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WPROWADZENIE

29

“Wyjasnil pewnego razu, ze urodzié¢ sie w silnej tradycji to tak, jakby
zna¢ kroki w zawitym tancu, ktory rozpoczyna sie od momentu naro-
dzin, a koniczy sie z chwilq $mierci. “Kiedy zna sie wszystkie kroki na
pamieé, nie trzeba sie nad nimi zastanawiac¢ - jest sie tancerzem i tan-
cem” -powiedziatl, a ona pokochata tajemniczosé i poetyke tej metafory.
Nie przyszio jej do glowy, zeby zapytaé, co stanie sie, gdy tancerz pozo-
stanie sam na parkiecie innej tradycji. Czy kroki z jednego tarica bedq
pasowatly do muzykiinnego?”

Manjula Padmanabhan, “Stains™

Drogi czytelniku, jesli masz to opracowanie w rekach, prawdopodobnie zyjesz w zwigzku miedzy-
kulturowym lub z innego powodu, temat miedzykulturowosci jest Ci bliski. Praktyczny przewod-
nik Meet Me Halfway powstat z osobistej potrzeby - potrzeby serca. Tak, jak rodzg sie zwigzki
wielokulturowe, niosace wiele wspaniatych przezyé.

Bycie czescig mieszanego kulturowo zwigzku jest wspaniate i daje wiele korzysci. Naukowcy z
Uniwersytetu Edynburskiego przebadali 350 tysiecy oséb na swiecie i zauwazyli, ze za zmianami
w demografii idg zmiany intelektualne i fizyczne: dzieci ze zwigzkéw mieszanych sg wyzsze, inteli-
gentniejsze, maja lepiej rozwiniete zdolnosci poznawcze i lepiej sie ucza. Moze dlatego, nie nalezy
sie dziwi¢, ze w Polsce juz co 11 matzenstwo jest miedzykulturowe (dane z 2012 roku) i ta liczba
z roku na rok rosnie.?

S3 to oficjalne dane dotyczace matzenstw. Nie zawierajg one informacji na temat zwigzkéw nie-
formalnych. Podobny trend wykazujg réwniez inne kraje Europejskie. Po samym programie
Erasmus, urodzito sie ponad milion dzieci z mieszanych kulturowo zwigzkéw.®

Wraz z ogromem korzysci, takie zwigzki niosg tez wyzsze ryzyko rozstania. Niektore zrédta po-
daja, ze zwiazki mieszane kulturowo sg az 7-krotnie bardziej narazone na roztake i rozwaod, niz
zwigzki monokulturowe. Jednoczes$nie, badania pokazuja, ze trwatosc tych zwigzkéw uzalezniona
jest od umiejetnosci adaptacji i integracji réznic, ktére sie pojawiaja miedzy partnerami wskutek
ich pochodzenia.

1 Cytat pochodzi z: Romano, D. (1988). Intercultural marriage: Promises and pitfalls. Yarmouth, ME: Intercultural Press.
2 Dane pochodzg z: prof. Antoni Rajkiewicz i dr Emilia Jaroszewska, Uniwersytet Warszawski

3 Dane Komisji Europejskiej https://ec.europa.eu/commission/presscorner/detail/pl/IP_14_1025



https://ec.europa.eu/commission/presscorner/detail/pl/IP_14_1025
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Mamy nadzieje, ze dzieki praktycznemu podejsciu i éwiczeniom, zawartym w tej ksigzce, bedzie
tatwiej sprawié sie z wyzwaniami i uczyni¢ z réznorodnosci atut i site Waszego zwigzku.

Jest to Przewodnik do pracy wtasnej, profilaktyki, wzmocnienia, rozwigzywania sytuacji trudnych
czy konfliktowych - stowem, do korzystania na co dzien. Naszg intencja byto i jest, aby nie tylko
przekazaé wiedze miedzykulturows, ale osadzi¢ jg w praktycznych realiach i przetozy¢ na realne
éwiczenia i praktyke wtasna. Naszg ambicjg byto i jest, aby ta publikacja byta powszechng lektura
w kazdym domu, gdzie spotyka sie wiecej niz jedna kultura. Jest to pierwsza publikacja, ktéra w
tak zywy, praktyczny i kompleksowy sposéb ujmuje temat par mieszanych kulturowo.
Zachecamy do korzystania z tej publikacji réwniez edukatoréw, pracownikéw spotecznych, co-
achow, treneréw i mediatordéw pracujacych w srodowiskach réznorodnych kulturowo. Praktycz-
ne podejscie, sprawdzone éwiczenia i réznorodno$é metod wspierajgcych dorostych w rozwoju
pozwoli budowac kompetencje miedzykulturowe i warsztat pracy z tg grupg docelowa.

Publikacja Meet Me Halfway jest efektem kilkuletniej pracy Vesny Lorenc i polskiego zespotu
fundacji Atalaya oraz wynikiem dwuletniego miedzynarodowego projektu Erasmus+. Zaprosili-
$my partneréw z Hiszpanii (Permacultura Cantabria) i Wtoch (Submeet). W naszych badaniach, w
trzech krajach, wzieto udziat blisko 50 par mieszanych kulturowo. Byli to przedstawiciele réznych
krajow i kultur z czterech kontynentéw.

Zapraszamy do poznania kilku par i obejrzenia, co méwia o byciu w miedzykulturowym zwigzku
oraz o uczestnictwie w projekcie.

Agata

Norma i Daniel



https://youtu.be/x18ik_g6IDo
https://youtu.be/qV-RprPh7FM
http://https://drive.google.com/file/d/1lpc5MuxhqpSewSjG8BkGBp75Qgik92GA/view?usp=sharing
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https://youtu.be/96TtFl8gv3E
https://youtu.be/0JJW1vAL-yY
https://youtu.be/-vvJsWJcspI
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PrzeprowadziliSmy szereg spotkan warsztatowych i indywidualnych. W ramach spotkan praco-
walismy réznymi metodami wspierajgcymi rozwdj i edukacje dorostych. Zdefiniowali$my najcze-
Sciej spotykane bariery pojawiajace sie w zwigzkach mieszanych i w ramach przewodnika, posta-
ramy sie odpowiedzie¢ na kazda z nich.

(Nie)swiadomos¢ réznic kulturowych
zachowania, normy i wartosci kulturowe przejawiajace sie nieraz w rolach damsko
meskich czy obszarach wyznaniai religii.

\/\/\/\
NN

Tozsamos$¢
kwestie zwigzane z obecnoscig nowej, innej kultury, warto$ciami, normami kulturowy-

mi, miejscem zamieszkania, jezykiem, itp. Nasilajace sie w obliczu zaktadania rodziny i
wspdlnego wychowania dzieci.

\/\/\/\
NN

Komunikacja
kiedy jezyk porozumiewania sie czesto jest jezykiem obcym dla kazdej ze stron w zwiaz-
ku. Ponadto, dochodzi kwestia kontekstu i norm (naile wprost i naile
bezposrednio) oraz symboliki stosowanej w porozumiewaniu sie w réznych kregach
kulturowych (werbalne i pozawerbalne komunikaty).
NN

NN

Miejsce zamieszkania i stres adaptacyjny
zwigzek miedzykulturowy wigze sie ze zmianami w zyciu (praca, krag znajomych,
miejsce zamieszkania i inne), co wywotuje rézne reakcje emocjonalne.

NN
NN

Presja spoleczenstwa i dyskryminacja
wiele par podkresla wptyw otoczenia, presje spoteczng i presje w relacji z cztonkami

rodziny. Dyskryminacja i uprzedzenia pojawiajg sie w kontekscie edukacji dzieci,
na rynku pracy, wsrod sasiadow.

Skala tych probleméw zalezy od tego jak bardzo oddalone od siebie sg kultury partneréw - pod
wzgledem religijnym, zwyczajowym, rolg ptci w spoteczenstwie. Rezultat lub potencjalny “konflikt
interesow” uwarunkowany jest stopniem zatozenia podobienistwa partnera, stopniem bariery je-
zykowej, akceptacjg odmiennej kultury i religii partnera oraz jego odrebnych pogladéw.

Konflikty najczesciej dotycza podstawowych sfer wspdélnego zycia, czyli sposobdw wyrazania
mitosci i bliskosci, charakteru i stopnia zaangazowania w zwigzek, stosunku wobec matzenstwa,
podejscia do wychowania dzieci oraz postrzegania roli mezczyzny i kobiety. Czesto pojawiaja sie
problemy w komunikacji, wynikajace z niewtasciwego odczytywania komunikatéw niewerbal-
nych, takich jak ton gtosu, ilos¢ i jakos¢ kontaktu wzrokowego, czy gestykulacja.
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John Berry na podstawie dwdch kryteriow - podtrzymywania kulturowego dziedzictwa wtasnej
grupy oraz kontaktu i partycypacji w zyciu grup innych kulturowo - wyréznit cztery strategie:
asymilacji, separacji, integracji oraz marginalizacji. Badania nad rodzinami mieszanymi wskazu-
ja, ze takie rodziny wypracowujg wtasne strategie pozwalajgce chroni¢ stabilno$é matzenstwa
przed negatywnym wptywem réznic kulturowych. Matzennstwa postuguja sie réznymi sposobami
radzenia sobie z sytuacjg wielokulturowosci: od catkowitego porzucenia jednej z kultur, poprzez
witgczanie elementéw obu kultur w spéjng i nie problematyczng dla cztonkéw rodziny catosé, po
swiadome wybieranie elementéw tych kultur i wykorzystywanie ich do budowania okreslonych
tozsamosci.*

My chcemy pokazaé, ze poza strategiami opisanymi przez Berriego, istniejg inne rozwigzania
i strategie wspierajgce zwigzki miedzykulturowe. Z tego miejsca zachecamy do przejscia przez
przewodnik i $wiadomego wybierania takich strategii.

W ramach praktyk, czerpiemy z wiedzy i podwalin metod terapeutycznych i rozwojowych, jak:

- Budowanie kompetencji miedzykulturowych

* Rozwigzywanie konfliktow i mediacje NVC (Nonviolent Communication) w duchu

Porozumienia bez Przemocy
* Terapeutyczne podejscie Gestalt

- Rozwojowe podejscie budujace kontakt - Emotional Management

W zespole pracujagcym w projekcie Meet Me Halfway i nad trescia niniejszego Przewodnika, zna-
lazty sie trenerki i trenerzy i psychologowie i psycholozki miedzykulturowi, coachowie, terapeuci
i terapeutki, mediatorzy. Osoby z ogromnym doswiadczeniem i dorobkiem pracy w srodowiskach
wielokulturowych. £aczac wiedze, rézne podejscia i metody pracy, empirycznie sprawdzone na-
rzedzia, oddajemy w Wasze rece wynik tej pracy.

Przy tej okazji, pragniemy podziekowad wszystkim, ktérzy przyczynili sie do powstania tego pro-
jektu i ksigzki. Na szczegblne miejsce zastugujg przedstawiciele par, ktérzy podzielili sie kawat-
kiem siebie i swoimi historiami zyciowymi.

Przyjemnej lektury i wielu wspaniatych chwil na wspolnej drodze!
Zyczy zesp6t Meet Me Halfway

4Na podstawie materiatéw przygotowanych do projektu Meet Me Halfway przez Kinge Biatek
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W JAKI SPOSOB KORZYSTAC
Z TEGO PRZEWODNIKA?

Masz w rekach nasz praktyczny przewodnik. Mozesz z niego korzystac tak samo, jak masz
zwyczaj przegladac praktyczne publikacje - od poczatku do konca lub w inny sposéb, ktéry
bedzie dla Ciebie odpowiedni. Musisz wiedzie¢, jak szukac informacji i jaka jest kolejnos¢
i struktura rozdziatéw.

5 etapow podrozy MEET ME HALFWAY

Rozdziaty sg zgodne z PROCESEM - nazwalismy go podréza. Doktadnie tak, jak proces w
rozwoiju i uczeniu sie dorostych. Zaczyna sie od fazy przygotowania, ktéra symbolizuje
wezwanie do przygody - ,Pakowanie sie do podrézy”. Nastepnie nastepuja kolejne fazy, a
kazda z nich oferuje krok po kroku gtebsze doswiadczeniai ¢wiczenia, ktére wzmocnigre-
lacje, sposéb komunikacji, zaufanie i otwartosc. Przygotuj sie wiec, ze w obrebie kazdego
rozdziatu poziom staje sie coraz bardziej zaawansowany.

01

-~Pakowanie do podrozy”

Etap: tozsamosci, poznawania siebie nawzajem, zbierania zasobéw
Rodzaj doswiadczen: otwarcie, praca nad mocnymi stronami, wprowadzenie,
aktywne stuchanie, poczucie potgczenia z samym sobg, Swiadomos¢

02
-Zblizanie sie do rzeki”

Faza: pogtebiania, empatii, potrzeb
Typ doswiadczenia: powazniejsze, pogtebione, moze jakie$ pierwsze
mniejsze wyzwania, tatwiejsze do pokonania, intensywniejsze ¢wiczenia
z aktywnego stuchania, $wiadomos¢

03

Przejscie przez rzeke”

Faza: konfliktu, réznic, wyzwan
Typ doswiadczenia: zajmowanie sie konfliktami i/lub réznicami wewnatrz zwigzku

10
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~Wspinaczka na gore”
Faza: ustalania nowych norm, porozumien, upodmiotowienia. Teraz, po wspdolnym

»przejsciu przez rzeke” i przezwyciezeniu naszych konfliktow, jesteSmy gotowi stawié
czota swiatu zewnetrznemu.

Typ doswiadczenia: Wykorzystanie wspolnych przezyé, aby wzmocnic sie wzajemnie
i nabra¢ wiekszej pewnosci siebie w przysztych wyzwaniach

.0Ognisko i Swietowanie”
Faza: wspotpracy, Swietowania, przysztosci

Typ doswiadczenia: wspdélne swietowanie, podsumowywanie, integracja.

2 czesci ksigzki MEET ME HALFWAY

W przewodniku zastosowalismy rézne metody, aby zaoferowaé Ci najlepsze wsparcie i wymiane
doswiadczen miedzy partnerami. Podréz pod hastem , EMOTIONAL MANAGEMENT' (EM) jest
oferowana jako osobna droga (druga cze$¢ przewodnika). Mozna wiec wybrac sie w te podréz w
ramach jednego projektu. Badz zrobi¢ przerwe i wréci¢ do EM pdzZniej. To, co jest naprawde waz-
ne, to potraktowanie czesci ,EMOTIONAL MANAGEMENT" jako catosci i podazanie przez 5
czesci podrozy chronologicznie.

#HASHTAGI i HIPEREACZA

Chcielismy, aby ta publikacja byta przyjazna dla uzytkownika i bardzo praktyczna.
Oto wiec 2 wskazéwki, ktére utatwig Ci dotarcie do celu:

1. Kazde ¢wiczenie ma taka samga strukture, posiada #hashtagi, utatwiajace znale-
zienie podobnych zagadnien. Mozesz zatem szukad éwiczen i tresci po konkretnych
hasztagach.

2. Kolejnym utatwieniem w interpretacji sg hipertacza prowadzace do odpowiednich
tematow zwigzanych z danym zagadnieniem.

Udanej podrozy!

11



Wyzwania i problemy, przed ktérymi moga stanaé¢ pary miedzykulturowe-

INKLUZYWNOSC

Projekt Meet Me Halfway adresowany jest do wszystkich oséb, ktére sg w zwigzkach miedzykul-
turowych lub s3 zainteresowane tg tematyka. Przygotowujac ten projekt staralismy sie uwzgled-
ni¢ réoznorodnosc i myslec inkluzywnie, zaréwno o uczestnikach i uczestniczkach programu, jak
i przysztych czytelnikach i czytelniczkach. Jest to inkluzywny przewodnik dla réznych par . Kie-
rujac sie tym, aby kazda osoba go czytajaca, miata poczucie, ze jest on dla niej, postugujemy sie
réznymi formami i zaimkami. Uwzgledniajgc specyfike polskiego jezyka, a zarazem dbajac o to,
aby tekst byt przyjazny do czytania, uzywamy w tekscie czasem form meskich, a czasem zeniskich,
naprzemiennie i jest to celowy zabieg, a nie pomytka gramatyczna.

WYZWANIA I PROBLEMY, PRZED KTORYMI MOGA
STANAC PARY MIEDZYKULTUROWE

Problemy, z ktérymi borykajq sie malzenstwa/ pary mieszane:

Skala problemu zalezy od tego, jak bardzo odlegte sg od siebie kultury partneréw - w zakresie reli-
gii, obyczajow, rdl ptciowych w spoteczenstwie. Wedtug badan przeprowadzonych przez Monike
Walczak, wynik zalezy od stopnia podobienstwa partneréw, stopnia bariery jezykowej, a takze
akceptacji odmiennej kultury partnerai jego indywidualnych pogladéw.

Matzenstwo wielokulturowe daje mozliwos$¢ przezwyciezenia osobistych stereotypdw i uprze-
dzen, moze by¢ wzbogacajace i przynosi wiele korzysci; trwatos¢ takiego matzenstwa (zwigzku)
zalezy od umiejetnego zintegrowania odmiennych zwyczajow, wartosci, postaw i zachowan.

Zwiazek mieszany oznacza ciggta konfrontacje z réznicami. Dodatkowo - bariera jezykowa nie
utatwia petnego wyrazania siebie (tak jak w jezyku ojczystym), co moze powodowaé dodatkowy
stres i narastajace napiecia. Rozwigzywanie problemoéw jest trudniejsze ze wzgledu na réznice
jezykowe i problemy z komunikacja.

Konflikty w takich relacjach dotyczg najczesciej podstawowych sfer zycia w matzenstwie, tj. spo-
sobdéw wyrazania mitosci i intymnosci, charakteru i stopnia zaangazowania w zwiazek, stosunku
do matzenstwa, wychowania dzieci, a takze postrzegania roli kobiety i mezczyzny.

v

12



Wyzwania i problemy, przed ktérymi moga stanaé¢ pary miedzykulturowe-

Problemy komunikacyjne czesto wynikajg z niewtasciwej interpretacji komunikatéw niewerbal-
nych, takich jak ton gtosu, ilo$¢ i jakosé kontaktu wzrokowego czy tez gesty.

Czasami tez partnerzy dostosowuja sie do siebie nawzajem. Mogg zmieniaé¢ swoje nawyki, zw-
czaje, sposoby zachowania, poglady, a nawet wartosci. W psychologii miedzykulturowej takie zja-
wisko nazywane jest kompromisem kulturowym. Partnerzy wspdlnie wypracowujg system, ktory
jest potaczeniem dwaéch kultur. Nie oznacza to jednak, ze obie kultury muszg by¢ rownie wazne.
Miejsce zamieszkania, zainteresowanie kulturag drugiej osoby, znajomos¢ jezykdéw obcych moga
miec na to wptyw.

Potwierdzity to pary w badaniu poprzedzajagcym projekt w Polsce, a takze te, ktére uczestniczyty
pozniej w spotkaniach indywidualnych i grupowych. Podkreslaty one wage budowania wtasnych
wzorcow, jezyka, ktéry jest rozwijany z wykorzystaniem wspdlnych doswiadczen, nowych zasad
rodzinnych, z uwzglednieniem réznic kulturowych. Co wazne - elementami wspierajgcymi, ktore
nasze pary wymieniaty w wywiadach, najczesciej byty poczucie humoru i intymnosé, a takze bli-
skos¢ w zwigzku.

Moze to by¢ réwniez tatwiejsze dla tych par, ktére majg wieksza tolerancje na niejednoznacznosé
- kluczowa kompetencje, jesli chodzi o réznice w opiniach lub wartosciach. ,W kontekscie wie-
lokulturowym szybki osad i nadinterpretacja wypaczajg relacje, natomiast dostrzeganie réznych
punktéw widzenia, czasem sprzecznych, z jednoczesnym zawieszeniem tego, co dobrze znane i
bezpieczne, moze prowadzi¢ do konstruktywnego dialogu i adekwatnych dziatan.

Petne zanurzenie w rzeczywistosci miedzykulturowej jest czesto koniecznoscig zanegowania
oczywistosci, poznania prawd i zasad, a takze nauczenia sie zupetnie innego podejscia do zycia
i codziennosci. Brak jednoznacznych, stabilnych punktéw oparcia i duza dawka niepewnosci, to
typowe ramy dla miedzykulturowych relacji zawodowych czy prywatnych.

Strategii na udany zwigzek wielokulturowy jest wiele. Technicznym terminem w psychologii dla
takiej skali jest spektrum. Z tego spektrum mogg wynikac rézne modele, ktére sprawdzaja sie w
przypadku niektérych par, ale nie musza w przypadku wszystkich. Dlatego piszemy ten poradnik
majac na uwadze jego praktyczny wymiar, przytaczajac teorie i badania, ale skupiajac sie na prak-
tyce i éwiczeniach prowadzacych do wypracowania wtasnej recepty na jakos¢ zwiazku.

W ramach projektu Meet Me Halfway przeprowadzono szereg warsztatéw i spotkan grupowych
w Polsce, Hiszpaniii we Wtoszech. Podczas jednego z takich warsztatéw w Polsce, w ktérym wzieli
udziat przedstawiciele 12 narodowosci, przeprowadzilismy éwiczenie polegajace na zdefiniowa-
niu zalet i wyzwan zycia w zwigzku miedzykulturowym. Co wazne, uczestnicy docenili mozliwos¢
porozmawiania o wyzwaniach w tak zréznicowanym gronie. Dato im to poczucie przynaleznosci.
Warto pamietac o potrzebie wspdlnoty i przynaleznosci. Fakt, ze ,nie jesteSmy sami” i ,inni do-
Swiadczaja podobnych sytuacji” powoduje wiekszy spokdj i dobre samopoczucie w obecnej rze-

v

czywistosci.
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Wyzwania i problemy, przed ktérymi moga stanaé¢ pary miedzykulturowe-

Bycie w zwigzku to jedna z podstawowych i najwazniejszych potrzeb cztowieka. Wspélne zycie,
dzielenie sie doswiadczeniami, wspieranie siebie nawzajem sprawia, ze zycie staje sie tatwiejsze i
bardziej znaczace. Jednak bycie w zwigzku wigze sie réwniez z pewnymi wyzwaniami.

Pary muszg znalezé sposdb na wzmochnienie wiezi miedzy partnerami i budowanie bliskosci w dtu-
gotrwatych zwigzkach.

Kryzysy i konflikty sg naturalne w kazdym zwigzku, ale jesli nie sg traktowane konstruktywnie,
moga prowadzi¢ do poczucia roztaki, a nawet skutkowac separacjg pary.

Bycie w zwigzku miedzykulturowym moze nies¢ ze sobg pewne wartosci dodane, jak réwniez do-
datkowe wyzwania.

W oparciu o literature i nasze wywiady zidentyfikowali$my 5 gtéwnych wyzwan i mozliwych zré-
det trudnosci, ktére moga napotkad pary miedzykulturowe.

1.

Tozsamos$¢

Budowanie zwiazku i zycie razem z innymi ludZmi jest wyzwaniem dla tozsamosci. Partne-
rzy negocjuja, jak beda zy¢, jakie wartosci bedg wazne w ich zwigzku, jak bedzie wygladato ich
codzienne zycie. Niektore aspekty tozsamosci danej osoby pozostang niezmienione, a niektére
mog3 sie zmienié. Bycie z osobg, ktéra zostata wychowana w innej kulturze, koniecznos$é¢ zmiany
miejsca zamieszkania, uzywania innego jezyka itp. moze by¢ jeszcze wiekszym wyzwaniem i moze
wymagac wiekszych zmian w zyciu danej osoby i wptynac na jej tozsamosc.

