobnej sytuacji. Stres przejawia sie w czterech gtéwnych sferach zycia, a objawy czesto pojawiajg

sie wspdlnie i wystepujg w kilku sferach jednoczesnie.

! Ch.L. Sheridan, S.A. Radmacher, Psychologia zdrowia. Wyzwanie dla biomedycznego modelu zdrowia, Instytut Psychologii
Zdrowia, Warszawa 1998, s. 215.

% |. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak, Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodologiczne. Wyd. Uniwersytetu
Slgskiego, Katowice 2000.


http://pl.wikipedia.org/wiki/Stresor

Mogg by¢ zaréwno wspotmierne, jak i niewspétmierne do sytuacji powodujgcej stres. Cztery

gtéwne sfery przejawiania sie stresu to®:

REAKCJE FIZYCZNE ORGANIZMU:

e napiecie, bole miesni; e Dbodle glowy, brzucha, klatki piersiowej;
e zaburzenia trawienia,; e dreszcze;

e trudnosci w oddychaniu; e zimne rece;

e podwyzszone cisnienie; e szczekoscisk;

e problemy ze snem; e brak apetytu;

e wysypka; e nudnosci;

e nadmierne pocenie; e nadwrazliwo$é na bodzce.

ZACHOWANIE, RELACJE INTERPERSONALNE:!:

e nerwowos¢ ruchow; e zachowania nieadekwatne do sytuacji;
e prowokowanie konfliktow; e uzywki: tyton, alkohol, leki, kofeina, itp.;
e brak tolerancji wobec innych; e objadanie sie lub ograniczenie jedzenia;
e zaburzenia reakcji seksualnych; e brak tolerancji wobec innych.

e wybuchy ptaczu, agresiji;

EMOCJE:
e obnizona samoocena; e brak kontroli w dziataniu;
e pesymizm; e chwiejnos¢ emocjonalna;
e poczucie bezsilnosci; e lek, gniew;
e niepokoj; e nieracjonalne myslenie;
e nieufnosc¢; e uczucie zmeczenia.

e niecierpliwos¢;

SPRAWNOSC INTELEKTUALNA:

e zaburzenia z koncentracja; e mniejsza efektywnosc intelektualna;
e zaburzenia zapamietywania; e czeste pomyiki, btedy;
e szybkie tempo myslenia; e |uki w pamieci, pustka w gtowie.

etrudnosci w  przypominaniu  sobie

zapamietanych wczesniej informaciji;

% |. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak, Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodologiczne. Wyd. Uniwersytetu
Slgskiego, Katowice 2000.
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3. Etapy stresu

Stres jest procesem. Doswiadczanie go zmienia sie w czasie, jednak trudno jest
jednoznacznie okresli¢ czas trwania kazdego stadium. Jest on indywidualny i zalezy od wielu
czynnikow, ktére wspomne, przy strategiach radzenia sobie ze stresem. Stres dzieli sie na 3 stadia,

Z czego pierwsze sktada sie z dwéch faz*.

STADIUM ALARMOWE

Faza wstrzasu

Mobilizacja sit obronnych organizmu. Poczatkowy, bezposredni wptyw czynnika

szkodliwego, pojawiajg sie wskazniki uszkodzenia organizmu i sygnaty

fizjologiczne (np. spadek cisnienia krwi, obnizenie temperatury ciata), wydzielana

jest intensywnie adrenalina.

Faza przeciwwstrzasu

Pojawiajg sie reakcje wskazujgce na podjecie przez organizm aktywnych
'a' wysitkéw obronnych, towarzyszg temu zmiany w funkcjach fizjologicznych
(np. wzrost cisnienia krwi, podwyzszenie temperatury ciata), wydzielana jest

noradrenalina, by pomdc organizmowi wréci¢ do homeostazy.

STADIUM ODPORNOSCI

Wzgledna adaptacja, organizm wzglednie dobrze znosi dziatanie czynnikow
szkodliwych dziatajgcych juz jakis czas, organizm jest zmobilizowany, by poradzic¢
' ' sobie z sytuacjg trudng. Jest to stadium, w ktérym funkcje intelektualne sg na

wysokim poziomie. Pod kontem fizjologiczny organizm osiggnat rownowage.

STADIUM WYCZERPANIA

Pojawia sie, gdy czynnik szkodliwy dziata zbyt intensywnie badz zbyt dtugo.
Organizmu nie zwalcza stresora, nastepuje rozregulowanie funkgji fizjologicznych
‘a' (np. trudnosci z zasypianiem). Mogg pojawi¢ sie patologiczne zmiany
—_— w organizmie, ktérych konsekwencjg mogg by¢ wrzody, obnizenie odpornosci,

zawalt, udar mézgu, miazdzyca, nadcisnienie tetnicze, a nawet smier¢.

* N. Oginiska-Bulik, Z. Juczynski, Osobowosé. Stres a zdrowie, Wyd. Difin, Warszawa 2008, s. 46.



4. Zrédta stresu, czyli stresory

Stres moze by¢ wywotany czynnikami obiektywnymi, ktérymi sg czynniki srodowiskowe oraz
czynnikami subiektywnymi, czyli np. naszym sposobem interpretacji danego zdarzenia. Ta sama
dziura w rajstopach raz moze mie¢ ogromne znaczenie (wazne spotkanie zawodowe), a drugim razem
nie bedzie mie¢, zadnego znaczenia (powr6t do domu). Wiele takze zalezy od samooceny jesli chodzi

o interpretacje.

Wyrézniamy nastepujace zrédta stresu®:

4 N\
* Zanieczyszczenia szagrozenia, deprywacja
* pory roku «terminy realizacji zadan
. EOQOda ,,,,,, — + sytuacja zawodowa
i E“‘;'at*o j - sytuacja finansowa
+ halas ey . . .

~ ~_  relacje zinnymi
y . CZYNNIKI i
s \
] .I N )
STYLZYCIA A /

+ jak dbamy o siebie
* jak sie odzywiamy
» éwiczenia fizyczne

* jak myslimy
* jak interpretujemy
rzeczywistosé

.

Czynniki srodowiskowe sg czynnikami obiektywnymi, co oznacza, ze kazdy organizm bedzie
reagowat stresem na ich pojawienie sie, natomiast pozostate czynniki, to czynniki subiektywne, ktére
w réznym stopniu i nasileniu bedg powodowac reakcje stresowe. Wszystko to zalezy od obecnych
zasobdw i stanu emocjonalnego jednostki. Dla jednej osoby, mocho zaangazowanej w swoj zwigzek,
jego rozpad lub konflikt bedg powodowaé silny poziom stresu. Natomiast jesli osoba, z ktérg jest sie

w zwigzku, nie jest dla nas az tak wazna, to te odczucia bedg mniejsze.

® J. F. Terelak, Czlowiek i stres, Wyd. Brante, Bydgoszcz 2000, s. 104-112; 157-168.
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5. Strategie radzenia sobie ze stresem

Wyrézniamy nastepujace strategie radzenia sobie ze stresem®:
« Konfrontacja: bezposrednie zachowanie zgodne z pierwszym impulsem.

Jesli reakcjg na jakas sytuacje jest ztos¢, to konfrontacja bedzie polegaé np. na wytadowaniu tej ztoSci
na osobie, z ktérg te emocje sg zwigzane. Strategia ta pozwala nie trzymaé, kumulowaé¢ w sobie
emocji, ale moze by¢ poczatkiem konfliktow. Wazne wiec jest, by wywazy¢, czy w danej sytuacji

bedzie to korzystna strategia.

v Dystansowanie sie: obronne usuwanie ze swiadomosci problemu, ktory byt zrodtem stresu.
Jest to udawanie przed sobg, ze nic sie nie stato. Jest to pomocne przy zbyt silnych emocjach, ktére
zaburzajg percepcje i myslenie, ale nie rozwigzuje to problemu.

« Samokontrola: kontrolowanie wiasnych emocji, niepodejmowanie pochopnych dziatan.

Konsekwencjg dtugotrwatego stosowania tej techniki jest kumulowanie emociji, natomiast w sytuacjach

bardzo trudnych, stosowana doraznie, pozwala nie narasta¢ problemom i z twarzg wyjs¢ z tej sytuaciji.

« Poszukiwanie wsparcia _spolecznego: korzystanie 2z rzeczowej, informacyjnej

i emocjonalnej pomocy innych.

Spotykanie sie z rodzing, znajomymi pozwala roztadowa¢ emocje, daje mozliwo$¢ nabrania dystansu
do trudnej sytuacji i daje poczucie, ze nie jest sie w tym samemu, Ze sg osoby, na ktére mozna liczy¢.
Bliskos¢ ludzi jest czynnikiem zmniejszajgcym napiecie, wiec Swietnie sprawdza sie w doraznym

doswiadczeniu stresu.

« Przyjmowanie odpowiedzialnosci: zachowanie i refleksje czlowieka uznajgcego wilasng

wine w powstaniu stresu.

Uswiadomienie sobie, Zze samemu ma sie wplyw na powstanie stresu, np. uczen nieuczacy sie do
egzaminu, sam zwieksza swdj lek przed negatywng oceng i sam jest odpowiedzialny za

doswiadczanie negatywnych skutkéw stresu.

Ucieczka-unikanie: zajmowanie sie gtdwnie poprawianiem swego samopoczucia, uciekanie

od problemu bedacego zrédtem stresu.

Wyjscie do kina zamiast uczenia sie jest na pewno przyjemniejsze i bardziej rozluzniajgce, ale moze
mie¢ negatywne skutki w postaci ocen. Ucieczka jest dobrg strategig na tzw. krétkg mete, pozwala

roztadowac emocje, ale nic poza tym nie zmienia.

® . Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak, Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodologiczne, Wyd. Uniwersytetu
Slgskiego, Katowice 2000.



Planowe rozwigzywanie problemu: konkretne dziatania majgce na celu rozwigzanie

problemu.

Uktadanie w gtowie lub na papierze planu rozwigzania sytuacji problemowej, szukanie réznych opcji
i mozliwosci rozwigzan. Réwniez przegladanie wtasnych zasobéw mozliwych do wykorzystania w celu

znalezienia pozytywnego rozwigzania.

Qf Pozytywne przewartosciowanie: dokonanie zmian w hierarchii wartosci, wyciggniecie

korzysci ze stresu.

Pozytywne przewartosciowanie daje trwate zmiany, jesli dokona sie odpowiednich zmian. Gdy za duzo
sie pracuje i przecigzenie jest stale odczuwane, korzyscig moze by¢ stwierdzenie, ze ta sytuacja ma
wiecej minuséw, niz plusow i pozwoli nam albo lepiej zarzadza¢ czasem, albo zrezygnowac z czesci

obowigzkdéw, co odcigzy ciato i umyst, a pewnie tez rodzine.

Radzenie sobie moze byé skoncentrowane na problemie lub na emocjach’. Gdy emocje
sg zbyt silne, praktycznie niemozliwe jest racjonalne myslenie i wtedy czesto konieczne jest
zastosowania najpierw strategii opartych na emocjach, by ich poziom spadat i mozna byto racjonalnie
zaczg¢ planowac rozwigzanie sytuacji stresowej, by zmniejszyé poziom odczuwanego dyskomfortu.

Radzenie sobie skoncentrowane na problemie ukierunkowane jest na opanowanie stresora
w celu zmniejszenia lub usuniecia jego stresujgcych wiasciwosci. Do tych strategii naleza:

monitorowanie stresu oraz strukturalizacjag.

RADZENIE SOBIE SKONCENTROWANE NA PROBLEMIE

Monitorowanie stresu polega na uswiacdomienie Strukturalizacja dotyczy sytuacji zbierania informacji

sobie napieciaimozliwych przyczyn tego stanu o stresorze, przegladu dostepnych zasobow

Radzenie sobie skoncentrowane na emocjach ukierunkowane jest na opanowanie reakcji
emocjonalnej zwigzanej ze stresorem. Wsrod strategii radzenia sobie skoncentrowanej na emocjach

mamy do czynienia z unikaniem i zaprzeczaniem.

RADZENIE SOBIE SKONCENTROWANE NA EMOCJACH

Unikanie to fizyczne wycofanie sie z sytuacji, Zaprzeczenie to psychiczna ucieczka od stresora, jego

w ktorej jest stresor ignorowaniei tumaczenie przed soba tego zachowania

 Ch.L. Sheridan, S.A. Radmacher, Psychologia zdrowia. Wyzwanie dla biomedycznego modelu zdrowia, Instytut Psychologii
Zdrowia, Warszawa 1998, s. 224-226.

8 |. Heszen-Niejodek, Z. Ratajczak, Czlowiek w sytuacji stresu. Problemy teoretyczne i metodologiczne, Wyd. Uniwersytetu
Slgskiego, Katowice 2000.
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To jaki wybierzemy sposéb radzenia sobie ze stresujgcg sytuacjg zalezy od kilku czynnikéw. Wsrod
nich wyrdznia sie,9:
e percepcje i ocene zagrozen;
e poczucie skutecznosci;
e poczucie wiasnej wartosci;

e wsparcie spoteczne;

e optymizm; AUSES STRESS
o ple¢; ;—? !
° Wiek; % :: H

e iloraz inteligencji;

e wyksztatcenie.

W zaleznoséci od tych czynnikdéw oraz czynnikéw sytuacyjnych jednostka moze reagowac
w sposéb patologiczny. Mogg to byé zachowania podmiotowe, czyli skierowane na siebie
(np. autoagresja) badz przedmiotowe, czyli skierowane na otoczenie (nhp. prowokowanie konfliktow
i ,wyzywanie si¢” na innych, najczesciej bliskich). Do takich patologicznych sposobdéw nalezg uzywki:
alkohol, leki, tyton, uciekanie w chorobe (L4, opuszczanie pracy pod byle pozorem), samookaleczenia
(pod pozorem wypadkoéw w pracy- materialna rekompensata), skargi i zazalenia (pod byle pretekstem,

zgdania materialne a nie zmiany warunkoéw pracy), donosy, anonimy, plotki, powstanie nieformalnych

form nacisku grup interesow.

6. Czynniki zagrozenia. Stres zawodowy
Stres w miejscu pracy moze stac sie niebezpieczny gdy:

e wymagania pojawiajg sie czesto, trwajg dtugo;

e wymagania sg tak duze, ze przekraczajg mozliwosci danej osoby;

e 0soba nie posiada wiedzy;

e o0soba posiada mato umiejetnosci;

e osoba nie ma wsparcia innych o0séb potrzebnego do poradzenia sobie z duzymi
wymaganiami;

e problemy nie zostajg rozwigzane i reakcja stresowa trwa caty czas™.

® N. Oginska- Bulik, Z. Juczyniski, Osobowosé. Stres a zdrowie, str. 174-179, Wyd. Difin, Warszawa 2008.
9 N. Ogifiska- Bulik, Stres zawodowy w zawodach ustug spofecznych. Zrédta — konsekwencje — zapobieganie, Wyd. Difin,

Warszawa 2006.



Szczegolnie wysoka podatnosc na stres zawodowy przejawiaja osoby, ktorych zdolnosc

radzenia sobie z wymaganiami zaw odowymi jest obnizona z pow odu:

e miodego wieku;

e braku doswiadczenia z powodu krétkiego stazu pracy;

e niedopasowanych do wykonywanych obowigzkéw predyspozycji (np. braku zdolnosci
manualnych, gdy sg one potrzebne), zdolnosci (np. artystycznych), wyksztatcenia lub
doswiadczenia zawodowego;

e czynnikdéw osobowosciowych, np. duzego poziomu leku;

e duzego zaangazowania w sprawy zawodowe, dgzenia do osiggnie¢, wysokiego poziomu
aspiracji, potrzeby kontroli, niecierpliwosci, pospiechu i rywalizacji z innymi;

e podesziego wieku;

e problemoéw pozazawodowych, rodzinnych, zdrowotnych, wptywajacych za prace oraz radzenie

sobie w trudnej sytuacji*'.

Jakie przeciazenia wystepujaw pracy. ktére moga podwyzszac poziom odczuw anego stresu?

e praca pod presjg czasu;

e fizyczne przecigzenie praca;

e 0gole przecigzenie umystowe;

e brak stabilnej sytuaciji, takze finansowej;

e jakosciowe przecigzenie pracg polegajgce na wykonywaniu zadan ztozonych, niejasnych,
konfliktowych;

e monotonia;

e brak wsparcia spotecznego;

e nagte i znaczne ilosci pracy do wykonania;

e brak mozliwosci wspotdecydowania;

e brak odpoczynku, zabieranie pracy do domu;

e brak wyraznych osiggnie¢ w prac zawodowej;

e niesprawiedliwe tratowanie przez przetozonych;

e brak uznania spotecznego w swoim $rodowisku pracy™.

