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Od autora
Szanowni Panstwo,

Na Paristwa rece sktadamy podrecznik opracowany w ramach projektu ,W dziataniu Strona | 3
sifa — partycypacja spofeczna oséb starszych w wojewddztwie swietokrzyskim”, ktory zostat
dofinansowany ze $rodkéw rzgdowego programu wieloletniego na rzecz Osob Starszych
,Aktywni+”. Materiat sktada sie dwdch czesci, z ktérych kazda poswiecona jest odrebnemu
zagadnieniu omawianemu podczas szkolen przewidzianych w ramach projektu. Tresc
podrecznika uzupetnia informacje przekazywane przez trenerdow, inspiruje do dalszych
poszukiwan i zgtebiania wiedzy z zakresu omawianych zagadnien. Autor podrecznika zdaje
sobie sprawe, ze poruszane w nim kwestie mozna by przedstawia¢ w jeszcze szerszym ujeciu,
niemniej, publikacja zostata pomyslana w taki sposdb, aby nie odbiegata znacznie od tresci
szkolen, a stanowita z nimi catos$¢ nierozerwalna.

Zyczymy zatem przyjemnej lektury i samych owocnych chwil podczas spotkan
szkoleniowych.

Kielce, 2022
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I. Wprowadzenie do teorii komunikagji

W Swiecie nauki $cierajg sie dwie teorie. Jedna z nich, ktéra stanowi podwaline
dla komunikacji niewerbalnej, gtosi, ze wszystko jest komunikatem i mozemy porozumiewac
sie nie uzywajac stow. Z kolei druga mysl —w ujeciu niezwykle sceptycznym — zaktada, ze, nie
posiadajgc tozsamych doswiadczen, nie jesteSmy w stanie w petni sie porozumie¢, gdyz kazdy
z nas ma w swoim wachlarzu pojeciowym swoiste tylko dla siebie rozumienie poszczegdlnych
pojec. Wezmy na przyktad prosty rzeczownik dom. Kazdy z nas posiada pewne wyobrazenie
tego desygnatu, jednak budowane jest ono zgodnie z naszym indywidualnym
doswiadczeniem, co pozwala stwierdzi¢ z nieskrywang pewnoscig, ze na wersje dzwiekowgq
tego stowa kazdemu z nas przed oczyma materializuje sie odrebny obraz (dom jako rodzina,
dom jako budynek, dom jako ojczyzna, dom jako wspomnienie dzieciristwa itp.). Juz takie
ujecie tematu (zwane semiotycznym od semiotyki, czyli dziatu nauki o jezyku zajmujgcego sie
znaczeniem) zaktada, ze

komunikacja to proces dzielenia sie znaczeniem, na ktdérego ostateczne
znaczenie ma wptyw zaréwno nadawca, jak i odbiorca™.

Teoria powyzsza sformutowana zostata przez dwdch badaczy I. A. Richardsa i C. K. Ogdena
i zwizualizowana w postaci semantycznego tréjkataz. Wedtug badacza ,,stowa sg arbitralnymi
symbolami, ktére same w sobie nic nie znaczg. Podobnie jak kameleony, ktére przybieraja
barwe otoczenia, stowa przyjmuja znaczenie kontekstu, w ktdrym wystepuja”>.

MYSL (odniesienie)

Budynek mieszkalny z oknami, drzwiami, dachem

DOM

(stowo, ktoére jest symbolem) RZECZ (odno$nik)

YA Klejne, Siedem tradycji teorii komunikowania, www. polskiprzemysl.com.pl/marketing-i-pr/siedem-tradycji-
teorii-komunikowania/, dostep 23.06.2022.
2 E. Griffin, Podstawy komunikacji spotecznej, przet. O. i W. Kubinscy oraz M. Kacmajor, Gdansk 2003, s. 60.
3 .
Ibidem.

s . R Stowarzyszenie Integracja i Rozwoj

Stowarzyszenie ul. Warszawska 27/1, 25-518 Kielce
Integracja i Rozwdj . .
tel. 41 361 04 92, e-mail: sir@sir.com.pl

Strona | 4



Ministerstwo Rodziny
i Polityki Spolecznej

DAYV p— .

I.I Dlaczego wtasciwie sie porozumiewamy?

Nie tylko dlatego, ze potrafimy! Nie z czystej préznosci i potrzeby ekspresji — choc i to
czasami sie zdarza. Komunikowanie sie stanowi podstawowg aktywnos$¢ cztowieka i jest
odpowiedzig na cztery potrzeby, o ktérych wiecej ponize;.

Strona | 5

l.I.I Potrzeby fizjologiczne

W historii nauki o komunikowaniu przeprowadzono wiele badan, ktére jednoznacznie
dowodzg, iz porozumiewanie sie jest integralnie zakorzenione w naszym cztowieczenstwie.
Kontakty jezykowe z drugim cztowiekiem przyczyniajg sie do zapewnienia nam komfortu
fizjologicznego, ale réwniez pozwalajg nam budowad naszg tozsamosc i zaspokaja¢ potrzeby
spoteczne. Juz badania Ybarra z 2008 roku dowodzg, ze krétka, nawet dziesieciominutowa,
rozmowa poprawia pamie¢ i wspomaga nasze funkcjonowanie
. 4 - . : : ) Y ZAPAMIETA)!
intelektualne®. Z kolei inne badanie dowiodto, ze niemoznosc )

] ) . ) ) ] ) Procesy miedzyosobowe
nawigzania relacji stownej z inng osoba jest dla cztowieka = pozwalajg zaspokoi¢
wyniszczajgcym doswiadczeniem, prowadzgcym bezposrednio do — najwazniejsze potrzeby

cztowieka:

wyniszczenia catego organizmu®. Jak wspomina Senator John McCain & fizjologiczne

(pilot Marynarki Wojennej Standéw Zjednoczonych), ktéry na szesé lat % tozsamosciowe
*» spoteczne
*»  praktyczne

D IR

trafit do niewoli, gdzie wiele czasu spedzit w zamkniety w samotnosci,

”oe

,0d tortur ciezsze do zniesienia byty meki samotnosci”®. Jesli wiec
porozumiewanie sie wptywa na nasze funkcjonowanie czysto fizjologiczne — zaspokojenie tej
potrzeby jest podwaling zdrowego funkcjonowania, ktére przektada sie bezposrednio na nasze
zdrowie. Posiadanie bowiem silnych wiezi spotecznych gwarantuje nam:

e niskie ryzyko wystgpienia choroby wiefcowej
e rzadsze problemy natury psychicznej

e silniejszy uktad odpornosciowy

e wydtuzenie zycia 0 3,7 lat

e rzadsza zapadalnosc na przeziebienia

niz osobom zyjace w spotecznej izolacji’.

*R. Adler, L. B. Rosenfeld, R. F. Proctor Il, Relacje interpersonalne. Proces porozumiewania sie, \Wydanie Il
Zmienione, Poznan 2018, s. 5

W eksperymencie, o ktdorym mowa, pieciu osobom zaptacono za to, aby samotnie spedzity jak najwiecej czasu
w zamknietym pokoju. Najdtuzej wytrwata osoba, ktora opuscita pokdj po osmiu dniach, trzy wyszty po dwdch
dniach ze stowami: ,Nigdy wiecej”, Pigta osoba wytrwata tylko dwie godziny.

Ibidem, s. 6.

® Ibidem.

7 Ibidem.
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.11l Potrzeby tozsamosciowe

Porozumiewanie jest Zrodtem wiedzy o nas samych, a nasze poczucie tozsamosci rodzi
sie nie samo z siebie, a dzieki interakcji z ludZmi. To zestawiajgc siebie z innymi jestesmy
w stanie okresli¢ cechy nas samych: poziom nabytych umiejetnosci, kompetencji — nasza
ocena jest niejako odbiciem reakcji spoteczenstwa. Krétko rzecz ujmujac: bez porozumiewania
sie nie mielibysmy poczucia wtasnej tozsamosci. To dzieki nim wiemy, ze jestesmy: Polakami,
kielczanami, seniorami, kobietami/mezczyznami, lekarzami/nauczycielami, matkami,

dziadkami itd. Dzieki grupie odniesienia — czyli
ludziom wokdt nas — | | Tyle wiemy o sobie, ile nas sprawdzono” | OcCeniamy wtasne cechy;
definiujemy sie, stajemy Wistawa Szymborska sie bardziej sobg! Jak to
powiedziat niegdys francuski  pisarz  epoki

romantyzmu Stendhal, ,, powies¢ jest jak zwierciadto przechadzajgce sie po goscincu”, tak dla
nas analogicznym zwierciadtem jest drugi cztowiek. Cztowiek kreator nas samych. Jestesmy
wiec zbiorem doswiadczen nabytych dzieki kontaktom z innymi. Piekne to, ale i przerazajgce
zarazem.

