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PokQj z Innymi

PoRoj z innymi to pojecie bardzo szeroRlie.
ORresla nasz stosunek do swiata i Razdego

cztowieRa.

Okresla nasz stosunek do swiata i kazde-
go cztowieka. To miedzy innymi pokojowe
wyrazanie siebie, swoich potrzeb | dgzen;
umigjetnosc pracy nad sobg, jako osobg
otwartg, ciekawg Swiata | empatyczng;
respektowanie praw innych ludzi; umiejet-
nosc dzielenia sie sobg, rowniez poprzez
wolontariat, czy znajomosc i praktyczne
stosowanie strategii pozwalajgcych na
pokojowe rozwigzywanie sporow.

Niezbedny jest do tego swiadomie wybrany
sposob komunikacji, ktory pozwala wcie-
lac w zycie swoje plany i budowac relacje

Z Innymi W Sposob szczery i peten szacun-
ku. Pokojowy stosunek do innych bedzie
sie takze przejawiat w sposobie myslenia
ukierunkowanym na szukanie rozwigzan,
porozumienia, wspolnych wartosci; ale

I w dziataniu, bo o pokoju warto rozmawiac,
pokdj warto budowac i na rzecz pokoju
warto agitowac.

Co-funded by
the European Union

Tresci, ktore tu znajdziecie, sg probg uka-
zania dostepnych mozliwosci szerzenia
pokojowe] postawy wobec innych. Na czym
warto sie skoncentrowac? Jakich strategii,
technik, umiejetnosci potrzebujemy? Co
tgczy nas z innymi ludzmi i na czym budo-
wac? Jaki moze byc nasz wptyw na otocze-
nie? W czasach konfliktow, agresji, scierania
sie roznych grup intereséw pokdj z innymi
moze brzmiec, jak utopia; rozwigzanie,
ktore nie ma prawa zaistnie¢ w najblizsze]
przysztosci. Widzimy jednak znaczaca
przeciwwage w postaci pokojowych orga-
nizacji, wolontariatu miedzynarodowego

| lokalnego, budowania spoteczenstw oby-
watelskich. Sami takze mozemy tworzyc
pokojowe relacje wszedzie, gdzie poniosa
nas nasze nogi.
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W takiej podrozy moze nam sie
przydac kilka wskazowek, ktore kryja
miedzy innymi ponizsze tematy:

PROMOWANIE IDEI POKOJU - co wptywa na rozumie-
nie i budowanie idei pokoju

CO MOZEMY ZROBIC DLA POKOJU? - dla pokoju
z naturg, z innymi, z sobg

POROZUMIENIE BEZ PRZEMOCY - komunikat NVC,
jezyk szakala, jezyk zyrafy

PODSTAWY NVC - cztery kroki: obserwacje, uczucia,
potrzeby, prosby

UMIEJETNOSC MOWIENIA NIE | ASERTYWNOSC NA
CO DZIEN - techniki i strategie

6 ZASAD POKOJOWEGO ODMAWIANIA - zyczliwosc¢
i otwarto$¢ vs. manipulacja i ulegtos¢

ROZWIAZYWANIE KONFLIKTOW - ABC konfliktu
i rozwigzania, jak nie eskalowac¢ konfliktéw

KONSTRUKTYWNA INFORMACJA ZWROTNA -
czym jest, czym nie jest i jak sie do tego zabrac

Co-funded by
the European Union
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PROMOWANIE IDEI POKOJU

Koncept pokoju jest bardzo pojemny, ma opartych na przekonaniu, ze ludzie mogg
rozne warstwy i sktada sie na niego rozu- zyC razem w atmosferze wzajemnego
mienie wielu pojec. Pierwszym, co moze zrozumienia i rozwigzywac konflikty bez
nasuwac sie na mysl jest okreslenie poko- uciekania sie do przemocy. Mozemy miec
ju, jako braku konfliktu, czy wojny. Jednak stuszne wrazenie, ze pojecie pokoju bedzie
pokdj to zdecydowanie duzo wiecej — sty oznaczato troche, co innego w Mikro- i ma-
zycia, sposob myslenia, podejscie do ludzi,  kroskali. Inne bedg tez kroki zmierzajgce do
siebie samego i srodowiska naturalnego. promowania pokoju poprzez nasze indywi-
Jest to tez okreslona kultura spoteczna, dualne wybory, a inne przez swiatowe ruchy

a doktadnigj tworzenie relacji spotecznych na rzecz pokoju.

Co wptywa na rozumienie i budowanie kultury pokoju?