W parach miedzykulturowych, wyzwania zwigzane z tozsamoscia sg szczegdlnie wazne, gdy pary
maja dzieci. Partnerzy moga miec¢ rézne podejscia do tego, jak wychowywad dzieci, jak budowaé w
nich poczucie przynaleznosci, na przyktad do jakiego wyznania powinny naleze¢, jakim jezykiem
powinny mowic itp.

Odkrywanie wtasnej tozsamosci i znalezienie sposobu na zharmonizowanie réznych jej aspektéw
jest waznym zadaniem dla partneréw.

2.

Problemy z komunikacja

Niektorzy ludzie mowig, ze jesli sie kogos kocha, to mozna rozumiec sie bez stow, mozna prawie
czyta¢ w myslach drugiej osoby. W rzeczywistosci, to fatszywe przekonanie powoduje, ze wiele
par boryka sie z problemami komunikacyjnymi. Skuteczna komunikacja jest jeszcze wiekszym
wyzwaniem dla par miedzykulturowych, gdzie przynajmniej jedno, a czasem oboje partnerow
uzywa jezyka, ktory nie jest jego jezykiem ojczystym.

v
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Wyzwania i problemy, przed ktérymi moga stanaé¢ pary miedzykulturowe-

Jednak nie tylko jezyk stanowi problem. Pary miedzykulturowe sa bardziej podatne na pewne
konflikty, ktére moga by¢ spowodowane btedng komunikacja ze wzgledu na réznice w sposobie
mowienia poszczegolnych kultur, bezposrednie lub posrednie wyrazanie swoich mysli i uczuc,
rézne wzorce tego, co jest grzeczne w komunikacji, a co nie, czy tez intensywnos¢ i roznice w zna-
czeniu komunikacji niewerbalnej, ktérej uzywaja.

3.

Réznice kulturowe
i nieSwiadomosé kulturowa

Roéznice kulturowe czesto stanowig wyzwanie dla par miedzykulturowych. Réznice we wzor-
cach zachowan, normach, a zwtaszcza wartosciach moga by¢ Zrédtem nieporozumien i konfliktow.
Moga one wystepowad w wielu aspektach zycia, ale sg szczegdlnie wazne w relacjach i aspektach
rodzinnych, takich jak rozumienie rdl ptci i oczekiwan wobec mezczyzn i kobiet, ojcéw i matek.
Przyczyna konfliktow moze by¢ nie tylko sama réznica, ale rowniez nieSwiadomosé kulturowa.
Bez wiedzy na temat tego, w jaki sposdb zachowanie wynika z kultury, mozna nie doceniac¢ zna-
czenia niektoérych rzeczy dla partnera lub faktu, ze niektére z nich moga by¢ dla niego trudne do
zaakceptowania.

Pewne wyzwania moga pojawic sie zwtaszcza wsréd par zréoznicowanych pod wzgledem reli-
gijnym. Kwestia ta moze by¢ istotnym fundamentem wartosci moralnych, jak réwniez znaczaco
wptywad na zycie codzienne, jesli chodzi o swieta, rytuaty zywieniowe, relacje seksualne itp.

Réznice kulturowe i religijne musza by¢ uznawane i uwzgledniane zwtaszcza wtedy, gdy rodzg sie
dzieci, poniewaz wtedy para musi zdecydowaé, w jakiej religii/religiach bedg wychowywane jej
dzieci.

b.

Zycie w nowej kulturze
i stres adaptacyjny

Kolejna wazng cechg par miedzykulturowych jest fakt, ze przynajmniej jedno z partneréw musi
sie przeprowadzi¢ i zy¢ w nowym srodowisku i nowej kulturze. Konieczno$¢ przystosowania
sie do nowej rzeczywistosci powoduje duzy stres. Stres jest tym wiekszy, ze przeprowadzka do
nowego miejsca zamieszkania oznacza réwniez opuszczenie ojczyzny, a wiec wszystkiego, co
dana osoba osiggneta do tej pory, np. pracy, pozycji spotecznej, a takze opuszczenie rodziny po-
chodzenia, przyjaciot, grupy spoteczne;j.

Warto wspomnieé, ze réwniez partner, ktéry pozostaje w swojej kulturze, doswiadcza pewnego
stresu zwigzanego z akulturacjg ze wzgledu na wyzwania zwigzane z ekspozycja na kulture part-
nera. Partnerzy musza wiec nauczyc sie radzic sobie ze stresem, regulowac emocje i dawac sobie
nawzajem wsparcie.

v
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/Definicje

5.

Presja i dyskryminacja ze strony czionkow rodziny
i spoleczenstwa

Wiele par miedzykulturowych twierdzi, ze najwieksze trudnosci, z jakimi sie borykaja, nie wynika-
ja z réznic wewnatrz ich zwiazku, ale z presji i postawy ludzi, ktérzy ich otaczaja.

Wiele par ma trudnosci w pogodzeniu oczekiwan partneréw z oczekiwaniami czlonkow
rodziny, zwtaszcza tych dalszych. Czasami pary miedzykulturowe czuja sie odrzucone przez
cztonkdéw rodziny, ktérzy nie akceptujg ich zwigzku.

Niestety, wiele par wspomina, ze przynajmniej jeden z partneréw lub oboje, a nawet dzieci sg na-
razeni na dyskryminacje w wielu aspektach zycia: w szkotach, na rynku pracy lub ze strony sasia-
déw. Powoduje to duzy stres, a partnerzy mogg czuc sie beznadziejnie.

W minimalizowaniu negatywnych skutkéw dyskryminacji pomocna jest wiedza o przystugujacych
prawachio tym, gdzie szuka¢ pomocy w sytuacji dyskryminacji, jak budowac wtasna sie¢ wspar-
cia.

Niektére pary wspomniaty jednak, ze doswiadczajg stresu spowodowanego presja ze strony po-
mocy spotecznej lub placéwek edukacyjnych, wynikajaca z ich uprzedzen i nieswiadomosci kultu-
rowej.

DEFINICJE

W naszym Przewodniku uzylismy kilku terminéw z dziedziny psychologii miedzykulturowej.
W tym podrozdziale znajdziesz ich krétkie definicje i objasnienia.

Inkluzja
S3 to praktyki, zatozenia i strategie polegajgce na tworzeniu srodowiska, w ktérym
wszystkie jednostki czujg sie czescia, niezaleznie od tego, z jakich grup spotecznych po-
chodza. Szczegdlny nacisk ktadzie sie na wtaczanie oséb z grup mniejszosciowych, kto-
re majg mniejsza wtadze (np. cudzoziemcy i cudzoziemki, mniejszosci religijne, osoby z
mniejszosci seksualnych, osoby z niepetnosprawnoscia).
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Roéznorodnos¢ kulturowa
Odnosi sie do postrzegania réznorodnosci w danej spotecznosci (np. pod wzgledem kul-
tury, ptci, wieku czy stylow myslenia), w przeciwienstwie do postrzegania jej jako jedno-
rodnej catosci.
Réznorodnosc to zrozumienie faktu, ze ludzie sg rézni, moga miec rézne potrzeby i wy-
magaja réznych podejsé.
Zarzadzanie réznorodnoscia nalezy rozumiec jako stosowanie w danej spotecznosci (fir-
mie, miescie, panstwie) praktyk, strategii, ktére polegaja na dostrzeganiu réznorodno-
sci, szacunku dla réznic i wykorzystaniu tej réznorodnosci do budowania nowej, wzbo-
gacajacej jakosci.

Kultura
Rozumiana jest tu jako system wartosci, norm i schematéw zachowan charakterystycz-
nych dla poszczegdlnych grup kulturowych, przekazywanych z pokolenia na pokolenie.
Wszyscy cztonkowie danej grupy rozumiejg i potrafig rozpoznac te wartosci, normy i za-
chowania, ale nie wszyscy muszg sie z nimi identyfikowac lub zgodnie z nimi postepowac.

NN
NN

Etnocentryzm
pojmowany najczesciej jako postawa, charakteryzujaca sie sktonnoscig do postrzegania
Swiata w kontekscie wtasnych filtréw kulturowych, tj. norm i wartosci wtasnej grupy.

W dostownym ttumaczeniu oznacza to stawianie w centrum uwagi wtasnego narodu,
grupy etnicznej. Termin ten moze byé réwniez rozumiany jako wywyzszanie wtasnej
grupy, wtasnych norm kulturowych jako uniwersalnych i jedynie stusznych, a przedsta-
wicieli innych grup jako gorszych, niemoralnych itp.

Etnocentryzm moze by¢ zaréwno indywidualny, jak i instytucjonalny.

Etnorelatywizm
to postawa otwartosci na réznice kulturowe i gotowos¢ do ich poznawania. Oznacza to
postrzeganie, interpretowanie i ewentualng ocene kultur (zachowan, norm, wartosci)
tylko w kontekscie, w ktérym kazda z nich funkcjonuje, w oderwaniu od absolutyzmu i
uniwersalizmu.

W Modelu Rozwoju Wrazliwosci Miedzykulturowej (DMIS) Milton Bennett wyrdznia
sze$¢ etapdw nabywania wrazliwosci na réznice kulturowe. Pierwsze trzy etapy to eta-
py etnocentryczne, takie jak: zaprzeczanie istnieniu réznic, obrona przed nimi oraz ich
minimalizowanie.
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Kolejne trzy etapy sg przejawem postawy etnorelatywizmu i sg to: akceptacja rdznic,
adaptacja do réznic i integracja réznic kulturowych.

NN
NN

Wymiary kulturowe

to sposdb opisywania kultur i ich wzajemnego poréwnywania, najczesciej poprzez bada-
nie akceptacji i znaczenia réznych wartosci w réznych spoteczenstwach.

Wymiar kulturowy najczesciej przedstawiany jest jako linia prosta, na ktorej dwoch
koncach znajduja sie przeciwstawne cechy danej kultury, np. zwigzane z zasadami zycia
spotecznego. W tym ujeciu kazdy kraj mozna umiesci¢ blizej lub dalej od kraincéw tego
wymiaru. Pozwala to na poréwnywanie kultur miedzy sobg i utatwia porzadkowanie
wiedzy o nich.

Przyktadem wymiaru kulturowego moze by¢ wymiar indywidualizm - kolektywizm,
gdzie na jednym krancu wymiaru najwazniejsze sa prawa, potrzeby jednostki, a na dru-
gim najwazniejsze sg prawa, potrzeby grupy. Poznanie wymiardw poszczegdlnych kul-
tur, sprawdzenie, gdzie na danym wymiarze znajduje sie nasza kultura, a gdzie kultura
naszych rozméwcéw, moze by¢ przydatne, gdyz nie sposdb poznac szczegétowo wszyst-
kich kultur swiata.

Nalezy jednak pamietaé, ze postugiwanie sie wymiarami poszczegélnych kultur moze
by¢ jedynie wskazéwka, poniewaz nie wyjasnia specyficznego, ztozonego kontekstu kaz-
dej z nich. Nalezy pamietad, ze wymiary kulturowe sg pewnym uogdlnieniem, a przed-
stawiciele danej kultury, z ktérymi mamy kontakt, nie muszg zachowywac sie zgodnie z
gtéwnymi normami obowigzujacymi w kulturze ich pochodzenia.

Wielu badaczy stworzyto swoje modele wymiaréw kultury i prowadzito badania po-
réwnawcze dotyczace kultur réznych krajéw. W niniejszym Przewodniku najczesciej
bedziemy odwotywac sie do wymiaréw Erin Meyer, Geerta Hofstede, warto wspomniec
réwniez o Fonsie Trompenaarsie, Richardzie Gestelandzie oraz projekcie badawczym
Globe.

Szok kulturowy
inaczej nazywany stresem adaptacyjnym/akulturacyjnym jest procesem, ktérego moze
doswiadczyc¢ osoba zmieniajgca srodowisko kulturowe, np. w wyniku migracji do innego
kraju. Jest to proces, w ktérym mozna wyrdznié co najmniej cztery etapy/fazy: miesigc
miodowy, negocjacje, przystosowanie i adaptacja do nowej kultury/kompetencje kultu-
rowe. Wyrézni¢ mozna rowniez szok powrotny, czyli stres, jakiego doswiadcza osoba,
ktéra musi ponownie przystosowac sie do zycia w kulturze pochodzenia.
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W wyniku napotkanych réznic kulturowych i trudnosci w kulturze przyjmujacej, osoba
moze doswiadczy¢ (przejsciowego) pogorszenia ogdlnego samopoczucia i satysfakcji z
zycia. Wiedza na temat dynamiki stresu akulturacyjnego i skutecznych strategii radze-
nia sobie ze stresem pomaga w efektywnym przystosowaniu sie do nowej kultury.

NN
NN

Zwiazek miedzykulturowy
to zwigzek miedzy ludZzmi o réznych kulturach pochodzenia. Partnerzy mogg pochodzié¢
z réznych krajéw, uzywac réznych jezykéw jako swojego jezyka ojczystego, a takze wy-
znawac rézne religie.

Dzieci Trzeciej Kultury (TCK)
to osoby, ktdore zostaty wychowane w kulturze innej niz kultura ich rodzicéw. Dzieci
Trzeciej Kultury charakteryzujg sie tym, ze sg zwigzane ze wszystkimi tymi kulturami,
ale nie identyfikuja sie w petni z zadng z nich. Majg poczucie przynaleznosci raczej do
innych ludzi o podobnych dos$wiadczeniach.

OPIS METOD

Fundacja Atalaya (Polska)

Mediacje NVC i komunikacja miedzykulturowa Mediacje NVC

Metoda stworzona po raz pierwszy przez Marshalla Rosenberga - amerykanskiego psychologa,
ktory opracowat i rozpowszechnit Porozumienie bez Przemocy (Nonviolent Communication -
NVC), zwane réwniez ,jezykiem serca” lub ,jezykiem zyrafy”. Jest to czterostopniowy model ko-
munikacji skoncentrowany na nazywaniu faktéw, emocji, potrzeb i présb.

Na jego podstawie lke Lasater i John Kinyon z USA, pod kierunkiem M. Rosenberga, zintegrowali
i rozwineli nowa metodologie rozwigzywania konfliktéw, nazwang Mediacjami NVC. lke Lasater
jest adwokatem i wykorzystuje swoje wyksztatcenie i umiejetnosci do rozwigzywania réznych
spraw, niezaleznie od tego, czy dotyczg one konfliktu wewnetrznego czy zewnetrznego, jak bar-
dzo sg trudne, czy z jaka dziedzing zycia sg zwigzane.
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Mediacje NVC polegaja na stuchaniu - i prawdziwym rozumieniu - siebie i innych. Chodzi o to,
aby stac sie biegtym w ,jezyku potrzeb” i zwiekszyc¢ naszg zdolnos¢ do empatii, tak aby z konfliktu
mogt wytonic sie prawdziwy dialog i nowe mozliwosci.

To, co jest wyjgtkowe w stosowaniu Mediacji NVC, réwniez w zréznicowanym i wielokulturowym
$rodowisku, to:

* podejscie do kazdego konfliktu jak do szansy

NAANAAN
NAAA

* konflikt prowadzi do kontaktu miedzy ludZzmi

D]
SNAAAN

- kontakt ze soba jest kluczowy dla osiggniecia relacji zinnymi

AN
NSAAA

- zdolnos¢ rozumienia i komunikowania naszych potrzeb jasno i zempatia
dlaich uniwersalnosci

AN
NSAAA

- zastosowanie we wszystkich rodzajach konfliktow:
wewnetrznych, interpersonalnych i zewnetrznych

D]
SNAAAN

* Mediacje NVC pomagaja w radzeniu sobie we wszystkich trudnych sytuacjach

AN
NSAAA

* metoda ta jest uniwersalna do pracy z ré6znymi osobami i grupami, w tym z dzieémi

Kompetencja miedzykulturowa

Jest to kompetencja z zakresu umiejetnosci miekkich, ktéra sktada sie z:

1.

Wiedzy o innych kulturach oraz o relacjach pomiedzy ludzmi z réznych kultur.

2.

Umiejetnosci i zdolnosci do budowania relacji z ludZzmi z réznych kultur, do wspétpracy
z osobami o réznym pochodzeniu etnicznym.
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Wazng umiejetnoscig miedzykulturows jest zdolnos¢ do komunikowania sie w sposéb
kompetentny w danym kraju, zwtaszcza, gdy kultura pochodzenia jest inna niz kultura
kraju goszczacego.

3.

Postawy wobec innych kultur i ludzi z innych kultur:

a) Poznawcza czes$¢ postawy miedzykulturowej: stereotypy na temat innych kultur i to,
jak sobie z nimi radzimy.

b) Behawioralna cze$¢ postawy miedzykulturowej: sposéb, w jaki reagujemy na roznice
kulturowe, zdolno$¢ do dziatania jako osoby kompetentnej kulturowo.

¢) Emocjonalna czes$¢ postawy miedzykulturowej: swiadomos¢ uprzedzen i ukrytych-
nieswiadomych postaw wobec innych kultur.

Kompetencja miedzykulturowa to wszystko, co musimy wiedzie¢ i potrafi¢, aby by¢ dobrze rozu-
mianym i akceptowanym w innych kulturach.

Mozna jg rozwina¢ poprzez szkolenia z zakresu wrazliwosci miedzykulturowej. Metody ze szko-
len zostang wdrozone w projekcie (metody takie jak: wsparcie grupowe dla oséb ze Srodowisk
miedzykulturowych, odgrywanie rél w celu wzmocnienia zachowan kompetentnych kulturowo,
gry symulacyjne w celu pogtebienia zrozumienia, wptywu kultury, itp.)

Rozwdéj kompetencji miedzykulturowej moze wspiera¢ pary miedzykulturowe w lepszej komuni-
kacji interpersonalnej z zachowaniem wrazliwosci na réznice miedzykulturowe. Po rozwinieciu
kompetencji miedzykulturowej, pary miedzykulturowe moga by¢ wzmacniane i wspierane za po-
moca nastepujacych sposobéw

- Glebszego zrozumienia wptywu kultury na osobiste, codzienne zycie - Rozwinietych metod
miedzykulturowej, adekwatnej komunikacji

AN
NSAAA

* Umiejetnosci minimalizowania stresu w relacji miedzykulturowej, ktéry jest wynikiem
zderzen miedzykulturowych

SNANNN
NAAAN

* Rozwinietej wiedzy na temat najwazniejszych teorii psychologii miedzykulturowej (ta-
kich pojec jak wymiary kultury, etnocentryzm, szok kulturowy, itp.) oraz ich praktycz-
nych implikacji na codzienne zachowania 0séb zyjacych w relacjach miedzykulturowych

AN
NSAAA

* Pogtebienie rozumienia relacji miedzykulturowych w sposéb pozwalajacy na radzenie
sobie ze zderzeniami kulturowymi, budowanie kulturowo swiadomych relacji, tworze-
nie kulturowo odpowiedzialnych doméw.
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Submeet (Wlochy) - Counselling i terapia Gestalt

Najwazniejszym celem counsellingu Gestalt jest pomoc w rozwijaniu naszej wtasnej samoswiado-
mosci tego, jak sie czujemy w chwili obecnej. Pozwala nam to rozwigzac problemy wptywajace na
nasze zycie.

Oto niektére z kluczowych pojeé, na ktérych opiera sie terapia Gestalt:

1.

Holizm i Integracja

2.

Swiadomos¢ i doswiadczenie

3.

Ekspresja emocjonalna (szczegdlnie gniew)

4.

Zaburzenia rozwoju / niedokonczone sprawy

Gestalt Counselling (GC)

GCjest procesem stuchania w szczegdlny sposéb, kogos, kto prosi o pomoc. Jednym z priorytetéw
counsellingu jest zwrécenie uwagi na ciato i komunikaty, ktére ono wysyta.

Funkcje GC to:

1.

Skupienie sie na problemie, naswietlenie go, aby uzytkownik wiedziat, z czym musi sie
zmierzyc i czy lepiej zrobi¢ to samemu, czy z pomoca kogos.
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2.

Wzmacnianie indywidualnej $wiadomosci probleméw, co jest jednym z gtéwnych sposo-
bow dziatania prewencyjnego, obok promowania warunkéw spotecznych, Srodowisko-
wych i ekonomicznych sprzyjajacych zdrowiu oraz zachecania do korzystania ze wspar-
cia psychospotecznego.

3.

Pomoc kazdej jednostce w okreslaniu celéw, podejmowaniu decyzji i rozwigzywaniu
probleméw zwigzanych z trudnos$ciami osobistymi, spotecznymi, edukacyjnymi
lub zawodowymi.

Termin ,Gestalt” pochodzi z jezyka niemieckiego i oznacza: figure, strukture, catg forme, konfigu-
racje; oznacza on strukturalng catos¢, ktéra jest inna i wieksza niz suma jej czesci. Celem Gestalt
jest integracja wszystkich rozbieznych czesci, aby ludzie mogli pozwoli¢ sobie na to, by sta¢ sie
takimi, jakimi juz sg i jakimi moga sie potencjalnie sta¢. Ta petnia do$wiadczenia moze by¢ dla nich
dostepna zaréwno w ciggu catego zycia, jak i w doswiadczeniu pojedynczej chwili.

Poznawcza i doznaniowa catosé kazdej osoby, kazdej chwili, kazdego wydarzenia jest réwnie cen-
tralnym punktem podejscia Gestalt do counsellingu. Nowoczesny Gestalt integruje ciato, uczuciai
intelekt poprzez umieszczenie wiekszosci podstawowych potrzeb ludzi w kontekscie sSrodowiska
spotecznego.

Gestalt ma integralne podejscie do counsellingu, poniewaz taczy wiedze psychoanalityczng z po-
mystowoscig w procesie, poprzez wykorzystanie trzech narzedzi:

relacji / Swiadomosci/ eksperymentowania.

Podejscie Gestalt opiera sie na absolutnej i nierozerwalnej jednosci doswiadczenia cielesnego,
jezyka, mysli i zachowania; zgodnie z jego podstawowg modalnoscia, ciato/umyst reaguje jako ca-
tosc.

Punktem centralnym relacji counsellor-klient jest moment, w ktérym celem jest autentyczne i
petne spotkanie tych dwdch oséb, w ktérym counsellor aktywnie i autentycznie wykorzystuje sie-
bie w spotkaniu z drugg osobg, zapraszajac klienta do autonomii, panowania nad sobg, spokoju i
integracji.
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Praca GC z parami mieszanymi kulturowo

Counselling z koniecznosci bierze pod uwage kontekst, w ktérym poruszaja sie jego uzytkownicy,
tak aby zmiany, jakich doswiadczajg rodziny w ostatnich dekadach, a w szczegélnosci te, ktore
migruja i te, ktére sktadaja sie z par mieszanych, zostaty wziete pod uwage.

Counsellor, pracujacy w podejsciu Gestalt pomaga parom mieszanym sformutowaé nowe punkty
widzenia na ich problemy i relacje, w sposéb elastyczny, poprzez dazenie do wzrostu swiadomo-
$ci, co gwarantuje wiekszg skutecznos$é w zakresie zmiany i poréwnania réznic kulturowych. Pod-
czas spotkan counsellor pomaga zidentyfikowad reprezentacje i opory kulturowe, ktére powodu-
ja trudnosci adaptacyjne i zaktdcaja relacje interpersonalne.