LIl Potrzeby spoteczne

Potrzeby te Scisle wigzg sie z omdwionymi powyzej i majg one jeszcze wiekszg moc.
Zauwazy¢ bowiem nalezy, ze wszelkie zaleznosSci spoteczne powotywane sg na poziomie
kontaktu interpersonalnego. A nikogo chyba przekonywa¢ nie trzeba, ze istnieje
nierozerwalny zwigzek miedzy udang relacjg a jakoscig porozumiewania sie, co mozna
zilustrowacé w sposdb przedstawiony ponizej.

wysoka jakosc
porozumiewania udana relacja
sie

Zaobserwowano bowiem silny zwigzek miedzy jakoscig porozumiewania sie a udang
i satysfakcjonujaca relacjg. Z dowodami dla tej tezy przychodzg wyniki badan, ktore jasno
obrazujg te zaleznos¢ — dzieci wychowane w rodzinach, w ktérych rozmowa odgrywa duzg
role, majg wiecej satysfakcjonujgcych przyjazni oraz zwigzkdw uczuciowych. A i my sami
mamy podobne doswiadczenia — jestesmy szczesliwsi i posiadamy wieksze poczucie
spetnienia, kiedy mozemy cieszy¢ sie bogatym zyciem przyjacielskim. Pod warunkiem
oczywiscie, ze te relacje zdrowe i satysfakcjonujace dla obu stron.

s . R Stowarzyszenie Integracja i Rozwoj

Stowarzyszenie __ ul. Warszawska 27/1, 25-518 Kielce
Integracja i Rozwdj s f
tel. 41 361 04 92, e-mail: sir@sir.com.pl

Strona | 6



Ministerstwo Rodziny
i Polityki Spolecznej

DAYV p— .

I.LIV Potrzeby praktyczne

Oczywiscie nie mozna zapomniec o kwestii dos¢ zyciowej ukazujgcej porozumiewanie
w wymiarze czysto praktycznym. Wszak to dzieki umiejetnosciom komunikacyjnym mamy
mozliwos¢ przekazywaé nasze mysli innym. Jezyk jest w tym wymiarze postrzegany jako
narzedzie, a w petni ukazuje nam sie takie jego ujecie, gdy nagle znajdziemy sie na innym
obszarze geograficznym i musimy porozmawiac sie z kim$ w obcym jezyku. A nie zawsze bywa
to fatwe, interpretujgc jezyk z punktu widzenia teorii socjokulturowej, ktéra ,opiera sie na
przestance, ze rozmawiajacy ze soba ludzie tworzg i odtwarzajg kulture®. Jak to ujat
w ,, Traktacie logiczno-filozoficznym” Ludwig Wittgenstein

granice mojego jezyka wyznaczajg granice mojego $wiata”’.

Uzupetnieniem jego mysli jest hipoteza relatywizmu jezykowego Sapira-Whorfa, ktéra jasno
wyktada, ze ,ludzkie myélenie jest zdeterminowane przez jezyk”'®, a jezyk, ktérym
bezposrednio wtadamy, wptywa na nasze myslenie. To wtasnie jezyk wedtug badaczy
ksztattuje nasz obraz Swiata, co udowadniali zestawiajgc w swych badaniach rézne kultury —
szczegdblnie Majow i Hopi. Ich zdaniem ,,system uzywania czasownikéw w jezyku Hopi wptywa

na pojmowanie przez Indian czasu i przestrzeni'*”.

Porozumiewanie sie stanowi o zyciu i sSmierci w niektérych zawodach. Dowiedziono, ze
nieprawidtowa (okreslona jako staba) komunikacja stanowita przyczyne ponad 60%
zgtoszonych btedéw medycznych, ktére doprowadzity do $mierci, powaznych obrazen
fizycznych, traum psychicznych pacjentéw™.

W kazdym aspekcie zycia, a szczegdlnie w komunikacji, wazna jest jednak swiadomos¢.
Dziecko zaczyna porozumiewac sie z otoczeniem $wiadomie, dopiero gdy uprzednio zda sobie
sprawe z roznych faktéw jezykowych i reakcji otoczenia na wydawane przez nie dzwieki.

¥ E. Griffin, Op. cit, s. 61.

L. Wittgenstein, Tractatus logico-philosophicus, Warszawa 1997.

'y Stabon, Hipoteza Sapira-Whorfa, [W:] M. Pacholski, A. Stabon. Stownik pojec¢ socjologicznych, Krakow 2001,
s. 58.

! Hipoteza Sapira-Whorfa — Wikipedia, wolna encyklopedia, www.pl.wikipedia.org/wiki/Hipoteza_Sapira-
Whorfa, dostep 24.06.2022.

Jezyk hopi okreslat jako ,jezyk pozbawiony czasu” i przeciwstawiat go jezykom ,temporalnym”
(ang. temporal ,,czasowy”). Czasowniki w tym jezyku nie odnoszg sie do terazniejszosci, przesztosci i przysztosci,
nie ma w tym jezyku tych trzech okreslen, a odnoszg sie do intencji sgdéw nadawcy w relacjach: zdarzenia,
przewidywania, uogdlniania. Natomiast zjawiska, ktére w innych jezykach traktowane sg jako rzeczowniki,
trwajgce bardzo krétko (ptomien, fala) jawigce sie jako formy przestrzenne, dla Hopi sg czasownikami.

2 E. Griffin, Op. cit, s. 9.
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Zupetnie nie dziwi nas fakt, ze dzieci przyswajajg jezyk powoli zgodnie z wiasciwymi ku temu
etapami — najpierw uczg sie poszczegdlnych stéw — ich warstwy brzmieniowej i znaczeniowej
— by w koncu ukfada¢ je w forme zdan i dtuzszych wypowiedzi. Bezwarunkowo poznajg
aspekt spoteczny jezyka, wszak akt komunikacyjny jest procesem spotecznym, zachodzgcym
w okreslonym kontekscie. Dopiero z biegiem czasu jednak zauwazajg wyzisze poziomy
rozumienia jezyka: poznajg niedostownos$é zwigzkow frazeologicznych, porzekadet
czy przystow.

Poprzez nasze dziatania komunikacyjne mozemy wrecz pomdéc drugiej osobie
w odkrywaniu drogi wtasciwego porozumiewania sie opartego na szacunku i empatii. Zauwaz,
ze sposob, w jaki rozmawiasz z drugg osobg, ukazuje Twdj do niej stosunek. Komunikacja
to wyrazanie siebie i odkrywanie odbiorcy, co bezposrednio prowadzi nas w ku podejsciu
asertywnemu.
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II. Czyli znéw od poczatku — czym jest asertywnos¢?

Asertywnos¢ to cenna sztuka w Swiecie, w ktorym ludzie Cie w ogodle nie stuchajg;
moze nawet i stuchajg, lecz nie rozumieja; albo tez rozumieja, ale nie reagujg. llez to razy
bowiem zastanawiates$ sie, dlaczego kto$ zndw nie zareagowat na Twojg prosbe, byt wobec
Ciebie niegrzeczny czy zwyczajnie nie zauwazyt Twoich potrzeb. W takich wypadkach srodkiem
na rozwigzanie tego problemu jest asertywnos¢ wtasnie. Asertywnos¢ bowiem ,to uznanie
Twojego prawa (...) do wyrazania wtasnej opinii, uwagi czy obawy, tak by nie narusza¢ przy tym
praw innych ludzi”. To coraz czesciej wspodtczesnie dostrzegana umiejetnosc¢ ,dopilnowania,
zeby Cie styszano, rozumiano i stuchano”. Co wazne, postawa ta zawiera w sobie réwniez
prawo do komunikowania swoich potrzeb, udzielania odpowiedzi odmownych, nie odczuwajgc
przy tym wyrzutéw sumienia.

Jak jednak odrdzni¢ asertywne reakcje na niektére komunikaty od tych, ktore zawierajg
w sobie takie tadunki jak: biernos¢, agresje czy nawet bierng-agresje? Jaka jest granica miedzy
asertywnoscig a agresjg, biernoscig a ulegtoscig? Okazuje sie, znalezienie rdznic miedzy
wymienionymi schematami zachowan nie jest wcale takie trudne, niemniej nalezy nabrac
nieco wprawy w rozréznianiu wskazanych powyzej. Z pomocg w tym przypadku przychodzi
nam zestawienie zaczerpniete ze strony Fundacji muuve, ktére doskonale obrazuje omawiane
kwestie®.

INNHI OK
ULEGLA ASERTYWNA
® s MIE OK 1A OHK

M

BIERNO-
ACRESYWNA AGRE.SYWNA
® A NIEOEKE #88 IMNM Hlelj‘f'{?f‘ 295

IMNMI HIE OK

Diagram ilustruje cztery mozliwe postawy realizujgce sie podczas sytuacji komunikacyjnych.