0 znajomosc¢i przestrzeganie praw cztowieka i praw dziecka:

Prawa cztowieka przystugujg kazdemu z nas | sg niezbywalne i nienaruszalne — to
znaczy, ze nikt nie moze nam ich odebrac. Sg takie same dla kazdego cztowieka na

Swiecie niezaleznie od tego, w co wierzy, jakie ma poglady, czy skad pochodzi. Wszy-
scy ludzie sg sobie rowni | powinni postepowac wobec siebie w duchu szacunku

| przyjazni. Prawami cztowieka sg miedzy innymi prawo do zycia, wolnosci mysili

| stowa, edukacji, bezpieczenstwa, ochrony przed dyskryminacijg i wyboru miejsca
zamieszkania. Wszystkie zapisano w Powszechnej Deklaracji Praw Cztowieka. Wiele
z nich zostato powtodrzonych, ale i rozszerzonych takze w Konwencji o Prawach
Dziecka i Deklaracji Praw Dziecka — dokumentach, ktore powstaty, aby szczegolnie
chroni¢ najmtodszych. Wsrod wymienionych w nich praw sg miedzy innymi: prawo
do nauki, schronienia, opieki, nazwiska | obywatelstwa, mitosci i zrozumienia oraz
prawo do pokoju.

¢  edukacja:

miedzy innymi edukacja miedzykulturowa (nauka o roznorodnosci Swiata miedzy
innymi pod wzgledem jezykowym, kulturowym, narodowosciowym, tozsamoscio-
wym i religijnym), miedzypokoleniowa (wymiana wiedzy pomiedzy jednym a drugim,
a najczescig) | trzecim pokoleniem; wigczanie 0sob w kazdym wieku w proces edu-
kacji, jako uczniow, ale i nauczycieli), wigczajgca (edukacja uwzgledniajgca potrzeby
I wyzwania rozwojowe 0sob o roznym poziomie sprawnosci fizycznej i intelektualnej
oraz stwarzanie warunkow do ich spotecznej integragji), historyczna (wzbogacanie

I utrwalanie wiedzy o przyczynach i skutkach wojen poprzez filmy, ksigzki, wizyty

W muzeach i miejscach pamieci; zapobieganie fatszowaniu historii), edukacja poko-

jowa (formalna — szkolna i nieformalna - szkolenia, warsztaty, projekty edukacyjne-
kursy dotyczace pokoju)

[l Co-funded by
LN the European Union
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https://www.amnesty.org.pl/wp-content/uploads/2016/04/Powszechna_Deklaracja_Praw_Czlowieka.pdf
https://www.amnesty.org.pl/wp-content/uploads/2016/04/Konwencja_o_Prawach_Dziecka.pdf
https://sci.ngo/resources/online-courses/

¢ rozwoj osobisty kazdego cztowieka:
doskonalenie i pielegnowanie umiejetnosci pokojowego rozwigzywania konfliktow
oraz polemiki bez wywotywania emocji prowadzacych do agresji | wybuchu; dgzenie

do wzajemnego zrozumienia i porozumienia, rozwijanie empatii i tolerancji wobec
iInnych, budowanie poczucia przynaleznosci do spotecznosci lokalnej i globalne]

¢ budowanie postaw obywatelskich:
(wypowiadanie sie na temat i na rzecz pokoju, udziat w demokratycznych wyborach,
pokojowych demonstracjach, referendach; wspieranie organizacji pozarzadowych
promujgcych kulture pokoju i porozumienia miedzy ludzmi lub/i pomagajgcym
ofiarom przemocy i wojny, swietowanie miedzy-narodowego dnia pokoju,
wolontariat na rzecz pokoju)

Zaangazowanie w wolontariat jest szczegolng forma
przyczyniania sie do szerzenia pokoju, bo zawiera w so-
bie wszystkie powyzsze komponenty, a nawet wiece:

O daje szanse realizacji wartosci, w ktore wierzymy;

O pozwala poznawac wielu ciekawych ludzi; a w przypadku wolontariatu miedzynaro-
dowego takze osob pochodzgeych z réznych zakgtkow Swiata i kultur,

O pozwala poznawac i zwiedzac swiat;

O uczy o rownosci pomiedzy ludzmi oraz pozwala doswiadczyc, ze zdecydowanie wie-
cej nas tgczy, niz dzieli;

O poszerza horyzonty myslowe, rozwija zainteresowania;

O umozliwia zdobywanie | doskonalenie wielu nowych umiejetnosci,

O pozwala doswiadczy¢ wspolnej pracy z grupg ludzi o pokojowym spojrzeniu na swiat
oraz stworzy¢ siatke znajomych, z ktorymi mozemy realizowac¢ swoje pomysty dzia-

tan na rzecz pokoju;

O ksztattuje swiat, ktory nas otacza.

POKOJOWA NAGRODA NOBLA

Co roku Norweski Komitet Noblowski do- zac, aby pokdj na $wiecie stat sie faktern,
cenia specjalne zastugi na rzecz pokojuna g nie jedynie marzeniem. Zwraca sie tez
sSwiecie. V\/tedy oczy wielu ludzi skierowane Szczegdma uwage na rozwigzania, ktore

sq na problemy, ktére nadal trzeba rozwig-  dziatajg i sg godne uznania. Stan pokoju nie

Co-funded by
the European Union
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https://poland.sci.ngo/

jest niestety rzeczg nabytg i trzeba o nie- miedzy narodami, likwidacji lub redukgji sta-
go zabiegac | go pielegnowac. Pokojowa tych armii oraz za udziat | promocje stowa-
nagroda nobla jest przyznawana osobom rzyszen pokojowych’. Dzigje sie tak od juz
lub organizacjom, ktore podejmujg sietego 1901 roku. Byty lata, gdy nagroda nie zosta-
trudnego zadania, czesto w warunkach ta nikomu przyznana albo wybor Komisji
temu niesprzyjajgcych albo dla nich niebez- byt kontrowersyjny. Jednak niezmiennie
piecznych. Komitet Noblowski przyznaje jest ona nobilitacjg i cieszy sie uznaniem na

jg za ,najlepsza prace na rzecz braterstwa catym swiecie.