Counsellor pomaga parom w wyjasnieniu ich komponentéw emocjonalnych i dziata jako modera-
tor komunikacji, tak aby partnerzy znalezli lub odzyskali skuteczny sposéb nawigzania kontaktu
i rozwigzania momentéw impasu w komunikacji. Praca counsellora ma réwniez na celu uswiado-
mienie partnerom, ze ich niepewnosc¢ zwigzana z nieudanym zwigzkiem uczuciowym moze zostac
przekazana dzieciom.

Glowna metodologia

- Spotkania grupowe z wykorzystaniem burzy mézgdw, dzielenia sie problemami oraz
aktywnosci opartych na doswiadczaniu

NANNN
NAAAN

*wywiady z parami

Permacultura Cantabria (Hiszpania)
-EMOTIONAL MANAGEMENT (EM?)

Metoda opracowana przez Permacultura Cantabria, w ciagu ponad 14 lat, okazata sie skuteczna
w zapobieganiu konfliktom, uwalnianiu napiecia i zmniejszaniu stresu wsréd par, rodzin i doro-
stych w ogéle. Opiera sie ona na dwéch filarach: gtebokim stuchaniu i sprzyjaniu wytadowaniom
emocjonalnym (poprzez reakcje, jak ptacz, ziewanie, Smiech, drzenie).

Kazdy cztowiek przez cate zycie gromadzi rézne krzywdy, ktérych jego umyst nie byt w stanie pra-
widtowo przetworzyc¢. Aby pomadc dorostym w przetworzeniu tych informacji zawartych w neuro-
nach, konieczne jest zrozumienie i wiedza, jak wspiera¢ wytadowania emocjonalne.

5 W pozostatej czesci Przewodnika dla zachowania oryginalnego brzmienia podejscia, stosowany bedzie skrét “EM”
dla okreslenia metody “Emotional Management”.
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Musimy pamietaé, ze kazdy cztowiek jest systematycznie Zle traktowany ze wzgledu na kolor
skory (rasizm), wiek (ageizm), ptec (seksizm), mozliwosci finansowe (klasizm), wyglad fizyczny itp.
Dlatego tez cudzoziemiec nalezacy do kultury mniejszosciowej bedzie bardziej narazony na prze-
sladowanie niz osoby nalezace do grup kultury dominujacej.

Jesli obaj partnerzy w parach miedzykulturowych (i spoteczenstwo w ogéle) stana sie Swiadomi
tych kwestii i beda dysponowac narzedziami pozwalajacymi lepiej radzié¢ sobie z potencjalnymi
problemami zwigzanymi z réznorodnoscia kulturowa, beda mogli lepiej wspiera¢ tego rodzaju
zwiazki i utatwiac integracje partnera, ktéremu grozi wieksze ryzyko wykluczenia.

EM, oprécz oferowania narzedzi, ktére pozwalajg nam pracowaé nad naszymi
wtasnymi uwarunkowaniami i naduzyciami wynikajagcymi z naszej tozsamosci,
ma réwniez na celu uwidocznienie tych spotecznych opres;ji, tak abysmy mogli
zorganizowac sie w celu ich wyeliminowania. Ponadto, EM pozwoli parom mie-
dzykulturowym na lepsze rozwigzywanie codziennych konfliktéw miedzy part-
nerami, a takze dzie¢mi.
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Rozpocznijmy naszg podrdéz i zrébmy wspdlnie pierwsze kroki. Zaktadamy, ze tym, co was pota-
czyto i sprawito, ze zdecydowaliscie sie i$¢ przez zycie razem, jest mito$é. W tym rozdziale za-
praszamy Was do refleksji nad mitoscia: jakie przestania dotyczace mitosci sg przekazywane w
Waszych kulturach, co ona dla Was osobiscie znaczy, jak jg wyrazacie. Bedziecie mieli réwniez
okazje poznac i zanurzy¢ sie w kulturze partnera: jego zachowaniu, obowiazujacych normach i
wartosciach. Ostatnie éwiczenie, ktére przygotowalismy, daje Wam mozliwosé zastanowienia sie
nad Waszym sposobem stuchania, poniewaz jest to kluczowa kompetencja, pozwalajaca na wza-
jemne udzielanie sobie empatii i wsparcia.

Zapraszamy do obejrzenia, co o mitosci mowig Agnieszka i Jeffrey oraz Anastasia i Rafael.

Rozdziat 1.1
What is love for you?

ATALAY &

Rozdzial 1.2
How do You recognise that You being loved?
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Rozdzial o1a:
Porozmawiajmy o milosci

MIEOSC JEST WOKOE NAS

Ilove you, Ti amo, Je t'aime
_—

- zapewne wiemy, co to znaczy, nawet jesli nie znamy dobrze angielskiego, wtoskiego czy fran-
cuskiego. Stowo MIEOSC jest prawdopodobnie jednym z najbardziej znanych stéw w jezykach
obcych. Kiedy chcemy nauczy¢ sie jezyka obcego, pytanie: ,,Jak mowi sie w twoim jezyku:
Kocham Cie” jest jednym z pierwszych, ktére zadajemy (zaraz po: dzien dobry; jak sie masz?;
przepraszam; dziekuje; i kilku brzydkich stowach).

Mitosé jest uniwersalnym uczuciem doswiadczanym przez wiekszo$¢ ludzi, w réznych okresach
historycznych i we wszystkich kulturach. Kultura wptywa na sposéb, w jaki ludzie rozumiejg mi-
tos¢, definiujg jg oraz jak czuja, myslg i zachowuja sie w romantycznych zwigzkach.

Mito$é moze byé wyrazana nie tylko stowami, ale takze czynami i na wiele innych sposobéw. Kaz-
da para tworzy swoj unikalny, intymny jezyk wyrazania mitosci.

Mozemy spojrzeé na mitos$é nie tylko jako na uczucie, ale takze jako na uniwersalng potrzebe, kt6-
ra moze by¢ wyrazana nie tylko w zwigzku, ale we wszystkim, co robimy.

Zapraszamy Cie do przyjrzenia sie temu, co dla Ciebie oznacza mito$c, jak ja
wyrazasz i skad wiesz, ze ja odczuwasz.

28



o1/Pakowanie sie do podrézy

Instrukcja:

Cwiczenie

Tytul: )
PRZYSEOWIA O MIEOSCI

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
10 minut na osobe, okoto 20 minut (moze by¢ dtuzej)

Cel(e):

Refleksja nad przekazami kulturowymi dotyczacymi mitosci, re-
fleksja nad wtasnymi przekonaniami na temat mitosci, budowa-
nie bliskosci z partnerem.

Wykorzystanie metody:
Przystowia, rozmowa

Problem/wyzwanie:
#roznicekulturowe #nieswiadomoscékulturowa

Stowa kluczowe:
#mitosc #refleksja

Miejsce:
dowolne

Materiaty:
tabela PRZYSEOWIA O MILOSCI, ewentualnie co$ do pisania

DOSWIADCZENIE / CWICZENIE

Zapraszamy Cie do refleksji nad kulturowymi przekazami dotyczacymi mitosci. Przeczytaj przy-
stowia pochodzace z réznych kultur (tabela Przystowia o Mitosci). Niech kazdy z Was zastanowi
sie samodzielnie nad przeczytanymi przystowiami. Wybierzcie co najmniej dwa przystowia, ktére
wzbudzajg w Was emocje, np. te, ktore sg Wam bliskie, ktére pobudzajg Was do refleks;ji, oraz te,

z ktérymi sie nie zgadzacie.
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99

~-Milo§¢ sama w sobie jest spokojna,
turbulencje przychodzq od jednostek”.

przysltowie chinskie

(1

~Gdzie jest mitos¢ tam nie ma
ciemnosci”.

przysiowie burundyjskie

99

~Milo$¢ sprawia, ze choruje serce,
ale nie zabija”.

przyslowie meksykanskie

T

~Serca kochankow sq ze sobq polg-

1.

~Nie mozna powiedzie¢ o kosztach je-
dzenia i paliwa, nie bedgc glowq go-
spodarstwa domowego; nie mozna
doceni¢ mitosci rodzicéow, nie majgc
witasnych dzieci”.

przyslowie chinskie

czone i zawsze bijq jak jedno”.

przyslowie chinskie

»

9
~Jedna ni¢ dla igly, jedna milos$é dla serca”.

przyslowie sudanskie

W milosci, zebrak i krol sq rowni.”

przyslowie indyjskie

99

.Ten, kto stgpa $ciezkq miloSci,

"

.Jo milo$é sprawia, ze niemozliwe staje
sie mozliwe".

przysiowie indyjskie

przemierza tysigc metrow, jakby
to byt tylko jeden".

przyslowie japonskie

e

”

~Milos$¢ trzeba okazywaé czynami, a nie
stowami”.

przysltowie suahili

“ Dzien trwa, dopdki go nie przego-

niq, ale mitosé trwa az po grob. ,,

przyslowie irlandzkie

e

(1

“Nie ma innego lekarstwa na mitosé niz
matzenstwo.”

przyslowie irlandzkie

“Milosé jest despotq, ktory nikogo

nie oszczedza.”

przyslowie namibijskie

"
~Mitosé rozumie wszystkie jezyki".

przyslowie rumunskie
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99

»”-

przyslowie greckie

.Serce, ktore kocha, jest zawsze miode”.

99

.Nie ma takiej mitosci, jak pierwsza
mitosé”.

przyslowie wloskie

.Zycie bez mitosci jest jak rok
bez lata”.

przyslowie litewskie

-

Y

.Dla chetnego serca nie ma niczego
niemozliwego”.

przyslowie francuskie

.Sprobuj rozumowaé o milosci, a
stracisz rozum”.

przyslowie francuskie

-

~Mitosé jest slepa, wiec musisz poczué
swojq droge”.

przyslowie brazylijskie

"

,Milo$é mieszka zaré6wno w cha-
tach, jak i na dworach”.

przyslowie angielskie

"

99

~Wszyscy ludzie majq troje uszu, jedno
po lewej stronie gtowy, jedno po pra-
wej, a jedno w sercu’.

przysiowie ormianskie

~-Milosé czyni czlowieka zaréwno
Slepym, jak i gtuchym”.

przyslowie arabskie

»-

~Ten, ktory cie kocha, sprawi, ze be-
dziesz ptakat/ ptakata”.

przyslowie argentynskie

REFLEKSJE/OBSERWACJE

Porozmawiajcie ze soba o przystowiach, ktére wybraliscie. Powiedz swojemu/swojej partnero-
wi/partnerce, ktére przystowia zostaty przez Ciebie wybrane i opowiedz jej o swoich przemy-
$leniach. Nastepnie popros swojego/swoja partnera/partnerke, aby opowiedziat/opowiedziata o

swoich przemysleniach.
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TEORIA

Przystowia stanowig wazny element kultury. Jesli chcesz dowiedzieé sie wiecej o tym, jak mitos¢
jest rozumiana w réznych kulturach i jakie sg réznice w wyrazaniu uczué¢ w réznych regionach

Swiata przeczytaj ponizszy tekst ,Mitos¢ jest dookota nas - co jest uniwersalne a co kulturowe”.,

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE / PRAKTYKA

Zapraszamy Cie teraz do wykonania kolejnego ¢wiczenia: Przekonania na temat mitosci,
w ktérym przyjrzysz sie swoim przekonaniom na temat mitoscii temu, jak wyrazasz swoje uczucia.

Cwiczenie

Tytuk: .
PRZEKONANIA NA TEMAT MIEOSCI

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
10 minut na osobe, okoto 20 minut (moze byc¢ dtuzej)

Cel(e):

Refleksja nad przekazami kulturowymi dotyczacymi mitosci, re-
fleksja nad wtasnymi przekonaniami na temat mitosci, budowa-
nie bliskosci z partnerem.

Metoda:
Rozmowa

Problem/wyzwanie:
#roznicekulturowe #komunikacja

Keywords:
#mitosc #ekspresja

Miejsce:
dowolne
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Materiaty:
wydruk arkusza éwiczeniowego lub kartka papieru
i co$ do pisania

DOSWIADCZENIE / GWICZENIE
Instrukcja

Zapraszamy do refleksji nad tym, w jaki sposdb wyrazasz mitos$¢. Na poczatku niech kazdy z Was
zastanowi sie i odpowie na ponizsze pytania. Zachecamy do zapisania swoich odpowiedzi na kart-
ce papieru. Nastepnie podzielcie sie swoimi odpowiedziami.

1.

Czy tatwo jest mi wyrazi¢ mitosé?

2.

Jak wyrazam mitos$¢?

3.

W jaki spos6b w mojej kulturze akceptowane jest wyrazanie MIEOSCI? (na przyktad:
prezent w postaci rdzy, bycie mitym i wspierajgcym, wyjscie by co$ zjesé, kochanie sie,
nie seksualna, ale fizyczna czuto$é, odpowiedzialnosc).

4.

Jak postrzegam sposoby wyrazania MIEOSCI przez mojego partnera?
REFLEKSJE/OBSERWACIJE

Po dyskusji zapraszamy do autorefleksji i odpowiedzi na nastepujace pytania:

* Czego dowiedziatem sie o sobie/o Tobie?

NANNN
NAAAN

* Co sobie uswiadomitem/uswiadomitam?
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- Za co jeste$ wdzieczny swojemu partnerowi/partnerce?

D]
SNAAAN

* Jak mozesz pielegnowac to, z czego jestes zadowolony/zadowolona?

SAANAN
SNANANAN

* W jakich obszarach potrzebujesz/chcesz zmian?

SAANA
NAANA

* Kiedy zdasz sobie sprawe z tego, na czym ci zalezy, sprébuj sformutowac prosbe
w duchu empatii (NVC request practise).

TEORIA

Kazdy cztowiek wyraza mitos¢ w niepowtarzalny sposdb, kazdy zwigzek tworzy niepowtarzalny
jezyk mitosci i intymnosci.

W literaturze mozemy spotkaé sie z probami usystematyzowania spo-
sobow wyrazania milosci. Jednq z takich propozycji stworzyl Gary
Chapman, ktory opisatl 5 jezykow mitosci, zaréwno jej wyrazania, jak
i preferencji dotyczqcych jej odbierania/odczytywania. Sq to: kontakt
fizyczny, stlowa, poswiecanie czasu, dawanie i otrzymywanie prezen-
tow, aktywnosci o charakterze religijnym. Zachecamy Cie do zapozna-
nia sie z tq ideq; moze by¢ dla Ciebie pomocna. Jesli chcesz dowiedzieé
sie wiecej na ten temat, przeczytaj o jezykach mitosci z ponizszego frag-
mentu ksiqzki “ “Alfabet empatii” ).

JEZYKI MIEOSCI

Fragment ksiazki ,Alfabet empatii” (,Alphabet of Empathy”) autorstwa Vesny Lorenc,
Joanny Berendt, Burda Media, 2019, s. 159-165:

Istnieje wiele sposobéw na wyrazanie mitosci. Gary Chapman w 1995 roku
nazwat je piecioma jezykami mitos$ci. Opisat je, biorqgc pod uwage zaréwno
sposéb jej wyrazania, jak i to, w jaki sposéb jq otrzymujemy. Wyrdéznit:
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1.

Kontakt fizyczny

Jeden z najstarszych i najprostszych jezykéw mitosci, poniewaz nie wyma-
ga zadnych stéw. Cieszq sie nim zazwyczaj dzieci oraz osoby, ktére majq
silng potrzebe dotyku, bliskosci, cielesnosci lub seksu.

Co ciekawe, Chapman porusza tez wqtek sportéw, ktére sq mocno zwigza-
ne z fizycznym kontaktem, na przyktad sztuki walki.

Osoby kierujqce sie tym jezykiem bedq dbaty o potrzebe fizycznego kontak-
tu za pomocq réznych strategii. Mogq sie czesto przytulaé, trzymac za rece,
dotyka¢ drugiej strony, poddawaé pieszczotom, masazom.

2.

Zapewniajgce stowa

Jest to jezyk mitoSci wazny dla tych, ktérzy potrzebujq docenienia, uwzgled-
nienia, zauwazenia. Takie osoby czerpiq rado$¢ i motywacje ze stuchania
mitych stéw. Ten sposéb wyrazania mitosci obejmuje listy mitosne, wiersze,
liryke oraz piesni.

3.

Cenny czas

Poswiecenie czasu ludziom, ktérzy sq dla nas wazni, znalezienie w napie-
tym harmonogramie chwili na blisko$¢ z tymi, ktérych kochamy. Niewazne
co, wazne z kim — wedtug Chapmana na tym polega strategia oséb preferu-
jgcych ten jezyk mitosci.

4.

Dawanie i otrzymywanie prezentow

To jezyk tych, ktérzy lubiq zaskakiwaé i by¢ zaskakiwani czyjq$ inwencjq
tworczg. Nie chodzi koniecznie o materialne prezenty, lecz o przemyslane
dary z okreslong intencjq: wtasnorecznie zrobiony podarunek, symboliczny
kamyk znaleziony na waznej dla nas plazy, oprawiony bilet z koncertu, na
ktérym spedziliSmy pierwszqg randke.
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5.

Dziatania swiadczgce o oddaniu

Znacie pewnie powiedzenie, Ze to czyny swiadczq o cztowieku. W tym jezy-
ku mitosci chodzi o codzienne czynnosci wyrazajqce uczucia. Kazdy z nas
miat chyba babcie, ktéra, karmiqc nas swoimi pysznosciami, okazywata, ze
nas kocha. To proste akty oznaczajgce mitos¢.

Jestesmy ciekawe, czy odnajdziecie siebie w ktdrejs z opisanych wyzej stra-
tegii okazywania i przyjmowania mitosci. W moim wieloletnim zwiqgzku
(Vesna) nazbierato sie troche takich gestéw: akty troski, stowa — na przy-
ktad: ,Spij, nie wstawa;j” (do ptaczgcego w nocy dziecka) — ciepte positki cze-
kajgce na mnie po powrocie z meczqcego szkolenia, zakup Srodkéw prze-
ciwbélowych na rynku w Kazimierzu po jednej wzmiance o bélu gtowy w
czasie wycieczki czy naprawa nadpalonej papierosem tapicerki w aucie w
fachowym serwisie. Co jednak zrobié, kiedy nie potrafimy odczytaé tego
jezyka? Nie rozumiemy go, gdyz jest inny niz ten, ktérego potrzebujemy?
Moge zaakceptowa¢ to, ze ciepta zupa bedzie oznakq troski i uczucia mo-
jej babci. Jesli jednak podobnie zrobi méj partner, nie okazujgc przy tym
emocji w inny sposéb, moze by¢ mi ciezko. Na tym polegajq zderzenia gor, o
ktoérych pisatysmy na poczqtku rozdziatu. Rozwiqzaniem takiej sytuacji nie
jest szukanie znaczen ukrytych pod powierzchniqg wody. Nathaniel Bran-
den pisze o tym w taki sposob:

Nathaniel Branden pisze, ze dla mezczyzn i kobiet, ktérzy nie bojq sie ko-
cha¢, najwiekszq przyjemnosciq ptynqcq z bycia kochanym jest sprawia-
nie, Zze partner lepiej widzi samego siebie, jest siebie bardziej Swiadomy i
docenia to, kim jest. Prowadzenie partnera ku coraz gtebszemu odkrywa-
niu siebie moze by¢ zZrédtem wielkiej przyjemnosci. Dzieje sie tak dlatego, ze
druga osoba nas fascynuje, chcemy jq zobaczy¢ i zrozumieé. Dzieki mitosci
mozemy widzie¢ lepiej — wcale nie jest slepa.

Dobrze jest sie zanurzy¢ i poszuka¢ gtebszego znaczenia nie tylko w usty-
szanych stowach (np.: ,Jadtes cos?”), lecz tak- ze w tym, co kryje sie za tym
komunikatem (np.: ,Troszcze sie o ciebie i twoje zdrowie, jeste$s dla mnie
wazny”). ,Kiedy znajdujemy tylko jedno rozwiqzanie, to znaczy, zZe nie roz-
poznalismy problemu wystarczajqco dobrze” - tak Rosenberg pisat o strate-
giach wygrany-przegrany. W tym podejsciu MY to cos wiecej niz JA i TY. Do-
dawat tez, ze wszystko, co méwiq ludzie, mozna zakwalifikowaé do dwdch
kategorii: prosze i dziekuje. Trudno w to uwierzy¢? Styszymy na przyktad:
.Jestes ztosliwy”, ,Zawsze wszystko jest na mojej gtowie”, ,Dzieci muszq by¢
grzeczne’, ,Tylko na niej mozna polegac¢”, ,On jest taki stodki”, ,To sie nazy-
wa zabawa!”. Gdzie w tych wypowiedziach kryje sie prosze lub dziekuje?

Poszukajmy ich wspoélnie:
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~Jestes zlosliwy".

Ttumaczenie: zalezy mi na tym, by w naszych rozmowach kazdy czut sie
dostrzezony, wziety pod uwage, bezpieczny. Prosze, zadbajmy wspdlnie o
bezpieczenstwo, dostrzeganie sie i branie siebie nawzajem po uwage.

~Zawsze wszystko jest na mojej glowie”.

Ttumaczenie: zalezy mi na wspoétpracy, na dzieleniu sie odpowiedzialnoscig,
chce, by to, co daje od siebie, byto dostrzegane i doceniane przez innych.
Prosze, zadbajmy wspdlnie o wspétprace, docenianie naszych dziatan, dzie-
lenie sie zadaniami i odpowiedzialnosciq.

~Dzieci musza by¢ grzeczne”.

Ttumaczenie: zalezy mi na spokoju, cenie przestrzen i czas na kontakt ze
sobq, zalezy mi na bezpieczeristwie, ktére daje mi przestrzeganie norm
spotecznych, chce wyposazy¢ dzieci we wszystko, co bedzie im potrzebne w
przysztosci. Prosze, zadbajmy wspdlnie o to, by w naszej rodzinie kazdy miat
czas na rzeczy, ktére sq dla niego / niej wazne, by kazdy odgrywat swojq
role najlepiej, jak potrafi, by poméc dzieciom w osiqggnieciu bezpieczeristwa
1 szczescia w dorostym zyciu, i o dzielenie sie odpowiedzialnosciq za nasz
byt i bezpieczeristwo finansowe — prosze, pomdéz mi spetni¢ moje potrzeby.

~Tylko na niej mozna polega¢”.

Ttumaczenie: poprositam cie w ostatnim miesiqcu o wsparcie i cho¢ mia-
tas wiele na gtowie, pomogtas mi. Zaspokoito to mojq potrzebe wspdlnoty,
wsparcia, bycia widzianq. Dziekuje, ze pomogtas mi zadba¢ o te potrzeby.

.0n jest taki stodki”.

Ttumaczenie: kiedy jestesmy blisko, przytulamy sie wiecej niz z innymi 0so-
bami, usmiechasz i proponujesz rézne zabawy. Zaspokaja to mojq potrzebe
bliskosci, komfortu, radosci z bycia razem. Dziekuje, Ze pomagasz mi za-
dba¢ o te potrzeby.
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~To sie¢ nazywa zabawa”.

Ttumaczenie: mamy gtosnqg muzyke, takq, jakq lubie, obok sq moi przyja-
ciele, pod rekq znajdujq sie jedzenie i wino, ktére mi smakuje, czuje radosc,
odprezam sie, moje potrzeby zabawy, spontanicznosci, kontaktéw, bycia tu
i teraz sq zaspokojone. Dziekuje, Ze pomagasz mi o nie zadbac.