Gdy napiecie utrzymuje sie przez diugi czas, spada stopniowo poziom energii i motywacji.
Wydajnos¢ spada i coraz trudniej sie regeneruje, zwtaszcza dotyczy to regeneracji psychicznej, takie
przemeczenie trwa znacznie dtuzej niz zmeczenie typowo fizyczne. Przedtuzajgcy sie stres zamiast do

aktywnos$ci powoduje potrzebe oszczedzania energii. Jest sie coraz mniej chetnym jakimkolwiek

' N. Oginiska- Bulik, Z. Juczynski, Osobowosé. Stres a zdrowie, Wyd. Difin, Warszawa 2008, s. 31-39.
? Tamze, s. 31-32.
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obowigzkom w pracy. Gdy sytuacja w miejscu pracy nie ulega zmianie, z czasem moze pojawi¢ sie
takze apatia, smutek, poczucie bezradnosci, poczucie winy, utrata zaufania do samego siebie,
a w koncu takze utrata zaufania do przetozonych i wspétpracownikéw, utrata zaufania do firmy.
Konsekwencjg tego jest obnizone poczucie wtasnej wartosci, czasowo obniza sie zdolnos¢ do
radzenia sobie z nowymi lub trudnymi zadaniami w pracy, co jest kosztem zaréwno dla pracownika jak
i pracodawcy. Kiedy poziom odczuwanego stresu jest wysoki i dtugo sie utrzymuje oraz nie
rébwnowazy sie jego negatywnego wptywu na zdrowie, moze z biegiem czasu doprowadzi¢ do ré6znego
rodzaju choréb, od ostabienia odpornosci i czestych infekcji, przeziebien, po powazne choroby ukfadu

krwionosnego lub pokarmowego.

6.1. Wypalenie zawodowe i jego skutki

Uznaje sie wypalenie zawodowe, jako reakcje na chroniczny stres
emocjonalny zwigzany z dziataniami w pracy. Wypaleniem najbardziej
,obarczone” sg tak zwane zawody spoteczne, czyli zawody, gdzie praca

zwigzana jest z innymi ludzmi, z pracg wlasnymi emocjami. Dotyczy to wiec

rowniez nauczycieli. Dlatego tak wazne jest przeciwdziatanie negatywnym
skutkom pracy i stresu, tak by wypalenie zawodowe nie wystgpito. Takimi
dziataniami mogg by¢ m.in. Dbanie o rownowage miedzy zyciem osobistym,

a zyciem zawodowym, posiadanie hobby, pasji i znajdywanie na nig czasu.

Umiejetnos¢ dobrego odpoczywania, co oznacza, ze majgc wolne nie jest sie w ciggtym ruchu
i stale ma sie obowigzki, ale spedza sie czas na tym, co sprawia przyjemno$¢, relaksuje, pozwala
zmniejszy¢ napiecie- dla jednych bedzie to aktywno$¢ fizyczna, a dla innych lezenie i odpoczywanie
statyczne. Wazne, by bylo to zgodne z potrzebami jednostki i przynosito korzysci jednostce i jej
otoczeniu. W tym celu trzeba zna¢ siebie, swoje potrzeby, mozliwosci, czy zasoby oraz oczywiscie
stale je powiekszaé.

Wypalenie zawodowe ma negatywny wptyw nie tylko na osobe, kidéra go doswiadcza, ale
takze na cate otoczenie tej osoby. Dlatego dbajgc o siebie, dba sie rowniez o najblizszych. Wypalenie

zawodowe mozna podzieli¢ na 3 fazy (koncepcja Tréjfazowego Modelu Wypalenia Zawodowego).

Syndrom wypalenia moze sie pojawi¢ na ptaszczyznie osobistej, interpersonalnej lub
organizacyjnej. ,Wsrod cech sprzyjajgcych wypaleniu sie wymienia sie: biernos¢, niepewnosé, niskg
samooceng, defensywnosc¢, zaleznos¢, psychopatyczne cechy osobowosci, niedojrzatosé osobowosci,

cechy histeryczne™.

13 3. F. Terelak, Czfowiek i stres, Wyd. Brante, Bydgoszcz 2008, s. 263-266.



KONCEPCJA TROJFAZOWEGO MODELU WYPALENIA ZAWODOWEGO™.

FAZA WYCZERPANIA EMOCJONALNEGO

— e dominujg objawy psychosomatyczne: zmeczenie, bezsennos¢;

‘ ' e chec¢ ucieczki w chorobe;

e przekonania hipochondryczne.

FAZA DEPERSONALIZACJI

e utrata troski o czlowieka;
e unikanie kontaktu;

‘ ' e demonstracyjny brak zainteresowania i wspétczucia;
e obwinianie innych o wszystko;

e praca zatraca swdj sens;

e zatracajg sie wszystkie zaspokajane przez prace potrzeby.

FAZA WYPALENIA

e dominuje negatywna ocena siebie jako pracownika;
e zmniejszona jest efektywnos¢ pracy, jej jakosé;
e zwiekszony jest czas pracy- diuzej wykonuje sie co$, na co wczesniej nie
— potrzeba byto tyle czasu;
‘a' e zwiekszona jest konfliktowos¢, zwlaszcza wobec wspotpracownikow;
e stosowane sg réznego rodzaju uzywki;
e pojawia sie silny lek;
e pojawia sie poczucie krzywdy i winy;

® pojawiajg sie choroby somatyczne lub psychosomatyczne.

Skutki wypalenia zawodowego:
e zaburzenia nerwicowe, zaburzenia snu i taknienia;
e wycofanie z zycia spotecznego, a nawet depresja;
e zaburzenia psychosomatyczne, w tym liczne bdle gtowy;
e stosowanie patologicznych form radzenia sobie z stresem — alkohol, leki;
e negatywne nastawienie do samego siebie, obnizona samoocena;

e poczucie bezsilnosci, beznadziei;

e nasilone negatywne emocje: ztos¢, irytacja; - /ﬁ
e brak satysfakcji zawodowej, czesta absencja; _FT St ke
e spadek motywacji, konfliktowos¢, agresywnose. ﬁ S

-

3. F. Terelak, Czlowiek i stres, Brante, Bydgoszcz 2008, s. 263-264.
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ZABURZENIA NA SKUTEK WYPALENIA ZAWODOWEGO™

4 N\

+ zachowania nerwicowe,

* Zmiennos¢ nastrojow,

chimerycznose, drazliwose, 4 )
* nadpobudliwosé¢, impulsywnosé,

» obnizenie nastroju, depresja, ) )
+» chroniczne zmeczenie, fizyczne
* podwyzszony poziom agresji, ,
wyczerpanie,
*» Zniecierpliwienie,

« zaburzenia taknienia + reakcje instrumentalne-

+ reakcje histeryczne, nieadekwatne i i i
) y - + choroby psychosomatyczne tendencja do manipulowania

wobec bodzca, (m.in. nadcisnienie tetnicze, ludzmi i wykorzystywaniaich

« zaburzenia snu, . :
' zawal, udar moézgu, wrzody do swych celow,

+ zaburzenia pamieci,

2ofadka i dwunastnicy), » odsuwanie sie od bliskich,
» zaburzenia koncentraciji, [l A e ne ey - poczucie osamotnienia,
* poczucie osamotnienia, 2T T e e « nieufno$é wobec ludzi,
* wysoki poziom lgku, panika, alkoholu, lekéw. traktowanie ich jako rywali.

+ 0golne zle samopoczucie.

A Sy
W SFERZE ( W SFERZE V W RELACJACH %

PSYCHOLOGICZNEJ FIZYCZNEJ SPOLECZNYCH

7. Ochrona przed negatywnymi skutkami stresu

7.1. Koncepcja o$miu cech decydujacych o zdrowiu™®

Badania nad stresem i jego wptywem na nasze zdrowie doprowadzity do stworzenia koncepciji
o$miu cech decydujgcych o zdrowiu. Sg to o cechy, zachowania, ktére sprzyjajg zachowaniu lepszego
zdrowia, poniewaz utrzymujg organizm na wyzszym poziomie odpornosci, podnoszg jego
immunologie. Jest to koncepcja, ktéra powstata po wielu badaniach réznych naukowcéw, gdzie
badano czynniki wptywajgce na lepsze zdrowie, sprawniejsze dziatanie systemu immunologicznego.
Okazuje sie, ze wiele czynnikbw emocjonalnych i behawioralnych wptywa na wyzszy poziom

odpornosci oraz szybszy powrét do zdrowia.

!5 H. Sek, Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, PWN, Warszawa 2004.
18 \www.psychologia.net.pl.



o CECHA: Wrazliwos¢ na sygnaty wewnetrzne

Dr Gary E. Schwartz, psycholog z Arizona University odkryt, ze ludzie, ktérzy rozpoznajg
sygnaty ciala i umystu, takie jak dyskomfort, bol, zmeczenie, zte samopoczucie, smutek, gniew
i przyjemno$¢ lepiej sobie radzg psychiczne, majg lepszy profil immunologiczny i zdrowszy uktad
krazenia. Schwarz opisat trzy aspekty tej cechy nadajac jej zbiorczg nazwe ,czynnik ACE”. Tak wiec
czynnik ACE posiada trzy fazy: uswiadomié¢ sobie, potgczy¢, wyrazi¢ (Attend, Connect, Express).
Naszym atutem (ACE czyli as) jest zdolno$¢ do stuchania wiasnego organizmu (Attend), zrozumienia
sygnatow w kontekscie naszego zycia (Connect) i dokonanie koniecznych zmian (Express). Przykiad
stuchania organizmu np. uswiadomienie sobie pojawienie sie bélu plecéw. Przykiad zrozumienie, to
poszukanie w sobie informacji, z jakiego powodu bolg plecy. Przyktad dokonania zmian to
stwierdzenie, ze zbyt duzo zostawia sie na ostatnig chwile i presja powoduje silne reakcje bélowe ze

strony plecéow.

o CECHA: Zdolnosé do zwierzen

Dr James W. Pennebaker, psycholog z Southern Methodist University w Dallas, Texas
wykazat, zwierzanie sie jest zdrowe. Ludzie, ktdrzy ujawniajg swoje sekrety, urazy i uczucia wzgledem
samych siebie i innych majg zywsze reakcje immunologiczne, zdrowsze profile psychologiczne

i znacznie rzadziej choruja.

0 CECHA: Sita charakteru

Dr Suzanne Ouellette, psycholog z City University, New York skoncentrowata sie na sile
charakteru (hardiness). Wyréznita w niej 3 elementy (3C). Nazwata je zaangazowanie, kontrola,
wyzwanie (Commitment, Control, Challenge). Przez zaangazowanie Quelette rozumie aktywne
wigczanie sie w prace, tworcze dziatanie oraz zywe zwigzki z ludzmi. Kontrola oznacza tu poczucie,
ze mozemy wptywac na jako$¢ wlasnego zycia, zdrowia i sytuacje spoteczng. Wyzwanie to postawa,
ktéra traktuje sytuacje stresujgce nie jako zagrozenie, lecz jako sposobnos¢ do korzystnych zmian, do

rozwoju. Ludzie obdarzeni tymi cechami rzadziej chorujg i majg silniejszy uktad immunologiczny.

o CECHA: Asertywnosé

Lekarz Dr G. F. Solomon, jeden z pionierdw psychoneuroimmunologii, udowodnit w serii
badan spetniajgcych wysokie naukowe standardy, ze ludzie, ktérzy wyrazajg swoje potrzeby i uczucia
majg silniejszy i bardziej zrbwnowazony ukfad immunologiczny, oraz tatwiej opierajg sie chorobom
immunologicznym, takim jak reumatoidalne zapalenie stawéw, czy tez AIDS.

Zauwazono takze powigzanie miedzy sitg immunologiczng a zdolnoscig odnalezienia sensu
zycia w stresujgcych okolicznosciach. Asertywno$¢ to moc wynikajgca z poczucia wtasnej wartosci

i wlasnych praw, gotowos¢ domagania sie ich i walczenia o nie. Jednoczesnie jest to traktowanie
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innych ludzi w sposob partnerski, jako réwnych sobie, i respektowanie ich praw. Czlowiek asertywny
nie rezygnuje z zaspokojenia wtasnych potrzeb, nie usuwa sie w cien, nie oddaje innym swojego

miejsca w swiecie.

o CECHA: Tworzenie zwiazkoéw opartych na mitosci

Dr David Mc Clelland, $wiatowej stawy psycholog z Boston University wykazat, ze ludzie
o silnej motywacji do tworzenia zwigzkéw opartych na mitoci i zaufaniu majg bardziej zywotne
systemy immunologiczne i mniej choruja. Jest to tatwo$¢é nawigzywania gtebszych relacji (partnerstwo,
przyjazn, rodzicielstwo) bazujgcych na bezwarunkowej mitosci. Zwigzki te sg oparte na ufnosci i sg
bezinteresowne. Nie bazujg na potrzebie dominacji czy tez niezaspokojonej potrzebie bezpieczenstwa
i opieki. Naturalnym wyrazem mitosci jest zdrowe pomaganie innym (ale nie wlasnym kosztem)
i altruizm. Jesli ufamy innym, zwieksza sie poczucie bezpieczenstwa, co pozwala organizmowi

odpoczgé, a nie by¢ w ciggtej gotowosci.

o CECHA: Zdrowe pomaganie

Allan Luks z Institute of Advanced Health badat uzdrawiajgcg moc altruizmu. Pokazat on, ze
osoby zaangazowane w pomaganie innym zyskujg korzysci nie tylko w sferze psychicznej czy
duchowej, lecz takze w sferze fizycznej. Ci ludzie mniej chorujg. Nalezy przy tym pamietaé o dobre

intencje wobec innych ludzi i samego siebie.

o CECHA: Wszechstronnosé i integracja

Patricia Linville, psycholog z Duke University wykazata, ze ludzie, ktérych osobowos$¢ posiada
réznorodne aspekty lepiej znoszg trudne sytuacje zyciowe. Sg odporniejsi na stres, depresje, fizyczne
symptomy, grype i inne choroby w obliczu stresujgcych wydarzeh zyciowych. Majg takze wieksze
poczucie wtasnej wartosci. Jest to posiadanie réznorodnych aspektéw osobowosci, czesto na pozoér
niezgadzajgcych sie ze sobg. Sg one wyrazane przez réznorakie zainteresowania i role w réznych
dziedzinach zycia — jako zainteresowania zawodowe, pozazawodowe, zamitowania, hobby. Kluczem

do dobrego funkcjonowania jest integracja ré6znych aspektéw osobowosci.

o CECHA: Uwaznosé — skupiony umyst

Uwaznos¢ to zdolnos¢ do skupiania uwagi na ,tu i teraz’, na tym, w co jesteSmy aktualnie
zaangazowani — na pracy, kontakcie z drugim cztowiekiem, na kazdej czynnosci, na realiach zycia.
Przeciwienstwem uwaznosci jest nieobecno$¢, gubienie sie w myslach dotyczacych przesziosci
i przysztosci. Uwaznos¢ to takze pamietanie o réznych aspektach naszego zycia, o potrzebach

naszych i potrzebach innych ludzi, dbanie o nasze relacje.



7.2. Znaczenie zasobow osobistych w radzeniu sobie ze stresem

Zasoby osobiste mogg by¢ powiekszane, wiec kazdy cztowiek ma mozliwos¢ wptywaé na nie i
je ksztattowal. Kazde nasze doswiadczenie zyciowe sprzyja tworzeniu nowych zasobdéw. Od nas

zalezy, czy te okazje dostrzezemy i wykorzystamy w sposob korzystny dla nas i naszego zdrowia.

Do naszych zasob6w naleza"":
e ZASOBY INTERPERSONALNE = to sity wewnetrzne, ktdére pomagajg nam poradzi¢ sobie

Z wydarzeniami zyciowymi. Jeden z najwazniejszych zasobow tego typu to samoocena.

e ZASOBYFIZYCZNE | to pozytywne atrybuty fizyczne cziowieka: sita, zdrowie,

atrakcyjnos¢, ktéra utatwia tworzenie sieci wsparcia spotecznego.

® ZASOBYMATERIALNE | {5 pienigdze i wszystko, co mozna za nie kupi¢. Dzieki innym

zasobom osobistym te mozemy powieksza¢. Dajg one poczucie bezpieczenstwa i niezaleznosci.

ZASOBY INFORMACYJNE | EDUKACYINE {9 ymiejetnosci i wiedza sg najcenniejszym zasobem, gdyz

pozwalajg zwiekszaé inne nasze zasoby, zwiekszajg poczucie bezpieczenstwa, zmniejszajg

doswiadczanie ryzyka i stresu.

® ZASOBYKULTUROWE | (gaig trwate poczucie pewnosci, ze zycie ma sens, nawet, gdy

nie jest to oczywiste. Na zasoby kulturowe skladajg sie tradycje, zwyczaje i rytuaty, ktére pomagajg

nam porzgdkowac i rozumie¢ zycie i to, co ono ze sobg niesie.