B Marek I, Asertywnos¢, www.muuve.pl/2019/07/22/asertywnosc/, dostep 24.06.2022.
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Pierwsza z nich ULEGtA charakteryzuje zwykle osoby o niskim poczuciu witasnej
wartosci. Przedktadajg one dobro innych nad witasne, stawiajgc kazdego na pierwszym miejscu.
Osoby ulegte nie wierzg we witasne mozliwosci, szybko sie zrazajg w obliczu niepowodzen,
niechetnie szukajgc alternatywnych rozwigzan. W przypadku niepowodzen to w sobie upatrujg
wine, jednoczesnie usprawiedliwiajgc niedociggniecia innych. Poprzez swoje zachowanie traca
jeszcze bardziej poczucie wtasnej wartosci, czujg sie oszukane, wykorzystywane i sfrustrowane
tym, co je spotyka. A jak to wyglada w praktyce? WyobraZ sobie, ze kto$ prosi Cie, abys
towarzyszyt mu w zakupach. Ty nie masz na to ochoty ani czasu, jednak przystajesz
na propozycje. Czujesz sie z tym zle, ale nie potrafite$ przeciez odmowic...

Kolejna postawa AGRESYWNA ma swe zrédto w przekonaniu, ze wszyscy wokédt nie
majg racji bytu i tylko Ty mozesz mie¢ wptyw na podejmowane decyzje. Ze wzgledu na to
witasnie przekonanie osoby agresywne spodziewajg sie ataku czy krytyki, do innych podchodza
wiec w sposdb lekcewazacy, wywyzszajgc sie przy tymi nie zwazajgc na uczucia drugiej strony.

Zachowanie BIERO-AGRESYWNE czesto przybiera forme manipulacji. Jest to wyzszy
poziom negatywnego obcowania z innymi zupetnie pozbawiony zasad grzecznosci i empatii.
Przejawiajg jg zwykle osoby, ktére zaréwno siebie, jak i innych uwazajg za mato znaczace
i wartosciowe. Aspekt manipulacyjny tej postawy objawia sie w tym, Ze osoby
bierno-agresywne czesto sg — z pozoru — pozytywnie nastawione do otoczenia, tymczasem...
za plecami innych robig im na przekér. Ich wypowiedzi czesto sg sarkastycznie, niepozbawione
ironii i kasliwych uwag. Paradoksalnie, majg niskie poczucie wtasnej wartosci, a wspomniane
ironia i sarkazm sg ich tarczg ochronng przed ztym $wiatem i atakami innych.

| wreszcie postawa ASERTYWNA. U podstaw zachowan oséb asertywnych lezy
przekonanie, ze zaréwno Ty, jak i pozostali sg rownie wazni. Masz prawo dbac¢ o swoje
potrzeby, ale jednoczesnie szanujgc uczucia i potrzeby drugiej strony. Jest to zatem postawa
uczciwa, gdyz z jednej strony potrafisz odmoéwié i powiedzie¢ stanowcze ,Nie” — gdy wymaga
tego sytuacja, z drugiej zas przekaz zbudowany jest na bazie empatii i szacunku. Nie bez
przyczyny uwaza sie osoby asertywne za te, ktére cechuje wysokie poczucie wtasnej wartosci
oraz realizujgce zasade szczerosci w codziennym obcowaniu z innymi. Gdybysmy chcieli skrocic¢
wywod na temat asertywnosci, moglibysmy zamkng¢ go w trzech hastach:

e dobrze pojety wtasny interes — kiedy potrafisz ustali¢, co jest warte Twojego czasu
i uwagi, (...) dziatasz w zgodzie z wtasnym interesem.

e uczciwe postepowanie — mowisz to, co myslisz, wiasnie wtedy, gdy to myslisz i tak
czujesz.

s . R Stowarzyszenie Integracja i Rozwoj

Stowarzyszenie __ ul. Warszawska 27/1, 25-518 Kielce
Integracja i Rozwdj s f
tel. 41 361 04 92, e-mail: sir@sir.com.pl

Strona | 10



Ministerstwo Rodziny
i Polityki Spolecznej

DAYV p— .

e poszanowanie praw — uznanie swojego prawa do wyrazania wtasnych opinii, tak by nie

narusza¢ przy tym praw innych ludzi'*.

We witasciwym zrozumieniu postawy asertywnej pomogg z pewnoscig zestawienia z innymi

postawami, ktére zostaty podsumowane w ponizszej tabeli®.

Strona | 11

Typ zachowania

Dazy do celu poprzez...

Zachowujaca sie tak

Druga osoba czuje

osoba zazwyczaj czuje sie...
sie...

Asertywne bezposrednie zadowolona zadowolona

porozumiewanie sie z zaistniatej sytuacji Z rozmowy
Agresywne strach, grozby, podenerwowana, wsciektfa, urazona,

Wrogosc wyprowadzona z oszukana
réwnowagi,
zestresowana

Bierne ptyniecie z pradem, bezwtadna jak w panem i wtadca

unikanie robienia letargu
szumu
Bierno-agresywne ,pokazanie Ci” szykanowana, z poczatku
krzywdzona zdezorientowana,

pdzniej zta

Dotychczas przedstawiona zostata potrzeba weryfikacji swoich postaw komunikacyjnych
oraz wskazano charakteryzujgce je rdznice. Warto jednak jeszcze wspomnie¢ o tym, jak
mowimy. Powszechnie znana jest zasada 7-38-52, ktéry — mimo ze czesto bywa podawana w
watpliwos¢ — nadal uwazana jest wazny schemat ilustrujgcy sktadowg naszych komunikatow.
To prawo Alberta Mehrabiana, profesora psychologii, ktory podzielit przekaz komunikacyjny na
trzy czesci sktadowe, przypisujgc im odpowiednie wartosci procentowe. Zdaniem badacza, im
wieksza warto$¢ procentowa danej czeSci, tym wieksze jej znaczenie w odbiorze przez
odbiorce. A co kryje sie za wspomnianymi wartoSciami liczbowymi?

e 7% odnosi sie do tresci merytorycznej komunikatu — do jezyka, ktérym sie postugujemy
e 38% odnosi sie do barwy naszego gtosu, intonacji, sposobu mowienia
e 55% odnosi sie do mowy ciata (naszej postawy, gestow i mimiki)

" ). Davidson, Asertywnos¢ dla zéttodziobow, czyli wszystko, co powinienes wiedziec o..., przet. S. Musielak,
Poznan 2003, s. 4-5.
B Ibidem, s. 13.
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Bez wzgledu na ptynnos$¢ tadunku procentowego sktadowych naszych komunikatéow nalezy
zapamieta¢, ze tres¢ wypowiadanych stéw to tylko jeden z elementéw komunikacji obok
warstwy stricte brzmieniowej i ekspresji naszego ciata. A niczym niezaburzona komunikacja to
ta tozsama we wszystkich wymiarach i wyrazajgca ten sam komunikat. Jesli gdzie$ pojawi sie
niekonsekwencja, nasza skutecznos¢ drastycznie spadnie. Jest to dos¢ oczywista prawda, ktéra Strona | 12
zilustrowana moze by¢ dwoma zjawiskami komunikacyjnymi, jak te ponize;.
Dwie osoby wypowiadajg to samo zdanie, ale przekazujac je w zupetnie inny sposob:
e osoba 1:,Jestem szczesliwy!” z usmiechem na twarzy, z intonacjg wzrastajgcg, otwartg
postawag ciata
e osoba 2: ,Jestem szczesliwy!” z kamienng twarzg, z intonacjg opadajacg, postawg ciata
zamknieta
Chyba nie nalezy objasniac, ktéry z komunikatow jest prawdziwy, czyz nie?
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Ill. Co jeszcze tworzy bariery komunikacyjne — czyli 12 blokad w komunikacji
wedtug Thomasa Gordona?

Na pytanie zawarte w tytule tej czesci podrecznika po czesci odpowiada zakonczenie  girona |13
rozdziatu poprzedniego — wszak dos¢ znaczaca barierg komunikacyjng sg niekonsekwencje
w swej formie i tresci. Do innych tego rodzaju przeszkdd zaliczy¢ nalezy:

fizyczne (brak czasu, hatas)

jezykowe (postugiwanie sie stowami z innego niz znany odbiorcy rejestru; obcymi)

emocjonalne (niewtasciwe zrozumienie komunikatu ze wzgledu na réznice
aksjologiczne)

percepcyjne (problemy ze wzrokiem/stuchem)

S3 to wiec wszelkie zjawiska zaktdcajgce skuteczne przekazanie informacji, ktérych typologii
w literaturze przedmiotu jest bardzo wiele. Jedng z nich jest koncepcja Thomasa Gordona
psychoterapeuty i doradcy rodzinny, ktéry opracowat wyczerpujaca liste blokad w komunikac;ji
i nazwat je brudng dwunastkq niszczycieli komunikacji.