Sami decydujemy o tym, co styszymy w stowach innych. Doszukiwanie sie
potrzeb — tych uniwersalnych jakosci, ktére tqczq nas jako ludzi - to nasz
wybdr. Czemu warto wybra¢ te droge? Bo nie tylko pomaga nam dostrzec
w drugiej osobie cztowieka i zadba¢ o relacje, lecz takze daje nam wiecej
spokoju, zadowolenia, satysfakcji. Gdy wychodzimy z trybu walki i uciecz-
ki, gdy przestajemy gra¢ w gre o to, kto ma racje i kto jest winny, mozemy
cieszy¢ sie zyciem. Nasze ciata sq spokojniejsze, mamy lepszy dostep do na-
szych zasobéw wewnetrznych, lepszy kontakt ze sobq, a zycie smakuje jak-
by petniej. Nie chodzi o to, by w sytuacjach zagrozenia traci¢ czujnosé, nie
broni¢ siebie, czy nie uciekad, kiedy jesteSmy w niebezpieczenistwie. W na-
szej propozycji chodzi o to, ze realne zagrozenie zycia zdarza sie nam znacz-
nie rzadziej niz podpowiada nam to nasz system nerwowy, przetqczajqc sie
w tryb walki i ucieczki. ¢

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE / PRAKTYKA

1.

Co chcesz zrobi¢, majac teraz dostep do nowej wiedzy z tego rozdziatu?

2.

Czym chcesz sie zajaé i w jakiej kolejnosci?

3.

Zaplanuj jedna mata rzecz, ktéra zrobisz inaczej, zaczynajac od dzisiaj.

¢ Fragment ksigzki ,Alfabet empatii” Vesna Lorenc, Joanna Berendt, Burda Media, 2019, str. 159-165
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TEORIA

Milos¢ jest dookola nas - co jest uniwersalne, a co kulturowe

Badania pokazujg, ze mitos¢ jest uniwersalnym uczuciem doswiadczanym przez wiekszo$¢ ludzi,
w roznych okresach i we wszystkich kulturach. Réznice kulturowe przejawiajg sie w tym, jak lu-
dzie rozumiejg mitosé i jak zachowuja sie w romantycznych relacjach.

WPEYW KULTURY NA PRZEZYWANIE
MIEOSCI ROMANTYCZNEJ

Kultura ma duzy wptyw na to, jak ludzie taczg namietnosc z pozadaniem seksualnym.

W kulturach opartych na indywidualizmie ideatem jest matzenstwo oparte na mitosci. W kultu-
rach zorientowanych indywidualistycznie ludzie majg potrzebe niezaleznosci, ktéra moze sta¢ w
opozycji do potrzeby bycia w romantycznym, intymnym zwigzku.

Badania (Karen i Kenneth Dion, 1991) pokazuja, ze osoby o bardziej indywidualistycznym nasta-
wieniu majg tendencje do postrzegania swoich zwigzkéw jako mniej satysfakcjonujacych i gtebo-
kich. Dla ludzi z kultur indywidualistycznych, ktorzy postrzegajg siebie jako odrebne jednostki,
kochanie kogos jest szansg na zbudowanie mostéw miedzy granicami i ucieczke od samotnosci.
Dla indywidualistéw jedna z podstawowych wartosci jest wolnosé, wiec jesli zwigzek nie spetnia
ich oczekiwan, moga z niego zrezygnowac.

W kolektywizmie mitos¢ czesciej postrzegana jest w sposéb pragmatyczny, oparty na przyjazni i
nacechowany altruizmem.

WYRAZANIE MIEOSCI

Istniejg réznice kulturowe w sposobie wyrazania mitosci. Mito$é moze by¢ wyrazana bezposred-
nio, gtéwnie za pomoca stéw, oraz posrednio poprzez czyny.

Na przyktad kultura amerykanska (US) ktadzie nacisk na werbalne wyrazanie mitosci. Ameryka-
nie uzywajg zwrotu ,kocham cie” kazdego dnia. Para moze wypowiadac te stowa do siebie nawet
kilka razy dziennie, rano, wieczorem, na koniec kazdej rozmowy telefonicznej. Posrednie wyraza-
nie mitosci jest charakterystyczne na przyktad dla kultury filipinskiej.

Dla Filipinczykow wyrazanie mitosci stowami jest mniej wazne, a zwrot ,kocham cie” jest tylko na
specjalne okazje. Na co dzien Filipinczycy wyrazajg swojg MAHAL (mito$¢ w jezyku Tagalog) po-
przez czyny, takie jak wspdélny smiech, wystuchanie kogo$ w sposdb niepodlegajacy ocenie, wza-
jemna pomoc w trudnych chwilach i dotrzymywanie stowa.
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Mitosé jest wszedzie, jest oczywista i nie trzeba o niej méwic.

Ogélnie mozna powiedzieé, ze bardziej bezposredni sposéb wyrazania mitosci jest charakterystyczny
dla kultur bardziej zindywidualizowanych, a sposéb posredni dla kultur kolektywnych. (wiecej o wymia-
rach kulturowych przeczytasz w rozdziale pt. R6znice kulturowe).

Rozdziat 1b:
Odkryj swoj3a kulture:
poznaj model gory lodowej kultury

Poznaj kulture swoja i swojego partnera poprzez przejsécie przez model géry lodowe;.

Cwiczenie

Tytut:
GORA LODOWA KULTURY

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
60 minut

Cel(e):

- Zwiekszenie Swiadomosci miedzykulturowej
-Wzmocnienie poczucia przynaleznosci

-Wspdlna zabawa i rados$¢ z lepszego poznania sie.

Stosowane metody:
NVC, CCC

Problem/wyzwanie:
#réznicekulturowe #nieswiadomoscékulturowa #zyciewno-
wejkulturze #stresadaptacyjny #TCK
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Miejsce:

Ciche, spokojne, domowe srodowisko

Stowa kluczowe:

#wartosci #zrozumienie #wzajemnos¢ #relacje

Materialy:

Materiaty ¢wiczeniowe, cos do pisania i rysowania (badz
kreatywny!), mozesz uzy¢ wiekszych kartek A1 lub A2 do

narysowania gory lodowej.

Warianty:

-Mozesz zaangazowac dzieci do narysowania i przygotowa-
nia wtasnych map gér lodowych. Moze to by¢ interesujace,
aby zobaczyc¢ ich perspektywe. Pozwolitoby to na rozmowe

z dzieckiem o waznych sprawach podczas gry.

- To ¢wiczenie moze by¢ przydatne do nauki dzieci o wtasnej
kulturze (wspdlne rysowanie wtasnej géry lodowej), wzbo-
gaceniawiedzy o kulturze matkiiojca (dwie rézne géry lodo-
we), a nastepnie narysowania jednej wspdlnej géry lodowej
(tozsamos$¢ rodziny - podstawowe wartosci), gdzie kazdy
cztonek rodziny moze wyrazic to, co jest dla niego wazne.

Gora lodowa kultury

Kultura na powierzchni:

Zachowania i standardy
dotyczace uprzejmosci,

przyjazni, manier towarzyskich,
styléw przywodczych, kanonéw piekna

Postawy w temacie - starszyzny, dzieci,
mtiodziezy, pracy, autorytetow,
obowiazkéw, wieku, $mierci, grzech6éw,
zwierzat, wspétzawodnictwa

Podejécie do religii, matzenstwa,
podrywu, wychowania dzieci,
podejmowania decyzji

czy rozwiazywania probleméw

N

Jedzenie,

flagi, festiwale,

moda, dni wolne,

Swieta, muzyka, tance,

sztuka, gry i zabawy,

zarty, rekodziela, literatura, jezyk

Normy, zasady, style komunikacji
(ekspresja, gesty, mimika twarzy,
kontakt wzrokowy,

przestrzef osobista, dotyk,

kontakt fizyczny, ton glosu, mowa ciata)

Rézne koncepcje - siebie, piekna,

czasu, sprawiedliwosci, rél spotecznych,
réznic gender, przynaleznosci do warstwy
spotecznej, rodziny
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DOSWIADCZENIE / GWICZENIE:
O modelu gory lodowej (E.Hall):

Kiedy widzimy gére lodowa, czesé¢ widoczna nad wodg jest w rzeczywistosci tylko matym frag-
mentem (10%) znacznie wiekszej catosci. Podobnie, ludzie czesto myslg o kulturze jako o licznych
cechach danej grupy, ktére mozemy *zobaczy¢* naszymi oczami, takich jak jedzenie, taniec, muzy-
ka, sztuka czy rytuaty powitania. Trudnosci pojawiajg sie, gdy reguty jednej kultury sa uzywane do
interpretowania zachowan innej kultury, ktéra posiada inny zestaw regut kulturowych.

Instrukcja:

1.

Krok pierwszy
- pomysl o wtasnej kulturze i sprébuj najpierw zdefiniowac dla siebie te sformutowania:

1. Kultura to

2. Wartoscé to

2.

Krok drugi
»pomysl o kulturze swojego partnera. Aby byto ciekawiej - osoba A wypetnia model géry
lodowej (tylko widoczna czes$¢ ponad powierzchnig wody) dla osoby B. Osoba B wypet-
nia go dla osoby A. Mozesz narysowac wtasne goéry lodowe na kartce A3, aby byty wi-
doczne i aby wykorzystaé je w kolejnych krokach.

Jak to postrzegasz? Co jest dla Ciebie widoczne? Nazwij to za pomoca jezyka faktéw i obserwacji

(pierwszy krok w modelu NVC), wiecej na ten temat znajdziesz w rozdziale Zarzadzanie konflik-
tem w relacjach miedzyludzkich).

A B
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Krok trzeci

Wymienicie sie ponownie swoimi rysunkami gory lodowej i kazdy z osobna niech wypet-
ni to, co znajduje sie pod woda.

Wartosci, normy, postawy, przekonania, ekonomiczne i historyczne kamienie milowe,
zargon, wszystko, co wydaje sie wazne dla ciebie i twojej tozsamosci kulturowej, a moze
nie by¢ tak oczywiste lub jasne dla kogos, kto wychowat sie gdzie indziej (wiecej na ten
temat przeczytasz w rozdziale o réznicach kulturowych).

Krok czwarty

Kiedy oboje jestescie gotowi, porozmawiajcie z partnerka o tym, co odkryliscie sami i
dzieki perspektywie drugiej osoby.

a) Powiedz, co cenisz i doceniasz w kulturze swojego partnera?
A jakie elementy mogg powodowac trudnosci i emocje?

D]
SNAAAN

b) Jakie potrzeby kryja sie pod tymi emocjami?

D]
SNAAAN

c¢) Jak obie chciatybyscie zadbac o te potrzeby?

5.

Krok piaty
Po zakonczeniu rozmowy przejdzcie do fazy wspélnego marzenia o ,ldealnej kulturze
do zycia” dla Was / Waszej rodziny. Przygotuj nowy rysunek géry lodowe;j.

a) Wybierz co najmniej jedna rzecz nad wodg od osoby A i osoby B.

SNAAAN

b) Nastepnie, co najmniej jedna rzecz pod woda od osoby A i osoby B, aby wtaczy¢
je do wymyslania nowej kultury.

D]
SNAAAN

¢) Wykorzystaj swoje umiejetnosci mediacyjne i kroki do osiggniecia sytuacji
typu wygrana-wygrana (opisane w rozdziale:
Zarzadzanie konfliktem w relacjach miedzykulturowych)
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REFLEKSJE

1. Coodkrytas o sobie / partnerze / rodzinie?
2. Czego sie nauczytes?

3.co chciatabys zapamietaé po tym doswiadczeniu?

Odpowiedz na te pytania najpierw indywidualnie, a nastepnie wymien sie opiniami i spostrzeze-
niami z partnerka.

Krétkie spojrzenie na teorie stojagca za tym doswiadczeniem.

Kultura jako gora lodowa

Obecnie, w momencie tworzenia tego przewodnika, mamy prawie 200 panstw na catym $wiecie.
Narodéw i grup etnicznych jest znacznie wiecej. W kontekscie analizy norm, zachowan, wartosci
spotecznych zwigzanych z dang kultura warto siegnaé do jednego z pierwszych i podstawowych
modeli opisujgcych kompleksowos¢ pojecia ,kultura”.

Model kulturowej géry lodowej zostat opracowany przez Edwarda T. Halla w latach 1973/1976).
Metafora ta doskonale obrazuje widoczng cze$¢ kultury - czubek géry lodowej widoczny nad
woda, prezentujacy wszystko to, co jest tatwe do zaobserwowania. S3 to najczesciej rytuaty, a
nastepnie wierzenia (w miejscu, gdzie gora lodowa styka sie z wodg): ubiér, jedzenie, napoje, sym-
bole, folklor, prawo, zwyczaje, rytuaty, gesty, sposoby witania sie. Czes¢, ktorej nie widac, jest
trudniejsza do rozpoznania na pierwszy rzut oka - sg to wartosci (w danym obszarze kulturowym
podzielane przez wiekszos¢ mieszkancéw danego kraju), ktérymi kierujemy sie w ramach danej
kultury i schematéw myslenia.

To, czego uczy nas ten model, to przede wszystkim fakt, ze aby poznac i zrozumie¢ dang kulture
warto dac sobie czas na zanurkowanie pod powierzchnie wody.
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Wiekszos¢ wartosci mozemy naby¢ w dziecinstwie nieswiadomie (np. to, ze Swieta spedzamy z
rodzing, nawet w rodzinach niereligijnych). Dlatego sg one stabilne i zmieniajg sie bardzo rzadko.
Taki bieg spraw zapewnia pewnego rodzaju ciggtosc i pozwala nam postrzegac kulture jako catosé.

W naszym przewodniku podczas ¢wiczenia odwotujemy sie do modelu géry lodowej, zachecajac
do ,nurkowania” pod wode i poznawania kultury partnera. Daj sie zaskoczy¢ i odkryj co$, czego
jeszcze nie wiedziates$/as, a moze sie okazad, ze bedzie to niezwykle cenne dla waszego zwigzku i
relacji.

Rozdzial 1c:
Komunikacja i empatia w zwigzku

Cwiczenie

Tytul:
KOMUNIKACJAIRELACJE”

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
60 minut

Cel(e):
-Stac sie Swiadomym komunikacji z wtasnym ciatem

-Umie¢ komunikowac sie w odpowiedni sposdb, tgczac ciato
ze stowem i tonem gtosu

-Utrzymanie otwartosci i dostepnosci w parze / zwigzku

Stosowane metody:
GC

7 Menditto, M. (2008). Comunicazione e relazione, Gardolo (Tn), Erickson, s. 106.
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Problem/wyzwanie:
#komunikacja

Stowa kluczowe:
#ciato #komunikacja #uczucia #relacje

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe $srodowisko

Materialy:
Brak

Warianty:
Nie dotyczy

DOSWIADCZENIE / CWICZENIE

Niektére gesty sg zwigzane ze stanem emocjonalnym i mogg da¢ nam wskazéwki, aby uchwyci¢
emocje osoby, z ktéra rozmawiamy. S3 to jedynie sygnaty, ktore nalezy traktowac jako hipotezy,
ale ktére otwierajg nam droge do zainteresowania, jakie mozemy dac rozmoéwcy, wzmacniajac to,
co w danym momencie wyrazamy stowami.

Na przyktad, drapanie sie po gtowie lub twarzy moze wskazywac na uczucie zaktopotania; nie pa-
trzenie na kogos, kto do nas méwi, moze sygnalizowaé zawoalowang forme pasywnej i agresywne;j
wrogosci, lub jesli rozmawiam z osobg, ktorej ciato jest zawsze skierowane w strone drzwi, moge
pomyslec, ze ta osoba nie chce mnie stuchaé, ale chce odejsé.

Jak sie czujesz w takich sytuacjach? Jak sobie radzisz z uczuciami i frustracjq?

Instrukcja

1.

Pierwszy krok:
przeczytaj uwaznie celeiinstrukcje.

2.

Drugi krok:
pomysl o nieprzyjemnej sytuacji, ktora przytrafita Ci sie ostatnio
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3.
Krok trzeci:
Woybierz role A lub B;
Dla A: opowiedz nieprzyjemna sytuacje swojemu partnerowi i podczas rozmowy
stopniowo Sciszaj swoj gtos, az do momentu, gdy bedziesz poruszac jedynie ustami (jak
$piewacy robig w playbacku) i powoli zacznij komunikowac sie jedynie ciatem,
z ekspresja i gestami.

4.

Krok czwarty:
Dla B: poinformuj partnerke, co zrozumiates$ z komunikacji jej ciata.

5.

Krok piaty:
Zamiencie sie rolami i powtdérzcie ¢wiczenie. Tym razem B opowiada, a A stucha i relacjonuje.

REFLEKSJE

Przedyskutujcie wspdlnie i odpowiedzcie na ponizsze pytania:

- Kiedy moéwie, czy jestem swiadoma swojego jezyka niewerbalnego?

SNANNN
NAAAN

" Jak sie czutem w tym doswiadczeniu, stuchajac tego, co widziatem u drugiej osoby?

NANNN
NAAAN

* Jakie emocje odczuwatam?

TEORIA

Uswiadomienie sobie, co komunikuje nasze cialo, jest bardzo wazne dla nawigza-
nia dobrego kontaktu z partnerem. W rzeczywistosci, Swiadomos¢ charakteryzu-
je sie kontaktem, odczuwaniem, podekscytowaniem - aby zatem osiagna¢ dobry
poziom samoswiadomosci, niezbedna jest wiedza o tym, jak twoje cialo komuni-
kuje sie z otoczeniem, w tym z twoja partnerka. Swiadomosé roénie, gdy zwieksza
sie zainteresowanie i gdy rosng emocje w kierunku silnej ekscytacji.
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Dlatego bardzo wazne jest, abys$ skupil/a swoja uwage na to, co dzieje sie miedzy
Wami, w waszej relacji, zwracajac uwage zaré6wno na swoj jezyk ciata, jak i na to,
co wzbudza on w Twoim partnerze lub partnerce.

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE/ PRAKTYKA

Mozecie powtérzyé ¢wiczenie, ale w tym przypadku zadanie polega na opowiedzeniu sobie przy-
jemnej sytuacji.

Partnerzy powinni sprobowac aktywnie stuchaé zaréwno swojego partnera/partnerki, jak i tego,
co dzieje sie w nich podczas éwiczenia, zadawad sobie pytanie, co czuje.

Kilka wskazowek, jak wspiera¢ empatyczne relacje

Empatia jest podstawa kontaktu miedzyludzkiego, ktéry obejmuje: uczestnictwo, autentycznosg,
akceptacje, granice, wtaczenie, stuchanie, szacunek, elastycznos¢, relaks, czas, przekaz, emocje,
dziatanie i sojusz.

Termin empatia wskazuje na zdolno$¢ do identyfikowania sie z inng osobg w celu zrozumienia jej
mysli i nastrojow. Jest to ,skuteczna reakcja adekwatna do sytuacji innej osoby, a nie wtasnej”8.
Empatia jest afektywnym stanem rozumienia, zgodnym ze stanem lub kondycjg psychiczng do-
Swiadczang przez inng osobe’. Empatia wydaje sie wiec by¢ zdolnoscig, ktéra pozwala na zrozu-
mienie emocjonalnych, mentalnych i intencjonalnych stanéw innych oséb, umozliwiajac w ten
sposoéb ,ja” odnoszenie sie do innych i regulowanie swojego zachowania w $wiecie spotecznym?®,

W empatii wystepuje réwnoczesna obecnos¢ aspektow afektywnych i poznawczych. Rozpozawa-
nie uczu¢ i umiejetnos$é przyjecia punktu widzenia drugiej osoby to zdolnosci poznawcze, nato-
miast reakcja emocjonalna, ktéra prowadzi do dziatania na rzecz potrzeb drugiej osoby, nalezy do
sfery afektywnej.

W rzeczywistosci empatia wymaga umiejetnosci postrzegania i wnioskowania o stanach we-
wnetrznych, takich jak emocje, innej osoby oraz zachowania rozréznienia miedzy sobg a drugim
cztowiekiem?*. Obok afektywnych aspektéw dzielenia sie z innymi i troski o nich, istniejg aspekty
poznawcze, polegajace na identyfikacji i przyjmowaniu perspektywy innych.

8 Hoffman, M. L. (1981). Podstawy terapii rodzin. Nowy Jork, Basic Books, s. 44.

? Eisenberg, N., & Miller, P. A. (1987). ,The relation of empathy to prosocial and related behaviours” w Psychological
Bulletin, 101,s.91-119.

10 Pantaleo, G. & Canessa, N. (2011). Prospettive multiple, comportamento prosociale e altruismo: oltre la Civilta
dell'empatia. In Boca, S. and Scaffidi Abbate C. (eds.), Altruismo e comportamento prosociale: Temi e prospettive a con-
fronto (pp. 186-240). Milano. Franco Angeli.

1Voci, A. (2014). Essere altruisti. Aiutare gli altri e stare meglio. Bologna, Il Mulino.
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1. Przyjecie perspektywy

Definicja: Pozwala sprawic, by punkt widze-
nia partnera zostat przyjety spontanicznie

Wyjasnienie: Kiedy stuchasz swojego part-
nera/swojej partnerki, ktory/ ktéra opowiada
o sytuacji, w ktérej odczuwat jakie$ emocje
(zaréwno przyjemne / nieprzyjemne) i Ty od-
czuwasz ten sam rodzaj emocji

2. Fantazja

Definicja: Jest to zdolno$¢ do wyobrazania
sobie siebie w roli postaci z ksigzek, filméw lub
przedstawien teatralnych, wyobrazania sobie
ich mysliiuczud.

Wyjasnienie: Kiedy wzruszasz sie podczas
ogladania filmu lub stuchania piosenki

3. Troska empatyczna

Definicja: Jest to emocja skierowana w stro-
ne partnera, ktéra powstaje w reakcji na jego/
jej sytuacje.

Wyjasnienie: Kiedy twoj stan emocjonal-
ny jest skupiony na tym, co czuje twoja part-
nerka, dajesz jej w ten sposéb potwierdzenie
(uznanie) zaréwno dla pozytywnych stanéw
emocjonalnych (np. czutosci, sympatii), jak i
negatywnych (zmartwienia, smutku, zalu).

4. Osobiste cierpienie

Definicja: Dotyczy uczu¢ niepokoju, udreki
i dyskomfortu, ktorych doswiadczamy w obli-
czu cierpieniainnych.

Wyjasnienie: Kiedy stajesz w obliczu trud-
nosci ze swoim partnerem, mozesz doswiad-
czy¢ udreki, ktéra nie jest skoncentrowana na
nim, ale na sobie. Ten osobisty niepokdj moze
prowadzi¢ do pomocy partnerowi, w celu zta-
godzenia wtasnego cierpienia.

Empatia jest wiec z pewnoscia zdolnoscia, ktéra pozwala nam w szybki i tatwy sposob wejs¢ w

kontakt ze stanami emocjonalnymi innych oséb, umozliwiajac tym samym adekwatne funkcjono-

wanie indywidualne oraz regulacje interakcji spotecznych i wspdtpracy miedzyludzkiej?. Zdol-
nos¢, w rzeczywistosci, do tatwego wnioskowania o stanach emocjonalnych i poznawczych ludzi

wokét nas, odgrywa bardzo wazna role nie tylko dla relacyjnego, ale takze indywidualnego dobro-

stanu osoby®®

12de Waal, F. B. M. (2008). ,Putting altruism back into altruism: The evolution of empathy” w Annual Review of Psycho-

logy, 59, 279-300.