8. Praktyczne metody radzenia sobie ze stresem

8.1. Oddychanie przepona®®

Jedng z podstawowych technik redukowania objawéw stresu jest - ,)

gtebokie oddychanie. Taki gteboki, przeponowy oddech lepiej dotlenia

mozg i caly organizm. Pozwala on stopniowo zmniejszy¢ napiecie ~ N~
odczuwane w ciele, skupi¢ uwage na ciele i zmianie jego odczuc, / JL\
— \

zamiast na sytuacji zewnetrznej.

C =<

7 ch.L. Sheridan, S.A. Radmacher, Psychologia zdrowia. Wyzwanie dla biomedycznego modelu zdrowia, Instytut Psychologii
Zdrowia, Warszawa 1998, s. 210-214.
'8 Ch. Brown, Ksiega jogi, Wyd. Elipsa, Poznan 2003, s. 314.
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Oto przyktad oddechu przeponowego:

UsigdZ wygodnie, rozluznij sig, skoncentruj uwage na swoim ciele, na swoim oddechu. Jedng
dfoni potdz na klatce piersiowej, drugg na brzuchu. Wez gteboki oddech, nabierz tyle powietrza ile tylko

mozesz, jakby$ byt nadmuchiwanym balonem. Zatrzymaj powietrze przez okoto 5 sekund. Nastepnie

bardzo powoli wydychaj powietrze ustami, jakby$ wypuszczat powietrze z balonu. Wypus¢ powietrze
do samego korica. Podczas wdechu dfoni lezgca na klatce piersiowej nie powinna sie unosi¢. Na
wdechu delikatnie unosi sie brzuch do goéry, na wydechu delikatnie opada. W taki sposéb powietrze
~habieramy do przepony”. Oddechy powtérz 10-15 razy.

8.2. Relaksacja (rozluznianie migsni)

Napiecie miesni ciata, ndg, barkoéw i plecow, czeste béle kregostupa, to objawy dlugotrwatego

stresu. Niezbedna jest w takiej sytuacji umiejetnos¢ rozluznianie miesni.

Potéz sie najwygodniej jak to jest tylko mozZliwe. Potéz nogi wygodnie, staraj sie ich nie K
krzyzowac. Zamknij oczy, oddychaj powoli i gteboko. Wdychaj powietrze nosem, wypuszczaj powoli ustami.
Staraj sie oddychac przepong, na wdechu brzuch delikatnie unosi sie do géry, na wydechy delikatnie opada.
Rozluznij miesnie stop, skup na chwile uwage tylko na stopach. Oddychaj spokojnie, miarowo. Rozluznij
mie$nie tydek, uwolnij z nich napiecie, wczuwaj sie w oddech. Rozluznij nastepnie mie$nie ud, z kazdym
oddechem nogi rozluzniajg sie jeszcze bardziej. Rozluznij teraz miges$nie brzucha, na wdechu delikatnie unosi
sie on do gory, na wydechu delikatnie opada. Z kazdym kolejnym oddechem ciato coraz bardziej rozluznia sie.
Rozluznij teraz klatke piersiowa, poczuj lekko$¢ z kazdym kolejnym oddechem. Zwré¢ uwage na plecy,
rozluznij cate plecy, pozwdél odpoczg¢ kregostupowi od koSci ogonowej, az po kregi szyjne. Z kazdym kolejnym
oddechem rozluzniajg sie plecy, rozluznia sie dolna partia plecow, rozluzniajg sie barki, ramiona. Teraz
rozluznij miesnie rgk. Zwr6¢ uwage na swoje dfonie, palce, pozwdl im sie catkowicie rozluzni¢. Rozluznij
przedramiona, ramiona. Z kazdym kolejnym oddechem stajg sie one jeszcze bardziej rozluznione, jeszcze
bardziej odprezone. Pozwdl rozluzni¢ barki, catg szyje. Zwré¢ uwage na miesnie twarzy, rozluznij zuchwe,
policzki, skronie, czofo. Caty czas gteboko oddychaj powoli wypuszczajgc powietrze ustami. Poczuj, jak twoje

ciato jest zrelaksowane i odprezone. Poczuj spokdj, rozluznienie. Otwérz oczy kiedy bedziesz gotowy.

/

Dla osdb, ktére majg problemy z rozluznianiem miesni, proponuje wykona¢ céwiczenia
Jocobsona, ktére polegajg na naprzemiennym napinaniu i nastepnie rozluznianiu danej partii miesni.

Pozwala to $wiadomie redukowac¢ napiecia miesni, a takze pomaga w koncentracji.



8.3. Aktywnosé fizyczna

Aktywny wypoczynek ma duze znaczenie w redukowaniu

ASANA 7 POSES § ENEAGY § .
negatywnych objawow stresu. Aktywno$¢ fizyczna pozwala na lepsze === " fooc o
dotlenienie organizmu, co w konsekwencji prowadzi do wzmocnienia o

uktadu krwionosnego i oddechowego, powoduje wydzielanie sie endorfiny YOGA g
i serotoniny, czyli tak zwanych hormondéw stresu. Bardzo dobrg forma 5 :

aktywnoséci jest joga, ktéra nie tylko powoduje powyzej wspomniane
zmiany, ale uczy réwniez koncentracji, wyciszenia, skupienia uwagi na | 55l i+
sobie oraz na swoim ciele- pozwala je lepiej odczuwaé, zwieksza swiadomos¢ ciata. Wysitek fizyczny
powoduje wieksze wydzielanie sie endorfiny, czyli hormonéw szczescia, co sprzyja zmniejszeniu
negatywnych skutkéw stresu. Bardzo dobrg formg pracy z ciatem jest joga, ktéra nie tylko wzmacnia
ciato, ale przede wszystkim pozwala sie rozluzni¢, nabrac sit lub wyciszyé, w zalezno$ci od tego,
czego nam potrzeba. W jodze bardzo wazny jest oddech, dzieki czemu zwieksza sie powierzchnia

ptuc, lepiej dotleniony jest caty organizm.
Oto kilka przyktadowych asan:

POZYCJA DRZEWA

Stan z wyprostowang sylwetkg. Stan na prawej nodze, utrzymuj ja
wyprostowang w kolanie. Zegnij lewe kolano i umie$¢ podeszwe stopy na
wewnetrznej stronie prawego uda z palcami skierowanymi w dét. Przesun lewe
kolano (zgietej nogi) w bok otwierajgc lewg cze$¢ biodra. Delikatnie wypchnif
miednice do przodu, utrzymujgc wyprostowane plecy. Skup uwage tylko na sobie i na
swoim oddechu. By byto tatwiej utrzymac rownowage, mozesz wybrac sobie jakis
nieruchomy punkt i patrze¢ caty czas tylko na niego. Teraz powoli unie$ rece nad
gfowe, ztgcz dfonie ze sobg catg powierzchnig i wyprostuj tokcie. Powoli i tagodnie

irikszasona |

wykonaj w tej pozycji 16 oddechdéw i nastepnie zréb to samo na drugiej nodze.

POZYCJA DZIECKA®

Kleknij na podfodze z szeroko rozstawionymi kolanami. Trzymajgc

duze palce stop ztgczone, niech posladki spoczng na pietach. Wyciggnij &
kregostup ku gorze i przy wydechu przesun rece na zewnatrz, zginajgc tutow  _s~___ % 1\.\:__
do przodu. Staraj sie utrzymac posladki w kontakcie z pietami, jednocze$nie supta wodirasana
wyciggajgc rece do przodu. Na poczgtku odepchnij sie dtonmi do tytu, aby

posladki mocniej zetknely sie z pietami. Rozciggnij sie od bioder do pach, nastepnie od pach do
koncéw palcéw. Opusc do dotu barki i wyciggnij tylng strone szyi, podczas gdy twoje czoto spoczywa
na podtodze. Utrzymujgc te pozycje, przesuri miednice dalej do przodu i pozwdl, aby boczne zebra sie

rozluznity, opuszczajgc sie miedzy wewnetrzne strony ud.

19 ch. Brown, Ksiega jogi, Elipsa, Poznan 2003, s. 102.
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ROZCIAGANIE BOK OW?°

Stan z wyprostowang sylwetkg. Umies¢ stopy w rozkroku z dala

N od siebie. Utd6z obie rece na biodrach. Skieruj biodra frontem do przodu.
\J I’\ \\\ Zegnij prawe kolano pod katem prostym, tak aby koS¢ udowa byta
0 > rownolegta do podfogi. Kolano powinno znajdowac sie bezpo$rednio

utthita parswakonasang

ponad kostkg, a nie z przodu. Zréb wydech i zegnij tutbw na bok, tak aby
prawy bok zeber znalazt sie na gérnej czesci prawego uda. Umie$c¢ dfon prawej reki na podfodze obok
matego palca stopy. Przyci$nij zewnetrzng strong prawego kolana do prawego ramienia i obro¢ brzuch
i klatke piersiowg ku goérze. Jednoczesnie naciskaj prawym kolanem w tyt na ramie, aby zachowac
maksymalng szeroko$¢ przedniej strony bioder. Oprzyj sie mocno na nogach. Rozciggnij wewnetrzng
gorng czesc lewego ramienia nad lewym uchem, z wnetrzem dfoni zwréconym do podfogi. Nastepnie

wygnij do gory lewe Zebra i rozciggnij catg lewa strone ciata. Powtérz to samo z drugiego boku.

8.4. Sen

Jedng z najlepszych i najprostszych metod na redukowanie stresu, szczegdlnie
diugotrwatego, jest sen. Organizm czlowieka potrzebuje czasu na odpoczynek i regeneracje, ktorg
zapewnia mu sen. Nalezy zapewni¢ organizmowi odpowiednig dtugos¢ snu o regularnych porach,
najlepiej w nocy, gdyz sen w nocy jest bardziej regenerujgcy niz w dzien. Przed snem powinno sie
dobrze wywietrzy¢ pokdj. W sytuaciji silnie odczuwanego stresu czesto trudno jest zasngé. Pomocne w
takiej sytuaciji jest przekierowanie uwagi na jaka$ mitg mysl, sytuacje, mozna w tym celu wykorzystac
wizualizacje. W takich sytuacjach doskonale sprawdzajg sie wizualizacje wody, wodospadow, gdyz

dziatajg one uspokajajgco i wyciszajgco, a takze relaksuja.

8.5. Wizualizacja

Wizualizacje dobrze jest zaczg¢ od kroétkiej relaksacji. Wizualizacja
pozwala nie tylko rozluzni¢ ciato, ale pozwala zredukowa¢ zmeczenie,
nabra¢ dystansu, skupi¢ uwage na pozytywnych sytuacjach, by zmieni¢
myslenie z negatywnego na odkrywanie pozytywnych czynnikow
w sytuacjach stresujgcych. Wizualizacja pozwala silnie zregenerowac ciato,

wzmacnia odpornosc.

2 Tamze, s. 52-53.



Oto przyktadowa wizualizacja:

Potéz sie lub usigdz wygodnie, pozwalajgc catemu ciatu w petni odpoczgé. Rozluznij stopy,
oddychaj powoli i gteboko. Rozluznij tydki, rozluznij uda. Z kazdym oddechem cate twoje ciafo
rozluznia sie coraz bardziej, coraz bardziej odpoczywa. Rozluznij brzuch, z kazdym wdechem
delikatnie unosi sie on do géry, z kazdym wydechem delikatnie opada. Rozluznij klatke piersiowa,
skup uwage na plecach, z kazdym kolejnym oddechem rozluzniaj plecy od ledzwi, az po barki. Poczuj
Jak ciafo staje sie coraz Izejsze. Rozluznij dfonie, przedramiona, ramiona. Koncentruj sie na oddechu,
pozwol sobie byc¢ tu i teraz. Rozluznij barki, szyje. Zwrd¢ uwage na miesnie twarzy, rozluznij zuchwe,
policzki, skronie, czofo. Cafe ciato jest w petni rozluznione, w petni zrelaksowane.

Wyobraz sobie, ze jeste$ na pieknej piaszczystej plazy. Moze to by¢ miejsce, ktére znasz,
moze byc¢ catkiem wymyslone. Calym sobg poczuj to migjsce. Poczuj delikatny, ciepty piasek pod
stopami, poczuj ciepte promienie storica na twarzy, na cafym ciele. Poczuj delikatny wiaterek.
Rozejrzyj sie. Zobacz jak wyglada ta plaza, zwr6¢ uwage na kolory, na piekne bftekitne niebo,
delikatne biate chmurki, zielen drzew w oddali. Pozwdl sobie chtong¢ spokdj i piekno tego miejsca.
Mozesz w petni sie nim cieszy¢. Przejdz sie wzdtuz plazy w strone drzew. Poczuj jak stopy
odpoczywajg na cieptym piasku, jak cate ciato odpoczywa w promieniach storica. Wejdz miedzy
drzewa i zobacz, ze troszke dalej wida¢ mafte jeziorko i wpadajgcy do niego wodospad. Podejdz do
niego i powoli wejdz powoli do wody, pozwalajgc jej, by jeszcze bardziej rozluznita, jeszcze bardziej
odprezyta cate twoje ciato. Wejdz do momentu, w ktorym czujesz sie dobrze, bezpiecznie. Jesli
chcesz, zanurz na chwile w wodzie cafte ciato, poptywaj chwile, pozwalajgc ciatu odpoczgc,
relaksowac sie. Zbliz sie do wodospadu, stan pod nim tak, by splfywajgca z géry woda spadafa na twe
ramiona, plecy. Woda delikatnie masuje twoje plecy, skére gtowy, twarz powodujgc jeszcze wigksze
rozluznienie. Spadajgca woda spfukuje z twojego ciata wszelkie napiecia, bdle, zmywa wszystkie
negatywne mysli, negatywne emocje. Z kazdg mijajgcg chwilg ciato i umyst odpoczywajg jeszcze
bardziej. Sptywajgca woda sptukuje z ciata wszystko to, co dla ciebie niekorzystne, nieprzyjemne,
pozostawiajgc tylko rozluznienie, odprezenie, Spokoj.

Powoli podjedz, podptyn w strone brzegu i stopniowo wynurz sie. Wychodzgc na brzeg
wszystko to, co niekorzystne, zostaje za tobg w wodzie. Jeste$ catkowicie rozluzniona, spokojna, gdyz
woda zmyta z ciebie wszystkie napiecia, wszystkie negatywne mysli i emocje. Wré¢ powoli na plaze,
pozwalajgc storicu rozgrzac i wypetnic cate ciato korzystng dla ciebie energig. Pozwél, by twoje ciato
wypetnito sie takg energia, takimi myslami, uczuciami, ktére sg dla ciebie jak najbardziej korzystne, jak
najbardziej potrzebne wiasnie tu i teraz.

A teraz zrob dziesie¢ powolnych, gtebokich oddechéw. Wdychaj powietrze nosem, wydychaj
ustami. Odlicz od pieciu do jednego i powoli wré¢ do tu i teraz bedgc catkowicie rozluznionym,
wypoczetym. Piec, cztery, trzy, dwa, jeden. Gdy bedziesz gotowa otwérz oczy i porzgdnie sie

przeciggnij.
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PYTANIA SPRAWDZAJACE - CZESC PIERWSZA

1) Stres dla organizmu jest:

a) jest negatywny,

b) moze by¢ pozytywny,

c) obie odpowiedzi sg poprawne.

2) Gdyby twoéj organizm nie reagowat stresem na trudne sytuacje oznaczatoby to,
ze:

a) organizm nie funkcjonuje prawidtowo,

b) potrafisz Swietnie kontrolowa¢ sytuacje,

c) twoja efektywnos$¢ jest na Swietnym poziomie.

3) Stres moze by¢ przyczyna zachorowan na:
a) chorobe wiencowa,

b) grype,
c) obie choroby.

4) Dystres to:
a) stres korzystny,
b) stres szkodliwy,

c) stres w poczatkowej fazie.

5) Druga faza stresu to faza:
a) Odpornosci,
b) Wyczerpania,

c) alarmowa.

6) Stresor to:
a) czesc¢ pierwszej fazy stresu,
b) to, co w danej osobie wywotuje stres,

c) skutek stresu.



CZESC Il

KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA
W PRACY NAUCZYCIELA

wMata Mary byla na plagy ze swojq matka.

- Mamusin, moge pobawic si¢ w piaskn?

- Nie kochanie. Tylko sobie pobrudzisz swoje cgyste ubranie.
- Moge pobrodzic w wodzie?

- Nie. Zamocgysz sig i preziebisz.

- Moge si¢ pobawic 3 innymi dziecnmi?

- Nie. Zgnbisg si¢ w Humie.

- Mamusin, kup mi loda.

- Nie. Szkodza ci na gardto.

Mata Mary zaczela plakai. Matka odwricita si¢ do kobiety, ktdra stata w poblizu i powiedziata:
- Na mitos¢ boskq! C3y widziala pani kiedy takie xnerwicowane dziecko?”