LAUREATAMI POKOJOWEJ NAGRODY NOBLA BYLI MIEDZY INNYMI:

0 Organizacja humanitarna Swiatowy Program Zywnosciowy (za wysiki w celu zwal-
czania gtodu oraz za wktad w polepszenie warunkow dla pokoju na obszarach do-

tknietych konfliktem),

O Miedzynarodowa Organizacja Pomocy - UNICEF (za dziatalnos¢ w obronie praw
dziecka na catym swiecie),

0 Miedzynarodowa organizacja ochrony praw wiezniow sumienia — Amnesty Interna-
tional (za zapobieganie naruszeniom praw cztowieka poprzez pokojowe akcje oby-

watelskie),

O Nelson Mandela, dziatacz na rzecz praw cztowieka i prezydent RPA (za pokojowe
obalenie politycznego systemu segregacji rasowey),

¢ Kofi Annan, sekretarz generalny ONZ (za prace na rzecz lepiej zorganizowanego
| bardziej pokojowego swiata),

O Ukrainskie Centrum Wolnosci Obywatelskich i Ales Bialacki, biatoruski obronca praw
cztowieka i wiezien polityczny (za dokumentowanie zbrodni wojennych, tamania
praw cztowieka i naduzyc¢ wiadzy).

Mozemy dzieli¢ wartosci z laureatami Pokojowej Nagrody Nobla i zrobi¢ cos dla pokoju
juz dzis; cho¢ w innej skali, nie mniej takze waznego! Przyktadem mogg by¢ wigczenie
sie praktykowanie wdziecznosci i uwaznosci, traktowanie innych z szacunkiem, okaza-
nie empatii, oszczedzanie zasobdéw naturalnych - wody i energii, zmniejszenie swojego
Sladu weglowego np. rezygnujac z podrézy samolotem, niegodzenie sie na mowe nie-
nawisci, wziecie udziatu lub poprowadzenie warsztatéw o pokoju i porozumieniu mie-
dzy ludzmi; czy bojkotowanie firm czerpigcych zyski z wojny. Warto takze wigczy¢ sie
we wspomniany juz wolontariat, zeby poczuc, jak wiele realnie lezy w naszych rekach.

gc%\} [l Co-funded by
) X W the European Union
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CO MOZEMY ZROBIC
DLA POKOJU?

Dla pokoju z natura:

O Wybrac lokalne jedzenie, produkty ze sprawiedliwego handlu i zrownowazonegj produkcji,
0 Posprzgtac swojg okolice,
O Zaopiekowac sie roslinami i zwierzetami.

Dla pokoju w sobie:

Z0stac wolontariuszem/szka,

Praktykowac wdziecznosc | uwaznosc,
Usmiechac sie do innych,

Nauczyc sie czegos nowego,

Przeczytac biografie osoby zastuzonej dla pokoju.

S OO

Dla pokoju z ludzmi wokot nas:

Traktowac innych z szacunkiem,
Otworzyc¢ sie na roznorodnosc,
Obserwowac emocje innych,
Uwaznie stuchac,

Okazac¢ empatie,

S OO

Pomac rozwigzac konflikt.

Co-funded by
the European Union
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Dla pokoju z w spotecznosci:

S O OO

Zorganizowac wydarzenie na rzecz pokoju,

Wyrazi¢ sprzeciw wobec mowy nienawisci,

Zareagowac na dyskryminujgcy zart,

Wzig¢ udziat lub poprowadzi¢ warsztaty o pokoju i porozumieniu,
Zareagowac bedagc swiadkiem czyjejs krzywdy.

Dla pokoju na swiecie:

SO O

Edukowac na temat sprawiedliwosci spoteczne),
/bojkotowac firmy, ktore czerpig zyski z wojny,
NauczyC sie czegos o innej kulturze,

Gtosowac na politykow popierajgcych poko),
Wesprzec sygnaliste,

Porozmawiac ze znajoma/ znajomym o pokoju i prawdziwych kosztach wojny.

Co-funded by
the European Union
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POROZUMIENIE BEZ
PRZEMOCY (NONVIOLENT
COMMUNICATION - NVC)

NVC jest pokojowym sposobem komunika-
cji z Innymi, ktory pomaga nam przekazac
to, co jest dla nas wazne. Pozwala zrobic to
bez uciekania sie do jakiejkolwiek przemocy
przy jednoczesnym byciu szczerym w sto-
sunku do siebie i innych.