3 Hein, G. & Singer T. (2008). “I feel how you feel but not always: the empathic brain and its modulation” in Current Opi-

nion in Neurobiology, 18, 2, str. 153-158.
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Empatia wobec drugiego czlowieka sklada sie z prospolecznych mysli,
cech i emocji. Do czynnikéw tych naleza nastepujace wymiary:

* Przyjecie perspektywy, czyli tendencja do spontanicznego przyjmowania punktu
widzenia innych (uwazam, ze w kazdej historii sg co najmniej dwa rézne punkty
widzenia i staram sie bra¢ pod uwage oba).

Czy uwazasz, ze mozliwe jest postawienie sie w sytuacji partnera
i wziecie pod uwage jego punktu widzenia, nawet jeslimaon
mysli przeciwne do Twoich?

SAANAN
SNANANAN

* Empatyczna troska, rozumiana jako tendencja do odczuwania
uczud czutosci i troski w stosunku do tych, ktérzy majg mniej
szczescia (czesto jestem bardzo poruszony tym, co widze, co sie dzieje).
Co czujesz, gdy widzisz lub doswiadczasz sytuacji, w ktorej
ludzie majg mniej szczescia niz ty?

NAAAN
* Rozumowanie moralne, czyli tendencja do brania pod uwage réwniez
intereséw innych oséb przy dokonywaniu wyboru lub podejmowaniu decyzji
(Zazwyczaj moje decyzje sg oparte na trosce o innych ludzi).

Czy zawsze jestes w stanie brac¢ pod uwage interesy swojej partnerki,
kiedy podejmujesz decyzje dotyczacg waznych sytuacji, takich jak
na przyktad twoja praca?

D]
SNAAAN

- Odpowiedzialnos¢ spoteczna, rozumiana jako sktonnosé do brania
odpowiedzialnosci za konsekwencje wtasnych dziatan dla innych
(bez wzgledu na to, czym ludzie sobie na to zastuzyli,
nie ma usprawiedliwienia dla ich wykorzystywania).

Czy zawsze jestes w stanie rozwazy¢ konsekwencje swoich dziatan
dla partnera przed podjeciem decyzji?
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Budowanie bliskiej relacji z drugg osoba wzbogaca nas o piekne doswiadczenia, jak réwniez nie-
sie ze sobg pewne wyzwania. Pary miedzykulturowe doswiadczajg zaréwno korzysci jak i proble-
mow, z ktérych niektére sg uniwersalne, a inne specyficzne wynikajgce z zycia w dwdch réznych
kulturach.

W tym rozdziale bedziecie mieli okazje do refleksji oraz do podzielenia sie ze sobg nawzajem, ja-
kie zmiany wniosty do waszego zycia bycie w miedzykulturowych relacjach. Mamy nadzieje, ze
lektura o tym, z czym borykaja sie inne pary miedzykulturowe i co psychologia méwi o stresie
adaptacyjnym i radzeniu sobie z nim, okaze sie dla was pomocna.

W ¢wiczeniach na temat komunikacji bedziesz miata okazje uswiadomi¢ sobie bariery w komuni-
kacji. Zidentyfikujesz, czego unikac podczas stuchania siebie nawzajem, aby méc da¢ sobie wiecej
wsparcia i zbudowac blizszg wiez na dalszg wspdlna droge.

Obejrzyj co, o wyzwaniach oraz mozliwosciach wynikajacych z miedzykulturowych relacji méwi
Anastasia i Rafael.

Rozdzial 2
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Rozdzial 2a:
Korzysci i wyzwania w relacjach
miedzykulturowych

Cwiczenie

Tytul:
KORZYSCII WYZWANIA W RELACJACH

MIEDZYKULTUROWYCH

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
20 min

Cel(e):

- Podnoszenie swiadomosci miedzykulturowej

* Wspieranie poczucia przynaleznosci

* Rozwijanie lepszego zrozumienia réznych punktéw widzenia

* Wspélna zabawa i rado$¢ z lepszego poznania sie

Wykorzystane metody:
NVC, CCC

Problem/wyzwanie:
#nieswiadomoscékulturowa #rdznicekulturowe #stresadaptacyjny
#TCK

Stowa kluczowe:
#zrozumienie #przynaleznos$¢ #wzajemnos$¢ #komunikacja

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

53



02/Zblizanie sie do rzeki

Maeriatly:
Materiaty éwiczeniowe,

Alternatywy:

Mozna tez porozmawiac z dzieémi, jaka jest ich opiniai jak
postrzegaja bycie czescig miedzykulturowej rodziny, co daje im
wsparcie, a co jest wyzwaniem? Nastepnie podzielcie sie waszymi
odpowiedziami.

DOSWIADCZENIE/ CWICZENIE

Instrukcja:

Kazdy samodzielnie konczy zdania lub mysli:
Najwiekszym wyzwaniem w relacjach miedzykulturowych jest dla mnie

Najwiekszg zaletg bycia w zwigzku miedzykulturowym jest dla mnie

Porozmawiajcie o tym, co napisaliscie. Odczytajcie wspodlnie wyniki z ponizszej tabeli.
SprawdzZcie, czy jest jeszcze cos, co jest wam bliskie?
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Zalety i wyzwania bycia w zwigzku mieszanym kulturowo na podstawie warsztatéw przepro-
wadzonych w ramach projektu Meet Me Halfway w Polsce:

Korzysci Wyzwania

Brak konfliktéw z cztonkami rodziny Bariera jezykowa

partnera, ktéra zazwyczaj jest

Postawa ciekawosci

Religia

Sytuacja, ktéra powoduje nauke
nowego jezyka

Historia, w ktérej sie wychowali-
$my - doswiadczenie, ktérego
partner z innego kraju nigdy nie
pozna

Uelastycznienie podejscia / Posze-
rzenie horyzontéw

Srodowisko, w ktérym dorastali$my

Usprawnianie komunikacji - potrze-
ba weryfikacji, pytanie o znaczenie,
wyjasnianie

Komunikacja - nauka w trudnych
warunkach

Rozwdj osobisty - wychodzenie
poza strefe komfortu

Kwestia miejsca zamieszkania

Wymiana "kodu genetycznego" w
rodzinie

Pogoda w nowym miejscu
zamieszkania

Wieksza elastycznos$é w przyswa-
janiu nowej wiedzy

Odnalezienie sie na rynku pracy
w obcym kraju

Odkrywanie nowych smakéw
w kuchni

Odkrywanie nowych smakéw
w kuchni

Wychowywanie dzieci

Wychowywanie dzieci

Uczenie sie, jak osiggna¢
kompromis

Biurokracja w nowym miejscu
zamieszkania

Odkrywanie wtasnej kultury w
sposob bardziej Swiadomy

Ro6zne wartosci

Postrzeganie réoznic kulturowych i
globalnej réznorodnosci w bardziej
pozytywny sposéb
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REFLEKSJE

1. Jakie masz refleksje po przeczytaniu tej tabelki i po zrobieniu ¢wiczenia?
2. Czego sie nauczytes o sobie, o partnerce / partnerze?
3.co chciatabys zapamietaé po tym doswiadczeniu?

Odpowiedz na te pytania najpierw indywidualnie, a nastepnie wymien sie opiniami i spostrze-
zeniami z drugg osoba.

TEORIA

Jedli jestes zainteresowany, mozesz przeczytac wiecej o korzysciach i wyzwaniach w parach mie-
dzykulturowych we wstepie
Wyzwania i problemy, ktére moga spotkac pary miedzykulturowe).

Rozdzial 2b:
Adaptacja do zmian i nowej kultury

9

~Jedyng rzeczq, ktora jest stala, jest zmiana” - Heraklit z Efezu

»<Zmiany w naszym zyciu sg nieuniknione, naturalne i dobre”. O wiele tatwiej jest to powiedziec,
gdy siedzimy wygodnie na kanapie w nowym mieszkaniu, niz podczas przeprowadzki, pakowa-
nia i rozpakowywania sterty kartonéw czy stajac przed koniecznoscig wyprowadzki, ale nie majac
jeszcze dokad pojsé...

W filmach zmiana mieszkania, pracy czy dochodzenie do siebie po zerwaniu trwa kilka minut. Cze-
sto jest to pokazane w przyspieszonym montazu podczas jednej piosenki. W prawdziwym zyciu
kazda zmiana jest procesem (rozciggnietym w czasie) i wymaga wysitku.
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Adaptacja do nowej sytuacji zyciowej trwa tygodnie, miesigce, a czasem nawet lata, podczas kté-
rych bedziemy doswiadczac¢ catej gamy emocji: radosci, energii, nadziei na co$ nowego, ale tez
strachu, poczucia straty, zniechecenia, ztosci.

Kazda zmiana zyciowa wigze sie z mniejszym lub wiekszym stresem. W ponizszej tabeli mozesz
znalez¢ wybrane pozycje z listy najczestszych i najwazniejszych wydarzen zyciowych powoduja-
cych stres.

Wydarzenia zyciowe a stres:
Lista wybranych wydarzen zyciowych wywotujgcych stres, opracowana przez dwéch psychiatrow

Holmesa i Rahe. Wyzsza liczba punktéw oznacza, ze dane zdarzenie zyciowe jest bardziej stresogenne:

Wydarzenia Punkty
Smier¢ wspétmatzonka | 100
Rozwdd | 73
Matzenska separacja od partnera | 65
Matzenstwo | 50
Zwolnienie z pracy | 47
Pojednanie matzenskie z partnerem/ka | 45
Ciaza | 40
Nowy cztonek rodziny | 39
Zasadnicze przeksztatcenie dziatalnosci gospodarczej | 39
Zmiana pracy na inng branze | 36
Powazna zmiana obowigzkéw w pracy | 29
Syn lub cérka opuszczajg dom | 29
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Wydarzenia Punkty
Rozpoczecie lub zakoriczenie formalnej edukacji szkolnej | 26

Powazna zmiana warunkéw zycia | 25

Powazne zmiany w godzinach lub warunkach pracy | 20

Zmiany w miejscu zamieszkania | 20

Przejscie do nowej szkoty | 20

Powazna zmiana w zwyczajowym rodzaju i/lub ilosci | 19
wypoczynku

Jesli spojrzymy na tabele, to najwiecej stresujacych zdarzen wiaze sie z utrata: bliskich, zdrowia,
pracy itp. Cowazne, stres wywotuja nie tylko wydarzenia negatywne, ale takze te dtugo oczekiwa-
ne pozytywne, jak $lub czy dziecko w rodzinie.

Dzieje sie tak dlatego, ze wigza sie one z duzymi zmianami w naszym zyciu. Kazda zmiana wywo-
tuje stres, aim wieksza zmiana, tym wiekszy poziom stresu.

W rozdziale zawierajgcym definicje pisaliSmy o stresie adaptacyjnym, zwanym tez szokiem kultu-
rowym, ktérego doswiadcza osoba migrujgca do innego kraju.

Zazwyczaj szok kulturowy wigze sie z silng, nagta reakcja na jakas wyrazna réznice kulturowa.
W rzeczywistosci stres akulturacyjny jest dtugotrwaty i ma charakter kumulatywny. Wynika on z
koniecznosci przystosowania sie do wielu zmian na réznych poziomach: fizycznym, spotecznym,
psychicznym ( jak pokazuje to ponizsza grafika).

Stres adaptacyjny
Przyktady zmian, do ktérych musi sie przystosowac osoba, ktéra zdecydowata sie zamieszkaé na
dtuzszy czas w innym kraju:
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Poziom

inny klimat

Fizyczny

rézna temperatura

wilgotnosc powietrza

natezenie $wiatta

rézne jedzenie

rézne pory positkéw

Stres adaptacyjny

nowa praca e

spoteczny
i kulturowy

nowi przyjaciele
(budowanie nowych relacji)

zmiana statusu spotecznego
(np. zatrudnienie ponizej kwalifikacji)

inny system, nowe nieznane
zasady i przepisy

inny jezyk

nowa kultura (konfrontacja

z faktem, ze nie jesteSmy
kompetentni kulturowo,
musimy pytac o rézne rzeczy,
jak dziecko)

wiecej negatywnych emocji:
Poziom « tesknota (np. za rodzing, przyjacioétmi)

« wstyd (z powodu tego, ze nie wiem, jak co$
dziata, popetniam btedy, np. jezykowe)

Psychologiczny

brak dostepnosci istniejacych form radzenia
sobie ze stresem (np. rozmowa z przyjacie-
lem, relaks w ulubionej kawiarni)
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Proces adaptacji ma swoja dynamike, przebiega w sposdb krzywoliniowy (co ilustruje ponizsza
grafika: krzywa stresu adaptacyjnego).

Krzywa stresu adaptacyjnego

@©

Fazas4
Stablina adaptacja
Mistrzostwo

Fazal
Miesigc miodowy

samopoczucle

Faza3
Akulturacja

Faza2
Negocjacje

Szok kulturowy

czas

W procesie tym mozna wyroéznic kilka faz, ktore zostaty opisane wraz z przyktadowymi wypowie-
dziami o0séb znajdujacymi sie na danym etapie stresu adaptacyjnego w ponizszej tabeli pt. fazy
stresu adaptacyjnego. Nalezy pamieta¢, ze kazda osoba przezywa go w sposéb indywidualny,
we wtasnym tempie i nasileniu réznych reakcji. Naturalne i czeste jest, ze w trakcie procesu ada-
ptacji do nowej kultury nastepuje przejsciowe pogorszenie funkcjonowania i spadek nastroju.

Z literatury fachowej oraz z relacji uczestnikéw warsztatéw wiemy, ze wiedza o tym procesie po-
maga w radzeniu sobie z nim. Kiedy wiesz, ze spadek nastroju, doswiadczane trudnosci sg przej-
sciowe i naturalne, tatwiej jest podejsé do nich ze spokojem i szukaé konstruktywnych metod ra-
dzenia sobie z nimi.
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Fazy adaptacji stresu

Faza

Charakterystyczne
Dominujgce uczucia

Przykladowe
wypowiedzi

Miesiac
miodowy

RézZnice miedzy nowa kulturg a
kulturg pochodzenia widziane sgw
romantycznym Swietle: nowe
smaki, poglady, zwyczaje.

Dominujace uczucia: ciekawosg,
fascynacja

W przypadku migracji wymuszonej
faza ta moze by¢ bardzo krétka lub
nie wystepowac wcale; od poczatku
moga pojawic sie negatywne
uczucia: obawy, lek itp.

"Pierwsze dwa tygodnie w Warszawie
byly $wietne. Podobalo mi sie, Ze jest
duzo zielonych miejsc, Ze jest czysto i
Ze miasto oferuje szeroki wachlarz
darmowych wydarzen: wystaw,
koncertow."

Szok
kulturowy

Konieczno$¢ funkcjonowania w zyciu
codziennym w nowej kulturze,
sprawia, ze napotykane trudnosci
zaczynajg przeszkadzaé. Nieporozu-
mienia, btedy wynikajace z nieznajo-
mosci kultury przestajg bawic, a
zaczynajg kojarzyc sie z negatywny-
mi konsekwencjami.

W tej fazie pojawiaja sie nastepujace
uczucia: niepokoj, ztos¢, frustracja.

Moze dojé¢ do kryzysu, ktéry
zazwyczaj przebiega w dwdch
etapach.

W pierwszym etapie szoku kulturo-
wego ludzie odczuwaja ztos¢ na
samych siebie.

W drugiej fazie szoku kulturowego
gniew moze by¢ skierowany na
przedstawicieli kultury przyjmujace;j.
W tej fazie niektére osoby izoluja sie,
wycofujg z zycia spotecznego.
Czasami pojawia sie ostabienie
organizmu, np. czestsze przeziebie-
nia, problemy ze snem.

Mozna chcie¢ wyjechaé z nowego
kraju i wrécic¢ do kraju pochodzenia.

pierwsza faza szoku:

"Nie jestem wystarczajqco dobra,
jestem beznadziejna. Nigdy nie naucze
sie polskiego. Jak moglam powiedzieé
cos tak glupiego”

"Nie wiem, co si¢ ze mnq dzieje, czasa-
mi nie jestem w stanie wsta¢ z 16zka,
mam problemy ze snem".

druga faza szoku:

"Co za okropny kraj. Taki duzy euro-
pejski kraj, a wielu ludzi nie méwi po
angielsku. Czy oni myslq, Ze ja sie
naucze ich jezyka? Mam do$¢ wymo-
wek na temat historii, komunizmu,
powinni wziq¢ sie do pracy. I ta biuro-
kracja, tu nie da sie normalnie zyé"
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Faza

Charakterystyczne
Dominujace uczucia

Przykladowe
wypowiedzi

Akulturacja

W tej fazie rozpoczyna sie adapta-
cjado zycia w nowej kulturze. Nowa
kultura zaczyna wydawac sie
bardziej sensowna, zmniejsza sie
liczba negatywnych reakcji na
napotkane réznice. Osoba zaczyna
rozumied, jakich zachowan oczeku-
je sie od niej w wiekszosci sytuacji.
Powraca poczucie "normalnosci".
Osoba uzywa bardziej konstruk-
tywnych strategii radzenia sobie z
napotkanymi sytuacjami, a réznice
kulturowe wywotuja wiecej pozy-
tywnych reakgji..

Powraca poczucie kompetenciji i
zdolnosci do dziatania, a takze
energia do dziatania.

"Na poczqtku trudno mi byto zaakcep-
towad, ze Polacy mato sie usmiechajq
na ulicy, do obcych ludzi. Wydawatlo
mi sie, Ze sq zimni. Z czasem zobaczy-
lam, ze sq ciepli przy blizszych znajo-
mosciach.

Lepiej zrozumiatem ich mentalnosé.
Nie biore do siebie tego, ze ktos sie do
mnie nie uémiecha, jak to jest w moim
kraju, kiedy sie spotykamy. Eatwiej
jest mi sie zaprzyjaznié".

Stabilna
adaptacja/
mistrzostwo

Osiagniecie tej fazy oznacza, ze
osoba przystosowata sie do zyciaw
nowej kulturze, posiada kompeten-
cje pozwalajace jej na komfortowe
petne uczestnictwo w nowej
kulturze.

Faza ta nazywana jest rowniez faza
dwukulturowosci.

Dominujace uczucia: spokaj,
poczucie stabilnosci, poczucie
kompetencji

"Rozumiem i wiem, jak nawiqzywaé
relacje w Polsce i w USA. Nie mam
poczucia, ze ktorys sposob jest lepszy
lub gorszy. Nie zastanawiam sie nad
tym w zyciu codziennym, robie to
automatycznie, bez zastanowienia.
Ciesze sie, ze mam okazje prowadzié¢
zajecia adaptacyjne dla nowych
pracownikow firmy przyjezdzajgcych
do Polski i ttumaczy¢ im, jak wyglgda
zycie tutaj. Moze dzieki temu bedzie im
latwiej przystosowaé sie do zycia w
nowej rzeczywistosci.”

"Mam wielu przyjaciét i znajomych.
Doceniam to, ze udato mi sie zbudowaé
relacje i ze mam ludzi, na ktérych moge
liczyé i prosic ich o pomoc w réznych
sytuacjach”.
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Jednga z wazniejszych metod radzenia sobie ze stresem jest szukanie wsparcia emocjonalnego,
dzielenie sie wtasnymi doswiadczeniami. Osoby uczestniczace w zajeciach w projekcie Meet me
Halfway, dostrzegty ogromna wartos¢ mozliwosci opowiedzenia o swoich przezyciachiuczuciach
swoim partnerom/partnerkom, a takze dzielenia sie nimi z innymi parami podczas zaje¢.

Teraz zapraszamy do wykonania ¢wiczen, podczas ktorych bedziesz miat/a okazje zastanowié sie
nad wtasnym procesem adaptacji i podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i odczuciami z partne-
rem/ partnerka.

Cwiczenie

Tytul:
MOJA KRZYWA ADAPTACIJI

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
ok. 30 minut na osobe (plus dodatkowy czas na faze przygo-
towawcza w wers;ji 2)

Cel(e):

- Refleksja nad wtasnym procesem adaptacji
-Dzielenie sie, budowanie bliskosci z partnerem
-Wspieranie partnera

- Praktyka NVC

Stosowane metody:
NVC, arteterapia

Problem/wyzwanie:
#stresadaptacyjny

Stowa kluczowe:
#stres #zasoby #wyzwania #budowaniebliskosci #adaptacja

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materialy:
Wersja 1: papier i cos do rysowania

Wersja 2: wstazka/sznurek, rézne przedmioty: kamienie,
muszelki, zabawki itp. (bardziej szczegétowy opis i inspira-
cje w opisie wersji 2 ¢wiczenia)
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Mozesz wykonaé to ¢wiczenie na dwa sposoby, w zaleznosci od swoich preferencji i mozliwosci
czasowych. Zachecamy oboje partneréw do podzielenia sie swoimi doswiadczeniami. Jezeli w da-
nej chwili tylko jedno z Was ma potrzebe méwienia o sobie, a druga osoba woli stucha¢, to zrébcie
to w zgodzie ze soba.

To éwiczenie moze dotyczy¢ Twojego przystosowania sie do zycia w innym kraju, kulturze, ale
mozesz tez chcieé podzieli¢ sie innym waznym momentem w swoim zyciu, ktéry jest zwigzany ze
zmiana.

CWICZENIE/ DOSWIADCZENIE

(inspirowane ¢wiczeniem autorstwa Dominiki Cieslikowskiej or Eli Kielak)
Instrukcja:

Czesé1:

Przeczytaj historie Kasi i zobacz wykres przedstawiajacy krzywa procesu adaptacji Kasi do zycia
w USA (Wykres: Krzywa adaptacji Kasi). Mozesz dokonczyé rysowanie linii, odzwierciedlajacej
samopoczucie Kasi oraz zaznaczy¢ na niej wazne momenty/ wydarzenia w zyciu bohaterki historii
. Nastepnie przeczytaj obie wersje ¢wiczen i zdecyduj, ktéra z nich chcesz wykonaé do przeanali-
zowania swojego procesu adaptacji oraz podzielenia sie nim z partnerem.

Historia Kasi

Mam na imie Kasia, mam 43 lata i od osmiu lat mieszkam w Chicago.
Przyjechatam tu z moim mezem Johnem. Poznalismy sie w Polsce, kiedy
John przyjechat do Warszawy, aby otworzyé nowy oddzial miedzyna-
rodowej korporacji, w ktorej pracowal. Ja w Polsce pracowatam w du-
zej firmie farmaceutycznej, na stanowisku kierowniczym. Pobralismy
sie poroku. Po dwéch latach John dostat awans i wigzato sie to z powro-
tem do USA.

Postanowilismy przeniesé sie do USA. Nigdy wczesniej nie planowaltam
mieszka¢ za granicq. Trudno mi bylo opusci¢ rodzine i przyjaciot. Oba-
wialam sie réowniez, ze bede musiala zrezygnowac z pracy. Uznalismy
jednak, ze to moze byé dla nas szansa. John zapewnil mnie, ze mam duze
doswiadczenie zawodowe i bardzo dobrze znam angielski, wiec pomy-
$latam, ze bedzie dobrze. Bylam w Chicago juz dwa razy i podobato mi
sie to miasto. Zaczelam czué ekscytacje, Ze to moze by¢ interesujgce.
Proces przeprowadzki nie jest przyjemny, a juz na pewno nie wtedy,
gdy przeprowadzasz sie za granice. Rozdawanie, sprzedawanie niepo-
trzebnych rzeczy, pakowanie, organizowanie transportu.
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To bylo duze przedsiewziecie logistyczne.