Anthony de Mello, Modlitwa $aby 11

1. Podstawowe informacje o komunikacji

Komunikowanie sie, to przesytanie informacji miedzy dowolnego typu uktadem i otoczeniem
(miedzy dwoma lub wiecej uktadami). Jesli uktady te majg charakter spoteczny, méwimy o komunikaciji
interpersonalnej. Komunikacja interpersonalna jest procesem, w ktérym mozna wyrdzni¢

charakterystyczne elementy?":

nadawca - zrédfo informacji;

odbiorca - adresat informacji;

intencja - zamiar, mysl, uczucie;

kod - przektad zamiaru, mysli, uczucia na informacje w postaci jezykowej lub pozajezykowej;

21 K. Balawajder, Komunikacja, konflikty, negocjacje w organizaciji, Wyd. US, Katowice 1998.
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e przekaz - wiadomos$¢, komunikat, konkretna informacja przekazana w postaci sygnatow,
takich jak, np. mowa, pismo, gest, dotyk;

e kanal - fizyczny s$rodek przeptywu informacji, np. powietrze, papier, media, media
elektroniczne;

e odbidér wiadomosci - aktywny odbiér sygnatéw;

e odkodowanie - przektadanie odebranych sygnatéw na tresci i nadanie znaczenia informaciji,
jest to kluczowa faza komunikacji;

e interpretacja - intencje, jakie odbiorca przypisuje nadawcy;

e sprzezenie zwrotne - zmiana rél nadawcy i odbiorcy, reakcja odbiorcy na przekaz nadawcy.

INTENCJA

NADAWCA ODKODOWANIE

SPRZEZENIE

ZWROTNE — PRZEKAZ |
: KOMUNIKACJA w

INTERPERSONALNA
ODBIORM)

7 \d ODBIOR
INTERPRETACIA WIADOMOSCI
KOD

. i 7 o

\
N

Komunikacja moze byé jednokierunkowa Iub dwukierunkowa. Jednokierunkowa to
komunikacja bez sprzezenia zwrotnego, a dwukierunkowa ze sprzezeniem zwrotnym, czyli

odpowiedzig, przekazaniem informaciji zwrotne;.

Skuteczne komunikowanie sie to proces wysyfania informacji w taki sposoéb,
a ze informacja otrzymana przez odbiorce ma mozliwie najbardziej zblizone

znaczenie do intencji nadawcy.
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2. Zaktécenia w komunikacji. Czynniki zmniejszajace mozliwosé

wystgpienia zaktécen

Prawidtowa komunikacja zalezy zawsze od dwdch oséb, a zakidécenia mogg pojawic sie

praktycznie na kazdym etapie. Do zaktécen w procesie komunikacji naleiqzz:

e Dbrak jasnosci i $wiadomosci intencji nadawcy (niewiedza, czy
druga strona ma dobre, czy zte intencje wobec nas);

e rozbieznos¢ miedzy komunikacjg werbalng i niewerbalng (réznice
w stowach i gestach, np. méwimy drugiej stronie, ze jesteSmy
zainteresowani jej zdaniem, tym, co méwi, gdy cate ciato, gesty

pokazujg lekcewazenie, brak zainteresowania);

e brak jasnego celu komunikatu (np. nagta zmiana tematu, gdy
dlugo rozmawiato sie na inny temat);

e niedopasowanie kodéw komunikacyjnych (np. zbyt powazne, trudne stowa wypowiadane do
matego, dziecka, ktérego stownictwo nie jest jeszcze tak bogate);

e roznice percepcji (rézne postrzeganie tej samej sytuacji przez rézne osoby, co znieksztatca
zrozumienie drugiej strony);

e rbéznice zasobow wiedzy (np. stosowanie fachowego stownictwa wobec oséb, ktére tego
stownictwa nie znajg);

e nieodpowiednie warunki zewnetrzne (np. duzy hatas, zamieszane);

e nadmierna emocjonalnos¢ (za wysoki poziom emocji znieksztatca naszg percepcje i ocene
sytuacji, uniemozliwia rowniez racjonalne myslenie);

e nadinterpretacja (doszukiwanie sie dodatkowych informacji w podanym komunikacie);

e brak zaufania.

By komunikat byt jednoznaczny i prawidtowo odebrany, dobrze jest stosowaé¢ komunikat ,,ja”,

natomiast unikaé¢ stosowania komunikatu ,,ty”.

KOMUNIKAT ,,JA” jest uzywany (i powinien by¢ uzywany), by wyrazi¢ to, co czujemy, myslimy
nie naruszajgc terytorium innych ludzi. Méwi o naszych uczuciach wywotanych zachowaniem drugiej
osoby. Wskazuje na zachowanie osoby, ktére to uczucie w nas wywotato. Pokazuje, co w zwigzku
z tym mam ochote zrobié lub jakie moga by¢ konsekwencje zachowania tej osoby. Przykiad: ,Czuje

sie ignorowana, gdy nie patrzysz na mnie, jak rozmawiamy”zs.

22 7 Necki, Komunikacja miedzyludzka, Krakéw, 2006.
B M. Krél-Fijewska, Stanowczo, tagodnie, bez leku, Intra, Warszawa 1993.
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KOMUNIKAT ,,TY” to taki komunikat powoduje obarczanie odpowiedzialnoscig drugiej osoby za
uczucia, ktére towarzyszg nadawcy. Uzywanie tego komunikatu moze spowodowaé, ze rozméwca
poczuje sie zagrozony i bedzie sie broni¢, co w konsekwencji spowoduje odrzucenie tresci

komunikatu, nawet, gdy krytyka jest stuszna. Przyktad: ,Zawsze sie spdzniasz!”.

Komunikat ,ty” obarcza drugg strone odpowiedzialnoscig lub wing (niezaleznie od tego, czy
jest to zgodne, czy niezgodne z prawdg), a nie mowi nic o tym, jak my sie czujemy, co sami o tym
myslimy. Takie komunikaty zamiast utatwiaé komunikacje, tworzy¢ mozliwo$¢ wzajemnego zaufania
czy otwarcia, tworzg negatywne nastawienie obu stron do siebie. Takie komunikaty mogg powodowac

powstawanie barier komunikacyjnych, ktérych skutkiem czesto jest zrywanie komunikacji.

Wedtug Marshalla B. Rosenberga wazne jest, by swiadomie wybiera¢, w jaki sposob mozemy

i chcemy sie porozumiewa¢. Mamy wybor miedzy jezykiem zyrafy, a jezykiem szakala.

Jezyk zyrafy to jezyk serca. Wyraza on nasze uczucia i potrzeby, polega
sie na szczero$ci i checi stuchania drugiej strony. Zyrafa zostata symbolem
serdecznego porozumienia, poniewaz jest ssakiem o najwiekszym w poréwnaniu do
masy ciata sercu i najdluzszej szyi. Serce jest symbolem uczué, natomiast diuga
szyja umozliwia szerokg perspektywe spojrzenia, zdolnos¢ patrzenia i wnikania w

gtab siebie i drugiego cziowieka. Relacje budowane w Swiecie zyrafy sg szczere,

bezpieczne, wolne, petne empatii i szacunku.

Jezyk szakala opiera si¢ na komunikatach kierowanych do innych w formie
ocen, sgdoéw, oskarzen, zadan, narzucania swojego wyboru. Jest to jezyk, ktory sprzyja

nieporozumieniom i konfliktom. Szakal lubi manipulacje, uzaleznienie i przemoc.

2.1. Bariery komunikacyjne

Jezyk szakala tworzy bariery komunikacyjne to reakcje, ktére wbrew intencjom
i oczekiwaniom nadawcy, komunikujg odbiorcy, ze sie go krytykuje i ocenia. Sg to takie komunikaty,
ktére powodujg, ze rozmdéwca nie zwraca uwagi na to, co chcemy powiedzie¢, poniewaz czuje sie

urazony.
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Rodzaje barier komunikacyjnych *:

+ krytykowanie,

* przerywanie,

+ stawianie diagnozy,

v + chwalenie polaczone z ocena.

OSADZANIE

+ Rozkazywanie, N
* moralizowanie,

DAWANIE ROZWIAZANIA + stawianie zbyt wielu lub niewtasciwych pytan,

» doradzanie. Y.
UNIKANIE UDZIALU + Odwracanie uwagi,
W TROSKACH DRUGIEGO * logiczne argumentowanie,
CZLOWIEKA + uspokajanie.

Konsekwencjami stosowania barier komunikacyjnych w rozmowie sa:

e brak porozumienia;

e ziosc¢ i frustracja;

e strata cennych informacji;
e konflikty, nieporozumienia;

e zle relacje interpersonalne.

Bariery komunikacyjne powodujg nie tylko nieporozumienia, ale bardzo czesto ich
konsekwencjg sg odczuwane negatywne emocje oraz konflikty. W konfliktach pojawiajg sie wzajemna
nieche¢ obu stron do siebie. Mamy wtedy takze tendencje do zrywania komunikacji i poczucie, ze
tylko my mamy racje, co niekoniecznie moze by¢ zgodne z prawda. By nie dochodzito do

powstawania barier komunikacyjnych powinno sie przestrzega¢ zasad poprawnego komunikowania

sie.

2.2. Zasady poprawnego komunikowania sie®

By wyeliminowa¢ mozliwo$é pojawienia sie zaktocen i btedéw komunikacyjnych, wazne jest
tworzenie komunikatéw jedno, a nie dwuznacznych. Przy wyrazaniu zyczen pomocne moze byc¢
dopowiedzenie, jakg wage ma dla nas dana sprawa, dlaczego nam na tym zalezy. Pozwoli to drugiej

stronie zrozumie¢ nasze intencje, potrzeby i oczekiwania.

2 J. Stewart, Mosty zamiast muréw. Podrecznik komunikacji interpersonalnej, PWN, Warszawa 2005, s.176-186.
%7z Necki, Komunikowanie interpersonalne, Ossolineum, Wroctaw 1992.
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Wyrazajac ztos¢ lub obawy dobrze jest stosowa¢ komunikat ,ja” i pozostawi¢ otwartg kwestie
winy. Umozliwi to otwarte méwienie o wtasnych uczucia, a nie robienie komus$ wyrzutow. W kazdej
niejasnej sytuacji pomocne bedzie stosowanie parafrazy, co pozwoli sprawdzi¢, upewni¢ sie, czy
mowimy o tym samym, czy dobrze zrozumieliSmy drugg strone. Ogromnie wazne znaczenie ma takze

aktywne stuchanie.

Stosuj nastepujace zasady:

e poOznaj samego siebie;

e zwrd¢ uwage na drobiazgi;

e uwzglednij chwiejno$¢ uwagi rozméwcy;
e nie formutuj przedwczesnych ocen;

e badz gotéw przyznac sie do pomyiki;

e licz sie z uczuciami drugiej osoby;

e nie lekcewaz zadnego pytania;

e pamietaj, ze réznica zdan moze byc¢ korzystna;
e sprobuj przyjaé punkt widzenia oponenta;
e Uwazaj na sposob wyrazania niezgody;

e okazuj szacunek partnerowi rozmowy;

e mébw w sposdb jasny i rzeczowy.

3. Aktywne stuchanie

Proces komunikacji polega na wymianie informacji, w tym na aktywnym stuchaniu tego, co

moéwi nadawca. W takim stuchaniu istotne jest™:

Przygotowanie — przygotuj sie duchowo, fizycznie i emocjonalnie do stuchania. Badz

wypoczety i najedzony.

e Ustal swéj cel stuchania — ustanéw okreslony, ale elastyczny cel stuchania dla samego
siebie w danej sytuacji. Zdecyduj, jaki cel masz nadzieje osiagng¢ przez wystuchanie mowcy.

e Okresl bariery — okresl bariery w stuchaniu i wyeliminuj zakiécenia tak, by moéc sie
skoncentrowa¢ na wiadomosci.

e Skup uwage - skup swojg uwage na stuchaniu w danej chwili. Koncentruj sie na moéwcy

i wiadomosci, a nie na wkasnych myslach i uczuciach.

e Odtéz ocene — odtéz ocene widomosci na moment, kiedy méwca skohczy.

% 3 P. Morreale, B.H. Spitzberg, J.K. Barge, Komunikacja miedzy ludzmi. Motywacja, wiedza i umiejetnosci, PWN, Warszawa
2007, s. 228.
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Gdy chcesz ustyszeé, co ktos ma do powiedzenia, stuchaj go, poswie¢ mu swoéj czas i uwage

Poprawna komunikacja oraz aktywne stuchanie czesto wymaga wysitku i pracy, ale skutkuje
to mniejszg iloscig nieporozumien, konfliktéw, pretensji. By dobrze stuchac i stysze¢ drugg osobe,
trzeba chcie¢ poswieci¢ tej osobie czas, uwage, skupi¢ sie tylko na niej, przekazywanych przez nig
tresciach (zaréwno tych werbalnych, jak i tych niewerbalnych) i wspdlnej relacji. Oto kilka

podpowiedzi, co jest wazne, by staé sie dobrym stuchaczem.
Cechy dobrego stuchacza wg Charlesa Kelly’ego: 27

e silna motywacja do stuchania;

e zdolnosc¢ do petnego odbioru i mozliwie trafnej interpretacii;
e brak stereotypowych nastawien, poczucia wszechwiedzy;

e koncentracja na sensie, a nie formie komunikatu;

e odroznianie obserwacji od wnioskowania;

e postawa otwarta i zyczliwa wobec nadawcy;

e trafna selekcja gldwnych punktow wypowiedzi;
e tworzenie atmosfery sprzyjajgcej wypowiedziom;

e reagowanie zar6wno na tresci wypowiedzi, jak i na kryjgce sie w niej uczucia.

Istniejg trzy warstwy aktywnego stuchania. Kazda z nich jest wazna i powinny ze sobg
wspotgrac. Do warstwy poznawczej zalicza sie: parafrazowanie, klaryfikacja, odzwierciedlanie,
zadawanie pytan, podazanie. Z warstwg emocjonalng wigze sie empatia, natomiast do warstwy
behawioralnej zalicza sie komunikacja niewerbalna, czyli m. in. kontakt wzrokowy, postawa ciata,

potakiwanie.

Przy aktywnym stuchaniu pomocne sa:

/,/" -——_____________
~—
Y .

/ / PARAFRAZA | y| ARYFIKACIA \,_

\ ODZWIERCIEDLANIE

.
.
.

PODAZANIE

—

2 7. Necki, komunikacja migdzyludzka, Krakéw, 2006.
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e PARAFRAZA, czyli nazwanie i streszczenie wlasnymi stowami tego, co powiedziat do
nas nasz rozmowca:
»,Czy dobrze zrozumiatem, ze powiedziat pan...”
~Jezeli cie dobrze rozumiem to masz na mysli...?”

,Z tego, co moéwisz wynika, ze... czy dobrze to rozumiem?”

e KLARYFIKACJA, czyli naprowadzanie na gtdwne watki rozmowy, podsumowywanie.
~Wobec tego najwazniejsze jest...”
- ~Podsumowujgc...”

- ,Co z tego wszystkiego, co powiedziate$ jest szczegblnie wazne...”

ODZWIERCIEDLENIE, ' o dopasowanie sie werbalne i pozawerbalne do rozméwcy, zdolnos¢
empatii i postrzeganie $wiata poprzez uczucia
Widze, Ze jest pani zdenerwowana...”
~Wyglada na to, ze cie rozzto$citam.”
— ,Po twoim ciele widze, ze jeste$ spieta.”
Zdolnos¢ odzwierciedlania pozwala wykorzystaé nasze postrzeganie i obserwacje do
efektywnego komunikowania sie, pozwala wykorzystaé znaczenie komunikatéw niewerbalnych.
Werbalnie, czyli poprzez stowa, uzupetniamy i weryfikujemy to, co dostrzegliSmy w zachowaniu

rozméwcy.

e PODAZANIE nie rozpraszanie rozméwcy, nie przeszkadzanie mu, zachecanie do

wyrazania swoich opinii, zdania, uczug.

By stucha¢ aktywnie nalezy, pamieta¢ o

° utrzymywaniu uwagi i kontaktu wzrokowego;

° okazywaniu otwartosci, szacunku drugiej stronie;

o dostosowaniu sie do pozyciji ciata, mimiki, gestykulacji do drugiej osoby;

° zgodnosci komunikatu werbalnego i niewerbalnego;

° umozliwieniu drugiej stronie wypowiedzenia sig;

o potwierdzaniu uwaznego stuchania sygnatami niewerbalnymi;

° potwierdzaniu checi zrozumienia poprzez pytania, parafraze itp.

° okresleniu najistotniejszych zatozen, jakie poczynit Twdj rozmowca;

o dopytaniu, sprawdzaniu, czy na pewno tak samo rozumiemy wypowiedziany komunikat.

%8 7. Necki, Komunikacja miedzyludzka, Krakéw 2006.
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Nie mozna dobrze porozumiewac sie bez uwaznego stuchania drugiej osoby. Czesto
uwage w trakcie rozmowy skupia sie na samym sobie, zamiast na rozméwcy. Pojawiajg sie mysli
0 swoich odpowiedziach, ripostach. Mysli sie o tym, co samemu o tym sie mysli, jak sie prezentuje,
a druga strona rozmowy w tym nattoku mysli gdzie$ ginie. Zamiast stuchaé¢ drugg strone, ludzie czesto
zastanawiajg sie nad swoimi argumentami, przez co tracg wiele cennych i wartosciowych informacji.
By usprawni¢ komunikacje interpersonalng warto znaé siebie i pracowa¢ nad poprawg komunikacji

i aktywnego stuchania.