Moze by¢ on szczegolnie interesujgey dla
kazdego, kto chciatby zrozumiec, co go
motywuje; nauczyc sie, jak zabierac gtos

| stangC w imieniu swoim lub innych, wyra-
zac prawdziwego siebie pozostajgc w do-
brych relacjach z otoczeniem.

Autorem koncepgji ,Porozumienia bez prze-
mocy” jest Marshall Rosenberg. Uznat on,
ze kluczem do zrozumienia siebie nawza-
jem jest przyjecie, ze wszystko, co robimy

wynika z naszych potrzeb. Jesli dobrze
znamy te potrzeby, jest to najlepsza droga
do wzajemnego zrozumienia i znalezienia
porozumienia. Wsrod nich znajdziemy
potrzeby podstawowe, FIZYCZNE (ruchu,
odpoczynku, snu, schronienia, pozywienia),
RADOSCI@M (réznorodnosci, przygo-

dy, inspiracji, nadziei), KONTAKTU Z SOBA
(kreatywnosci, samoakceptacji, celu, roz-
woju, sensu), KONTAKTU Z INNYMI (towa-
rzystwa, wsparcia, szczerosci, wspotpracy,
zaufania), ZWIAZKU ZE SMWEM (harmo-
nil, porzadku, pokoju, kontaktu z przyrods,
piekna) oraz AUTONOMII (niezaleznosai,
wolnosci, przestrzeni, wybierania wiasnych
planow, marzen oraz wartosci).

Komunikacja w duchu porozumienia bez przemocy

sktada sie z 4 krokow. Sa to:

¢  OBSERWACJE — prowadzimy je tak, jakbysmy patrzyli okiem kamery, nie oceniamy
tylko, rejestrujemy | zapamietujemy, zebysmy mogli podzielic sie nimi z innymi,

¢  EMOCJE — zwracamy uwage na nasze uczucia, bo sg one dla nas sygnatem, ze

dzieje sie cos waznego — cos, co jest zgodne z naszymi wartosciami lub cos, co sig
z nimi nie zgadza (nikt naszych uczu¢ nie moze kwestionowac ani negowac —

twier-dzic, ze wie lepigj od nas, co czujemy oraz czy to czujemy),

0 POTRZEBY - rozpoznajemy nasze potrzeby, by powiedziec, co jest dla nas wazne

w danym momencie,

0 PROSBY - okreslamy je na bazie 3 wozesnigjszych krokow
Wszystkie kroki sg ze sobg powigzane: emocje wynikajg z obserwacji, potrzeby

Z emocji, a prosby z aktualnych potrzeb.

Co-funded by
the European Union
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KOMUNIKAT NVC:

O Widze, ze ... ogladasz swoj ulubiony serial | dzwiek jest ustawiony bardzo gtosno.
O Czuje ... zmeczenie.

O Potrzebuje... ciszy i odpoczynku.

0 Prosze ... wycisz troche dzwiek albo uzyj stuchawek.

Tak wyglada przyktadowy komunikat w duchu porozumienia bez przemocy. Jest on wy-
powiedziany jezykiem zyrafy, w ktorym jestesmy wyrozumiali, nie oceniamy i dzielimy sie
tym, co czujemy i czego potrzebujemy. Na przeciwlegtym biegunie jest jezyk szakala, ktory
postuguje sie ocenianiem, oskarzeniem | uogolnieniami. W jezyku szakala nasza wypo-
wiedz mogtaby brzmiec tak: ‘Oglagdasz ten swoj gtupi serial i jest gtosno, jak w ulul Zaraz
mi peknie gtowal Wytgcz to natychmiast!”

JEZYK ZYRAFY: zaczyna zdanie od ,ja’ (co czuje, widze, chee, mysle, potrzebuje), nie oce-
nia, rozumie, wspotodczuwa, jest tfagodny, proponuje rozwigzania

JEZYK SZAKALA: zaczyna zdanie od ,ty" (czego ty chcesz!, co ty mowisz!, nie widzisz!, nie
rozumiesz!, nie wiesz!), grozi, obraza, przyczepia etykiety; skupia sie tylko na tym, co mu sie
nie podoba; co jest nie tak, oskarza, budzi, lek, ztos¢, smutek i strach

Co-funded by
the European Union
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PODSTAWY NVC

1. Obserwacje

Co obserwuje (widze, stysze, pamie-

@ czyto ,0ko kamery”,

tam)? Bez oceny mowie to co zoba-

,Widze.. /Stysze.”

2. Uczucia

Co czuje (emocje, a nie mysli) w sto-
sunku do tego co obserwuje? Uczucia
Mmozesz pokazac swoim ciatem, mysli
sg trudne do pokazania.

LCzuje..”

3. Potrzeby

g \/ 2 Czego potrzebuje w zwigzku z moimi
uczuciami. Mozesz uzyc listy potrzeb,

aby pomaoc Ci to okreslic.
,..poniewaz potrzebuje..”

4. Prosby

Konkretne dziatanie, ktore chciata-
bym/chciatbym, aby zostato podjete.
To nie jest zgdanie, wieCc mozesz usty-
sze¢ odmowe.