Il.I Krytykowanie

Wyrazanie negatywnych ocen o drugiej osobie, jej dziataniach, pogladach, wartosciach
i uczuciach, np. ,Sam to na siebie sprowadzite$, nikogo innego nie mozesz wini¢ za ktopoty,
w ktérych tkwisz”. Wielu z nas wydaje sie, ze trzeba ocenia¢ i by¢ krytycznym, zeby mieé
swoje zdanie i zeby wptywa¢ na poprawe zachowania innych. Niektdrzy rodzice sgdza,
ze krytykowanie dzieci poprawi ich zachowanie, nauczyciele — ze krytyczna opinia pomaga
uczniom sie uczy¢ i pobudza ich ambicje, a pracodawcy— ze krytyczna ocena
mobilizuje pracownikéw do wydajniejszej pracy. Sktonnos¢ do przyjmowania lub odrzucania
tego, co mowi druga osoba, jest czestym i silnym mechanizmem niemal w kazdym z nas
i stanowi zarazem jedng z najsilniejszych barier w kontaktach z innymi ludzmi.

Il.Il Przezywanie

Nadawanie etykiet, ponizanie kogos$ lub podcigganie go pod stereotyp: ,Co za gtupek”, ,No
tak, typowa kobieta”, ,Jestes takim samym niewrazliwym facetem jak inni”. Etykiety zamykaja
droge do poznania drugiego cztowieka i uniemozliwiajg zrozumienie go. Czesto negatywnie
etykietujemy ludzi juz na podstawie wygladu, zachowania czy pierwszych kilku zdan — mamy
szybko wyrobiong opinie, ale tracimy szanse na zawarcie wartosciowej relacji.

s . R Stowarzyszenie Integracja i Rozwoj

Stowarzyszenie __ ul. Warszawska 27/1, 25-518 Kielce
Integracja i Rozwdj s f
tel. 41 361 04 92, e-mail: sir@sir.com.pl



Ministerstwo Rodziny
i Polityki Spolecznej

DAYV p— .

1111l Stawianie diaghozy

Analizowanie, dlaczego osoba zachowuje sie w taki sposob, w jaki sie zachowuje, czyli
odgrywanie roli psychiatry amatora, np. ,Robisz to po to, zeby mnie zirytowac”, ,Nie
odbierasz moich telefondw, bo ci na mnie nie zalezy”. Niektdérzy, zamiast wstuchiwaé sie
w istote tego, co méwi druga osoba, bawig sie we Freuda i doszukujg sie ukrytych motywoéw,
odgaduja cudze emocje i mysli. Czy znasz to uczucie bezsilnosci i frustracji, kiedy probujesz
wyjasnic¢ swoje zachowanie, ale kto$ inny wie lepiej, co tobg kieruje? Droga do porozumienia
konczy sie wtedy przepascia.

[1.IV Chwalenie potaczone z oceng

Wydawanie pozytywnego osgdu o drugiej osobie, jej dziataniach lub postawach, np. ,Jestes
taka dzielna”, "lestes madrym cztowiekiem, jestem pewna, ze wymyslisz co$ na ten moj
problem”. Ten rodzaj bariery w komunikacji moze budzi¢ kontrowersje, bo jest sprzeczny
z przekonaniem, ze chwalenie jest zawsze dobre. Otéz nie. Wedtug Johna Stewarta pochwata
potgczona z oceng jest niebezpieczna dla komunikacji z dwdch powoddw. Pozytywne
ocenianie innych moze by¢ uzywane w celu osiggniecia ukrytych korzysci i sktonienia ludzi
do zmiany zachowania. Takie naduzycie pochwaty sprawia, ze inni czujg sie manipulowani,
przestajg nam ufac i wierzy¢é w nasze stowa. Poza tym chwalenie innych budzi w nich czesto
zestawy zaprzeczen, np. ,Nie wydaje mi sie, aby to byto az tak dobre”, ,Médgtbym to zrobi¢
o wiele lepiej”, , To nie moja zastuga, miatem duzo szczescia” — przez co bardziej szkodzi, niz
pomaga chwalonej osobie. ,Gdy ludzie styszg o niebezpieczerstwach pochwaty potgczonej
z oceng, myslg czesto, ze naukowcy zajmujgcy sie zachowaniami sg przekonani, ze wszystkie
formy zachety sg szkodliwe. Tak wcale nie jest” — pisze John Stewart. Zamiast ocenia¢ mozna
wyrazac wtasne pozytywne uczucia w reakcji na zachowanie czy komunikaty innych.

I1l.V Rozkazywanie

Nakazywanie drugiej osobie zrobienia tego, co chcesz, by zostato wykonane, np. ,,Masz
natychmiast odrobi¢ lekcje!”, ,Masz to zaraz naprawi¢”, ,Badz tu natychmiast!”. Wielu ludzi
mocno wierzy w skutecznos¢ komunikatu opartego na przymusie i sile. Na dfuzszag mete ma
on jednak tylko zte konsekwencje. Z jednej strony moze prowadzi¢ do buntu, stawiania oporu
i trudnych do rozwigzania konfliktow. Z drugiej — moze wymusi¢ czyjes postuszenstwo, ale
pokazuje zarazem postusznej osobie, ze jej zdanie nie jest nic warte, co obniza jej samoocene.
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[11.VI Grozenie

Staranie sie o kontrole nad dziataniem drugiej osoby przez grozenie jej negatywnymi
konsekwencjami, ktére mogg jg spotkac z twojej strony, np. ,Zrobisz to albo...”. Grozby
prowadzga do takich samych negatywnych rezultatow jak rozkazy.

111.VIl Moralizowanie

Mowienie drugiej osobie, co powinna robic¢, np. ,Nie powinnas sie rozwodzi¢, co z dzie¢mi?”,
,Powinienes jg przeprosi¢”. Czesto takim radom towarzyszy podpieranie sie autorytetami,
ideami moralnymi czy spotecznymi i naduzywanie stéw typu: ,powinno sie”, ,tak sie
postepuje”, ,to jest wtasciwe”. Takie komunikaty budzg niepokdj i poczucie winy, a takze
uniemozliwiajg ludziom szczere wyrazanie siebie.

[.VIIl Zbyt wiele pytan

Stawianie zbyt wielu lub niewtasciwych pytan, np. ,Jak w szkole?”. — ,Dobrze”. — ,Co dzi$
robiliscie?” — ,Nic”. Bardzo powszechny dialog, w ktorym zatroskani rodzice desperacko
prébujg utrzymac kontakt z dzieckiem i zadajg coraz wiecej pytan, co jeszcze bardziej utrudnia
relacje. Najwiekszg barierg w codziennej rozmowie jest stawianie pytan zamknietych, na ktére
mozna odpowiedzie¢ ,tak” lub ,nie” oraz odpytywanie i stwarzanie atmosfery przestuchania.
Takie proby dotarcia do drugiej osoby prowadzg do przeciwnych skutkow — powodujg
niepokdj i pobudzajg reakcje obronne.

I11.IX Udzielanie rad

Dawanie drugiej osobie recepty na jej problemy, np. ,Ja bym na twoim miejscu...”, , To fatwe,
najpierw trzeba...”. Co ztego jest w doradzaniu? Dawanie innym rozwigzan ttumaczy sie jako
wyraz troski o nich, a tak naprawde podszyte jest brakiem zaufania do ich inteligencji i
mozliwosci poradzenia sobie z trudnosciami. Inny problem polega na tym, ze doradca rzadko
rozumie w catosci sytuacje, gdyz ludzie, ktdrzy dzielg sie swoimi troskami, pokazujg czesto
tylko wierzchotek goéry lodowej. To ogromne ryzyko bra¢ w takiej sytuacji na siebie
odpowiedzialno$¢ za rozwigzanie problemdw innych.

I11.X Odwracanie uwagi

Odsuniecie na bok problemu drugiej osoby, np. ,Nie wracajmy do tego”, ,Myslisz, ze masz
problem? Postuchaj, co mi sie przydarzyto”. Ta bariera w komunikacji jest stawiana gtéwnie w
sytuacjach, gdy pojawiajg sie miedzy ludZmi tematy budzgce napiecie — ztos$¢, krzywda,
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choroba, nieszczescie, smutek itp. Moze to wynika¢ z braku umiejetnosci aktywnego
stuchania, ale tez z oporu przed towarzyszeniem innym w przezywaniu ich trosk.

I11.XI Logiczne argumentowanie

Préba przekonania drugiej osoby poprzez odwotywanie sie do faktéw lub logiki, bez brania
pod uwage emocjonalnego aspektu sytuacji, np. ,,Gdyby nie ten samochdéd, nie wpadlibysSmy
w dtugi”. Kiedy w relacji pojawi sie stres lub konflikt, najgorszg rzecza, jaka mozemy zrobic,
jest odwotanie sie do logicznych argumentdéw. Zimny dystans i skupienie na argumentach jest
sposobem na oderwanie sie od nieprzyjemnych uczu¢, ale moze wprowadzi¢ rozméwce we
wsciektosc. ,Gdy partner ma problem lub gdy pojawia sie problem w relacji interpersonalnej,
gtéwng kwestig sg wtasnie uczucia” — pisze Stewart. ,Gdy korzysta sie z logiki, by unikngc
emocjonalnego zaangazowania, opuszcza sie drugg osobe w najmniej wtasciwym momencie”.