Jak polepszy¢ sluchanie?

° Badz cierpliwy, nie ponaglaj rozmowcy.

e Zrdb przerwe, jesli nie masz czasu powiedz o tym rozméwecy.

° Badz uwazny i uprzejmy, koncentruj swojg uwage na temacie i rozmowcy.

° Badz gotowy do uczenia sie, nie manifestuj z gory okreslonego stanowiska.

° Nie reaguj przesadnie na przekaz, likwiduj bariery przeszkadzajgce ci w stuchaniu.
° Nie reaguj przesadnie na nadawce, nawet jesli cie denerwuje lub rozprasza.

° Nie udawaj, nie staraj sie sprawia¢ wrazenia, ze stuchasz, jesli tak nie jest.

. Nie badz zaabsorbowany innymi sprawami, odt6z konkurujace mysli na bok?’.

Schulz von Thun stworzyt model komunikacji uwzgledniajgcy cztery ptaszczyzny wypowiedzi30
wskazujgc, ze mozna taki sam komunikat odebraé w rézny sposéb. Okreslit on 4 ptaszczyzny, inaczej
zwane uszami.

e Plaszczyzna rzeczowa méwi o tym, co chce zakomunikowa¢, zawiera informacje, okreslong

tres¢, fakty, konkrety.

e Plaszczyzna ujawniania siebie, czyli co moéwie o sobie, jak mysle, jak sie czuje, co jest dla

mnie wazne, co mnie boli, a co sprawia rados¢.

e Plaszczyzna relacyjna dotyczy tego, co mysle o tobie, za kogo cie uwazam i jaki jest nasz

wzajemny stosunek, jaka jest moja postawa wobec ciebie. Na tej ptaszczyznie bardzo wazny
jest tu dobdr stow, ton gtosu.

e Plaszczyzna apelowa zawiera to, do czego chce cie naktoni¢, do zrobienia lub zaniechania

czegos, do myslenia lub czucia w okreslony sposéb.

Kobiety w wigkszym stopniu niz mezczyzni postugujg sie uchem nastawionym na relacje, czyli
tzw. uchem drazliwym. W praktyce oznacza to, ze czesciej niz mezczyzni zastanawiajg sie, co ztego
ktos o nich mysli. Panowie natomiast fatwiej postugujg sie uchem rzeczowym, byé moze dlatego
trudniej im ustyszec, ze czasami problem nie tkwi w konkretach, faktach, liczbach, ale bardziej dotyczy

relacji z rozméwcg lub tego, co on aktualnie przezywa.

% E. schulz von Thun, Sztuka rozmawiania, WAM, Krakéw 2005, s. 46-60.
% E_Schulz von Thun, Sztuka rozmawiania, WAM, Krakéw 2005, str. 30.
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Przykta d*:

Maz i zona jadg samochodem. Prowadzi zona. Samochdd zatrzymuje sie na skrzyzowaniu przed czerwonym
Swiattem. Po chwili zapala si¢ zielone $wiatto i zona przez chwile nie rusza.
Q@G@ Maz: Zielone $wiatto.

6@6@ Zona: Widze. Kiedy méwisz mi, co sie dzieje na drodze, podczas gdy ja prowadze, mam wrazenie, ze mi nie
@@@Q ufasz. To jak jest: nie ufasz mi?

=1

Maz: Alez skad. Uwazam, ze sprawnie prowadzisz. Po prostu spiesze sie, bo chciatbym jeszcze spotkac
Janka zanim wyjdzie z pracy. Ostatnio trudno sie do niego dodzwonic. Wiesz, projektujemy razem

osiedle i boje sie, Ze nie zdgzymy skonczy¢ na czas. A to dla mnie wazne, Zeby dotrzymywac stowa.

Kobiety w wiekszym stopniu niz mezczyzni postugujg sie uchem nastawionym na relacje,
czyli tzw. uchem drazliwym. W praktyce oznacza to, ze czesciej niz mezczyzni zastanawiajg sie, co
ztego kto$ o nich mysli. Panowie natomiast fatwiej postugujg sie uchem rzeczowym, by¢ moze dlatego
trudniej im ustysze¢, ze czasami problem nie tkwi w konkretach, faktach, liczbach, ale bardziej dotyczy

relacji z rozméwcg lub tego, co on aktualnie przezywa.

Sami mamy wptyw, ktérym uchem bedziemy stuchaé. Majgc swiadomosé, ze ten sam
komunikat moze by¢ réznie zinterpretowany, mozna zastanowi¢ sie, w jakim jest sie danego dnia
nastroju, gdyz sam nastroj, napiecie mogg powodowaé, iz dany komunikat bedzie odebrany
niezgodnie z intencjg nadawcy. By moc jednak tak stwierdzi¢, trzeba by¢ swiadomym swoich emociji,

tego, co w danej chwili moze modyfikowa¢ zachowanie, nadawany i odbierany komunikat.

Model czterech ptaszczyzn (uszu) wg F. Shulza von Thuna

Plaszczyznarzeczowa Plaszczyznarelacyjna
($wiatlo jest zielone) (potrzebujesz mojej pomocy)
4 \
Plaszczyzna ujawniania siebie ' Plaszczyzna apelowa
(spieszy mi sie) | (jedz babo)

Wazne, by pamietaé o wszystkich uszach i jedli jedno zaczyna dominowa¢, warto dopytaé,
parafrazowaé, by sprawdzi¢, czy to samo ma sie n mysli. Dzieki temu mozna ograniczy¢ ilosé

nieporozumien, czy konfliktow.

3L E. Schulz von Thun, Sztuka rozmawiania, WAM, Krakéw 2005, s. 24.
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4. Zasady konstruktywnej krytyki

W kazdej relacji moze dochodzi¢ do nieporozumien, czy
konfliktéw. Wazne jest, w jaki sposdb bedziemy przedstawia¢ swe
pretensje czy racje. Korzystanie z zasad konstruktywnej krytyki sprzyja
wyrazaniu witasnej opinii, a jednoczesnie daje szanse nie
CRITICISM 270 doprowadzenia do eskalacji konfliktu. Tym bardziej, ze kwestie, ktore
ujawniajg sie w konfliktach, poczgtkowo narastajg w samym cziowieku,
jego myslach, a dopiero potem sg werbalizowane i okazywane drugiej

stronie.

Zasady konstruktywnej krytyki®:

e Krytykuj ,,na biezgco” — uwagi krytyczne odnoszg efekt, jezeli pojawiajg sie w niedtugim
czasie po zachowaniu, ktérego dotyczg. Po uptywie czasu, traktowane sg jako wypominanie.
Po jakim$ czasie sytuacja, ktéra miata miejsce, jest przez nas inaczej spostrzegana. Gdy byto

sie ,sprawcg” pomniejszamy jej znaczenie, gdy ,ofiarg” powiekszamy.

e Oddzielaj osobe od dziatania — krytykuj to, co kto$ zrobi, a nie to jaki jest. Unikaj réwniez
poréwnan z innymi gdyz moze to stworzy¢ atmosfere zawisci i niezdrowej rywalizacji. Lepiej

powiedzie¢: ,Denerwuje mnie, ze sie spdzniasz” niz ,, jeste$ okropnym spdznialskim”.

e Badz realista — zwracaj uwage na te zachowania, ktére krytykowana osoba moze zmienic.

Nie zadawaj przy tym pytan w stylu: ,Dlaczego to robisz?”

e Badz konkretny, nie uogélniaj — unikaj takich stéw jak: zawsze, nigdy, wszyscy. Mow

o konkretnej sytuacji, daj przyktad, korzystaj z faktéw.

e Krytykuj na osobnosci — publiczne besztanie moze dla osoby krytykowanej wigzaé sie
Z uczuciem wstydu i upokorzenia. Pamietaj réwniez, ze nie warto w kétko powtarzaé zarzutéw,
ktére dana osoba juz przyjeta. Bedac krytykowanym w obecnosci innych, ma sie tendencje do
obrony witasnej osoby, dlatego nie stuchamy zarzutéw i ocen, ale od razu szuka sie
argumentow odpierajgcych. Dobrze jest natomiast chwali¢ w obecnos$ci innych- zwieksza to

motywacje i jest dobrym przyktadem dla innych.

e Krytykuj pozytywnie — moéw réwniez o tym jakie dostrzegasz pozytywy oraz co mozna
udoskonali¢, co dobrego ta osoba robi, nie tylko o tym, co robi nie tak, np.: ,, W twoim raporcie

podoba mi sie..., ale sgdze, ze mozesz popracowac jeszcze nad...”

% ). Stewart, Mosty zamiast muréw. Podrecznik komunikacji interpersonalnej, str. 229-230, PWN, Warszawa 2005.
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Kazdy cztowiek ma prawo odczuwaé wszelkie emocje, powinien takze mie¢ prawo je wyrazac.
Dotyczy o zaréwno emociji pozytywnych (radoéci, zadowolenia, mitosci), jak i trudniejszych czesto do
akceptacji emocji negatywnych (ztosci, niezadowolenia, rozczarowania). Procedura wyrazania ztosci
utatwia okazanie i powiedzenie tego, co sie czuje, a jednoczesnie pozwala wprowadzi¢ zmiane

w relacji z drugim cztowiekiem.

-
Najczesciej popetniany btad, to czekanie z wyrazeniem zlosci do ostatniej chwili, co
powoduje, ze zwykle wybuchamy emocjonalnie i ani jedna ani druga strona nie stucha

@ merytorycznych argumentéw, tylko skupia sie¢ na emocjach.

.

KOMUNIKAT WYRAZANIA NEGATYWNYCH EMOCJI WG PAMELI BUTLER®:

=1 UDZIEL INFORMACJI, CO NIE PODOBA CI SIE W ZACHOWANIU DRUGIEJ OSOBY | JAKIEGO
ZACHOWANIA OCZEKUJESZ

e Wskaz dlaczego to zachowanie ci przeszkadza, wiedzgc dlaczego cos ci przeszkadza, druga

strona chetniej i tatwiej modyfikuje swoje zachowanie.

=3 DAJ WYRAZ SWEJ ZLOSCI, STOSUJAC KOMUNIKACJE NIEWERBALNA
e ton gtosu powinien byé pewny siebie, bardziej stanowczy;
e zamiast méwic ,czy mogtbys”, ,chciatbym” (co nie brzmi przekonujgco) moéw, czego naprawde

ci potrzeba (,chce”, ,potrzebuje”’, ,zalezy mi na”).

=1 PRZEDSTAW TZW. ZAPLECZE PSYCHOLOGICZNE
Zapowiedz, co zrobisz, jesli zachowanie drugiej osoby sie nie zmieni.

e celem tego dziatania nie jest ukaranie drugiej osoby, lecz szanowanie wtasnych praw.
Uprzedzajgc przed podjeciem pewnych dziatan, dajesz drugiej stronie szanse na zmiane
swego zachowania;

e wazne, by twoje zapowiadane zachowanie byto mozliwe do wykonania, jesli druga strona nie
zmieni swego zachowania. Dlatego tez trzeba dobrze zastanowi¢ sie nad zapleczem, by ono

byto mozliwe do wprowadzenia i nie krzywdzito nas samych.

=3 KORZYSTAJ Z ZAPLECZA
e egzekwuj to, co zapowiedziates. Jesli uprzedzasz o podjeciu pewnych dziatan, a druga strona
nie zmieni swego zachowania, to nalezy realizowaé to, co zapowiedziate$, w przeciwnym

wypadku ta osoba bedzie kontynuowata swoje dziatania.

% 7a: Gazeta Prawna, Akademia Rozwoju, Komunikacja i perswazja, czyli jak skutecznie porozumiewaé si¢ z innymi.
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5. Prowadzenie trudnych rozméw

Wazne, by pamietaé, iz poprawna komunikacja zalezy od obu stron. Jesli jednej stronie zalezy
na rozwigzaniu konfliktu lub porozumieniu sie, a drugiej stronie jest to obojetne, to szanse na dobre,
korzystne rozwigzanie sytuacje trudnej dla obu stron, znacznie sie zmniejszajg. Duze znaczenie
w takiej sytuacji ma nastawienie do rozmowy, czy do partnera. Negatywne nastawienie utrudnia
komunikacje, natomiast pozytywne je wzmacnia. Co wiec robi¢, gdy nam zalezy na porozumieniu
i rozmowie, a druga strona ostentacyjnie nas ignoruje? Oto wskazowki, z jakimi trudnymi rozmoéwcami

mozemy mie¢ do czynienia i jak najlepiej w takich sytuacjach postepowaé34.

ROZMOWCA WYCOFANY, TO TAKI, KTORY:

e sam nie rozpoczyna dyskusiji;

e ma postawe zamknieta, zdystansowang;
e boi sie oceniania, ze Zle wypadnie;

e  bezwiednie okazuje znudzenie;

e  boi sie konfrontacji;

e cechuje sie postawg bierna.
JAK POSTEPOWAC Z TAKIM ROZMOWCA?

e zadawaj pytania, pro$ o opinie i rozwiniecie wypowiedzi;

e zmniejsz dystans, przybliz sie lub pochyl w strone rozmdéwcy;

o jesli w rozmowie uczestniczy wiecej oséb, zwracaj sie bezposrednio do tej osoby;

e  pytaj: ,co pan o tym mysli? Jakie jest Pana zdanie? Mdégtby pan powiedzie¢ cos$ wiecej na

ten temat?”

ROZMOWCA WYNIOSLY, TO TAKI, KTORY:

o wszystko wie lepiej, lekcewazy innych;

e  mowi tylko o sobie i swoich sprawach;

e innych traktuje z géry, z wyzszo$cig;

e udziela rad, gdy nikt o nie prosi, poucza;

e |ubi sie popisywac swojg wiedzg, uzywa trudnych stoéw, méwi zawile i dlugo.
JAK POSTEPOWAC Z TAKIM ROZMOWCA?

e trzymaj sie faktdéw, badz rzeczowy;

e  powiedz tej osobie komplement;

e  pytaj o0 argumenty, uzasadnienie;

e  mow: ,to ciekawy punkt widzenia, na czym go pan opiera?”

% Za: Gazeta Prawna, Akademia Rozwoju, Komunikacja i perswazja, czyli jak skutecznie porozumiewa¢ sie z innymi.
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ROZMOWCA DOMINUJACY, TO TAKI, KTORY:

e  narzuca strukture rozmowy, utrudnia dialog, zabiera glos pierwszy na kazdy temat;
e chce mie¢ ostatnie stowo;

e skupia uwage na sobie, nie daje innym dojs¢ do stowa;

¢ nie liczy sie z innymi;

e prezentuje tylko jeden, swoj wtasny punkt widzenia.

JAK POSTEPOWAC Z TAKIM ROZMOWCA?
e jesli sg inni rozmoéwcy, méw bezposrednio do nich;
e  sprowadzaj rozmowe do meritum;
e  odwotuj sie do obiektywnych uwarunkowan, trzymaj sie faktow;
e  pilnuj czas dyskusji i go kontroluj;

e moéw: ,bardzo mito sie Pana stucha, ale ustalmy jeszcze pare spraw.”

ROZMOWCA KONFRONTACYJNY, TO TAKI, KTORY:
¢ dla niego rozmowa to pojedynek;
e |ubii stara sie wygrywac;
e  broni swego zdania do kohca, atakuje innych;
. lubi wyzwania;

e chce by wszystko byto po jego mysli.

JAK POSTEPOWAC Z TAKIM ROZMOWCA?
e  staraj sie nie podejmowaé wyzwania;
e nie podwazaj tego, co méwi, ale nie musisz sie z tym réwniez zgadzac;
e zadawaj pytania zamiast formutowa¢ stwierdzenia;
e szukaj i wskazuj podobiefistwa miedzy wami;

e uzywaj komunikatéw typu: ,Jak pan wie...”, ,zgodzi sie pan, ze...”

6. Komunikacja niewerbalna

Kod mowy ciata jest zjawiskiem ztozonym, czesto zalezy od kultury danego kraju, roli, zawodu
czv kontekstu spoteczneqo. Jeden qest moze miec kilka znaczen.

Do komunikatéw niewerbalnych naleza™:

— mimika; — pantomimika (gesty);
— kontakt wzrokowy; — proksemika (odlegtos¢ od drugiej osoby);
— ton gtosu; — wyglad zewnetrzny (ubiér, fryzura).

— odgtosy pozawerbalne;

% 7. Necki, Komunikacja miedzyludzka, Krakow 1996.