,Czy bytbys gotow...?/Czy mogta-
bys..”"

Co-funded by

the European Union

WOLONTARIAT DLA POKOJU



UMIEJETNOSC MOWIENIA
NIE" | ASERTYWNOSC

NA CO DZIEN

Mowienie ,nie” przychodzi nam niezwykle
trudno, a jednoczesnie jest dla naszego
zdrowia, samopoczucia i czesto przepetnio-
nego kalendarza niezwykle wazne. Pozwala
na stawianie granic oraz zadbanie o siebie

| Swoje potrzeby. Zanim wiec znow auto-
matycznie powiemy “tak’, warto zastanowic
sie, CoO Najgorszego moze sie stac kiedy
odmaowimy. Zostanie zaktocona harmonia
w otoczeniu, inni bedg bardzo zdziwieni
naszg odpowiedzig, moze ktos sie obrazi?
Z drugigj strony mowienie ‘tak’ i angazo-
wanie w sprawy innych osob jest czasem
jednoznaczne ze stawianiem siebie na dru-
gim migjscu | na pewno nie jest warte ceny,
jaka za to ptacimy. Nie ma tez nic wspolne-
go z zachowaniem pokoju z samym soba.
Wprowadza bowiem wewnetrzny konflikt
pomiedzy zadbaniem o siebie; a ciggtym
wspieraniem innych. Jednoczesnie poswie-
canie uwagi sobie wywotuje u nas wyrzuty
sumienia. To walka, ktora wyczerpuje i pod-
kopuje nasze samopoczucie oraz pewnose
siebie. W pomaganiu nie ma oczywiscie
niczego ztego. Wrecz przeciwnie! Trzeba
jednak pamietac, ze, jak we wszystkim, po-
trzebna jest odpowiednia rownowaga.

Osoba, ktora wiecznie zadowala otocze-
nie okreslana jest czasem, jako ,people
pleaser’, czyli ,zadowalacz innych’. Mimo,
ze jest on bardzo pomocny, nie cieszy sie
szacunkiem innych. Jedynie osoba, ktora
umie stawiac granice, bedzie mogta zdrowo
utozyc swoje relacje z otoczeniem. ,People
pleaser” natomiast nie potrafi o nie zadbac
| przez to jest czesto wykorzystywany. Lu-
dzie wiedzg, ze mogg zwrocic sie do niego
0 pomoc, a on nigdy nie odmowi. Nawet
jeslijest to kosztem jego wiasnych spraw,
czy planow. ‘Nie" czasem powinnismy
powiedzie¢ takze samym sobie. Zwiaszcza
gdy nie potrafimy sie zatrzymac; chcemy
wszedzie byc¢, o wszystkim wiedzie¢, we

wszystkim uczestniczy¢. Moze to wynikac
ze strachu, ze cos nas omija (‘fear of mis-

-

sing out” - FOMO). Alternatywa jest “joy of
missing out” - JOMO, a wiec radosc z wytg-
czenia sie, pomijania nieustannie naptywa-
jacych komunikatow, rezygnacji z ciggtego
sledzenia mediow. Dzieki umiejetnosci
powiedzenia "nie’ rezerwujemy swoj czas

dla ludzi, pasji, aktywnosci, ktore sg dla nas
naprawde wazne.

Jak mozemy nauczyc sie mowic ,nie" i jakie strategie

do tego wykorzystac:

O zasada 2 minut — zanim zdecydujesz, czy przystac na czyjgs prosbe powiedz, ze
musisz sie nad tym chwile zastanowic, daj sobie minimum te dwie minuty,
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O pomysl w tym czasie, czy faktycznie masz zasoby, zeby wzigc cos kolejnego na
siebie i jesli uznasz, ze nie dasz rady, powiedz to (nie musisz sie ttumaczy¢ ani uspra-
wiedliwiac, wystarczy, ze powiesz ,przepraszam, ale niestety nie dam rady”). Stad juz
tylko kilka krokow do asertywnosci.

Asertywnos¢ to sztuka odmawiania i wyrazania otwarcie swojego zdania, pragnien
I potrzeb w sposob uprzejmy, ale zdecydowany; z uwzglednieniem uczuc | granic drugie
strony.

Asertywnos$ci mozna sie nauczy¢. Nie rodzimy sie z gruntu asertywni a nabywamy te
umiejetnosc w toku cwiczen, prob i samodoskonalenia.

Jak byc¢ asertywnym? Warto zaczac od pracy nad sta-
bilnym poczuciem wtasnej wartosci. Gdy wierzymy nie
tylko w stusznosc naszych wyborow i przekonan, ale
takze we wtasne mozliwosci, bardzo pomaga nam to
stanac za soba i odmowic nawet najbardziej nieugiete;
osobie. Przydac sie moze takze kilka technik:

0 Technika zdarte] ptvt
Gdy komus odmawiamy, nie musimy podawac 1000 argumentow ani sie ttumaczyc,
a jesli osoba, ktorej juz odmowilismy, prosi nas kolejny i kolegjny raz, powtarzamy kon-
sekwentnie to, co powiedzieliSmy wczesnie).