Pierwsze dwa tygodnie w Chicago byty mile. John miatl jeszcze troche
czasu wolnego od pracy, wiec spedzalismy duzo czasu razem, zwiedza-
lismy miasto, spotykalismy sie z jego przyjaciotmi, chodzilismy do re-
stauracji z pysznym jedzeniem z calego swiata. Bardzo podobaty mi sie
tamtejsze muzea. Juz w Polsce zaczelam szukac¢ pracy. Przygotowatam
swoje CV i wystalam je do kilku firm, ale nie dostatam zadnej odpowie-
dzi.

W Chicago John uméwil mnie na spotkanie z doradcq zawodowym, kto-
ry pomogl mi przygotowaé nowe CV i wystaé je do firm, w ktérych mo-
glabym pracowaé. Poszukiwanie pracy okazalo sie jednak trudniejsze
niz myslatam. Mialam wrazenie, ze nie radze sobie na rozmowach kwa-
lifikacyjnych, czasami napotykatam na bariery jezykowe. Trudno mi
bylo wyrazic¢ siebie w taki sposob, w jaki chciatabym to zrobié.

Rekruterzy mowili szybko, czasem nie moglam wszystkiego zrozumieé,
jakiegos zartu, a potem bytam zla na siebie. Zaczetam mysleé, ze mi sie
nie uda, Ze juz nigdy nie bede samodzielna, ze bede tylko ,,Zonq mojego
meza”. John nie miat dla mnie zbyt wiele czasu, bo byt zajety wdraza-
niem sie do nowej, odpowiedzialnej pracy.

Czulam si¢ samotna i zaczelam teskni¢ za domem, rodzing i przyjaciét-
mi. Jego przyjaciele byli dla mnie bardzo mili, ale trudno mi bylo poczu¢
z nimi prawdziwq, glebszq wiez. Rowniez rozmowy z urzednikami, kto-
rzy sprawdzali, czy nie jestesmy fikcyjnym malzeiistwem, byly dla mnie
trudne. Niewygodne pytania, czy moj mqz $pi w pizamie, czy nago i od-
wiedzanie nas bez zapowiedzi. To bylo stresujqce i doprowadzato mnie
do wsciektosci. Myslatam, co za obrzydliwy, odczlowieczajgcy system.

Po pot roku dostatem prace. Byla to praca ponizej moich kwalifikacji, na
nizszym stanowisku niz w Warszawie, ale bylam zadowolona, Zze mam
jakies zajecie. Zycie stalo sie bardziej optymistyczne. Po roku zaszlam
w ciqze. Bylismy z Johnem bardzo szczesliwi z powodu oczekiwania na
dziecko. Chodzilismy na zajecia do szkoly rodzenia, gdzie poznatam
Liz, z ktorgq sie zaprzyjaznltysmy.

Nie byla to jednak taka przyjazn, jak z moimi przyjaciétmi z Polski, z
ktorymirozumielismy sie bez stow. Jednak cieszylam sie, ze udato mi sie
tutaj poznaé kogos blizszego. Kiedy urodzila sie nasza pierwsza corka,
bylo to dla mnie bardzo trudne. Brakowato mi mamy, jej rad, pomocy w
domu i moich przyjaciét. W Polsce to normalne, ze rodzina i przyjaciele

pomagajq.
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Kiedy mieszkatam w Warszawie, opiekowalam sie corkq mojej siostry,
kiedy mnie o to poproszono, zeby mogla wyjs¢ na randke z mezem, od-
poczqé, albo zatatwié jakies sprawy urzedowe. Tutaj kazdy ma swoje
zycie i zajmuje sie gtlownie swoimi sprawami. Na szczescie mieliSmy juz
splacong czesé kredytu i moglismy sobie pozwoli¢ na nianie, ktéra przy-
chodzita kilka razy w tygodniu. Po pé6t roku wrécitam do pracy. Ciezko
bylo mi pogodzi¢ prace z opiekq nad dzieckiem.

Z czasem udato mi sie awansowaé, a praca zaczeta dawaé mi wiecej sa-
tysfakcji. Po trzech latach znow zasztam w ciqze. Bylo latwiej niz za
pierwszym razem, miatam tu wiecej przyjaciét, w tym dwie naprawde
bliskie osoby. Jedna z nich rodzita mniej wiecej w tym samym czasie co
Jja, wiec moglysmy chodzi¢ razem na spacery.

Nadal tesknie za moimi przyjaciotmi z Polski i rodzing, za ich wspar-
ciem, obecnosciq i checiq pomocy, nawet w ostatniej chwili, gdy zajdzie
taka potrzeba. Nauczylam sie jednak lepiej planowac i organizowa¢é
naszq rodzinng i zawodowq rzeczywistos¢ tutaj. Podoba mi sie tutej-
sza réznorodnosé, to, ze w przedszkolu moje dzieci bawiq sie z innymi
dzieémi z roznych srodowisk etnicznych i kulturowych.

To dla nich normalne, ze ludzie wyznajq rozne religie, obchodzq rézne
Swieta. Chciatlabym, zeby Warszawa tez byla coraz bardziej wielokul-
turowa. Mysle, ze Polacy mogliby sie tez uczyé¢ od Amerykanow zyczli-
wego podejscia do obcych. Kiedy przyjezdzam do Polski, jakos brakuje
mi tego, ze ludzie sie do siebie usmiechajq, ze doceniajgq to, ze zrobites
cos wspanialego.

Czasami tesknie za Polskq, ale na razie ciesze sie, ze mieszkam
w Chicago.
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Krzywa adaptacji Kasi

_pierwsze tygodnie, Il O nowa praca
wspdlne poznawanie miasta, i . R ..
. o . ponizej kwalifikacji
nowi przyjaciele m
- adaptacja
Liz

przed
wyjazdem

Ekscytacja zwiazana
Z poznaniem nowego miasta

uczucla

brak
wsparcia

trudnosci
ze
znalezienie

pakowanie sieg, przeprowadzka

bywanie si . .
poz Z:’cz:' sie pozegnania,
rozstanie z przyjaciotmi
irodzing wywiady

rozmowy z urzednikami
wsparcie doradcy zawodowego

czas

WERSJA1:
Czes¢ 2:
Usiadz wygodnie i pomysl o jakim$ waznym okresie w swoim zyciu, ktéry wigzat sie ze zmianami
i koniecznosciag przystosowania sie do nich. Narysuj proces swojego przystosowania za pomo-

ca krzywej na dwdch osiach, gdzie 0o$ pozioma oznacza czas, a 0$ pionowa Twadj nastroj (jak na
wykresie Kasi). Za pomocga schematycznych rysunkow zaznacz wazne dla Ciebie momenty.

Po przygotowaniu wykresu opowiedz o nim swojej partnerce, podziel sie waznymi dla Ciebie wy-
darzeniami i tym, co wtedy czutas.

Zadaniem drugiej osoby jest aktywne i empatyczne stuchanie: zadawanie otwartych pytan, od-
zwierciedlanie emocji i udzielanie wsparcia.

Nastepnie zamiericie sie rolami.
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WERSJA 2:
Faza 2:
Druga wersja ¢wiczenia wymaga nieco wiecej przygotowan niz pierwsza.

Zaletg takiej pracy jest to, ze uzywasz nie tylko gtowy, ale takze pobudzasz zmysty i wykorzystu-
jesz cate ciato. Moze to by¢ utatwieniem dla pamieci i pomocg w rozmowach o przezyciach i uczu-
ciach. Zachecamy do eksperymentowania, kreatywnosci i dobrej zabawy.

FAZA PRZYGOTOWAWCZA

W tym zadaniu utozysz na podtodze lub na ziemi linie wybranego fragmentu swojego zycia, ko-
rzystajac z przygotowanych wczesniej materiatéw. Do wykonania tego ¢wiczenia potrzebny jest
sznurek/wstazka/nitka do utozenia linii zycia oraz rézne przedmioty, ktére beda symbolizowaty
Twoje trudne i dobre doswiadczenia.

Przygotowanie materiatéw, ktére wykorzystacie w éwiczeniu, np. wspdlne wyjscie na spacer, by
zebrac liscie, kasztany, kamienie, jest dobrg praktyka budujaca kontakt z samym sobg i ze soba
nawzajem. Mozecie tez wykorzystaé ,pamiatki rodzinne”, r6zne wazne przedmioty, ktére macie
w domu, np. muszle zebrane podczas jakiejs wycieczki i inne przedmioty, ktére kojarza sie Wam z
waznymi momentami w zyciu.

Moga to byc¢ réwniez inne przedmioty, ktére masz wokoét siebie, np. kolorowe szaliki, figurki, Srub-
ki, zabawki, produkty, ktére znajdziesz w kuchni, takie jak np. stodycze.

Wszystkie pomysty sg dobre, wazne jest, aby przygotowac wiele elementéw, z ktérych bedziesz
mogt/ mogta wybierac.

Kiedy juz przygotujecie przedmioty, ustalcie czas, kiedy mozecie wykonac to éwiczenie, tak aby
nikt Wam nie przeszkadzat, wytaczcie telefony :).

Instrukcja:
Ustalcie kolejnos$¢ w jakiej bedziecie opowiadaé o swoich doswiadczeniach.

Wskazowki dla pierwszej osoby:

Pomysl o momencie w swoim zyciu, ktéry wigzat sie z procesem zmiany, ktéry byt dla Ciebie waz-
ny i o ktérym chciatbys$ opowiedzie¢ swojemu partnerowi.

WYyobraz sobie, ze widzisz na podtodze dwie osie: pierwsza to linia czasu, a druga to linia samopo-
czucia.
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Za pomoca wstazki lub sznurka utéz linie ilustrujaca jak zmieniato sie Twoje samopoczucie, za-
znacz wazne wydarzenia, punkty zwrotne za pomocg przygotowanych przedmiotéw (jeden
przedmiot dla jednego waznego dla Ciebie wydarzenia).

Kiedy bedziesz gotowa, zapro$ swojego partnera, aby Cie wystuchat. PrzesledZcie razem swoja
linie, opowiedz o kazdym wydarzeniu i opisz co czutas$/ czute$ w danym momencie.

Zadaniem osoby, ktéra stucha jest robienie tego w sposéb uwazny, empatyczny, zadawanie pytan
otwartych, odzwierciedlanie emocji, udzielanie wsparcia.

Nastepnie zamiencie sie rolami.

REFLEKSJA/OBSERWACJA:

Rozwaz ponizsze pytania i podziel sie swoimi przemysleniami po zakonczeniu ¢wiczenia:

- Jak sie czutem/czutam wykonujac to éwiczenie?
NAAA
* Co sobie uswiadomitem/uswiadomitam?

SNAANANAN
NAAAN

* Co mi pomogto w tym ¢éwiczeniu w kontakcie z Tobg? Za co chce Ci podziekowaé?

TEORIA

Mozesz przeczytad o stresie adaptacyjnym we wstepie do tego rozdziatu, jego fazach i zobaczy¢

jak odnoszg sie one do twojej krzywej adaptacji (O adaptacji do zmian i nowej kultury...).

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE/ PRAKTYKA

Zastanéw sie nad swoja adaptacja i zasobami, ktére pomogty Ci przezwyciezy¢ wyzwania, przed
ktérymi stanates. Ktére z tych zasobdéw uwazasz za pomocne na przysztos¢?
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Rozdzial 2c;

Bariery komunikacyjne i aktywne stuchanie

Cwiczenie
Tytul:
NIUANSE KOMUNIKACJI
POTRZEBNY CZAS:
60 min.
Cel(e):

- Zrozumienie, ze jesli mam wiecej sposobéw komunikacji,
moge by¢ w niej bardziej skuteczna i ukierunkowana
na konkretne cele;

- Zrozumienie, ze istnieje wiele sposobow wyrazania
wtasnych stanéw emocjonalnych bez poczucia
nadmiernej ekspozycji;

- Zrozumienie, ze bycie elastycznym i gotowym na zmiany

czyni mnie bardziej pewnym siebie, poniewaz jestem

w stanie stosowac rézne style komunikacji w zaleznosci
od okolicznosci;

-Nauka odpowiedniego wykorzystywania informacji

zwrotnej, poprzez komunikacje werbalng lub niewerbalna.

ZASTOSOWANE METODY:
GC

PROBLEM/wWyzwanie:

#komunikacja

14 Menditto, M. (2008). Comunicazione e relazione, Gardolo (Tn), Erickson, s. 69-70.
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Stowa kluczowe:

#feedback #interakcja
#komunikacjaniewerbalna

Miejsce: Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materialy: Brak

Warianty: Nie dotyczy

DOSWIADCZENIE / CWICZENIE

Cwiczenie pomaga zrozumieé, jak wazne jest zwracanie uwagi na proces zbierania
sygnatow od innych, ktére pozwalaja Ci poprawi¢ wtasng komunikacje podczas dialogu z
druga osoba. Dzieki temu éwiczeniu mozna zrozumiec, ze w komunikacji istotne mogg by¢
niuanse.

Zamiast méwic:

~Czuje sie pigtym kotem u wozu w tym zwiqzku”, mozna powiedzie¢: ,Chciatbym, zebys
wystuchat tego, co mam do powiedzenia”. Podczas poczucia dyskomfortu w komunikacji, wy-
nikajgcego z sygnatéw niewerbalnych, mogacych swiadczyé o tym, ze druga osoba nas nie stucha,
bardzo wazne jest, aby wyrazié¢ swojg frustracje i inne trudniejsze uczucia.

Instrukcja

1.

Pierwszy krok:
Wybierz role Alub B

2.

Drugi krok:
Dla A: opowiedz epizod z zycia swojemu partnerowi.
Dla B: sprébuj okazac lekcewazenie nato, co méwi Ai zréb to bez stéw, uzywajac jedynie komu-

nikacji niewerbalnej. Sprébuj skupié sie na sposobach, ktérych mozesz uzy¢, aby lekcewazy¢ to,
co mowi Twoja partnerka (spojrzenia, gesty, mimika itp.). Mozesz by¢ niegrzeczny, obojetna, itp.
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3.

Trzeci krok:
Po zakonczeniu doswiadczenia zamiencie sie rolami

i wykonajcie ¢wiczenie od poczatku.

REFLEKSJE

1. Czasami odkrywamy, ze lekcewazace gesty sa znane lub zupetnie
inne w réznych kulturach.

2. Koniecznos¢ milczenia, gdy druga osoba nie stucha
lub jest rozproszona, uswiadamia nam, ze stowa sg poteznym narzedziem.

3. Cosie dzieje, gdy czujesz sie zlekcewazony przez druga osobe?
4. Jak sie czujesz, gdy Ty lekcewazysz swoja partnerke?

5. Czy kiedy bytes A, czy czutes sie lekcewazony bardziej jako osoba,
czy bardziej jako przedstawiciel kultury innej niz kultura twojej partnerki?

TEORIA

Aby osiggna¢ zamierzong i nieprzerwanie sensowng komunikacje, nie nalezy nigdy bra¢ niczego
za pewnik. Postrzeganie drugiego cztowieka zawsze w ten sam sposdb sprawia, ze wchodzimy w
przewrotne mechanizmy stereotypu, interpretacji. Prowadzi to do interpretowania zachodzacych
zdarzen, a nie do ich opisywania. Interpretacja jest zjawiskiem ludzkim, ktére jest naszg domena.

Gdy nie mamy wystarczajacej wiedzy, potrzebujemy schematéw, automatyzmaéw, rutynowych za-

chowan, ktére nas uspokajaja. Za kazdym razem, gdy wchodzimy w komunikacje z otoczeniem,
musimy reagowac szybko i automatycznie, musimy nadac bieg naszym zachowaniom. Dlatego
odwotujemy sie do naszych schematéw, ktére pomagajg nam szybko interpretowac to, co prze-
zZywamy.

Ten modus operandi staje sie problemem, kiedy uzywamy go, nie zdajac sobie z tego sprawy, w
relacji z naszym partnerem, przez co nie potrafimy wychwyci¢ niuanséw komunikacji®>.

15 Menditto, M. (2008). Comunicazione e relazione, Gardolo (Tn), Erickson, s. 69-70.
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AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE/ PRAKTYKA

* Co Twoim zdaniem nalezy zmieni¢ w komunikacji z partnerem/ partnerka?

N
NANANAN

- Czy jestes w stanie lepiej go/jej stuchac?

N
NANANAN

* Czy myslisz, ze jestes w stanie skupic sie na swoim jezyku ciata, kiedy druga

osoba mowi do ciebie?

Cwiczenie

Tytut:
DIALOG KONTROLOWANY

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
ok. 80 min.

Cel(e):

-Uswiadamianie trudnosci w uwaznym i wiernym odbiorze
komunikatéw nadawcy, zwtaszcza gdy jest sie
emocjonalnie zaangazowanym w sprawe;

- Cwiczenie stuchania punktu widzenia drugiej osoby
poprzez ¢wiczenie technik przeformutowywania.

Stosowane metody:
GC

Problem/wyzwanie:
#komunikacja

Stowa kluczowe:
#sluchanie #empatia #feedback

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

1 Franta H., Salonia G. (1981), La comunicazione interpersonale, LAS, Roma, s. 78-79.
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Materiaty:
Brak

Warianty:
Nie dotyczy

DOSWIADCZENIE / CWICZENIE

Stuchanie jest waznym czynnikiem sukcesu podczas komunikacji. Ze wzgledu na to, ze stuchanie
jest zachowaniem ztozonym, wazne jest, abys sama eksperymentowata z technikami przeformu-
towania. W tym ¢wiczeniu skupimy sie na tym, bys uswiadomit sobie trudnosci zwigzane ze stu-
chaniem i eksperymentowat z technikami przeformutowan.

To éwiczenie jest bardzo wazne, jesli chodzi o przeformutowanie (uzycie tych samych stéw, co dru-
ga osoba), jest to najlepszy sposdb na pokazanie, ze jej stuchalismy. Uzywanie tego samego jezyka
przez pare jest jednym z gtéwnych wskaznikéw jej sity. Zatem jesli zaréwno ty, jak i twdj partner
uzywacie tego samego jezyka, mozecie tatwiej edukowac swoje dzieci, poniewaz jest mniej praw-
dopodobne, ze wyslecie im sprzeczne komunikaty.

Instrukcja

Nalezy nagraé rozmowe miedzy Tobg a Twoim partnerem.

1.

Krok pierwszy:
Wybierzecie temat, najlepiej dotyczacy rdznic kulturowych zwigzanych z Waszym po-
chodzeniem, co do ktérego sie nie zgadzacie, abyscie mogli doswiadczy¢ trudnosci
w petnym zrozumieniu punktu widzenia drugiej osoby.

2.

Krok drugi:
Osoba A zaczyna méwic na wybrany temat, formutujgc zdanie.

3

Krok trzeci:
Osoba B przeformutowuje tres¢ wypowiedzi osoby A, starajac sie
uzyc stéw,ktoére ustyszata.
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Krok czwarty:

Osoba A przekazuje informacje zwrotng na temat trafnosci przeformutowania
wedtug nastepujacej skali:

a) Mam wrazenie, ze mnie nie rozumiesz

SAANA
NAANA

b) Czuje, ze rozumiesz mnie cze$ciowo

SAANA
NAANA

¢) Czuje, ze dobrze mnie rozumiesz

5

Krok piaty:
Po uzyskaniu informacji zwrotnej od osoby A, w przypadku, gdy nie ma petnego zrozu-
mienia, osoba B moze zdecydowaé, czy ponownie przeformutowac wypowiedz osoby
B, czy tez poprosi¢ jg o powtdrzenie i uszczegdétowienie informacji zwrotnej i wéwczas
podjac prébe.

6

Krok szésty:
(opcjonalnie) Osoba B ponownie przeformutowuje tres¢ wypowiedzi osoby A.

7.

Krok siodmy:
Zamiana rél: osoba A odgrywa role stuchacza, a osoba B wypowiada sie na wybrany
temat (powtérzenie krokéw 2-6 w zmienionych rolach).

8.

Krok 6smy:
Partnerzy stuchajg nagrania i dyskutujg o tym, w jakich momentach nie czuli sie
wystuchani i dlaczego nie byli w stanie wystuchaé drugiej strony.
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REFLEKSJE

Dzieki nagraniom mozesz przedyskutowacé, w jakich sytuacjach nie czutes sie wystuchany i dla-
czego trudno Ci byto wystuchaé swojego partnera.

Ponadto, mozesz odnies¢ sie do trudnosci (jesli takie sie pojawity) w trakcie przeformutowywania
wypowiedzi partnera, wynikajgcych z samego wybranego tematu.

TEORIA

Komunikaty, ktére otrzymujemy, nie pozostajg w zyciu bez konsekwencji. Aby nie narazic sie na
niepozadane skutki, konieczne jest zbadanie komunikacji z punktu widzenia waznosci, przyjmujac
postawe wartosciujaca i krytyczna wobec ciggtego przeptywu informacji, na ktére jestesmy
narazenil?.

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE/ PRAKTYKA

* Czy sprébujesz przeformutowywac komunikaty swojej partnerki przynajmniej dziesiec¢

razy w ciggu najblizszego tygodnia?

AN
NSAAA

" Czy sprébujesz uzywac jezyka podobnego do tego, ktérym postuguje sie twoj partner?

AN
NSAAA

" Oboje mozecie znalez¢ chwile w ciggu dnia, podczas ktérej przeanalizujecie stowa, kté-

rych uzywacie najczesciej, a wsréd nich te, ktérych uzywacie najchetniej.

12 BARIER W KOMUNIKACIJI

Kiedy mamy jakie$ trudnosci w zwiazku, czesto wznosimy bariery w komunikacji. W wielu przy-
padkach nie zdajemy sobie sprawy z tego, ze uzywamy tej modalnosci komunikacyjnej.

Gtéwne przyczyny naszej potrzeby wznoszenia barier maja czesto podtoze kulturowe, rodzinne i
edukacyjne. 12 barier to btedy, ktére wszyscy popetniamy, mniej lub bardziej Swiadomie, a ktore
moga powaznie pogorszy¢ nasze relacje miedzyludzkie lub nawet doprowadzi¢ do ich rozpadu.

Franta H., Salonia G. (1981), La comunicazione interpersonale, LAS, Roma.
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12 barier komunikacyjnych:

1. Rozkazy, nakazy, polecenia
(Nie obchodzi mnie, co inni robiq, zachowuj sie wtasciwie...)

2. Ostrzezenia, grozby
(Jesli zrobisz cos takiego, bedziesz tego zatowal/a...)

3. Napominanie, moralizowanie, wygtaszanie kazan
(Nie powinienes tego robicé...)

4. Doradzanie, dawanie rozwigzan, sugerowanie
(Byloby stosowne dla Ciebie...)

5. Pouczanie, argumentowanie, przekonywanie
(Dzieci musza nauczy¢ sie zgadza¢ miedzy soba...)

6. Ocenianie, krytykowanie, oskarzanie
(Mowisz bez zastanowienia...)

7. Chwalenie, pobtazanie
(Wierze, ze masz racje...)

8. Etykietowanie, ponizanie, o$mieszanie
(Oto madry czlowiek...!)

9. Interpretowanie, analizowanie, diagnozowanie
(Mo6wisz to, zeby mnie zirytowac...)

10. Uspokajanie, pocieszanie
(Jutro bedziesz sie czul inaczej...)

11. Wypytywanie, dociekanie, przestuchiwanie
(Kto ci podrzucit te pomysty do glowy...?)

12. Umniejszanie, zmiana tematu, kpina
(Daj spokoj! Porozmawiajmy o przyjemniejszych tematach...!
Skoro juz tam jestes, dlaczego nie zepsujesz wszystkiego...?)
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Te 12 barier komunikacyjnych mozna podzieli¢ na 3 kategorie, ktére sg przedstawione w poniz-

szej tabeli:

1. Osadzanie

polega na narzucaniu innym ludziom wtasnych wartosci i formutowaniu cudzych

rozwiazan problemoéw;

2. Decydowanie za innych
ta cecha moze utrudniaé¢ komunikacje, nawet jesli jest podyktowana troska. Gdy decy-
dujemy za kogos, uzalezniamy go od nas i pozbawiamy samodzielnosci. Dodatkowo da-

jemy do zrozumienia, ze jego/jej problemy nie majg znaczenia;

3. Uciekanie od probleméw innych ludzi

nie jesteSmy sktonni do zajmowania sie problemami innych.