KOMUNIKACJA INTERPERSONALNA W PRACY NAUCZYCIELA

6.1. Mimika

Twarz jest najbardziej ekspresyjng czescig ludzkiego ciata, odzwierciedla zmieniajgce sie
emocje, nastroje, reakcje na wypowiedzi i zachowania rozméwcy. Mimika jest niezalezna kulturowo,
CO oznacza, ze niezaleznie od miejsca na ziemi, mimika, emocje zostang tak samo zinterpretowane,

odebrane. Istnieje sze$¢ podstawowych grup emociji, ktére ujawnia mimika®:

radosc¢, szczescie, mitosc;

e zaskoczenie i zdziwienie;

e cierpienie i strach;

e niesmak, wstret; ,"

e gniew, zacietos¢, wsciektos¢;

e potepienie, pogarde, lekcewazenie. M

6.2. Gesty®’

Gesty sg zalezne kulturowo, co znaczy, ze taki sam gest w réznych miejscach, moze
oznacza¢ co$ zupetnie innego. Gesty méwig o nastawieniu do drugiego cziowieka, tego co médwi.
Podawanie reki na powitanie ma bardzo duze znaczenie. Swiadczy o pewnosci siebie lub jej braku.
Tak zwana ,Snieta ryba” oznacza staby charakter, niepewnos¢. Podanie reki z gory jest prébg
dominacji, pokazanie wyzszosci drugiej stronie. Podanie dtoni powinno by¢ stanowcze, pewne siebie,

ale nie za silne, co oznacza szacunek.

Do gestéw otwartosci nalezg: otwarte dionie, rozpostarte ramiona, wyprostowana sylwetka,
widoczna, niezastonieta klatka piersiowa, nachylenie sie w strone osoby, z ktérg sie rozmawia.

Zamkniecie oznacza niecheé¢ wspéipracy, brak zainteresowania, niecheé. Jest ona
najczesciej okazywana poprzez: zastonietg klatke piersiowa, unikanie kontaktu wzrokowego,
zastanianie ciata jakimis dokumentami.

Agresjia, dominacja: kladzenie diloni na biodrach powiekszajgc

powierzchnie swojego ciata, machanie wystawionym do gory palcem
wskazujgcym, nachylanie sie nad drugg osobg, wchodzenie w sfere intymna.

Oznaki_kltamstwa to: czeste dotykanie twarzy, zatykanie ust rekg

podczas mowienia, pocieranie nosa, powiek, ucha, unikanie kontaktu

wzrokowego, z czego kobiety wtedy patrzg w doét, mezczyzni pionowo do

gory.

% K. Lecki, A. Szostak, Komunikacja interpersonalna w pracy socjalnej, Warszawa 1996.
% A. Pease, Mowa ciata. Jak odczytywaé mysli innych ludzi z ich gestéw, Jednosé, Kielce 2005, s. 31-32.
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6.3. Kontakt wzrokowy

Kontakt wzrokowy jest bardzo wazng formg nawigzania i utrzymania relac;ji

z drugim czlowiekiem. Jesli utrzymujemy mato kontaktu wzrokowego (0-30% _—

kontaktu wzrokowego) moze to oznacza¢ brak zainteresowania, znudzenie, J
lekcewazenie, nie$miatos¢, niecheé do tworzenia relacji. Srednia, czyli optymalna -
ilos¢ kontaktu wzrokowego to od 30 % do 70%, co oznacza zainteresowanie tym,
co moéwi druga strona. Natomiast jesli tego kontaktu jest od 70% do 100% oznacza
to albo atrakcyjnosé, zainteresowanie drugg strong, bgdz che¢ rywalizacji, walke o pozycje. Znaczenie
ma takze rozszerzanie sie lub zwezanie zrenic. Zrenice rozszerzajg sie, gdy widzimy lub styszymy co$
dla nas atrakcyjnego. Jesli wiec patrzysz na kogos, kto ci sie podoba, zrenice rozszerzg sie, stanie sie
tak rowniez, gdy od szefa ustyszysz, ze dostaniesz duzg podwyzke. Natomiast zwezajgce sie zrenice

$wiadczg o napieciu, leku, blefowaniu®.

6.4. Proksemika

Proksemika méwi o tym, jakie znaczenie ma odlegtos¢ miedzy ludzmi i jak sie czujemy
przebywajgc razem w okreslonej odlegtosci. Jesli ktos bez naszej zgody naruszy nasze granice,
pojawia sie agresja, che¢ zdystansowania, zaatakowania lub obrony wiasnej przestrzeni. Proksemika
jest uwarunkowana kulturowa, co znaczy, ze w zaleznosci od mentalnosci i zaludnienia inne sg
wartosci danej sfery. Podane ponizej dotyczg wartosci europejskich. Nalezy pamieta¢, ze np. wartosci

azjatyckie sg mniejsze ze wzgledu na duze zaludnienie.
Cztery sfery odlegtos’ci39:

e Sfera intymna: miedzy 15 a 45 cm. Jest to pilnie strzezona wtasnos¢, do ktorej dopuszczane
sg osoby nam bliskie, z ktérymi czujemy sie emocjonalnie zwigzani. Jesli jest ona naruszana
pojawiajg sie w nas negatywne emocje. Zmystami najsilniej reagujgcymi sg zmysty dotyku
i wechu, czyli zmysty powigzane z emocjami, dlatego w tej sferze fatwiej jest bliskim nami
manipulowaé. Mate dziecko zanim powie mamie czy tacie, co by chciato, usigdzie rodzicowi na

kolanach i obejmie jego szyje raczkami. Tak pod wptywem bliskosci, trudniej nam myslec.

e Sfera osobista: miedzy 45 cm a 120cm. To odlegtosé, ktéra dzieli nas od ludzi w pracy,
w trakcie spotkan towarzyskich. Jest to przestrzen, w ktorej przebywamy z osobami, ktore
znamy (znajomi). Taka odlegtos¢ pozwala na dobre dostrzeganie komunikatéw niewerbalnych,
a takze pozwala odizolowaé sie od reszty otoczenia. 120cm to dobra odlegtosé takze do
prowadzenia rozméw zawodowych, czy negocjacji, gdyz zbyt duza odlegto$¢ nie sprzyja

wspotpracy.

% A. Pease, B. Pease, Mowa ciafa, Rebis, Poznan 2009, s. 204-205, 213.
¥ A. Pease, Mowa ciata. Jak odczytywaé mysli innych ludzi z ich gestéw, Jednosé, Kielce 2005, s. 21-23.
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Sfera spoteczna: miedzy 120cm a 360 cm. Jest to odlegtos¢, w ktorej komfortowo czujemy sie
z osobami nam nieznanymi. Widoczna dzieki temu jest cata posta¢ cztowieka, z ktorym
rozmawiamy, co pozwala lepiej analizowac jego kazdy gest i czu¢ sie w jego towarzystwie
bezpieczniej. Bedgc w tej sferze bardziej koncentrujemy sie na rolach spotecznych, ktére
spetniamy, gdyz to wtasnie pozwala czué sie bezpieczniej i ,rozumiec” cztowieka catkiem nam
obcego. Wazne jest jednak, by pamietaé, ze nasze wrazenie, nie zawsze jest trafne i zgodne

Z prawda.

Sfera publiczna: powyzej 360cm. Taka odlegtos¢ jest wygodna, gdy zwracam sie do duzej
liczby ludzi. Pozwala nam ona objgé wzrokiem wszystkich uczestnikdw spotkania, jednak
utrudnia nam to jednoczesnie ich zapamietanie. W takiej odlegtosci trudno jest mowic

0 poznaniu drugiej osoby, to relacja taka jest mocno ograniczona.

6.5. Ton gtosu

Ton glosu zmienia znaczenie naszej wypowiedzi. Ukazuje on nasze
& emocje, nastawienie do drugiej osoby lub sprawy, o ktérej rozmawiamy. To samo
3 zdanie moze mie¢ catkiem inny wydzwiek, zaleznie od sposobu wypowiedzi.

Widoczne sg w ten sposéb nasz emocje lub ich brak, nasz e pozytywne badz

negatywne nastawienie, ocena.

6.6. Wyglad zewnetrzny

Wyglad, fryzura jest pewnego rodzaju wizytéwka. Gdy zalezy nam na zrobieniu dobrego

wrazenia nasz wyglad ma ogromne znaczenie. Strojem dostosowujemy sie do okreslonych sytuac;ji.

Elegancki stroj wigze sie z regutg autorytetu‘m, ktéra méwi o tym, Zze dobrze ubrana osoba ma wieksze

szanse na bycie stuchang i ma wiekszy wptyw na innych. Kolor ubioru m réwniez znaczenie, kolorem

wladzy, prestizu jest kolor granatowy. Wzbudza on szacunek i poczucie

pewnosci. Dobrze jest jednak unika¢é w nadmiarze koloréw bardzo
intensywnych, np. czerwonego, zwlaszcza, jesli idziemy na trudne rozmowy.
Kolor czerwony podnosi poziom energii, moze wzbudza¢ bardzo silne emocije,

np. ztos¢, co na pewno w waznych rozmowach nie jest korzystne.

40 R. Cialdini, Wywieranie wptywu na ludzi. Teoria i praktyka, GWP, Gdansk 2009, s. 224-244.
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6.7. Odgtosy pozawerbalne

W niektérych sytuacjach mozna nic nie mowic¢, by
powiedzie¢ tak wiele. Wzdychanie, gdy moéwimy co$ do drugiej
osoby jest jasng oznakg braku zainteresowania, a nawet

zirytowania. Powolne stukanie palcami o stét Swiadczy

0 znudzeniu, natomiast szybkie o zdenerwowaniu.

Komunikacja niewerbalna jest srodowiskiem, w ktorym
w okreslony sposéb odbierane sg i rozumiane wypowiedzi stowne. Sens wypowiedzi, intencje sg
odbierane tgcznie z komunikatem niewerbalnym. Komunikacja niewerbalna trwa nawet, gdy nic nie
mowimy stowami, nasze ciato méwi samo za siebie. Caty czas sie komunikujemy. Komunikaty ciata sg
trudniejsze do zafalszowania, nie jesteSmy w stanie kontrolowa¢ swego ciata i swych reakcji caty

czas. Mowa ciata jest wiec traktowana jako bardziej wiarygodne niz znaczenie samych stéw.



PYTANIA SPRAWDZAJACE

PYTANIA SPRAWDZAJACE - CZESC DRUGA

1) Sparafrazuj ponizsze zdania:

e Jestem bardzo zadowolona. Zdatam egzamin, a bytam pewna, ze mi sie nie
uda.

e Nie wiem, co zrobi¢. Kolezanka zaprosita mnie do siebie na urodziny, ale
bedg tam osoby, za ktérymi nie przepadam. Nie chce sie z nimi
zobaczyc, ale nie chce tez zrobic¢ przykrosci kolezance.

e Za kazdym razem, gdy moéwie mezowi, by rzucit palenie, zaczyna sie

denerwowac. A ja martwie sie o niego i jego zdrowie.

2) Sprébuj odzwierciedli¢ nastepujace zdania:

e Juz dtuzej tego wszystkiego nie zniose!

Zostaw mnie w spokoju, mam tego dosc.

Ostatnio poczynitem ogromne postepy w wynikach pracy.

Ona nigdy nie okazuje mi raciji.

3) Jakie znasz zasady konstruktywnej krytyki?

4) Jakie bariery komunikacyjne pojawiaja sie¢ w twoich komunikatach?
5) Czym rézni sie komunikat ,,ja” od komunikatu ,,ty”?

6) Jakie sg oznaki klamstwa?

7) Jakie znaczenie ma kontakt wzrokowy?

8) Jakie sa sfery odlegtosci?
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TRENING ANTYDYSKRYMIN

»BOg i ciastka”
Matka:
- Cyy wiedziales, e Bdg byl obecny, jak ukradfes to ciastko
g kuchni?
- Tak.
-1 e caly czas na ciebie patrzyt?
- Tak.
-1 jak myslisz, co do ciebie mowil?
- Mdwit: Nie ma tn nikogo oprocg nas dwich - weg dwa.

Anthony de Mello, Modlitwa $aby I1

1. Uprzedzenia

Nie ma chyba cztowieka, ktory nie miatby zadnych uprzedzen,
czy nie kierowat sie zadnym stereotypem w poznawaniu nowych oséb.
Nie d sie unikng¢ ich w petni, ale mozna ograniczac¢ ich wystepowanie
i poznaé mechanizmy ich powstawania, by lepiej poznac¢ siebie, swoje

uprzedzenia i by¢ Sswiadomym ich wystepowania w swoim Zzyciu.

Kazdy z nas posiada pewne uprzedzenia i leki, wazne, czy sie nimi
kieruje w zyciu. Jesli tak jednak nie robimy, mozemy doprowadzi¢ do dyskryminacji. Dyskryminacja ,,
oznacza niewfasciwe traktowanie poszczegolnych jednostek z powodu ich przynaleznosci grupowe;j-
wybidrcze, nieuzasadnione, negatywne zachowanie wobec czionkow stereo typizowanej grupy”.**
Dyskryminacja wigze sie z nierdwnym traktowaniem osob, ktére pragng by¢ szanowane i traktowane
na rowni z innymi. Na powstawanie dyskryminacji wptyw majg wtasnie uprzedzenia i stereotypy, ktére

pomagajg nam uporzadkowaé obraz Swiata, czué sie w nim bezpiecznie, ale jednoczesnie stereotypy

! C. N. Macrae, Ch. Stangor, M. Hewstone, Stereotypy i uprzedzenia. Najnowsze ujecie, GWP, Gdansk 1999, s. 228.
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sg pewng kalkg zrobiong na podstawie kilku lub kilkunastu osob, ktéra niekoniecznie jest zgodna
z prawdg. Wedtug takiego myslenia kazdy Rosjanin to pijak, a kazdy Polak to ztodziej. A ludzie sg
przeciez rézni i ich réznorodnos¢ i wyjatkowosc¢ jest warta poznania. Co wiec moze poméc z zmianie
naszej percepcji cztowieka lub grupy ludzi? Co jest potrzebne, by zmieni¢ swoje myslenie? Przede
wszystkim trzeba zauwazy¢ i uswiadomi¢ sobie swoje uprzedzenia i stereotypy, ktorymi sie
postugujemy. Jesli takiej Swiadomosci w nas nie ma, nie bedzie mozliwosci zmiany, bo co zmieniac,
jak tego nie ma. Dlatego trzeba najpierw poznac siebie samego iswoje ograniczenia, swoje

wdrukowane wzorce myslowe. A potem starac sie je zmienic.

Uprzedzenie to wg Ashmore’a ,negatywna postawa wobec zdefiniowanej spotecznie grupy

n 42

i kazdej osoby, ktora jest spostrzegana jako jej cztonek”.™ Uprzedzenie jest negatywng postawg

i sktada sie z trzech komponentow*®:

e komponent afektywny (emocjonalny) — negatywne emocje skierowane przeciwko ludziom
nalezacym do nielubianej grupy. Mogg mie¢ rézng tres¢ (np. nienawis¢, obrzydzenie, lek,
pogarda, poczucie wyzszosci, lekcewazenie, niesmak, antypatia, rezerwa, nieufnos¢ itd.)
i nasilenie. Komponent afektywny jest zasadniczym trzonem uprzedzenia.

e komponent poznawczy - stereotypy, czyli zgeneralizowane i sztywne przekonania, ze
w zasadzie wszystkie osoby z danej grupy majg w swojej naturze pewne wspoélne, negatywnie
oceniane wlasciwosci, a ich brak traktowany jest jedynie jako wyjatek od regutly. Stereotypy sg
nieodtgcznie zwigzane z komponentem afektywnym.

e komponent behawioralny — demonstrowanie negatywnych odczué¢ i przekonan na temat
danej grupy w zachowaniu. Moze mie¢ zréznicowang forme i nasilenie, np. drwiny, ponizajgce
zarty, wypowiadanie negatywnych pogladéw, unikanie, protekcjonalnos¢, nieréwne trak-
towanie, agresja stowna, nawotywanie do nienawisci, agresja fizyczna az po zabodjstwo

i ludobdjstwo.

2. Stereotypy

Stereotypy to szczegdlny rodzaj schematéw poznawczych oséb™. Schematy oséb sg to
reprezentacje umystowe, czyli obecne w naszym umysle wyobrazenia, na temat okreslonej kategorii
ludzi. Schemat dostarcza uogélnionej i uproszczonej wiedzy na temat danej grupy. W naszym umysle
tworzy sie wyobrazenie tej grupy jako niezréznicowanej, zwartej zbiorowosci bardzo podobnych do
siebie ludzi. Ta zbiorowos$¢ istnieje jednak wylgcznie w naszym umys$le. Wszak nalezg do niej
indywidualne osoby o bardzo zréznicowanych cechach, a jedyng cecha, ktéra je taczy jest ta, ktorg

w danym momencie traktujemy jako kryterium wyodrebniajgce grupe.