O Technika mistrza jujitsu

Nie przeciwstawiamy sie argumentom drugiej strony, a pokazujemy, ze rozumiemy je

| szanujemy, ale jednoczesnie nie zmieniamy zdania, ktore juz wyrazilismy.

0 Technika jestern stoniem -
wielkim, kroczacym powoli spokojnym krokiem, widocznym i pewnym siebie, a jed-
noczesnie fagodnym stoniem
Dzieki takiemu wyobrazeniu zaczynamy mowic wolnigj i spokojniej, nasz oddech

staje sie regularny, nie boimy sie patrze¢ naszemu rozmowcy W oczy I, co jest bardzo
istotne, nie dziatamy pod wptywem emocii.

O Po zdecydowanie wypowiedzianym stowie ,nie” powiedzmy jasno i wyraznie czego
nie zrobimy, nie wdawajmy sie w dyskusje.

O Warto zwrocic uwage na to, by mowic w pierwszej osobie, czyli uzywac komunikatu

,Ja..". Nie przywotujmy zdania albo autorytetu innych, aby wzmocnic¢ swojg pozycje.
Nasze zdanie jest wazne | samo w sobie wystarczy.

O Mowmy w trybie oznajmujgcym - ,chce” zamiast ,chciatabym / cheiatbym”.
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6 ZASAD POKOJOWEGO
ODMAWIANIA

1. Pozostan zyczliwy — nawet jesli nie mozesz udzielic pomocy, to samo zyczliwe wy-
stuchanie drugiej osoby moze by¢ wsparciem. Warto wyrazi¢ zrozumienie dla trud-
nej sytuacji twojego rozmowcy — empatia | zrozumienie czyichs potrzeb to klucz do
dobrych relacji z innymi, nawet gdy nie bedziemy mogli/ty spetic ich prosby.

2. Nie pozwdl sobg manipulowaé i sam/a réwniez nie manipuluj sobg wyobrazajac
sobie bolesne konsekwencje odmowy - czasem potrzebujermy odmowic | powinni-
smy/powinnysmy wiedziec, ze jest to w porzgdku.

3. Mow otwarcie i pokojowo to, co myslisz, zamiast dawac¢ to komus do zrozumie-
nia — nikt z nas nie umie czytac w myslach, lepiej jasno stawiac¢ sprawy, zeby unik-
nac nieporozumien.

4. Nie unikaj kontaktu — im szybciej rozwigzesz ktopotliwg sytuacje, tym lepigj; nie-
domaowienia i trwanie w poczuciu bycia wykorzystywanym sg tylko niepotrzebnym
stresem, a mata rzecz moze po pewnym czasie urosngc do kolosalnego problemu.

5. Daj sobie sekunde oddechu — zastanow sie nad swoimi stowami, nie rzucaj od razu
,Jfak’, zapanuj nad swoimi emocjami, zastanow sie, jakie to bedzie miato dla ciebie
konsekwencje, stonowana i mita odpowiedz odmowna bedzie tatwiejsza do przyje-
cia.

6. Pamietaj, ze jestes wazna/y, mozesz zarzadza¢ swoimi zasobami w najbardziej
wartosciowy twoim zdaniem sposéb i masz prawo do powiedzenia ,nie”.

:***: Co-funded by
LW the European Union

WOLONTARIAT DLA POKOJU



CONFLICT RESOLUTION -
POKOJOWE ROZWIAZYWANIE
KONFLIKTOW

W kazdym srodowisku mogg pojawic sie konflikty: szkolnym, domowym, pomiedzy przy-
jaciotmi, wspotpracownikami; pojedynczymi osobami, jak i catymi grupami. Jest to czesto
sytuacja trudna, ale i szansa na wspolne wypracowanie rozwigzan, pogtebienie wzajemne-
go zrozumienia | zaufania oraz polepszenie relacji z innymi.

Wazne, by dochodzi¢ do porozumienia w sposdb pokojowy i peten szacunku do dru-
giej osoby. Czyli jak? Rozktadajgc konflikt na czynniki pierwsze i pamietajac o kilku waz-
nych zasadach.

ABC KONFLIKTU:

Na kazdy konflikt sktadaja sie: kontekst sytuacji (czego
on dotyczy, z czego wynika, jak sie rozpoczat), zacho-
wania skonfliktowanych osob (jak reaguja, co mowig, co
robig) i ich podejscie (co chca zrobic, czy zalezy im na
rozwigzaniu konfliktu, czy wrecz przeciwnie). Zazwyczaj
konflikty dotyczg zadan, relacji oraz wartosci.