Decydowanie Uciekanie
Osadzanie za innych od problemow innych ludzi
Pouczanie, Rozkazy, nakazy, polecenia Doradzanie, dawanie rozwigzan,

argumentowanie,
przekonywanie

sugerowanie

Ocenianie, Ostrzezenia, grozby Interpretowanie, analizowanie,
krytykowanie, diagnozowanie

oskarzanie

Chwalenie, Napominanie, Uspokajanie, pocieszanie
pobtazanie moralizowanie, wygtaszanie

kazan

Etykietowanie,
ponizanie,
osmieszanie

Wypytywanie, dociekanie,
przestuchiwanie

Umniejszanie, zmiana tematu,
kpina

Empatia jest bardzo bliska bezwarunkowemu szacunkowi. A 12 sposobdéw komunikacji stanowi
przeszkode tylko wtedy, gdy druga osoba znajduje sie w trudnej sytuacji emocjonalnej. Kiedy nie
ma tego ciezaru emocjonalnego, bariery moga okazad sie odpowiednie, produktywne i wspieraja-
ce. Do tego potrzebne jest spetnienie nizej wymienionych warunkow.
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Skuteczna komunikacja w zwigzku zaktada:

- Prawdziwg akceptacje drugiego cztowieka

AN
NSAAA

- Zaufanie

D]
SNAAAN

* Empatie

D]
SNAAAN

- Aktywne stuchanie

AN
NSAAA

- Autentycznos¢

Aktywne stuchanie

Aktywne stuchanie to komunikatywny sposéb taczenia nadawcy z odbiorca, w ktérym odbiorca
staje sie tak samo aktywny jak nadawca. Odbiorca nie wysyta wtasnego komunikatu, czyli oceny,
opinii, sugestii, analizy czy pytania. Przesyta jedynie wtasne odkodowanie komunikatu nadawcy,
nie dodajac ani nie usuwajac z niego niczego.

Aktywne stuchanie moze poméc partnerom:

- Stac sie Swiadomym swoich uczug;

SAAA
NAANA

" Odczuwad mniejszy strach przed negatywnymi emocjami;

SAANA
NAANA

" Utatwicé samodzielny proces rozwigzywania problemow;

SAANA
NAANA

" By¢ bardziej otwartymi na pomysty i opinie innych.

Postawy, ktérych wymaga aktywne stuchanie, to:
1. Gotowos¢ do stuchania: badZ gotéw poswiecic na to czas

2. Chec pomocy: jesli jej nie czujesz, poczekaj na odpowiedni moment.

v
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3. Poczucie zdolnosci do akceptacji nastroju drugiej osoby: niezaleznie od tego,
jaki on/ona jest

4. Zaufanie do swojej zdolnosci radzenia sobie z uczuciami:
5. Pamietanie, Ze nastroje sa przejsciowe, wiec nie pozostawia niezatartego $ladu

w Twojej duszy.

Prawidtowe zrozumienie uczué i mysli innej osoby, postawienie sie w jej sytuacji w tym samym
czasie (empatia), spojrzenie na swiat jej oczami wiaze sie z “ryzykiem zmiany” wtasnych opinii i
postaw.

Autentyczne zrozumienie powoduje zmiany w ludziach, poniewaz pomaga im:
1. Uswiadomi¢ sobie gtéwna dynamike swojego zwigzku.
2. Zrozumie¢, jakie sg ich werbalne i niewerbalne metody komunikacji.

3. Poznaé, nauczyc¢ sie i zrozumied partnera, umozliwiajac odpowiednie narzedzia.

5 Zachowania, ktorych nalezy unikaé, aby uaktywnié
sluchanie empatyczne

Zachowania, ktérych nalezy unikaé, jesli chce sie praktykowac stuchanie oparte na relacji, to:

Moralizowanie
Naktanianie osoby do myslenia i zrozumienia, co jest dobre, a co zte. Gdy partner jest
rozczarowany swojga sytuacjg zawodowa, pouczanie moze wygladac np. tak:
~Mogles sie bardziej zaangazowac, to by sie tak nie skoriczyto!".

Klisze, uogoélnienia
Uzywanie utartych wyrazen czesto prowadzi do uogélnien, np. do zawiedzionego
partnera méwisz: ,kazdemu zdarza sie to, co tobie!”.

Obserwuj mnie!
Odwrdcenie tematu komunikacji do géry nogami i opowiadanie o sobie, zamiast stuchac
rozczarowanego partnera: ,popatrz na mnie, ja tez padtem ofiarq tylu oszustw!".

Identyfikacja
Jesli rozczarowany partner mowi: ... i tak, rozumiem cie, to przydarzyto mi sie tak samo
jak tobie!”. O wiele bardziej identyfikujesz sie z nimi, stwierdzajac, ze wszystko, o czym
modwig, przydarzyto sie réwniez tobie!

v
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Wypytywanie
Zadawanie pytan, kiedy osoba przezywa silny stan emocjonalny, moze pogorszyc jej sa-
mopoczucie, jesli nie podejdzie sie do tego wtasciwie. Musisz starac sie znalez¢ odpo-
wiedni moment, aby pokazac, ze stuchasz, wiec poczekaj na odpowiedz na swoje pyta-
nie. Dobre pytania sg wartosciowe i interesujace, jesli zostang zadane w odpowiednim
momencie. Jesli nie mozesz obejsc¢ sie bez zadawania pytan, sprébuj zadawac partnero-
wi pytania sformutowane w ten sposéb: ,czy dobrze zrozumiatem...?".

Interpretacja
czyni stuchacza tym, ktéry posiada prawde o drugiej osobie, np. méwiac partnerowi:
~jestes rozczarowany, bo masz mate zaufanie do ludzi!”.

Obwinianie
Polega na przypisywaniu odpowiedzialnosci za jedno wydarzenie lub jeden komunikat
drugiej stronie, przez co czuje sie ona zle. Ci, ktérzy obwiniajg, czesto unikajg wziecia na
siebie swojej czesci odpowiedzialnosci w zwigzku i czasami projektujg nieakceptowalne
czesci siebie na drugg osobe.
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To dos¢ powszechne, ze w pierwszej fazie kazdego zwigzku ludzie sg bardziej skupieni na dostrze-
ganiu podobienstw. Pézniej zaczynajg dostrzegac rdznice i stajg przed wyzwaniem, aby pomimo
nich pozostac blisko siebie.

Réznice sg naturalne, ty i twdj partner mozecie miec rézne osobowosci, temperamenty, sposoby
postrzegania rzeczy, roznice w sposobie zachowania. Niektore z tych réznic moga wynikac row-
niez z kultury.

W tym rozdziale poznasz proces budowania etnorelatywistycznego podejscia do réznic
kulturowych. Bedziesz miata réwniez szanse uswiadomic sobie swoje podejscie i postawy
w zwigzku. Mamy nadzieje, ze pomoze wam to w lepszym zrozumieniu siebie nawzajem
oraz w budowaniu wiekszej empatii i bezwarunkowego szacunku.

Obejrzyjcie, co Anastasia méwi, o tym, jak zmienita sie bedgc w miedzykulturowym zwiagz-
ku.

Rozdzial 3
How did being in an intercultural
relationship change You?

?@M-

ATALAYA
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Rozdzial 3a:
Od etnocentryzmu do relatywizmu
Gdzie jestes?

Pojecie etnocentryzmu zdefiniowalismy na poczatku, w stowniczku poje¢. Wracamy do niego,
poniewaz ta postawa w relacji mieszanej kulturowo ma ogromne znaczenie dla budowania relacji
i zrozumienia lub jego braku. W psychologii miedzykulturowej funkcjonuje pojecie wrazliwosci
miedzykulturowej, czyli sposobu, w jaki odnosimy sie do oséb odmiennych kulturowo.

W?zorce te mogg by¢ mniej lub bardziej Swiadome na poziomie spotecznym i indywidualnym; na
przyktad - styszac od dziecka komunikat, ze nasz kraj jest imperium, jakg postawe mozemy przyjac
jako dorosli?

W kontekscie pracy nad wtasnym rozwojem i budowaniem, pogtebianiem swiadomosci tak, aby
czerpac wartos¢ z réznorodnosci, warto zatrzymac sie na chwile i zastanowi¢, jak to jest z nami.

Jak zmierzy¢ takg wrazliwos¢? Tu z pomocg moze przyjsé¢ Milton Bennett - cztowiek, ktéry stwo-
rzytiod lat 80. rozwija Model Wrazliwosci Miedzykulturowej (Developmental Model of Intercul-
tural Sensitivity - DMIS).

Model ten zaktada 6-stopniowg skale, od negowania réznic kulturowych, do ich integracji, co
Swiadczy o rosngcym wzroscie kompetencji w relacjach miedzykulturowych.

Cwiczenie
Tytul:
ETNOCENTRY?M A ETNORELATYWIZM
-GDZIE JESTES?

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
ok. 30 minut
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Cel(e):

-Samoocena

-Lepsze zrozumienie siebie i innych
-Swiadomos¢ i umiejetnosci w zakresie CC

Stosowane metody:
CCC

Problem/wyzwanie:
#roznicekulturowe #zyciewnowejkulturze
#stresadaptacyjny

Stowa kluczowe:
#etnocentryzm #etnorelatywizm #zrozumienie
#swiadomosc

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materiaty:
Nie dotyczy

DOSWIADCZENIE / GWICZENIE:

Zapraszamy do zapoznania sie z ponizszym wykresem, przedstawiajacym fazy kontinu-
um, poczawszy od etnocentryzmu podzielonego na 3 fazy (szara czes¢ skali):

Model rozwoju wrazliwosci miedzykulturowej
- Milton Bennett

Zaprzeczenie Obrona Minimalizacja Integracja

Etnocentryzm

Etnorelatywizm

85



03/Przekraczanie rzeki

1.Zaprzeczenie
przezywanie wtasnej kultury jako centralnej i najwazniejszej (moja kultura jest najwaz-
niejsza, jedyna stuszna, nie interesujg mnie réznice kulturowe, wole trzymac sie ,swojej”
kultury i wizji Swiata).

2.0brona
juz dostrzegam réznice, ale bronie sie przed nimi (moja kultura jest lepsza, dziele swiat
na lepszych ,moich ludzi” i gorszych ,obcych”).

3.Minimalizacja
pojawiaja sie mysli, takie jak ,.no tak, przeciez wszyscy jestesmy tacy sami”; ,to zachowanie
nie wynika z réznic kulturowych, on po prostu taki jest”.

Kolejne 3fazy - etnorelatywizmu (akceptacja, adaptacjaiintegracja) - postrzegane sa w kontek-
scie wyzwania, a nie zagrozenia. Czyli to jest ta czesé skali do ktérej dazymy, rozwijajac samoswia-
domos¢ i kompetencje miedzykulturowa. To, co jest wspierajgce w poruszaniu sie po tej osi to:

* Wiedza (to co wiem na temat innej kultury)

SNANNN
NAAAN

- Swiadomos¢ (na ile mam $wiadomosé, ze réznice maja wptyw, gdzie sa te réznice czy
zbieznosci, naile rozrézniam, co wynika z charakteru, kultury czy kontekstu)

NAANAANN
NAAA

* Tolerancja dwuznacznosci (akceptacja faktu, ze rézne rzeczy mozemy interpretowac
inaczej i to jest OK).

Etnorelatywizm jest przedstawiony jako z6tta czes¢ skali, na ktérej réwniez doswiadczamy trzech
faz.Sato:

1.Akceptacja
réznice miedzy kulturami sg tu zauwazane i uznawane, co nie znaczy, ze sie z nimi zga-
dzamy, ale interesujemy sie nimi i szanujemy je.

2.Adaptacja
poniewaz w tym poradniku duzo piszemy o empatii, to wtasnie tutaj dziata ona w prak-
tyce; chcemy zrozumied i potrafimy wczuc sie w perspektywe inng niz nasza, do tego
stopnia, ze czasem wybieramy inne wzorce, ktére nam pasujg i dostosowujemy je do
wtasnego sposobu bycia.
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3.Integracja
to najwyzszy poziom kompetencji kulturowej, gdzie taczymy wszystkie doswiadczenia,
wiedze i umiejetnosci z kontekstem i potrafimy w sposéb bardzo swiadomy zarzadzaé
relacjami miedzykulturowymi. To nie jest jeden wzér, ale proces i ciggte dziatanie w dzie-
dzinie r6znorodnosci.

Co wazne, kiedy sie rozwijamy i poszerzamy horyzonty, to zazwyczaj przesuwamy sie na tej skali
w kierunku integracji. Nie musi to by¢ ruch jednostajny. Jesli doswiadczymy czegos negatywnego
w kontekscie przedstawiciela danej kultury (np. sytuacji zagrazajacej zdrowiu lub zyciu na ulicy),
mozemy ponownie wrocic na tej skali do miejsca, ktére daje nam poczucie bezpieczenstwa.

Warto tez pamietaé, ze sama znajomosc kultury nie zwieksza wrazliwosci miedzykulturowej, ale
wptywa na rozwdj kompetencji, ktére w efekcie moga wspiera¢ zarzadzanie relacjami w kontek-
scie kazdej kultury. Dlatego zachecamy do treningu swoich kompetencji.

W ramach éwiczenia porozmawiaj z druga osobg o tym, jak postrzega siebie i ciebie na tej skali
i odpowiedzcie wspdlnie na ponizsze pytania:

1.Co Cie zaskoczyto?

2. Co sprawito, ze znalaztes sie w tym miejscu na skali?

3. Cotooznaczadla Ciebie? A co to oznacza dla ludzi wokét ciebie?

4. Gdzie chciatabys sie znalez¢ na tej skali?

5. Co mozesz zrobic, aby w kontekscie Waszych kultur na tej skali przesunac sie w kie-
runku integracji? Wymien jedng rzecz - dziatanie, od ktérego zaczniesz wdraza¢ zmiane
w zachowaniu / podejsciu.
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Rozdzial 3b:

Zachowania i postawy w zwigzku

Cwiczenie

Tytul: .
TYIWAZNA RELACJA *®

Czas potrzebny na éwiczenia
90 min.

Cel:

Celem tego ¢wiczenia jest pomoc w podzieleniu sie

z partnerem/partnerka tym, jak sie czujesz i jak sie zachowujesz
w zwigzku.

Zastosowane metody:
GC

Problem/wyzwanie:
#tozsamosc

Stowa kluczowe:

#rola #relacja #Swiadomos¢

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materialy:
Ilustrowane arkusze, dtugopisy, otéwki, kredki

18 Sunderland M. (1997), Disegnare le emozioni, Gardolo (Tn), Erickson, s. 114-115.
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DOSWIADCZENIE/CWICZENIE

To ¢wiczenie, poprzez wyrazanie i ekspresje emocji, moze wyjasnic, jakie zachowania wnosisz do
swojego zwiagzku i jakie sg gtéwne uczucia, ktére sie wéwczas pojawiaja. Poprzez zwiekszenie
$wiadomosci swoich zachowan, jeste$ w stanie wybrac sposéb ich wyrazaniaw zwiazku. Cwiczenie
to moze pomoc w rozwazeniu réznych sposoboéw radzenia sobie z partnerem.

Przyktad: Twdj partner prosi cie o zrobienie zakupdw, a ty zapominasz czego$ kupi¢. Potem robi
ci wyrzuty, ze nigdy jej nie stuchasz. W wyniku tego, przy kolejnych zakupach, druga osoba nie ufa
Ci, w zwiagzku z tym czujesz do niej zto$¢, po czesci zapominajac od jakiego zachowania sytuacja
sie rozpoczeta.

To ¢wiczenie moze poméc Ci wyjasnic, jakie role najczesciej przyjmujesz w zwiazku. Czy czesciej
odgrywasz role lidera czy wolisz podazaé, czujesz sie silny czy bezsilny, wazny czy matowazny?

Zwiekszajac swiadomosé rél, ktore przyjmujesz w zwigzku, ¢wiczenie to moze ci pomdc w doborze
réznych, innych sposobéw zachowan, jakie wnosisz do relacji.

Instrukcja

Kroki 2 i 3 powinny by¢ wykonywane indywidualnie.

1.

Krok pierwszy:
Jeste$ w waznym zwigzku.Pomysl o tej relacji. Zaznacz wszystkie obrazki na ilustracji,
ktére reprezentuja to, jak sie czujesz, kiedy jestes$ z drugg osoba. Mozesz réwniez wy-
bra¢ rézne obrazki, aby przedstawic rézne aspekty zwigzku. Nastepnie pokoloruj lub
podkresl w jakis sposdb osobe narysowang na wybranych rysunkach, ktérg uwazasz za
podobng do siebie. Uzyj innego koloru, aby pokazac role, ktéra zazwyczaj odgrywa
druga osoba.

2.

Krok drugi:
Jak zazwyczaj zachowujesz sie w zwigzku?Zastanéw sie, jak zachowujesz sie lub zazwy-
czaj zachowujesz sie w zwigzkach. Pokoloruj te role przedstawione na ilustracji, ktére
zazwyczaj przyjmujesz. Jak myslisz, w jakich okolicznosciach nauczytas/e$ sie lub posta-
nowitas/e$ zachowywac sie w ten sposob? Czy myslisz, ze nauczytes sie tego zachowa-
nia w swojej rodzinie lub pracy, w relacjach z przyjaciétmi lub w matzenstwie?

Krok trzeci:

Pracaw parach.Poréwnaj siebie z drugg osoba, wyjasniajac charaktery postaci lub boha-
tera wybranej kreskéwki, uzasadniajgc swoja decyzje.
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REFLEKSJE

Zastandéwcie sie nad tym, w jaki sposéb relacje miedzy dorostymi mogg by¢ gteboko uzaleznione
od doswiadczen z dziecinstwa oraz od rodzicielskich / kulturowych modeli stylow relacji.

TEORIA

To éwiczenie moze doprowadzic¢ Cie do osiggniecia lub nawet odzyskania empatii wobec partnera,
rozumianej jako bezwarunkowy szacunek (umiejetnos¢ docenienia punktu widzenia innych).
Zatozenia teoretyczne tego ¢wiczenia sg dwa: socjologiczne i z zakresu Gestalt Counselling.

Pierwsze z nich opiera sie na perspektywie dramaturgicznej, ktérg Erving Goffman przedstawit w
ksigzce ,The Presentation of Self in Everyday Life” z 1959 roku.'’. Goffman uzywa w niej metafory
produkgcji teatralnej, aby zaproponowacé sposéb rozumienia ludzkich interakcji i zachowan.

Twierdzi on, ze zycie spoteczne jest ,przedstawieniem” realizowanym przez ,zespoty” uczestni-
kow w trzech miejscach: ,przedniej scenie”, ,tylnej scenie” i ,poza sceng”. Perspektywa dramatur-
giczna podkresla réwniez znaczenie ,ustawienia” lub kontekstu w ksztattowaniu przedstawienia,
role ,wygladu” osoby w interakcji spotecznej oraz wptyw ,sposobu” zachowania na catos$¢ przed-
stawienia.

Drugie podejscie opiera sie na literaturze poradnictwa Gestalt. Zgodnie z tym podejsciem, pierw-
szym krokiem w celu poprawy siebie i relacji z partnerem, jest to, ze nalezy uswiadomic sobie role,
jaka odgrywasz w zwigzku?°.

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE/ PRAKTYKA

+ Jak mogtbys zmienic¢ swoje zachowanie, aby zmienié i poprawic te sytuacje / stan?

SNAANNN
SNAAAN

- Ktéry obraz przedstawia zmiane, ktdrg chciatbys wprowadzié w zwigzku?

D]
SNAAAN

" Mozesz podzieli¢ sie z drugg osobga zmiana, ktérg wprowadzitabys$ w parze.
Czy twdj partner moze ci pomoc w tym wyzwaniu? Przedyskutujcie to.

12 Goffman E. (1959), Presentation of Self in Everyday Life, The Overlook Press, New York.

20 Clarkson, P.(1992). Gestalt - Counselling,, Roma, Sovera Multimedia; Yontef, G. (2012). Cztery relacje w pracy z para
w terapii Gestalt. In Bar-Joseph Levine, T. (Ed). Gestalt Therapy: Advances in Theory & Practice, Routledge London, s.
123-135.
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Cwiczenie

Tytu}:
DOSWIADCZENIE FILMOWE *

Czas poswiecony na ¢wiczenie:
170 min

Cel(e):

-Uwrazliwienie na fakt, ze ten sam bodziec (film),

jest réznie postrzegany przez rézne osoby

-Uswiadomienie uczestnikom, ze ich doswiadczenia kieruja
nimi w ,selekcji” i ,percepcyjnej organizacji” rzeczywistosci;

-Uznanie ograniczen osobistej percepcji, aby poswieci¢
wiecej uwagi i szacunku percepcji innych.

Zastosowane metosy:
GC

Problem/wyzwanie:
#roznicekulturowe #nieswiadomoscékulturowa

2t Franta H., Salonia G. (1981), La comunicazione interpersonale, LAS, Roma, s. 49 - 51.
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Stowa kluczowe:
#szacunek #rdznice #spostrzezenia

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materiaty:
srodki techniczne niezbedne do projekcji filmu; film,
kartki, dtugopisy

DOSWIADCZENIE / CWICZENIE

Réznice kulturowe, ktére charakteryzuja pary mieszane, mogg by¢ wyzwaniem zaréwno dla sa-
mych par, jak i dla ich rodzin. W tym ¢éwiczeniu bedziesz miata okazje zobaczy¢, jak problemy, z
ktérymi borykaja sie pary miedzykulturowe s przedstawiane w filmach oraz podzieli¢ sie ze soba
nawzajem, jak to postrzegacie.

Instrukcja:

1.

Pierwszy krok:
Obejrzyjcie wspdlnie film zwigzany z tematem par mieszanych.
Polecamy nastepujace filmy:
¢, Czuty pocatunek” (A fond kiss) Ken Loach
¢, Malaria” Spike’a Lee
¢,Czernibiel” C. Comencini
¢, Za jakie grzechy, dobry Boze?” (Qu’est-ce qu’'on a fait au Bon Dieu?)
Philippe de Chauveron

2.

Drugi krok:
Po obejrzeniu filmu zachecamy, aby najpierw kazdy samodzielnie odpowiedziat na na-
stepujace pytania i zapisat swoje odpowiedzi na kartce:
e Jaki watek chciat rozwinac¢ rezyser?
e Kim jest bohater? W jaki sposdb bohater doswiadcza i interpretuje zycie i Swiat?
¢ Jakie cele stara sie osiggnac? | za pomoca jakich zachowan?
e Jesli chodzi o inne postacie, ktére z nich wolisz, a ktére odrzucasz?
e W jakim aspekcie osobowosci lub w jakiej sytuacji behawioralnej?
e Ktdra scena zrobita na Tobie najwieksze wrazenie? Jakie ma znaczenie?
e Ktdra scena lub akcja nie zostata Twoim zdaniem rozwinieta?
e Czy podobato Ci sie zakonczenie filmu?
e Gdyby to zalezato od Ciebie, jakie bytoby zakohczenie?
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3.