[11.XII Uspokajanie

Prosba o powstrzymanie negatywnych emocji odczuwanych przez drugg osobe, np. ,Nie
martw sie”, ,Wszystko bedzie dobrze”. Ten rodzaj blokady dotyczy czesto osdb, ktdre majg
dobre intencje, ale nie <chcg albo nie potrafig podjg¢ wysitku zwigzanego
ze wspoétodczuwaniem z drugg osobg. Stawiajg tym samym blokade w relacji, zatrzymujac
i uniemozliwiajgc innym przezywanie sytuacji po swojemu.
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IV. lle w porozumiewaniu jest stuchania, a ile mowienia — czyli z czego wtasciwie
sktada sie nasza mowa i percepcja?

Poruszajac kwestie barier komunikacyjnych, nie sposéb nie wspomnie¢ o zjawisku
aktywnego stuchania. Zwrdcit na nie szczegdlng uwage niemiecki badacz Friedemann Schulz Strona | 17
von Thun, ktory w psychologii komunikacji upatrywat przyczyn jej skutecznosci.

W opracowanym przez siebie modelu ,czterech kanatéw komunikacji” dowiodt on, ze
mozemy zaréwno tworzy¢, jak i odbiera¢ komunikaty w czterech réznych wymiarach. Dlatego
tez tak wazne jest, aby je poznac¢ i realizowac siebie komunikacyjnie zgodnie z naszymi

planami. A jak to wyglada w praktyce? Spéjrzmy na ponizsza ilustracje™.
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Z czego zatem kazdy nasz komunikat nadajemy na czterech ptaszczyznach. Ponizej omoéwiony
zostat kazdy z nich:

e rzeczowy (fakty) — to czes¢ komunikatu wypowiadana ,wprost”, ktérg moglibysmy
scharakteryzowaé odpowiadajgc na pytania: kto?, co?, kiedy?, gdzie?, jak?. Sktada sie
ona z grupy konkretnych tresci ujawniajgcych fakty idane, ktore chcielibysmy
przekaza¢. Na tym poziomie komunikatu nie zdradzamy swoich uczué¢ oraz nie
ujawniamy witasnych opinii.

e relacji (relacja) — ujawnia sie ona tuz po poziomie rzeczowym. Pozwala ukaza¢ nasz
stosunek do odbiorcy komunikatu, odkrywajgc odpowiedzi na pytania typu: Co mysle
na Twdj temat i naszej relacji?, Jak sie do Ciebie odnosze?, Kim dla mnie jestes?, Czy
jestes dla mnie kims waznym?. ,Odpowiedzi determinujg zachowania, ktére bywaja

' Kwadrat komunikacyjny zostat zaczerpniety ze artykutu: W. Klek, Kwadrat komunikacyjny von Thuna,
www.wojciechklek.pl/kwadrat-komunikacyjny-von-thuna/, dostep 23.06.2022.
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podporzgdkowujgce, badZ wskazujgce na szacunek i partnerstwo. Ptaszczyzna relac;i
to takze poziom wyrazania uczu¢, na ktérym najtrudniej sie nam porozumiewac,
szczegblnie wobec o0séb, z ktorymi nie jesteSmy w bliskich kontaktach. Brak
skrepowania, otwartos¢ i autentyczno$¢ obu stron interakcji na tym poziomie,
wzbudza zaufanie oraz buduje gtebokie iszczere relacje. Zdecydowanie bardziej

uwrazliwione na tej ptaszczyznie sa kobiety'’”.

e ujawniania (ujawniania siebie) — to na tym poziomie ujawniamy nasze mysli, oceny i
uczucia. ,To ta czes¢ komunikatu, ktéra moéwi o obecnym stanie nadawcy komunikatu,
niezaleznie od tego czy on sam chce to prezentowaé czy nie. Z rozmowy mozna
dowiedzie¢ sie o jego upodobaniach, przekonaniach, ambicjach, ocenach. Swiadomos¢
istnienia tego poziomu, moze by¢ konstruktywnie wykorzystywana na przyktad w
sytuacji pozytywnej autoprezentacji. W takim wypadku zwykle jest to komunikat ,ja”
wypowiadany wprost. Ten poziom moze ujawnia¢ rowniez autentycznos¢ nadawcy,
ktéry wyraza sie nie zawsze w sposob zamierzony. Nie zawsze tez jest ona czytelna dla
odbiorcy. Czasem stanowi istotng wartos¢ w relacji, a czasem bywa wykorzystywana
przez odbiorce. Dlatego warto przyjrze¢ sie sobie na tym poziomie nadawania
komunikatu i oceni¢, jakie korzysci dla obu stron interakcji ptyng z aktualnego sposobu
prezentowania siebie. Co daje ci ten styl, przed czym chroni i ewentualnie czego ci

1
oszczedza™®”.

e apelu — to z kolej czes¢ komunikatu, w ktérej odkrywamy to, czego tak naprawde
chcemy. Te ptaszczyzne odstaniamy przed naszym rozmowcg w momencie, gdy nasz
komunikat odpowiada na pytania: Czego od Ciebie oczekuje?, Do czego chce Cie
naktonic?, Czego od Ciebie potrzebuje?.

Jak zauwazono powyzej, nie tylko nadajemy komunikaty wieloptaszczyznowo,
ale réwniez w taki sposéb je odbieramy. W zwigzku z tym F.S. von Thun opracowat — obok
czteroptaszczyznowego kwadratu komunikacyjnego — teorie czworga uszu komunikacyjnych.
Jak sie okazuje, ,miewamy tendencje do stuchania wybranymi ptaszczyznami, natomiast
to ktérymi, zalezy od tego kto i w jakiej sytuacji sie z nami komunikuje. Stad dosc
czesto interpretacja jest inna niz intencja, poniewaz nie zawsze kazda ze stron wyczulona jest
na ten sam poziom komunikatu. Jak juz wczesniej wspomniano, kobiety styszg przede
wszystkim komunikaty o wzajemnej relacji, najczesciej probujg prowadzi¢ rozmowe zgodnie
z zasadg partnerstwa. Potrzebujg potwierdzenia, ze to co zauwazyty byto prawdziwe, lub to
jak zareagowaty, bylo poprawne. Potrzebujg akceptacji i bardzo zwracajg uwage

B, Janowska, Cztery poziomy komunikacji wg F. S. von Thuna, www.bjanowska.pl/cztery-poziomy-komunikacji-
wg-f-s-von-thuna/, dostep 24.06.2022.
18 .

Ibidem.
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na emocjonalnosé. Tymczasem mezczyzni nastawieni w komunikacji gtownie na poziom
rzeczowy skupiajac sie na faktach, wynikach badan, konkretach, odbierajgc osobisty, relacyjny
jezyk kobiet jako nierzeczowy. Dlatego zdystansowany jezyk mezczyzn jako odpowiedZ na
kobiecg propozycje relacji, czesto gteboko dotyka kobiety, poniewaz odbierajg to bardzo
osobiscie. W sytuacji kiedy one postugujgc sie jezykiem osobistym mowig: ,mysle..”,

4

,sadze...”, ,uwazam...”, nawet jesli sg gteboko przekonane o swojej racji, nie chcg niczego
narzuca¢ swojemu rozmowcy. Mezczyzni odbierajg to jako niepewnos¢. A tak naprawde
niepewnos¢ u kobiet wzbudzajg kategoryczne izdecydowane wypowiedzi mezczyzn, ktérzy
operujg bardziej sprecyzowanym, bezposrednim jezykiem i nie potrafig czyta¢ miedzy
wierszami, czego oczekujg kobiety. Nie rozumiejg tez poziomu apelu i zawoalowanych na nim
prosb i oczekiwan. Szef mezczyzna nie domysli sie, ze pracownik kobieta jest zainteresowana
awansem i ze uwaza, iz na niego zastuguje, dopdki nie powie mu o tym wprost w jasnym,

konkretnym komunikacie, popartym konkretnymi argumentamilg”.

By prawidtowo realizowa¢ proces porozumienia, nalezy jednak zdawac sobie sprawe
réwniez z wielorakich sposobéw odbioru komunikatu. Jak zdiagnozowat F.S. von Thun, kazdy
znas posiada umiejetnos¢ odbierania komunikatu metaforycznymi czterema uszami
komunikacyjnymi, co ilustruje grafika ponizej.

JAKI JEST STAN RZECZY?

CO TO ZA JEDEN?
CO Z NIM JEST?
JAK ON WLASCIWIE
ZE MNA ROZMAWIA?

UCHO RELACYJNE

RAZLIW ;
(DRAZLIWE) CO MAM ROBIC,
MYSLEC, CZUC NA
CZY ON WIE, Z KIM MA DO PODSTAWIE JEGO
CZYNIENIA? WYPOWIEDZI?