PIEC STRATEGII ROZWIAZYWANIA KONFLIKTU::

1. nieignoruj konfliktu - nie udawaj, ze go nie ma,
2. okresl doktadnie, czego dotyczy konflikt,

3. zorganizuj spotkanie stron konfliktu,

4. zidentyfikuj / znajdz rozwigzanie,

5 monitoruj - przygladaj sie, czy rozwigzanie dziata; czy trzeba cos zmienic.
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CO POMAGA NIE ESKALOWAC KONFLIKTU:

0 waziecie gtebokiego oddechu,
¢  odpowiadanie w sposdéb racjonalny vs. emocjonalny,
0 decyzja, jaka jest waga sprawy — nie kazdy konflikt trzeba rozpoczynac,

0 wejscie w buty drugiej osoby,

0 unikanie takich stéw, jak: nigdy, wszystko, zawsze np. ,zawsze sie spozniasz’,
,nigdy nie pamietasz, zeby do mnie zadzwonic’, ,.znow nieposprzatane! o wszystkim
zapominasz!” Zamiast tego postaraj sie mowi¢ o konkretnej rzeczy, ktérej dotyczy
rozmowa: ,spoznitas/ tes sie godzine’, ,nie zadzwonitas / tes do mnie o umowione)
porze’, ,nie posprzatatas / tes po sobie”.
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KONSTRUKTYWNA
INFORMACJA ZWROTNA

Umigjetnosc dawania i odbierania konstruk-
tywnego feedbacku, czyli konstruktywnej
informacji zwrotnej to dzisiaj jedna z naj-
wazniejszych umiejetnosci. Pozwala na
poruszanie trudnych tematow zwigzanych
ze wspotpracg z innymi osobami, ulepsza-
nie tej wspotpracy | oczyszczanie relaci

Z Innymi z nieporozumien, a takze napro-
wadzanie wspolnych pomystow, projektow
I dziatan na dobre tory. To wartosciowe

I bardzo pomocne narzedzie w komunikacji
miedzyludzkiej. Czym jednak jest konstruk-
tywna informacja zwrotna? To komunikat,
w ktorym wypowiadane przez nas komen-
tarze, rady, czy sugestie sg przydatne dla

Jak sie do tego zabrac?

0 trzeba wybrac odpowiedni czas i migjsce — najlepiej przyjmujemy informacje zwrot-ng

naszego rozmowcy. Obrazowo mozna
powiedziec, ze sg, jak dobra konstrukgja, na
ktorej mozna budowac rozwigzania. Trzeba
zadbac 0 sposob, w jaki go przekazujemy:

I Z jakg intencjg to robimy. Wazne, aby fak-
tycznie chodzito o pomoc drugiej stronie,

a nie krytyke samag w sobie. Nasz komu-
nikat powinien byc tak skonstruowany, by
drugiej strony nie urazi¢. Powinnismy wiec
szanowac zaréwno jej poglady, jak i uczu-
cia. Wiele zalezy od tego, z kim rozmawia-
my, ale jeszcze wiecej od naszej postawy
i umiejetnosci odpowiedniego przekazy-
wania konstruktywnego feedbacku.

wypowiedziang w rozmowie w cztery oczy,

0 zadbac o odpowiedni (neutralny, spokojny) ton gtosu,

0 wzig¢ pod uwage to, jaka jest 0soba, z ktorg rozmawiamy i, jak nasz feedback moze

na nig wptynac,

0 okreslic, co jest przyczyng i celem informacji zwrotnej,

0 by¢ surowym wytacznie dla problemu i tagodnym dla osoby, ktorej dotyczy,

0 nie kreci¢ sie wokot tego, co chcemy powiedzie¢ — mowic wprost i o samych faktach,

0 dac sugestie do poprawy sytuacji i podsumowac rozmowe.
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Mowimy o feedbacku przyjaznym dla roz-
mowcy. Jak jednak odbieramy informacije,
ktore zostajg nam przekazane nieumiejet-
nie? Ludzie udzielajgcy w ten sposob in-
formacji zwrotnej dzielg sie na dwie grupy:.
Jedni przedstawiajg go bardzo ogolnie, co
nie jest czytelne dla odbiorcy. W konse-
kwencji nie rozumie on, czego druga strona
oczekuje, a w niektorych przypadkach moze
w 0gole nie zauwazyc, ze ktos prébuje prze-
kazac¢ mu informacje zwrotng. Moze tez

nie zrozumiec, ze dotyczy ona jego | jego
pracy, czy zachowania. Na drugim biegunie
jest feedback, ktory skupia sie na odbiorey,
jako problemie; oskarza i obraza. Odbiorca
takiego komunikatu czuje sie przyttoczony,
nie chce rozmawiac ani niczego zmieniac.
Moze zerwac wspotprace z nami. W kaz-

dym z tych przypadkow nasz komunikat
nie spetni swojej roli - naprawy sytuacji,
polepszenia relacji, usprawnienia wspotpra-
cy lub innego konstruktywnego dziatania.
Jesli mamy watpliwosci, jak konstruktywny
komunikat poprawnie skonstruowac¢ mo-
zemy zastanowic sie, w jakim brzmieniu
sami chcielibysmy go ustysze¢. Mozna tez
oprzec sie na istnigjgcych przyktadach, jak
ten ponizej, ktory dotyczy wspotpracy przy
wspolnym projekcie, podziatu obowigzkow
I terminowosci ich wykonania. tatwiej jest
przekazywac pozytywng informacje zwrot-
ng; trudnigj, gdy musimy zwrocic czyjas
uwage na rzeczy, ktore wymagajg poprawy.
Warto przyjrzec¢ sie kazdemu z nich i pomy-
sle¢, jak wptynetyby na nas samych.