2. C. N. Macrae, Ch. Stangor, M. Hewstone, Stereotypy i uprzedzenia. Najnowsze ujecie, str. 227, GWP, Gdansk 1999.
43 E. Aronson, T.D. Wilson, R. m. Akert, Psychologia spoteczna. Serce i umyst, str. 543-547, Zysk i s-ka, Poznan 1997.
* red. M. Pawlega, Przecidziatanie dyskryminaciji. Pakiet edukacyjny dla treneréw i trenerek, Warszawa 2005.
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CO POWODUJE, ZE POSTRZEGAMY INNYCH W OKRESLONY SPOSOB?

Nasze zachowanie wynika z percepcji innych ludzi®:

e Jesli nowo poznana osoba przypomina nam osobe znaczgca, to na nig
przenosimy cechy osoby znaczacej,
e  Poszukiwanie zwigzku miedzy cechami fizycznymi a psychicznymi, np. tadne

osoby usprawiedliwiamy,

e Na podstawie wybranych cech klasyfikujemy kogo$ do danej kategorii oséb,
korzystanie ze stereotypdw,

e Pierwsze bodzce s3 silniej utrwalane, dotyczy pierwszego wrazenia,

e Bodzce podobne spostrzegane sg razem, grupowanie ludzi wg jakiej$ cechy, ale takze
fizycznej bliskosci,

e W oczy rzucajg sie bodzce wyraziste i czesto powtarzajgce sie,

e Znajomos¢ i uczucia rzutujg na percepcje, np. nie zauwazamy lub wyolbrzymiamy pewne

cechy w zaleznosci od pozytywnego lub negatywnego nastawienia.

KATEGORYZACJA| STEREOTYPY SPOLECZNE

Stereotypy kierujg naszymi oczekiwaniami, a one przywotywane sa przez kategoryzacje‘m.

= DOSTRZEGANIE ZWIAZKU TAM, GDZIE GO NIE MA
e Dostrzeganie iluzorycznej korelacji miedzy cechg i zawodem i przez to ocena tej osoby-

potem tworzymy w gtowie dowody, by to potwierdzi¢.

= PODZIAL SWIATA NA MY-INNI
Dzielenie tak swiata niesie ze sobg dwa nastepstwa:
o efekt homogenicznosci: myslgc o swej grupie, widzi sie jednostki, odrebne osobowosci,
a myslac o innych mamy ich etykietke, stereotyp
e faworyzowanie grupy witasnej: skoro ja jestem w tej grupie, to ona musi by¢ lepsza.

Grupa, do ktérej sie nalezy, jest wedtug nas lepsza.

=4 PAMIEC OD-TWORCZA
e pytania sugerujgce wptywajg na ocene faktéw i pamie¢ zdarzeh,
e dotyczy gtéwnie wydarzeh nagtych, krotkotrwatych,
e pod wptywem silnych emociji nie pamieta sie wszystkich zdarzen i mozna wmowic takiej

osobie, ze cos miato miejsce, nawet jesli tak nie byto lub byto nieco inacze;j.

5 E. Aronson, T.D. Wilson, R. M. Akert, Psychologia spoteczna. Serce i umyst, str. 139-146, Zysk i s-ka, Poznan 1997.
6 E. Aronson, Cztowiek istota spoteczna, str. 143-156, PWN, Warszawa 2009.
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=1 PAMIEC AUTOBIOGRAFICZNA

Wiasne wspomnienia tak znieksztatcamy, by pasowaty do naszego obrazu siebie.

e syndrom fatlszywego wspomnienia- gdy kto§ opowie nam co$ z przesziosci, co sie nie
wydarzyto, ale dopowiadamy sobie i koloryzujemy ten obraz, widzimy go oczami
wyobrazni;

e tendencja do potwierdzania- sklonnos¢, by dazy¢ do potwierdzania naszych
pierwotnych hipotez. Jesli o kim$ mysli sie w okreslony sposob, to chce sie dostosowac
do tego obrazu cztowieka, a nie zmieni¢ obraz tej osoby, mimo tego, ze nie jest on zgodny

z prawda.

= ZALETA KONSERWATYZMU SPOLECZNEGO

e postrzeganie swiata, jako system spojny i stabilny.

= WADY KONSERWATYZMU SPOLECZNEGO
e znieksztatcenie faktow,
e pomijanie waznych informaciji,

e podejmowanie niekorzystnych decyzji,

e zafatszowanie obrazu rzeczywistosci,

e utrwalanie sie stereotypow i uprzedzen.

3. Kontekst spoteczny oraz jego wptyw na ocene ludzi i sytuaciji

Kontekst spoteczny jest sposéb przedstawiania i opisywania rzeczy i zjawisk. Ocena oséb,
sytuacji, rzeczy zawsze jest wzgledna i zalezy od kontekstu spotecznego. Tg samg osobe, jej
zachowanie, zdarzenie mozna inaczej zinterpretowaé. Ta interpretacja zalezy wiasnie od kontekstu,

w ktérym mozna wyrézni¢ cztery aspekty‘”:

POROWNYWANIE ALTERNATYWNYCH MOZLIWOSCI
(PUNKTY ODNIESIENIA/ KONTRAST)

To, jak co$ oceniamy zalezy od tego, z czym to poréwnamy, czy z lepszym, czy z gorszym

e Wabik — co$ wyraznie gorszego od tego, co chcesz ,kupi¢” (od innych wyboréw)
e Efekt kontrastu- gdy jeden obiekt zestawia sie z drugim do niego podobnym, ale nie tak

dobrym. Moze sktoni¢ do podjecia decyzji, ktérych normalnie bysmy nie podjeli.

4T E. Aronson, Czlowiek istota spoteczna, Wyd. PWN, Warszawa 2009. s. 126-137
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WSTEPNA AKTYWIZACJA POJEC PRZEZ SYTUACJE
(DOSTEPNOSC POJEC)

To, jak interpretujemy zdarzenie spoteczne, zwtaszcza niejednoznaczne, czesto zalezy od tego,

0 czym sie w danym momencie mysli, jakimi kategoriami i przekonaniami sie postugujemy.

e Wstepna aktywizacja- procedura oparta na zatozeniu, ze pojecia napotkane niedawno lub
czesto aktywizowane zwykle tatwiej przychodzg na mysl i to one sg uzywane do interpretac;ji

(duzy wptyw srodkéw masowego przekazu).

SPOSOB PRZEDSTAWIENIA DECYZJI

To, czy dany problem lub decyzje podejmiemy zalezy od tego, czy sg one przedstawione w taki

sposob, ze zdajg sie reprezentowa¢ mozliwos¢ zysku lub straty (czy informacje sg podane w sposéb

pozytywny, czy negatywny).
Przyktad:
Epidemia. Jeste$ prezydentem kraju i musisz podjg¢ decyzje dotyczacag epidemii.

I: A- jedli jg podejmiesz zostanie uratowanych 200 ludzi,
B- istnieje prawdopodobienstwo wynoszgce 1/3, ze zostanie uratowanych 600 0s6b

i prawdopodobienistwo réwne 2/3, Ze nie uratuje sie nikt z nich.

II: A-jesli jg podejmiesz umrze 400 0sdb,
B- jesli wybierzesz tg opcje, istnieje prawdopodobieristwo wynoszgce 1/3, ze nikt nie umrze

i prawdopodobieristwo rowne 2/3, ze umrze 600 0s6b.

SPOSOB PODANIA INFORMACJI

Kolejnos¢ przedstawienia informacji: te informacje o danej osobie, ktére otrzymujemy najpierw, maja
decydujacy wptyw na ocene tej osoby (np. efekt pierwszenstwa, ktéry méwi o tym, ze pierwsza
podawana informacja jest najlepiej zapamietywana- wigz sie to z pierwszym wrazeniem.

Efekt swiezosci méwi o tym, ze najlepiej zapamietana jest ostatnia informacja.)
Przyktad:

Piotr jest inteligentny, pracowity, impulsywny, krytyczny, uparty i zazdrosny.

Piotr jest zazdrosny, uparty, krytyczny, impulsywny, pracowity i inteligentny.
- ilo$¢ przedstawianej informaciji: dysponowanie duzg iloscig informac;ji jest uzyteczne, ale moze
zmienia¢ nasz sposob spostrzegania i ocene poprzez efekt rozciericzenia (obojetne i nieistotne
informacje zwykle ostabiajg ocene / wrazenie). Nieistotne informacje o danej osobie powoduja,

ze wydaja sie ona byc¢ bardziej podobna do innych ludzi, przecietna.
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Przyktad efektu rozcienczenia:
Tomek poza zajeciami na zajeciach poswieca przecietnie ok. 31 godzin na tydzien na nauke witasng.

Radek poza zajeciami na zajeciach poswieca przecietnie ok. 31 godzin na tydzier na nauke wtasna.
Radek ma brata i 2 siostry. Odwiedza dziadkéw mniej wiecej raz na 3 miesigce. Raz umowit sie na

randke w ciemno i gra w bilard w przyblizeniu raz na 2 miesigce.

4.Konformizm i wptyw spoteczny

Konformizm dotyczy zmiany zachowania lub opinii danej osoby spowodowana rzeczywistym
lub wyobrazeniowym naciskiem ze strony jakiejs osoby lub grupy ludzi.*® Poddajac sie konformizmowi

mozna tworzy¢ btedne opinie na temat ludzi. Zachowujemy sie konformistycznie z dwoch powodéw:

e Chcemy postgpi¢ wtasciwie;

e Chcemy zachowa¢ zyczliwosé innych przez dostosowanie sie do ich oczekiwan.

+ Jednomyslnosé opinii wiekszosci
* Niejasna sytuacja
CZYNNIKI NASILAJACE R e e
KONFORMIZM * Gdy inni sg ekspertami

* Brak poczucia kontroli

+ Gdy sytuacja jest kryzysowa

+ Zewnatrzsterownoscé

P | * Gdy w grupie jest cho¢ 1 osobainna od reszty

» Gdy syt acja jest zrozumiata
CZYNNIKI ZMNIEJSZAJACE + Gdy jest sie ekspertem w danej dziedzinie

KONFORMIZM * Wysoka samoocena

* Poczucie kontroli

* Wewnatrzsterownosé

Jednostka lub grupa skuteczniej sktania do konformizmu, gdy**:
e skiada sie ze specjalistéw,
e jej cztonkowie (indywidualnie lub grupowo) sg dla danej jednostki osobami znaczgcymi,
e sgpod pewnym wzgledem podobni do tej jednostki,
e rzeczywistos¢ jest niejasna (inni ludzie sg dla nas zrédtem informacji),
e mamy zaufanie do wiedzy i solidnosci innej osoby/ oséb,

e zachowanie innych jest dla nas wskazowka wiasciwego postepowania.

8 E. Aronson, T.D. Wilson, R. M. Akert, Psychologia spoteczna. Serce i umyst, Wyd. Zysk i S-ka, Poznan 1997. s. 276-278.
49 E. Aronson, Czlowiek istota spoteczna, PWN, Warszawa 2009. s. 34-38.
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Jak unikaé negatywnych nastepstw konformizmu?
e Wystrzegaj sie tych, ktorzy tworzg Twe kategorie i definicje.
e Staraj sie postugiwaé wiecej niz jednym sposobem kategoryzowania i opisywania osoby
i zdarzen.
e Staraj sie mysle¢ o osobach i zdarzeniach jako jedynych w swoim rodzaju.

e Pomys$l, ze mozesz by¢ w btedzie, ze nie tylko ty znasz prawde.

Zaréwno sami ulegamy wptywowi innych ludzi, jak i powodujemy, ze inni ulegajg naszemu
wpltywowi. Wplyw ten moze by¢ subtelny i moze dotyczy¢ unikania nieprzyjemnych sytuacji, ale moze

to by¢ rowniez che¢ zmiany naszego myslenia, postaw. Reakcje na wptyw spoteczny to";

[ Identyfikacja

Vd . - N

Uleganie [ Internalizacja |

Reakcje ¢

na wplyw }

= ULEGANIE

Dotyczy o0s6b motywowanych pragnieniem uzyskania nagrody lub unikniecia kary-
zachowanie to trwa dopdki jest obietnica nagrody lub zagrozenie karg. Jest to najmniej trwata reakcja
na wptyw spoteczny i po uniknieciu kary lub uzyskaniu nagrody zanika. Jest to celowe dziatanie, by

osiggng¢ korzysci.

=3 IDENTYFIKACJA

Jest to reakcja na wplyw spoteczny wywotana pragnieniem danej jednostki, aby by¢
podobnym do osoby, od ktérej pochodzi oddziatywanie.

e Nie samo zachowanie daje zadowolenie, ale podnosi samoocene poprzez relacje z osobg, z ktérg
sie identyfikuje,

e Jednostka stopniowo zaczyna wierzy¢ w opinie i warto$ci, ktére przyjmuje (choé nie dosé mocno),

e Jesli ktos uwaza dang osobe lub grupe za atrakcyjng pod pewnym wzgledem, to bedzie skionny,

zaakceptowac ich wpltyw lub przyjaé podobne wartosci i postawy, by upodobni¢ sie do tej osoby.

>0 E. Aronson, Cztowiek istota spoteczna, Wyd. PWN, Warszawa 2009, s. 44-50.
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=3 INTERNALIZACJA

Internalizacja jest najtrwalsza reakcjg na wptyw spofeczny, poniewaz:
e motywem zinternalizowania danego przekonania jest pragnienie, by mie¢ stuszno$¢ (ma to
charakter wewnetrzny),
e jesli osobe wywierajacg wplyw uwazamy za godng zaufania i majgcg wiasciwy sad
o rzeczywistosci, to gtoszone przez nig przekonania akceptujemy i wigczamy w nasz system
wartosci (staje sie czescig nas i trudno to zmienic),

e wazna jest wiarygodnos¢ danej osoby.

5. Heurystyki oceniania

Heurystyki oceniania™ czyli nasze myslowe ,drogi na skréty” opierajg sie nie na mysleniu,
ale na dopasowaniu pewnych regut, schematéw. Mamy do czynienia z trzema heurystykami

oceniania, co umozliwia szybsze podejmowanie decyzji, ale niekoniecznie sg one zgodne z prawda.

HEURYSTYKI REPREZENTATYWNE

Postugujac sie nimi koncentrujemy sie na podobienstwie jednego obiektu do drugiego (cos
wysokiej jakosci jest kosztowne- gdy widzimy co$ drogiego wnioskujemy, ze musi by¢ dobre). Kazdy z
nas ma pewne informacje dotyczace pici, rasy, wygladu zewnetrznego itd. Poznajgc kogos

uruchamiamy je, by wyrobi¢ sobie zdanie o tej osobie, czu¢ sie bezpieczniej w jej towarzystwie.

HEURYSTYKI OPARTE NA POSTAWACH

Postawa jest szczegdlnym, trudnym do zmiany typem przekonania, zawiera ona zaréwno
komponenty emocjonalne, jak i oceniajgce. Te heurystyki sg stosowane przez ludzi w celu
rozwigzywania problemow lub podejmowania decyzji, np. efekt aureoli/ efekt diabelski - oba efekty

sg konsekwencjami pierwszego wrazenia.

Efekt aureoli - jesli pierwsze wrazenie byto pozytywne, to mamy tendencje do ,wybierania”
o tej osobie tylko tych informagciji, ktére je potwierdzg naszg pozytywng opinig, a bedziemy ignorowac

te informacije, ktére sg wedtug nas niezgodne z tg oceng (bedziemy takg osobe usprawiedliwiac).

Przeciwnym efektem jest efekt diabelski (rogow), ktéry dotyczy negatywnego pierwszego
wrazenia i selekcji tylko tych informacji, ktére tg negatywng ocene potwierdzg, a ignorowania tych,
ktére sie z nig nie zgadzajg. Jesli wiec ktos, kogo sie nie lubi, robi co$ dobrego, bedziemy mieé
tendencje do ignorowania tych informacji, np. stwierdzimy, ze ten kto$ celowo manipuluje wrazeniem,

by by¢ dobrze odebranym.

1 E. Aronson, Czlowiek istota spoteczna, str. 137-143, PWN, Warszawa 2009.
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Bedac o czyms$ przekonanym, to myslimy, ze wszyscy majg te same przekonania, co my-
efekt falszywej jednomysinosci. Np. uczniowie pytani o to, kto wygra wybory odpowiadali ze Pan X,

a nastepnie twierdzili ze 48% innych uczniéw odpowie tak samo. W rzeczywistosci byto to tylko 30%.

HEURYSTYKI DOSTEPNOSCI

Odnoszg sie do ocen zaleznych od tatwosci, z jakg przypominamy sobie pewne przyktady
o kims. tatwo mozna sie pomyli¢, gdyz czesto tatwiej jest przypomnie¢ sobie przyktad nietypowy,
odbiegajgcy od reguty i wyciggamy fatszywe wnioski. Heurystyka dostepnosci odpowiedzialna jest
zatem za przecenianie niektérych prawdopodobienstw, np. wydarzen o ktérych gtosno w mediach
i niedocenianiu innych, np. takich, ktére sg opisywane przy pomocy suchych statystyk, ktére nie
zwracajg uwagi mediow. Gdyby spytaé czy wiecej ludzi ginie w wypadkach samochodowych czy
umiera na gruzlice, odpowiedzig bedzie, ze w wypadkach, bo duzo czesciej mowi sie o wypadkach

samochodowych, niz gruzlicy.