% Ibidem.
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Umiejetnosci tej odpowiadajg cztery wymiary tworzenia komunikatu, ktore

scharakteryzowano powyzej. Przyjrzyjmy sie jednak charakterystyce odbioru naszych

komunikatow:

ucho rzeczowe — sftuchajgc tym uchem skupiamy sie na faktach, staramy sie jak
najwiecej ustali¢, zadajgc rzeczowe pytania oraz precyzujgc wszelkie niejasne dla nas
kwestie.

ucho relacji — stuchajac tym uchem jestesmy szczegdlnie wyczuleni na sposéb, w jaki
nadawca sie do nas zwraca, w jaki sposéb tworzy relacje komunikacyjng, ktéra
odkrywa jego stosunek do nas samych. ,W zwigzku z tym rodzg sie podobne
wewnetrzne pytania: Jak on sie do mnie odnosi?, Co on o mnie mysli?, Kim dla mnie
jest?, Czy czuje sie z nim dobrze?Ze wzgledu na duzy wptyw na relacje tego

co ustyszymy tym uchem, czesto nazywane jest tez <<uchem drazliwym>>20”.

ucho ujawniania siebie — nastawione diagnostycznie, skupia uwage odbiorcy
na komunikacje ,ja” swojego partnera i reaguje na nie. Osoba i sprawy odbiorcy
schodzg na dalszy plan. Odbiorca docieka jakie uczucia i motywy kryjg sie
za konkretnymi  stowami, jednoczesnie zadajagc sobie wewnetrzne pytania
w rodzaju: Kim on jest?, jakiego jezyka uzywa?, Czy jest interesujgcy?, Czy jest
kompetentny? Niebezpieczna moze by¢ tu ocena nadawcy komunikatu, dokonana na
podstawie schematéw myélowych odbiorcy®.

ucho apelu — na tym poziomie odbiorca koncentruje sie na zyczeniach, czyta miedzy
wierszami, czesto traci wtedy wtasny punk widzenia, moze czu¢ sie zdominowany.
Wewnetrzne pytania jakie sie tutaj mogg pojawia¢ odnoszg sie glownie
do wspomnianych oczekiwan czyli: Czego on ode mnie chce?, Co powinienem zrobic?,
Co powinienem czuc?, Co powinienem myslec?, Jak powinienem sie zachowywac?, Jak
powinienem sie zmienic¢? Jest to ucho najbardziej wrazliwe na naciski®.

A jak badacz ilustrowat te zaleznosci na przyktadzie? W jego publikacji znalazta sie

ilustracja objasniajgca kontakty miedzyludzkie na réznym poziomie porozumienia. Oto ona:

20

B. Janowska, Cztery poziomy komunikacji wg F. S. von Thuna, www.bjanowska.pl/cztery-poziomy-

komunikacji-wg-f-s-von-thuna/, dostep 23.06.2022.

L bidem.
2 Ibidem.
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Co sie moze wydarzy¢, gdy maz zapyta zone, ktéra przygotowata obiad:

,Co to jest to zielone w zupie?

MAZ moze chcie¢ zakomunikowaé

Usta faktow: w zupie jest cos zielonego.

Usta apelu: Powiedz mi, co to jest!

Usta relacji: Ufam, ze wiesz, co to jest.

Usta ujawniania siebie: Nie lubie ,zieleniny” w zupie.

ZONA moze ustyszeé

Ucho faktéw: W zupie ptywa cos zielonego.

Ucho apelu: Nie dodawaj mi zieleniny do zupy!
Ucho relacji: Nie docenia tego, co robie dla niego.
Ucho ujawniania siebie: Mgz uwaza, ze Zle gotuje.

Zdarza sie, ze zona ktora ustyszy komunikat uchem relacji odpowie: ,Jezeli nie chcesz, to nie

|II

musisz jes¢! Sam sobie gotuj
uchem” fakt®.

Co by sie stato, gdyby Zona ustyszata ten komunikat np. tylko

2w, Klek, Kwadrat komunikacyjny von Thuna, wojciechklek.pl/kwadrat-komunikacyjny-von-thuna/
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IV. | Prezentacja ,JA”, czyli ile jest mnie w moim komunikacie?

Dotychczas wielokrotnie omawialismy zachowania komunikacyjne, ktore czynig nasze
porozumiewanie bardziej empatycznym i skutecznym, zestawiajgc je z mechanizmami
doprowadzajgcymi do nieporozumien, konfliktow i zaktdcen na linii nadawca — odbiorca
(bariery i blokady komunikacyjne, zachowania przeczace zasadzie asertywnosci itp.). W tej
czesci podrecznika zastanowimy sie, jak eksponujemy nasze ,ja” na co dzien oraz ustalimy, ile
tozsamosci komunikacyjnych w ogdle posiadamy.

Na ujawnianiu siebie w komunikacji badacze wskazywali juz od czaséw
najdawniejszych. Pieknie obrazuje to chociazby retoryczna tradycja komunikacji, sytuujaca
mowce w centrum uwagi, a dobrane przez nadawce S$rodki wyrazu oprécz wptywania
na odbiorcéw, pozwalajg budowaé jego wizerunek. W tradycji grecko-rzymskiej ktadziono
szczegblny nacisk na kunszt mowy, ktory to bezposrednio wigzano z jej skutecznoscig oraz
mozliwoscig najpetniejszego zaprezentowania swoich pogladdw.

Kazdy z nas zapewne jest Swiadom faktu, ze posiada dwie tozsamosci: ,ja” prywatne
oraz ,ja” publiczne, ktore rdznig sie od siebie znacznie. To pierwsze mamy zarezerwowane dla
siebie i 0séb nam najblizszych; drugie z kolei — przeznaczone jest dla sytuacji spoza obszaru

”

relacji rodzinnych, dla spotkan oficjalnych. ,Ja” publiczne nazywane jest réwniez ,ja”
prezentowanym, ktére stanowi wizerunek publiczny. Zwykle jest ono kreowane przez nas
Swiadomie, zgodnie z aprobowanymi przez spoteczenstwo cechami, jak dobry maz, pilny
uczen, lojalny przyjaciel itd.*,

Jak jednak budowad ,ja” prezentowane? Sktada sie wszak na nie wiele elementdw.

Jednym z nich jest sterowanie wrazeniem w kontakcie bezposrednim poprzez:

e zachowanie,

e wyglad,

e otoczenie.

Na zachowanie, co oczywiste, sktadajg sie nasze strategie werbalne i niewerbalne. Jak
zapewne pamietasz, nalezg do nich: ruchy naszego ciata, dotyk, gtos, dystans, ktory tworzymy
miedzy naszym odbiorcg itd.

Drugi z wymienionych elementow — wyglad — ksztattuje obraz nas samych. Zastanow sie,
z czym kojarzy sie biaty fartuch czy mundur policjanta. Zapewne z profesjonalizmem czy
bezpieczenstwem. Rowniez na co dzien mozemy do siebie przekonac badz zrazi¢ drugg osobe
poprzez wybor witasciwego ubioru. Wybierajgc rano rzeczy, w ktorych bedziemy

R Adler, L. B. Rosenfeld, R. F. Proctor Il, Op cit, s. 85.
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funkcjonowac¢, musimy pamietaé, ze przekazujg o nas ogromny arsenat informacji, jeszcze
zanim zdazymy sie w ogdle werbalnie zaprezentowad. | prawdg jest, ze nie szata zdobi
cztowieka, ale na pewno go dookresla i w wielu przypadkach pozwala poznac. Ponadto,
ukazuje nasze uczucia wzgledem sytuacji, osoby oraz miejsca, w ktorym sie znalezliSmy.
,Ubierz sie tak, jak chcesz, by Cie zapamietano, z odwagg, z odrobing oryginalnosci, w cos, co

.. . . , .. . 25
sprawi, ze bedziesz sie czu¢ wygodnie i pewnie®”.

Kolejnym sposobem sterowania jest miejsce, czyli otoczenie fizyczne, ktore wptywa na
odbidr nas samych. To oczywiste, ze w miejscu nam znanym badz przychylnym bedziemy czuli
sie bardziej komfortowo, co przetozy sie na sposéb naszego porozumiewania sie z innymi.
Z kolei w miejscach dla nas nowych, potencjalnie nieprzychylnych, nasze poczucie wartosci sie
obniza, co w konsekwencji moze doprowadzi¢ do nieasertywnych zachowan czy wybidérczego
traktowania wieloptaszczyznowosci wypowiedzi. Woéwczas to miejsce staje sie barierg
komunikacyjna.

Warto pamieta¢ o powyzej wymienionych czynnikach podczas rozpoczynania
dziatalnosci self-adwokata, o czym wiecej w kolejnym rozdziale.