POZYTYWNY

Masz wiele pomystow, dzieki ktorym moglismy odpowiednio przygotowac sie do zajec.
Dzielisz sie nimi I wnosisz do naszego zespotu kreatywne podejscie do rozwigzywania
zadan. Dzieki temu nasz projekt jest ciekawy | nowatorski.

NEGATYWNY

Czy mozemy porozmawiac o naszym projekcie? Widze, ze ostatnio twoja czesc pracy
utkneta w martwym punkcie i masz zalegtosci. Nie boj sie dzielic swoimi kreatywnymi po-
mystami, bo mogg nam pomaoc rozwigzac wiele zadan. Moze spiszesz je, wspolnie Spoj-
rzymy, co warto wykorzystac | wtedy zaczniesz pracowac nad konkretnym rozwigzaniem?

NIEODPOWIEDNI

Na samym poczatku ustalilismy / ustalitysmy zasady wspotpracy. Kazdy miat przygoto-
wac SWQjg Czesc pracy, zebysmy potem mogli ztozy¢ projekt w catosc. Nie wazne ile masz
nowych pomystow, tylko, czy cos robisz, a ty nie robisz nic. Przez ciebie nie jestesmy przy-
gotowani do zajec¢ | zagrozone jest powodzenie catego naszego projektu.

W pierwszym przypadku odbiorca doktadnie wie, jakie dziatania i cechy sg odbierane pozy-
tywnie, moze je wzmacniac | dostarczac coraz lepsze pomysty przy kolejnych zadaniach.
W drugim otrzymuje opis problemu i sugestie rozwigzania. Komunikat nie zawiera oceny

Co-funded by
the European Union

WOLONTARIAT DLA POKOJU



jego osoby, a jedynie punktu, w ktorym znajdujg sie zadania, ktorych sie podjat. W ten spo-
SOb tatwiej przyjac informacje zwrotng, zdiagnozowac, na czym polega problem i skon-
centrowac sie na jego rozwigzaniu. Odbiorca nie zostat dotkniety personalnie, nie padty
zadne epitety, nadawca nie godzit w zaden sposob w niego, jako osobe. W przeciwienstwie
do komunikatu trzeciego, ktory moze spowodowac jedynie wycofanie lub atak i nie wnosi
niczego konstruktywnego.

Przydatne w przekazywaniu konstruktywnego fe-
edbacku beda takze:

0 otwarcie rozmowy poprzez zadanie pytania np. czy masz moze pare minut na
roz-mowe o naszym projekcie?, mam kilka pomystow, jak mozemy usprawnic

naszg wspotprace? czy moge sie z tobg nimi podzielic?

O trzymanie sie konkretngj sytuagj,

0 zaproponowanie rozwigzania,

0 zakonczenie rowniez pytaniem np. jak ty na to patrzysz? co o tym myslisz?
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5 POZIOMOW StUCHANIA

Warto pamietac, ze stuchanie nie jest jedynie milczeniem w trakcie wypowiedzi drugie
0soby ani konstruowaniem w tym czasie swojej odpowiedzi. Jest faktycznym sledzeniem
tego, co chce nam przekazac nasza rozmowczyni/ rozmowca. Wymaga uwaznosci, ZyCz-
liwosci | zadawania pytan zamiast komermwania. To wazna umiejetnosc, ktora buduje
porozumienie i zjednuje przyjaciof.

SZTUKA SLUCHANIA
5 POZIOMOW StUCHANIA

Stuchajgc drugiej osoby, mozesz zauwazyc, ze jej wypowiedzi zawierajg informacje na
roznych poziomach, co oznacza, ze dowiadujemy sie nie tylko o jej spostrzezeniach, czy
przezyciach, ale takze emocjach z nimi zwigzanych, potrzebach, pogladach, a takze kro-
kach, ktore chee podjgc w danej sprawie. Obrazuje to ciekawy schemat, ktory pomaga
zrozumiec kazdy z tych & poziomow:

GLOWA - wiedza - dowiadujemy sie, co ktos mysli, jakie sg fakty.

SERCE - emocje — dowiadujemy sie tego, co ktos czuje: w 80% ze stow, w 20% z tonu
gtosu.

ZOLADEK - potrzeby — jesli przyjmiemy, ze wszyscy mamy takie same podstawowe po-
trzeby bedzie nam tatwiej zrozumiec siebie nawzajem.

UBRANIA - poglady — wiemy, skad sie wywodzg, z czego wynikajg.

STOPY - wola, zamiary — co dana osoba chce, planuje zrobic / osiggnac Stuchajgce, waz-
ne jest, by powstrzymac sie od udzielania rad i pozwoli¢ swojej rozmowczyni / swojemu
rozmowcy wypracowac rozwigzanie.
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