Y7

< e  Gdy mamy malo czasu, by przemysle¢ dany problem.
—
—LL— Dlaczego i kiedy stosujemy heurystyki?

e Gdy jesteSmy tak przecigzeni informacjami, Ze petne ich przetworzenie, staje sie niemozliwe.
e  Gdy w gre wchodzg sprawy niezbyt wazne.
e  Gdy mamy mato solidnej wiedzy lub informaciji.

e  Gdy stoimy wobec jakiego$ problemu, a dana heurystyka przychodzi nam na mys$l.

6. Bledy w wyjasnianiu zdarzen spotecznych®

W swych ocenach ludzie czesto popetniajg btedy. Ocena ma pomdc czuc sie bezpieczniej
Z nowo poznanymi osobami, wyrobi¢ sobie opinig, zdanie na ich temat. Opinie te jednak czesto nie sg
zgodne z prawda, a jest to spowodowane btedami w wyjasnianiu zdarzen spotecznych, do ktérych

naleza:

e  btad atrybuciji,
e btad dziatajgcego-obserwatora,

e  btad autopercepciji.

*2 E. Aronson, T.D. Wilson, R. m. Akert, Psychologia spoteczna. Serce i umyst, str. 195-204, Zysk i s-ka, Poznan 1997.
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Sktonnos$¢ ludzi do przeceniania znaczenia czynnikdw osobowosciowych
w porownaniu do czynnikow Srodowiskowych przy opisywaniu i wyjasnianiu
przyczyn zachowan spotecznych. Nie biorgc pod uwage rél spotecznych, a tylko
przypisywane cechy mozna popemi¢ duzy btad. Bardzo czestym btedem, ktéry
wplywa na naszg ocene drugiego cziowieka, jest podstawowy btad atrybuciji,
ktéry méwi o tym, ze , zaktadamy, ze ludzie czynig tak, a nie inaczej, poniewaz sg
tacy wtasnie, a nie dlatego, ze okresla ich sytuacja badz petniona funkcja (meza,

matki, profesora, studenta)”.>

Sktonnos¢ osoby do przypisywania motywoéw swych dziatan czynnikom
sytuacyjnym, podczas gdy obserwatorzy sg skionni przypisywaé te dziatania

czynnikom osobowos$ciowym. Inaczej przypisujemy pozytywy, inaczej negatywy.

Jednostka zawsze dazy do podtrzymania swej samooceny, jej poprawy.
To, jak widzimy i oceniamy siebie wptywa na wszystkie nasze spoteczne procesy

poznawcze.

MySlenie _eqocentryczne: skilonnos¢ do postrzegania wilasnego ja, jako

odgrywajgcego w wydarzeniach role bardziej centralng, niz to jest

w rzeczywistoéci. My$lenie takie:

odnosi sie¢ do wspomnien

ludzie lepiej pamietajg informacje opisujgce ich samych

pracujgc w grupie ludzie sktonni sg koncentrowac sie na wtasnych dokonaniach
a gdy cos odnosi sie do nas samych, lepiej to pamietamy, niz gdy odnosi sie do

innych

Tendencja samoobronna: sktonno$¢ do przypisywania efektow pozytywnych sobie,

a negatywnych czynnikom srodowiskowym

cztowiek gdy jest osobg dziatajgca lepiej zapamietuje, niz gdy kto$ inny to robi
najczesciej stosujemy tg tendencje, gdy ,ja’ jest zagrozone lub gdy dostrzegamy
sposobnos¢ uksztattowania dobrego obrazu siebie

te btedy wspierajg naszg samoocene, motywujg nas, ale sg one krétkotrwate.

%% E. Aronson, T.D. Wilson, R. M. Akert, Psychologia spoteczna. Serce i umyst, Wyd. Zysk i S-ka, Poznan 1997 s.196.
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SZESE WARUNKOW OSEABIANIA UPRZEDZEN:>*

Wzajemna zaleznos$¢, konieczno$¢ wspotdziatania, by osiggng¢ okreslony wspélny cel.
Wystepowanie wspdélnego celu.

Jednakowy status.

Kontakt w przyjacielskich, nieformalnych warunkach.

Wzajemny kontakt umozliwiajgcy poznanie, wspdlnie spedzony czas.

o g M w N PE

Wystgpienie spotecznych norm réwnosci.

Aby przeciwdziataé stereotypom, uprzedzeniom oraz dyskryminacji posredniej

i bezposredniej, warto m.in.:

e ,zwiekszac widzialno$¢ grup dyskryminowanych za pomocg kampanii spotecznych,

e podejmowac na poziomie indywidualnym i organizacyjnym formalne kroki w wypadku ujawnienia
dyskryminujgcych zapiséw prawnych, wprowadzaé przepisy antydyskryminacyjne i konsekwentnie
reagowaé, gdy nie sg egzekwowane, dba¢ o udziat przedstawicielstw grup dyskryminowanych
w tworzeniu przepisow antydyskryminacyjnych,

e nagtasnia¢ w mediach ujawnione przypadki dyskryminacji (w tym posredniej), podjete interwencje
i ich rezultaty — tego typu akcje majg walor edukacyjny i ich pozytywne efekty oddziatujg na
szerszg skale niz akcje nienagto$nione,

e wprowadza¢ edukacje antydyskryminacyjng, podnosi¢ $wiadomos$é spoteczng na réznych
poziomach  spoteczenstwa: edukowa¢  Srodowiska  odpowiedzialne  za polityke
antydyskryminacyjng na szczeblu panstwowym i lokalnym, edukowa¢ edukatoréw, edukowaé ogoét
spoteczenstwa, szczegolnie dzieci i miodziez,

e zwieksza¢ dostepnosc¢ literatury podajacej istotne informacje na temat sytuacji oséb z grup
dyskryminowanych, pisanej prostym i zrozumiatym jezykiem,

e w dziatalnosci edukacyjnej koncentrowac¢ sie na wyjasnianiu mechanizméw i skutkéw uprzedzen

i dyskryminacji i w miare mozliwosci uciekac sie do takich form podnoszenia

spotecznej swiadomosci, ktdére bazujg raczej na doswiadczaniu opresji na

wiasnej skorze i wycigganiu z tego wnioskéw, niz na suchym podawaniu

wiedzy teoretycznej (a wiec odwotywaniu sie jedynie do rozumu), ktére z

reguty samo w sobie nie jest czynnikiem dostatecznie motywujgcym do
»55

modyfikacji dyskryminacyjnych zachowan.

% E. Aronson, T.D. Wilson, R. M. Akert, Psychologia spofeczna. Serce i umyst, Wyd. Zysk i S-ka, Poznan 1997 s.580-585, .
*® red. M. Pawlega, Przeciwdziatanie dyskryminacji. Pakiet edukacyjny dla treneréw i trenerek, Warszawa 2005.
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PYTANIA SPRAWDZAJACE | CWICZENIA — CZESC TRZECIA

PYTANIA:

Czym sg heurystyki?
Na czym polega podstawowy btgd atrybuc;ji?

Co ostabia konformizm?

PN P

Czym jest efekt aureoli? W jaki sposob roézni sie on od efektu rogow?

CWICZENIA DLA UCZNIOW:

CWICZENIE ,,OBROE KARTKE”>®
Cel ¢wiczenia: Materiaty potrzebne:
aktywizacja grupy, Arkusz papieru

nauka pracy zespotowej,

pokazanie mechanizméw pracy w grupie,
przetamanie bariery kontaktu fizycznego pomiedzy
uczestniczkami i uczestnikami,

podniesienie poziomu energii grupy.

Krok po kroku:

1. Podziel grupe na zespoty dwuosobowe

2. Kazdej parze daj kartke papieru. Wytlumacz, Ze obie osoby powinny na tej kartce stangc.
3. Zadaniem uczestniczek i uczestnikow jest przewréci¢ kartke papieru na ktorej stojg, przy

czym zadna z 0s6b nie moze z kartki spas¢.

Warianty:
Mozesz wprowadzi¢ modyfikacje, w ktérej na jednej kartce bedzie stato wiecej niz dwie

osoby. Wowczas wykorzystaj arkusze papieru do flipchartu (przy 5—6 osobach).

% red. M. Pawlega, Przecidziatanie dyskryminacji. Pakiet edukacyjny dla treneréw i trenerek, Warszawa 2005.



PYTANIA SPRAWDZAJACE

CWICZENIE ,,KROPKI. CZY CZUJESZ SIE INNY?"®’

Cel éwiczenia: Materialy potrzebne:
zainicjowanie dyskusji na temat wykluczenia, mate karteczki samoprzylepne, ktére fatwo
umozliwienie uczestniczkom i uczestnikom mozna przyklei¢ do czofa,
doswiadczenia emociji, jakie odczuwa osoba markery lub flamastry (w 4 kolorach)
wykluczona,

ukazanie relacji miedzy mniejszoscig i wigkszoscig.

Krok po kroku:

1. Na przygotowanych karteczkach samoprzylepnych narysuj kropki roznego koloru — kilka czerwonych,
duzo czarnych, kilka zielonych i tylko jedng niebieska. Kropek powinno by¢ tyle, ile oséb w grupie.

2. Popros, by wszystkie osoby zamknety oczy i zaniechaty rozmow.

3. Przyklej karteczki kolejno na czota uczestniczek i uczestnikdw. Do czasu, gdy nie rozdasz wszystkich
kropek, nikt nie moze sie odzywac ani otwierac¢ oczu.

4. Po rozdaniu wszystkich kropek wyjasnij zasady ¢wiczenia: Teraz mozecie otworzy¢ oczy, nadal jednak
nie wolno sie odzywa¢. Wasze zadanie polega na odnalezieniu osob, ktére majg kropki tego samego
koloru co wy i stworzeniu z nimi zwartej grupy.

5. Gratrwa tak dtugo, az wszystkie zespoty posiadajgce na czotach kropki jednego koloru nie odnajdg sie.

6. Pozwdl, by przez pewien czas osoba z pojedynczg kropkg byta odrzucana przez pozostatych.

7. Nastepnie przejdz do podsumowania ¢wiczenia i ewaluacji. Mogg by¢ w tym pomocne ponizsze pytania:
Jak czuta sig osoba, ktdra nie byta akceptowana w zadnej z grup?

Czy trudno byto czlonkom poszczegdinych grup odrzucac te osobe?

Jakie odczucia towarzyszyty odnalezieniu wtasciwej grupy?

Czy sytuacja ta ma odzwierciedlenie w rzeczywistosci? Jakie przyktady mozecie podac?

Czy kiedys bylyscie/byliscie w podobnej sytuacji? Po ktorej stronie sie znalazlyscie/znalezZliscie: wykluczonego
czy wykluczajacego? Jakie byly okolicznosci i przebieg owej sytuacji?

Uwagi: Gra moze by¢ przeprowadzana w grupie, ktérg sie juz do$¢ dobrze zna i ktéra jest juz stosunkowo dobrze
zintegrowana. Inaczej bowiem moze sie zdarzy¢, ze osobie wykluczonej bedzie trudno wyj$¢ ze swojej roli.
Dlatego tez dobrze przemy$l wybor osoby, ktoéra pozostanie wykluczona — rola ta nie powinna przypas¢ komu$
niesmiatemu i cichemu.

Uczestniczki i uczestnicy mogg mie¢ problem z odgadnieciem systemu, wediug kiérego mogg odszukiwac¢ swoje
grupy. Najlepszym sposobem jest wspotpraca 3 osob, z ktérych jedna pokazuje (np. przytaknieciem) dwém pozo-
statym, ze majg kropki tego samego koloru. Jednak nie sugerujemy Ci wyjasniania tej metody grupie — pozwal, by
uczestniczki i uczestnicy sami na to wpadli.

Po zakonczeniu tego typu gier istotne jest zastosowanie metody utatwiajgcej wyjscie z przyjetej roli.

>’ Gra opracowana na podstawie: Pakietu edukacyjnego: Wszyscy inni, kazdy réwny. Europejski Ruch Mtodziezowy przeciwko

Rasizmowi, Ksenofobii, Przejawom Antysemityzmu i Nietolerancji, w: red. M. Pawlega, Przecidziatanie dyskryminacji. Pakiet
edukacyjny dla treneréw i trenerek, Warszawa 2005.



ZAKONCZENIE

Umiejetnosci spoteczne w zawodzie nauczyciela majg ogromne

znaczenie. Mogg utatwi¢ kontakt z uczniami, pozwalajg tatwiej rozmawiaé

-

o sprawach trudnych i lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Od kazdego cziowieka

[— zalezy, w jaki sposéb bedzie przezywat sytuacje trudne i czy bedg one

! rozwijaly, czy ograniczaty. Radzenie sobie ze stresem ma pozytywne

\ konsekwencje dla zdrowia i funkcjonowania cztowieka. To, jakie dziatania

bedzie sie wybiera¢, zalezy od tego, czy jest sie optymistg, czy pesymista.

Bycie optymista ma pozytywny wptyw na zdrowie. Optymiscie bardziej przestrzegaja
zdrowego trybu zycia i czesciej zasiegajg porad lekarskich, a takze przezywajg mniej niepomysinych
wydarzen (udowodniono, ze im wiecej niepomysinych zdarzen nas spotyka, tym czesciej chorujemy).
Osoby myslgce sposdb optymistyczny tatwiej i chetniej utrzymujg kontakty interpersonalne i znajdujg
wsparcie u innych, co pozytywnie wplywa na zdrowie i pozwala wybraé lepsze strategie radzenia
sobie ze stresem. Takie osoby réwniez cechujg sie wiekszg wytrwatoscig w kontynuowaniu dziatanh,
nie zniechecajg sie tak fatwo. A co réwnie istotne optymisci wierzg, ze to, na czym im zalezy jest
mozliwe do osiggniecia, a w razie trudnosci i niepowodzen traktujg to jak wyzwanie i lepiej, fatwiej je

zZnosza.

Pesymizm powoduje depresje oraz poczucie bezradnosci i wycofanie w obliczu niepowodzenh.
Powoduje, ze charakteryzujgca sie nim osoba czuje sie subiektywnie Zle, jest zmartwiona, przybita,
zirytowana. W zachowaniu pesymistow czesto widoczna jest biernosé- nie podejmujg oni krokdéw by
zapobiec niepomysinym wydarzeniom. Nie potrafig réwniez by¢ wytrwali, dlatego o wiele czesciej
doznajg niepowodzen, nawet wtedy, gdy sukces jest w zasiegu reki. My$lenie pesymistyczne obniza

uktad odpornosciowy i czyni organizm bardziej podatnym na infekcje.

Praca nauczyciela w duzej mierze opiera sie na komunikowaniu, dlatego tak wazna jest
umiejetnosé poprawnej komunikacji interpersonalnej. Powigkszanie zasobdéw wiedzy i uczenia sie
stosowania do okreslonych zasad jest procesem dtugotrwatym, wymaga pracy, ale przede wszystkim
checi. Zyski sg ogromne i warte pracy. Dzieki lepszej komunikacji mozna zmniejszy¢ ilos¢

wystepujacych konfliktow, a takze sprawié, ze jesli sie pojawig, bedg one Izej i szybciej rozwigzywane.



ZAKONCZENIE

Utatwia to i poprawia zaréwno relacje zawodowe, jak i osobiste. Warto takze swoich uczniéw uczy¢
prawidtowej komunikacji i szacunku do drugiego cztowieka. Komunikacja obopdlnie dobre relacje
zalezg zawsze od dwéch stron- zarobwno od nadawcy, jak odbiorcy. Nalezy réwniez pamietac, iz
emocje, ktore pojawiajg sie w sytuacji stresu, znieksztatcajg odbiér komunikatu lub powodujg, ze nowe
informacje sg z trudem zapamietywane- dlatego znajgc emocje drugiej strony, pomocne jest
wspieranie sie komunikatem pisemnym, kitéry pozwoli przywota¢ wazne informacje wtedy, gdy bedg

one potrzebne.

Uprzedzenia i stereotypy sg zjawiskami wystepujgcymi w kazdym spoteczenstwie i w kazdej
grupie. Nauczyciel czy uczen takze czesto sg oceniani przez pryzmat stereotypéw. Czasem utatwia to
ocene sytuacji lub osoby, co nie oznacza, ze ta ocena jest zgodna z rzeczywistoscia. Samo
wystepowanie stereotypdw nie musi by¢ zagrazajgce, jednak dyskryminacja juz taka jest. To nasze
postawy ksztattujg postawy naszych dzieci, uczniow. Gdy sami okazujemy szacunek innym ludziom,
tym samym uczymy innych tegoz wiasnie szacunku. Nasze zachowanie ma ogromny wpltyw na
ksztattowanie albo dyskryminacji i oceny innych, albo postawy szacunku i akceptacji wobec innosci,

indywidualnosci. Sami mamy wybor.
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