> Ibidem, s. 193.
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V. Self-adwokatura i rola self-adwokatéw we wspotczesnym spoteczenstwie

Niniejszy rozdziat dotyczyt bedzie zjawiska self-adwokatury. By¢ moze juz spotkates sie
kiedys$ z tym terminem. Funkcjonuje on w przestrzeni oséb niepetnosprawnych intelektualnie
i dzieki dziataniom wielu organizacji w Polsce izagranicg staje sie coraz bardziej
rozpoznawalny, a dziatania self-adwokatéw — doceniane. W niniejszym podreczniku jednak
przedstawimy Ci rowniez szerszg definicje tego zjawiska, niemniej zanim to, odrobina
wprowadzenia.

V.l Czym jest self-adwokatura? Historia pojecia

Self-adwokatura to pojecie pierwotnie f3czone jedynie z dziafalnoscia oséb
niepetnosprawnych, ktére dziatajg na rzecz swoich praw. W literaturze przedmiotu spotyka sie
wiele definicji tego zjawiska i najogdlniej mozna przyja¢, ze self-adwokatura to wystepowanie
we wiasnym imieniu przez osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng, by staty sie one
rzecznikami witasnych spraw. Postawa ta jest bezposrednig odpowiedzig na traktowanie
i postrzeganie 0séb z niepetnosprawnosciami w réznych miejscach na Swiecie. Niestety,
wiekszos¢ osob szczegdlnie z niepetnosprawnoscig intelektualng wcigz nie jest stuchanych,
przez co sprawujg one niewielkg kontrole nad wtasnym zyciem i, co nie mniej wazne, nie sg
traktowane z nalezytym szacunkiem. Jest to S$cisle zwigzane z postrzeganiem tej grupy
w spoteczenstwie.  Zastandwmy sie zatem przez moment, jaki obraz oséb
z niepetnosprawnoscia intelektualng obecnie funkcjonuje w potocznym odbiorze w Polsce.
Z odpowiedzig przychodzg ustalenia Tomasza Wojakowskiego, ktéry w artykule Wizerunek
0s0b z niepetnosprawnosciami: stan postulowany a rzeczywisty obraz w mediach odtworzony
na przyktadzie tygodnikow opiniotwdrczych systematyzuje obraz oséb niepetnosprawnych
na przestrzeni wielu epok wymienit kilka sposobdéw traktowania oséb niepetnosprawnych:

e odtracanie ludzie niepetnosprawnych poza obreb spoteczenstwa przez ludy pierwotne
i w starozytnosci,

e zamykanie 0sdb niepetnosprawnych w zaktadach specjalnych,

e edukacja segregacyjna,

e proba integracji i inkluzji spoteczne;.

Ten krotki przeglad postaw wzgledem omawianej grupy spotecznej ukazuje ewolucje
przebiegajagcg od bezwzglednego niezrozumienia i odtrgcenia po rozpoczecie edukacji
i dziatan wtgczajacych. Jednak, mimo ze podejscie do zjawiska niepetnosprawnosci jest coraz
bardziej nacechowane humanizmem, to nie stanowi to przeszkody do tego, aby nastawienie
spoteczne pozostato jednoczesnie negatywne. Niestety, wcigz pokutuje krzywdzgce myslenie
stereotypowe wzgledem oséb niepetnosprawnych, ktore swe Zzrédto ma w wierzeniach czy
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przesgdach. Jak zauwaza autor powyzej przytoczonego artykutu; ,postawy wobec oséb
niepetnosprawnych nabierajg szczegdlnego znaczenia w aktualnie popularnym w mediach
trendzie, ktory ktadzie nacisk na wartosci takie jak: zdrowie, atrakcyjnosc fizyczng, zamoznosc,
produktywnosé. (...) Osoby z réznymi dysfunkcjami postrzegane sg jako utomne i oznaczone
pietnem. Jest to odrebna, inna czes$¢ spoteczenstwa, ktéra moze byc¢ traktowana wtasnie
inaczej. (...) Nadal, bez jakichkolwiek zmian w mysleniu potocznym oraz polityce publicznej,
w zwigzku z uwarunkowaniami biologicznymi czy utomnosciami umystu, dochodzi do zjawiska
wykluczenia oséb niepetnosprawnych?®”. Jak wskazuje nastepnie w podsumowaniu autor
zestawienia ,,0soby niepetnosprawne sg ukazane w sytuacji niedostatku finansowego lub
ktopotéw zdrowotnych. Zycie tej grupy oséb, po lekturze wyselekcjonowanych artykutéw, jawi
sie jako pasmo problemow, poczawszy od braku dostepu do mieszkalnictwa komunalnego, po
marginalizacje na rynku pracy”?’.

Nie jest wiec zaskakujgcg tendencja pojawiania sie w przestrzeni publicznej
self-adwokatow. Wszak w interesie wszystkich jest, aby rozwija¢ ich umiejetnosci, nie pomijac
pozytywnego wktadu w roznorodnosc¢ spoteczenstwa. Grupy self-adwokatow istniejg wiec
we wszystkich krajach europejskich, a obok nich pojawiajg sie nowe profesje: osoby
wspierajgce itak zwania facylitatorzyzg, ktérzy rozwineli umiejetnosci iopracowali takie
podejscie do nawigzywania spotecznych relacji, aby asystowa¢ w autonomicznym rozwoju
self-adwokatow. Istnieje wiele organizacji zrzeszajgcych self-adwokatdéw, by wymienic
chociazby jedng z wazniejszych z nich — Europejska Platforma Self-Adwokatéw dziatajaca
w ramach Europe Inclusion®’. Warto wiec $ledzi¢ poczynania self-adwokatéw, czerpaé z ich
doswiadczenia i wytacza¢ nowe drogi rozwigzan, przy okazji zajmujac sie swoimi kwestiami.

A zatem, podsumujmy dotychczasowe ustalenia. Z powyzej przywotanych definicji
self-adwokatury mozna wytonic¢ nastepujgce okreslenia precyzujgce pojecie:

e samostanowienie,

e podejmowanie autonomicznych decyzji,

e mozliwos¢ publicznego wypowiadania swojego zdania,

e prawo oraz umiejetnos¢ wypowiadania sie w swoim imieniu i interesie,
e samodzielne walczenie o swoje prawa,

T Wojakowski, Wizerunek osdb z niepetnosprawnosciami: stan postulowany a rzeczywisty obraz w mediach
odtworzony na przyktadzie tygodnikéw opiniotwdrczych, Zoon Politikon, 2020, 11/2020, s. 53.

o Ibidem, s. 72.

8 Facylitatorem zwykto okresla¢ sie osobe, ktérej zadaniem jest udziat w przeprowadzeniu procesu komunikacji
miedzy osobami, grupami w celu osiggniecia wspdlnego celu. Jest to osoba spoza grupy, ktéra przy uzyciu
roznych rozwigzan socjotechnicznych umozliwia uzyskania optymalnych rozwigzan. Jak sama nazwa wskazuje,
facylituje, czyli utatwia nawigzywanie i przebieg procesow spotecznych.

*° Oto adres www European Platform of Self-Advocacy: www. self-advocacy.eu. Serdecznie zachecamy réwniez
do odwiedzenia strony Polskiego Stowarzyszenia na rzecz Osdb z Niepetnosprawnoscig Intelektualng Koto
w Jarostawiu www.psoni-jaroslaw.org.pl
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e ruch spoteczny w obronie praw obywatelskich,
e sprawowanie szeroko rozumianej kontroli nad wifasnym zyciem i przysztoscia —
W Ujeciu szerszym.

Ostatnimi czasy coraz czesciej pojecia te odnoszone sg do aktywnosci spofecznej w ogdle
przejawiane] przez rézne grupy spoteczne. Mtodziez, osoby starsze organizujg sie
i przedstawiajg swoje racje jako okreslona grupa zainteresowana rozwigzaniem jakiej$ kwestii
czy nurtujgcego ich problemu. Taki rodzaj aktywnosci pozwala na dotarcie do oséb majacych
bezposredni wptyw na zmiane stanu rzeczy, posiadajgc tym samym wiekszg site perswazyjna.

V.l Jednak czy osobom starszym self-adwokaci sg w ogdle potrzebni?

Niestety, okazuje sie, ze tak. W Raporcie komisji ekspertéow do spraw o0sob starszych —
wyzwania i rekomendacje z 2020 roku jasno sformutowano szereg wyzwan, przed ktorymi stoi
polskie spoteczenstwo wzgledem senioréw. Jest to dtuga lista potrzeb niezbednych
do zaspokojenia w celu komfortowego i petnego funkcjonowania oséb starszych w kazdym
wymiarze zycia. W Raporcie wspomina sie wiec o: miedzynarodowych standardach ochrony
praw 0sob starszych, zabezpieczeniu spotecznym, pracy zawodowej, naduzyciach i przemocy,
zdrowiu i opiece zdrowotnej, przestrzeni publicznej, aktywnosci spotecznej, edukacyjnej
i kulturalnej; komunikacji spotecznej i przestrzeni wirtualnej**. Oprécz wskazania luk
systemowych w powyzej przywotanych ptaszczyznach, autorzy raportu zamieszczajg
stosowane rekomendacje, ktére stanowig podstawe do opracowania konkretnych dziatan
naprawczych. Niektére z nich zostaty rowniez wziete pod uwage podczas opracowywania
niniejszego programu szkolenia, ktérego integralng czes$¢ stanowi niniejszy podrecznik.
Szczegdlnie mowa tu o wyzwaniach z zakresu komunikacji spotecznej i przestrzeni wirtualne;j.

W ramach komunikacji spotecznej zwrdécono bowiem uwage, ze potrzebe walki
ze stereotypami osoby starszej, ktérej obraz w duzej mierze jest kreowany na kanwie
deficytow, co projektuje sposoby zachowan werbalnych i niewerbalnych wzgledem
omawianej grupy. ,Organizowanie warsztatow dla o0sdb starszych stuzacych rozwijaniu
kompetencji w zakresie radzenia sobie z niechcianymi formami komunikacji31“. Z kolei
w zakresie walki z wykluczeniem cyfrowym zasugerowano, aby:

e miata miejsce ,kontynuacja nieodptatnych programow edukacyjnych stuzacych
podniesieniu kompetencji cyfrowych oséb starszych.

e przygotowywano personel pracujacy zklientami  korzystajgcymi z urzadzen
komunikacji elektronicznej (np. pracownikéw sklepow z telefonami komorkowymi,

% serdecznie zachecamy do zapoznania sie z raportem: Raport komisji ekspertow do spraw o0séb starszych —
wyzwania i rekomendacje z 2020.
3 Ibidem, s. 40.
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konsultantéw klienta) w zakresie znajomosci potrzeb iograniczen klientow
w starszym wieku

e Upowszechnianie wiedzy o Dyrektywie Parlamentu Europejskiego i Rady (UE)
zdnia 17 kwietnia 2019 r. w sprawie wymogow dostepnosci produktdéw i ustug
(European Accessibility Act — Europejski Akt Dostepnosci). Dyrektywa dotyczy
m.in. sprzetu komputerowego (w tym terminali ptatniczych i czytnikdw ksigzek),
ustug audiowizualnych, serwisow lotniczych, kolejowych iautobusowych, ustug
bankowosci detalicznej, ksigzek elektronicznych i ustug handlu elektronicznego.
Wskazuje, jak majg by¢ przygotowywane instrukcje obstugi ijak projektowad
interfejs uzytkownika, wylicza, jakie parametry trzeba spetni¢, by z urzadzen
i ustug mogty korzystac osoby z niepetnosprawnosciami®2.

Potrzebe powyzej przytoczonych dziatan uzasadniajg wyniki badan udostepnione przez
GUS. Wynika z nich, ze ,w 2019 r. w populacji w wieku 65—-74 lat zaledwie 30,6% o0sdb
korzystato regularnie z komputera, a 33,3% regularnie korzystato z Internetu. Przyczyny tej
sytuacji sg wielorakie. Majg zwigzek zaréwno z cechami osdb starszych (np. nizszym ogdlnym
poziomem wyksztatcenia, nizszymi kompetencjami informatycznymi, ograniczeniami
sensorycznymi, mniejszg sprawnoscig manualng, mniejszg sktonnosciag do wchodzenia
w wirtualne relacje z innymi ludZmi), jak i z konstrukcja urzadzen, programoéw obstugi

oraz techniczna dostepnoécia Internetu®”.

V.1II Kim zatem jest self-adwokat?

Self-adwokat to osoba, ktéra jest rzecznikiem witasnych praw i potrafi decydowad
0 sobie oraz wypowiadac sie na forum i pomaga¢ osobom zainteresowanym. Stale pogtebia
on wiedze na temat praw cztowieka i Konstytucji RP, jak réwniez problemow okreslonej grupy
spotecznej. Jest straznikiem praw, ale i inicjatorem dziatan. Zna doskonale potrzeby
reprezentowanej grupy i potrafi je umiejetnie wyartykutowaé. Aby jednak spetnia¢ swojg role
nalezycie powinien on zna¢ prawa i obowigzki reprezentowanej grupy. Dlatego teraz stow
kilka na temat praw cztowieka w kontekscie naszej grupy.

Zgodnie z typologia Thomasa G. Ryana i Sarah Griffuths self-adwokat moze
wystepowac:

e we interesach wtasnych — wdéwczas mowa o indywidualnej self-adwokaturze
e w interesach okreslonej grupy — grupowa self-adwokatura

32 Ibidem, s. 40-41.
> Ibidem.
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e w interesach publicznych w celu edukowania innych, dziatania na rzecz
zwiekszenia $wiadomosci na temat problemdw witasnych oraz swojej grupy
spoteczne.

V.IV Jestem Seniorem, ale czy znam swoje prawa?

Czy zastanawiates sie kiedykolwiek nad swoimi prawami, ale i tez obowigzkami, ktére
Ci przystugujg jako obywatelowi Polski? Mozliwe, ze kiedy$s nawet chciates zweryfikowac
swojg wiedze w tym zakresie, ale nie wiedziates, gdzie szuka¢ pomocy.

Na stronie Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej znajduje sie zaktadka
Seniorzy/aktywne starzenie>. Warto odwiedza¢ te strone ze wzgledu na fakt, iz publikowane
s3 na niej tresci Scisle zwigzane z Twojg sytuacjg. Niezwykle istotnym jest dokument
zatytutowany Polityka spoteczna wobec 0sob starszych 2030. Bezpieczeristwo — Uczestnictwo
— Solidarnos¢, w ktérym to dokumencie znajdg Panstwo wykaz dziatann zaopiniowanych
do wdrozenia:

Ksztattowanie pozytywnego postrzegania starosci w spoteczenstwie.

2. Uczestnictwo w zyciu spotecznym oraz wspieranie wszelkich form aktywnosci
obywatelskiej, spotecznej, kulturalnej, artystycznej, sportowej i religijne;.

3. Tworzenie warunkéw umozliwiajgcych wykorzystanie potencjatu oséb starszych jako
aktywnych uczestnikow zycia gospodarczego i rynku pracy, dostosowanych do ich
mozliwosci psychofizycznych oraz sytuacji rodzinnej.

Promocja zdrowia, profilaktyka chordb, dostep do diagnostyki, leczenia i rehabilitacji.

5. Zwiekszanie bezpieczenstwa fizycznego — przeciwdziatanie przemocy i zaniedbaniom
wobec 0sdb starszych.

Tworzenie warunkéw do solidarnosci i integracji miedzypokoleniowe;.

7. Dziatania na rzecz edukacji dla starosci (kadry opiekuncze i medyczne), do starosci
(cate spoteczenstwo), przez staro$¢ (od najmtodszego pokolenia) oraz edukacja
w starosci (osoby starsze).

Odnosnik do catej Uchwaty rowniez znajduje sie na wskazanej wczesniej stronie internetowe;j.

Warto réwniez na biezgco odwiedzaé strone kampanii Bezpieczny i Aktywny Senior
www.senior.gov.pl, gdzie znajdg Panstwo informacje nie tylko na temat obecnie
realizowanych projektéw, ktorych uczestnikami sg witasnie osoby starsze, ale wszelkie
materiaty i badania do pobrania, ktore odnoszg sie bezposrednio do sytuacji osob 60+.

* 1. Nowakowska, Self-adwokatura jako forma wolontariatu oséb z niepetnosprawnoscig, [w:] Cztowiek —

Niepetnosprawnosc — Spotfeczeristwo, CSN nr 2, 2020, s. 71.
*> Oto link do zakfadki: www.gov.pl/web/rodzina/seniorzyaktywne-starzenie
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VI. Zakonczenie, ktére jest tak naprawde poczatkiem

Tytut niniejszego rozdziatu jest swego rodzaju wyrazeniem nadziei autora, ze
zainteresowaty Cie problemy szeroko pojetej teorii komunikacji. Zaprezentowane w publikacji
elementy wiedzy na temat bezkresu mysli zwigzanych z porozumiewaniem sie ludzi stanowig
przyczynek do dalszych, juz samodzielnych, poszukiwan, ktéore pozwolg Ci, szanowny
Czytelniku, bardziej zrozumieé siebie w ggszczu codziennych komunikatow. Siebie, ale réwniez
Twoich bliskich, znajomych i nieznajomych, z ktérymi tworzysz niezliczone, jedyne w swoim
rodzaju, zdarzenia komunikacyjne. W kazdym bowiem aspekcie naszego zycia punktem
zwrotnym rozwoju jest moment poznania — zwrdcenia sie ku uswiadomieniu sobie pewnych
prawd i rozpoczecia pracy nad sobg. Wszak zawsze moze by¢ lepiej, nawet jesli juz jest
dobrze.

A pracy nad ideg porozumienia niech przyswieca Ci mysl Johna Powella

Komunikacja pracuje dla tych, ktérzy nad nig pracujg.
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