Krok trzeci:
Przeczytajcie sobie nawzajem swoje odpowiedzi. Po wystuchaniu sie nawzajem
podzielcie sie tym, jakie byty podobienstwa, a jakie réznice pomiedzy wami
W sposobie postrzegania tematéw przedstawionych w filmie.

REFLEKSJE

Doswiadczenia z przesztosci wptywajg na nasze postrzeganie rzeczywistosci.

- Ktore sytuacje z filmu szczegélnie Cie poruszyty?

NN
NANAAN

- Czy te sytuacje przywotaty Twoje osobiste doswiadczenia?

J]AANAN
SNAAAN

- Jak bliscy lub dalecy byli dla Ciebie bohaterowie i dlaczego?

TEORIA

Efektywnos$¢ komunikacji w odniesieniu do wzajemnych relacji i traktowania tematéw zalezy
réwniez od tego, w jakim stopniu ty i twdj partner w poszczegélnych sekwencjach relacyjnych
odwotujecie sie raz po raz do wczesniejszego wktadu drugiej osoby. Nie jest tatwo zignorowadé
nasz osobisty sposéb radzenia sobie z réznymi kwestiami komunikacyjnymi, aby zrozumie¢ wktad
drugiej osoby. W sytuacji spotecznej, w ktérej kazdy z cztonkéw ma za zadanie wnies¢ swoj wtasny
wktad w komunikacje, moze dojs¢ do powaznych zaktécen w komunikacji.

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE/PRAKTYKA.

1. Powiedz swojemu partnerowi, co Cie zaskoczyto w jego odpowiedziach. Czego nowego
sie o nim/niej dowiedziates?

2. Zastanow sie z partnerem/partnerka nad réznymi sposobami postrzegania relacji w
parze oraz miedzy parg a rodzinami.

3. Wybierzcie, ktory film obejrzycie razem w najblizszej przysztosci (mozecie wrécic i sprawdzic¢
wczesniejsza liste) (ustalcie date!). Po filmie porozmawiajcie ze soba, odpowiadajgc ponownie na
pytania.

4. Zgodnie z Twoim przekonaniem
- jak odpowiedziataby na te pytania Twoja partnerka?
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Wspinaczka na goére nie jest tatwa, wymaga przygotowania, wiedzy i umiejetnosci. Jesli
juz raz podjates wysitek, wiesz, ze byto warto. Mozesz czerpad satysfakcje i cieszy¢ sie
pieknym widokiem na szczycie.

Jednak aby mie¢ znaczace i wzajemnie satysfakcjonujace relacje, bardzo wazne jest po-
siadanie kompetencji w zakresie radzenia sobie z konfliktami. W relacjach miedzykultu-
rowych niektore konflikty wynikaja z réznic kulturowych i nieswiadomosci kulturowe;.
W tym rozdziale bedziesz miata okazje zbadad, jakie konflikty kulturowe moga pojawié
sie w twoim zwigzku. Mamy nadzieje, ze wiedza na temat wymiaréow kulturowych bedzie
dla Was pomocna. Zachecamy réwniez do podejscia do konfliktu z wykorzystaniem Po-
rozumienia bez Przemocy (metodologia NVC), rozumienia i szanowania potrzeb i uczué
drugiej osoby. Bedziecie mieli rowniez okazje nauczy¢ sie i przecwiczy¢ jak prosic o to,
czego potrzebujecie i pragniecie.

W ostatnim éwiczeniu bedziecie mieli okazje wesprzed sie nawzajem w okresleniu, jakich
mechanizmow obronnych mozecie uzy¢ w trudnych sytuacjach i jak mozecie sie przygo-
towad, aby by¢ blizej innych ludzi.

Zobaczcie, co Jeffrey mowi o znaczeniu komunikacji dla budowania dobrego zwigzku
miedzykulturowego.

Rozdzial 4
The recipe for a successful
intercultural relationship
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Rozdzial 4a;
Roéznice kulturowe

Réznice kulturowe

W rozdziale tym skupimy sie na eksplorowaniu réznic miedzykulturowych.
Na wstepie, jako osoby zajmujace sie od wielu lat wielokulturowoscia, chcemy zaznaczy¢, ze lu-
dzie na catym $wiecie maja takie same, uniwersalne potrzeby: mitosci, szacunku, bezpieczeristwa.

Jak pokazujg badania miedzykulturowe na catym swiecie, niezaleznie od kultury, ludzie odczuwa-
ja i potrafig rozpoznaé te same podstawowe emocje. We wszystkich kulturach wazne s3 relacje
miedzyludzkie: rodzina i spotecznosé.

Réznice miedzykulturowe pojawiaja sie w tym np. jakie emocje i w jaki sposéb mozna wyrazac,
jakie czynniki odgrywaja role w doborze partneréw zyciowych, jaka jest dynamika zwigzku. W
réznych kulturach inaczej rozumiane jest stowo “rodzina” oraz wystepujg réznice w tym, jakie re-
lacje i wzajemne zaleznosci tacza jej cztonkdw.

W tym rozdziale skupimy sie na kulturowych uwarunkowaniach zachowan. Warto jednak pamie-
taé, ze na kazde zachowanie (nasze oraz innych oséb) maja wptyw jeszcze czynniki sytuacyjne
oraz roznice indywidualne, jak to ilustruje ponizszy tréjkat zachowania.

Co wplywa na nasze zachowanie

kultura

osobowos¢ sytuacja
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Interpretujac rézne zachowania czesto nie doceniamy réwniez roli czynnikéw kulturowych.

Osoby uczestniczagce w warsztatach w projekcie Meet Me Halfway powiedziaty, ze zajecia po-
zwolity im dostrzec i lepiej zrozumieé wptyw kultury na zachowanie swoje wtasne oraz partnera/
partnerki. Zrozumienie réznic byto pierwszym krokiem do tego, by sobie z nimi poradzic i zblizy¢
sie do siebie.

Zapraszamy do zapoznania sie z réznicami kulturowymi, ktére mogg pojawi¢ sie w miedzykultu-
rowym zwigzku. Opiszemy je za pomocg wymiardw kultury, ktére zdefiniowalismy we wprowa-
dzeniu do naszego przewodnika (wymiary kultury). Postuzymy sie wybranymi wymiarami z
typologii Geerta Hofstede i Edwarda T. Halla.

Kazdy wymiar zilustrujemy krétka historig pokazujaca do jakich nieporozumien moze dochodzi¢
pomiedzy osobami, ktére pochodza z kultur znajdujacych sie na przeciwlegtych krancach danego
wymiaru.

Struktura spoteczna
Co jest na pierwszym miejscu: jednostka czy grupa?

Ahmad i Lena sq matzeristwem od kilku lat i mieszkajq w Berlinie. Lena jest Niemkqg a Ahmad mieszka
w Niemczech od pietnastu lat i pochodzi z Syrii. Pewnego dnia Ahmad przyszedt do domu i powiedziat,
Ze wtasnie rozmawiat ze swoim kuzynem, ktéry przyjdzie do nich jutro ze swojq Zong i zostanie na
troche w ich domu. Ahmad widziat ostatnio swojego kuzyna kilkanascie lat temy w Syrii gdy obaj byli
nastolatkami. Po dwéch tygodniach wspélnego mieszkania z kuzynem meza i jego Zonqg Lena zaczeta
sie denerwowaé. Miata juz dosé spedzania razem wszystkich wieczoréw . Czuta, Zze nie moze odpoczqé
we wtasnych domu i brakuje jej prywatnosci. Nie rozumiata, czemu Ahmad jest taki pobtazliwy dla
kuzyna, ktorego przeciez, jej zdaniem, ledwie znat. Poprosita Ahmada by porozmawiat z kuzynem i
zapytat kiedy ten sie wyprowadzi i znajdzie cos swojego. Ahmad powiedziat, ze sie postara sie poméc
kuzynowi cos znalezé, ale nie wie, ile to jeszcze potrwa. Dodat, zZe nie chce przynies¢ wstydu rowniez
swoim rodzicom. Nie chciat, aby krewni méwili im, Ze majq nie goscinnego i nie pomocnego syna.

Opisana sytuacja pokazuje réznice w postrzeganiu relacji miedzy cztonkami rodziny w kulturze
kolektywistycznej i indywidualistycznej. W kulturach indywidualistycznych ludzie postrzegaja
siebie jako niezalezne jednostki. W kulturach kolektywistycznych osoby postrzegane sg przede
wszystkim przez pryzmat grupy, np. rodziny, do ktérej naleza. Wiecej na temat wymiaru indywi-
dualizmu-kolektywizmu mozna przeczytac¢ w ponizszej tabeli.
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Kultury kolektywistyczne/ Kultury indywidualistyczne/
wspolzalezne niezalezne

- Najwazniejsza jest grupa, silna przynaleznos¢ - Najwazniejsza jest jednostka, ludzie przynale-
do grupy wtasne;j za do wielu grup

« Rodzina czesto postrzegana w sposéb szeroki, « Czesto rodzina nuklearna (rodzice i dzieci)

wielopokoleniowa, czesto wielodzietna

« Silne wsparcie rodziny, opieka, w zamian za « Wartoscia jest samodzielno$¢
lojalnos¢
« W wychowaniu dzieci bierze udziat cata - Wychowanie dzieci jest sprawa rodzicéw

rodzina, a nawet sasiedzi i inni dorosli.

« Dzieci pozostajg z rodzicami do czasu zatoze- « Mtodzi ludzie wyprowadzajg sie zdomow
nia wtasnej rodziny rodzinnych i mieszkajg samodzielnie, zanim
zatozg wtasng rodzine

« Wazna jest harmonia w grupie, unika sie - Konflikty sa czym$ naturalnym, otwarta
otwartej konfrontacji, ktéra jest postrzegana konfrontacja jest dopuszczalna
jako zagrozenie dla relacji

« Wazne jest ZACHOWANIE TWARZY/ « POCZUCIE WINY
WSTYD. Nieodpowiednie zachowanie jednego Kazda osoba odpowiada za siebie. Nieodpo-
cztonka rodziny przynosi wstyd catej rodzinie. wiednie zachowanie osoby powoduje u niej

poczucie winy, ale nie przynosi wstydu innym
osobom w rodzinie.

Rola hierarchii

Sasha- Rosjanka i Michael- Kanadyjczyk, mieszkajqcy w Sankt Petersburgu, poszli na zebranie do
szkoty do swojej dziesiecioletniej corki- Emmy. Nauczycielka poskarzyta sie, ze Emma dobrze sie uczy
i jest zdolna, ale sprawia problemy wychowawcze. Gdy skonczy zadanie, zaczyna przeszkadza¢ innym
dzieciom. Nauczycielka méwita rowniez o tym, ze Emma czesto wdaje sie z nig w dyskusje, kwestionuje
jej polecenia. Sasha odpowiedziata nauczycielce, ze przeprasza za cérke i porozmawia z nig w domu.
Michael zas zaczgt broni¢ cérki i krytykowac postepowanie nauczycielki. Dopytywat w jaki sposob
dzieci sq uczone oraz co nauczycielka proponuje cérce, gdy ta skoriczy wczesniej zadanie. Nie rozumiat
réwniez jaki nauczycielka ma problem z tym, ze jego cérka z niq dyskutuje. Jego zdaniem to dobrze, ze
corka broni swojego zdania.

W samochodzie doszto do ktétni miedzy matzonkami. Sasha miata pretensje do Michaela, ze za duzo
pozwala Emmie. Jej zdaniem corka przez to nie wie, jak szanowaé starszych i uwaza, ze pozjadata
wszystkie rozumy. Michael stwierdzit zas, ze popetnili btqd posytajgc corke do rosyjskiej szkoty i ze
lepiej, aby cérka uczyta sie w szkole amerykanskiej.
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Sasha patrzy na wychowanie swojej corki w sposob charakterystyczny dla kultur bardziej hierar-
chicznych, w ktérych szacunek dla starszych jest bardzo wazny. Michael kieruje sie wartosciami
kultury egalitarnej i chce, aby jego cérka miata bardziej partnerskie relacje z nauczycielka i aby

mogta swobodnie wyrazac¢ swoje zdanie.

Kultury hierarchiczne, duzy Kultury egalitarne, maly
dystans wladzy dystans wladzy

« Duze réznice w statusie spotecznym (hierar- « Mate réznice w statusie spotecznym (hierar-
chiajest naturalna chia koniecznoscig)

« Rdznice w prawach, sposobie traktowania, « Réwne traktowanie bez wzgledu na status
obowiagzkach w zaleznosci od statusu spotecz- spoteczny; status w duzej mierze oparty na
nego, ktéry zalezy czesto od takich cech jak: wtasnych osiagnieciach

wiek, pte¢, pochodzenie

« Rodzic autorytetem, wazne postuszenstwo, « Dziecko ma prawo do wtasnego zdania,
szacunek (takze w relacji z dorostymi dzie¢mi), partnerskie relacje z rodzicami
szacunek do starszego rodzenstwa

- Nauczyciel autorytetem, jego inicjatywa, « Nauczyciel partnerem, wazna inicjatywa
rodzice maja szacunek do nauczyciela ucznia
. Decyzje podejmowane przez gtowe rodziny - Decyzje podejmowane wspdlnie przez wszyst-

kich cztonkéw rodziny

Role spoteczne
mezczyzn i kobiet

Giorgi z Gruzji rozpoczqt prace w miedzynarodowej korporacji. Podczas integracyjnego lunchu zostat
przedstawiony Svenowi- mezowi swojej szwedzkiej kolezanki z pracy Ingrid. Giorgi spytat Svena czym
sie obecnie zajmuje. Szwed powiedziat z radosciq, ze jest ojcem rocznej dziewczynki, i obecnie nie pra-
cuje, gdyz jest na urlopie wychowawczym. Gruzin poczut sie skrepowany. Trudno byto mu zrozumiec,
Ze Sven méwi o tym z takim spokojem. Jemu samemu bytoby wstyd, gdyby nie mégt zapewnic¢ utrzy-
mania swojej rodzinie i byt na garnuszku pracujqcej Zony.

Opisana sytuacjailustruje réznice pomiedzy Svenem oraz Giorgim w tym jak postrzegajg oni swo-
ja role spoteczng jako mezczyzny. W réznych kulturach istniejg réozne normy méwigce o tym, ja-
kie zachowania oczekiwane sg od mezczyzn i kobiet. Porozmawianie na ten temat jest wazne dla
kazdej pary.
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Stale role/kultury ,meskie” Zmienne role/ kultury ,kobiece”
- Okreslone role spoteczne przypisane sa : RO'? spo’reczng mezczyzn

mezczyznom i kobietom i kobiet s wymienne

« Mezczyzna odpowiedzialny za utrzymanie « Matzonkowie ustalaja miedzy soba, kto co
rodziny, kobieta za wychowanie dzieci i ognisko bedzie robit, relacje partnerskie

domowe

«Rézne wychowanie chtopcéw i dziewczynek « Minimalizowanie réznic w wychowaniu

chtopcéw i dziewczat

Znaczenie relacji
- kultury zadaniowe i relacyjne

Mtode matzenstwo: Antonio z pochodzenia Portugalczyk i Mervi z Estonii udali sie do banku, aby zto-
zy¢ wniosek o kredyt. W rozmowie z doradcq kredytowym Antonio zaczgt barwnie opowiadac o tym,
jak poznat Mervi. Méwit rowniez o tym, jak wazny jest dla nich kredyt, poniewaz planowali powiek-
szenie rodziny.

Mervi czuta sie zaktopotana. Czuta ztosé na meza, ze opowiada obcemu cztowiekowi o ich prywatnych
sprawach. Zaczeta mie¢ obawy, Ze mezczyzna powoli traci cierpliwos¢, bo zamiast rozmawiac o fak-
tach i ich zdolnosci kredytowej, rozmawiali o nieistotnych sprawach. Gdy Antonio zaczqt wypytywac
doradce o jego sytuacje rodzinng, czy ma zone i dzieci, Mervi kopneta go pod stotem i prébowata zmu-
si¢, by przestat to robi¢. Antonio nie zrozumiat, o co jej chodzi.

Ubieganie sie o pozyczke pokazato réznice miedzy Antonio i Mervi w sposobie, w jaki préobowali
zbudowac zaufanie do swojego doradcy. Dla Antonia, zgodnie z zasadami kultur bardziej relacyj-
nych, konieczne byto zbudowanie relacji. Mervi, zgodnie z normami kultury bardziej zadaniowej,
chciata jak najszybciej przejsé¢ do meritum sprawy.

Kultury zadaniowe/pro- Kultury relacyjne/pro-
transakcyjne partnerskie

. Najwazniejsza jest transakcja / interes / « Najwazniejsze sg wiezi miedzyludzkie /sie¢
zadanie spoteczna

. Chetnie robi sie interesy z nieznajomy n » Niechetnie robi si¢ interesy z nieznajomymi
« Nalezy szybko przejé¢ do sedna sprawy « Potrzebny jest czas na nawiazanie relacji
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Roznice w komunikacji
niewerbalnej i wyrazaniu emocji

Mateo i Amelia poznali sie w czeskiej Pradze, gdzie oboje przyjechali na potrocznqg wymiane mtodych
profesjonalistéw w ramach programu Erasmus. Mateo jest Hiszpanem, a Amelia urodzita sie w Londy-
nie. W piqgtki pracowali ramie w ramie w kawiarni, bo zgodnie z programem byt to dzien ,home office”.
Pewnego dnia doszto miedzy nimi do nieporozumienia.

Mateo rozmawiat po hiszpansku ze swoim kolegq przez telefon. Amelia poczuta sie zaktopotana, bo
kilka oséb w kawiarni zaczeto sie im przyglgdaé. Mateo, jej zdaniem, méwit bardzo gtosno, wrecz
krzyczat. Zaczeta sie niepokoié i pomyslata, ze moze wcale nie jest takim mitym cztowiekiem jak sie
wydawato. Zastanawiata sie, jak on sie zachowuje, gdy dochodzi miedzy nimi do nieporozumien.

Po tym jak Mateo zakoriczyt rozmowe zwrdcita uwage: ,,Jak mozesz zachowywac sie w ten sposéb? W
miejscu publicznym nie powinno sie ktécic, a juz na pewno nie krzycze¢”. Mateo przerwat jej w potowie
zdania, méwiqc, ze wcale sie nie ktdcit, ze to byta troche emocjonalna rozmowa, ale wszystko jest w

porzqdku. Czut, zedziewczyna go krytykujeiczepia sie. Zaczqt wqtpié, czy nie stracijej zainteresowania.

W sumie nie zauwazyt, zeby jakos entuzjastycznie wypowiadata sie o jego zaletach, rzadko tez widziat
zachwyt na jej twarzy, gdy opowiadat jej rézne historie.

Jezyk niewerbalny, nasze ciato, odlegtosc¢ jaka zachowujemy wzgledem drugiej osoby to bardzo
wazna czes$¢ komunikacji. Opisana sytuacja ilustruje nieporozumienia do jakich moze dochodzié
pomiedzy osobami z kultur ekspresyjnych a osobami pochodzacymi z kultur powsciagliwych.

Kultury ekspresyjne Kultury powsciagliwe
« Gtosniej « Ciszej

« Przerywanie sobie nawzajem jest w porzadku, « Przerywanie innej osobie jest niekulturalne,
cisza krepuje milczenie jest w porzadku

« Mozna dotykad drugg osobe podczas « Nie nalezy dotykac osoby,
rozmowy z ktéra sie rozmawia

« Mniejszy dystans fizyczna « Wieksza odlegtosé fizyczna

« Kontakt wzrokowy, czestszy, bardziej « Unikanie kontaktu wzrokowego
intensywny

- Intensywna gestykulacja « Minimalna liczba gestéw

« Bogata mimika twarzy « Oszczedna mimika
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Roznice w sposobie komunikacji
Bezposrednio czy posrednio?

Sayaka i Alicja spotykajqg sie od jakiegos czasu. Obie mieszkajq w Warszawie, Alicja urodzita sie tutaj,
a Sayaka mieszka od dziesieciu lat. Wybraty sie razem, na obiad z Aiko- kuzynkq Sayaki, ktéra przy-
jechata odwiedzi¢ jq z Japonii. Alicja bardzo bardzo polubita Aiko i pomyslata, ze bytoby jej bardzo
mito, jakby Aiko z mezem, wybrali sie z nimi na planowany za miesiqc wyjazd narciarski. Aiko méwita,
Ze oboje z mezem lubiq ten sport. Gdy Alicja spytata Aiko czy wybiorq sie z nig i Sayakq na ferie zimo-
we, Aiko odpowiedziata, ze bardzo by chciata, zZe zostato niewiele czasu do wyjazdu, ale postara sie,
aby mogli wspélnie wyjechaé. Po spotkaniu Alicja podekscytowana powiedziata Sayace, Ze cieszy sie
bardzo, ze Aiko z nimi pojedzie i Ze muszq zadzwoni¢ do organizatoréw wyjazdu i zarezerwowac pokéj
dla jej kuzynki. Seyko wyjasnita Alicji, ze Aiko odmoéwita wyjazdu i nie pojedzie z nimi na narty. Alicja
poczuta sie zawiedziona i spytata Seyko, czemu kuzynka wprowadzita jq w btqd i nie mogta po prostu
szczerze powiedzieé, Ze nie pojedzie. Seyko wyttumaczyta Alicji, ze w Japonii nie jest kulturalnie, aby
tak prosto z mostu powiedzie¢ “nie” i Zze jego kuzynka chciata zadbac o dobrq relacje z nimi. Podzielita
sie z Alicjg tym, ze pomimo tego, ze mieszka w Polsce dziesie¢ lat jg rowniez razi czasem, jak na jej

” «

prosbe, ktos odpowiada po prostu “ nie nie zrobie tego”, “ nie pomoge ci”.

Kultura japonska jest kulturg wysokiego kontekstu, w ktérej wazne jest zrozumienie catego kon-
tekstu wypowiedzi. Jest to trudne dla oséb z zewnatrz. W kulturach niskiego kontekstu najwaz-
niejsza jest sama wypowiedz stowna.

Kultury niskiego kontekstu Kultury wysokiego kontekstu
« Komunikacja bezposrednia/wprost « Komunikacja posrednia/ nie wprost
« Najwazniejsze sg stowa wypowiadane na gtos « Znaczenie komunikacji niewerbalnej i kontek-

stu/okolicznosci

« Dozwolone jest bezposrednie wyrazanie « Krytyka wyrazana jest nie wprost, odmowa w
krytyki i bezposrednie méwienie "nie". sposdb posredni
« Przyjaciel zawsze méwi prawde « Przyjaciel jest zawsze chetny do pomocy
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Podejscie do czasu

Marta i Ali sq od kilku lat matzeristwem. Wraz ze swoim dwuletnim synkiem wybrali sie w odwiedziny
do rodziny Alego do Sudanu. Oboje wykorzystali na ten wyjazd prawie cate swoje roczne urlopy. Za-
lezato im, zeby rodzice Aliego mogli zobaczy¢ swojego wnuka. Marta cieszyta sie rowniez, ze zobaczy
Sudan, kraj w ktorym toczy sie akcja lektury “Pustyni i w Puszczy”. Cieszyta sie, Ze zobaczy piramidy,
ktorych podobno w Sudanie jest wiecej niz w Egipcie. Po przyjezdzie Ali porozmawiat ze swoimi ro-
dzicami i zaplanowali, ze w pierwszym tygodniu zostang w Chartum, by spotkac¢ sie ze wszystkimi
krewnymi, a w drugim wyjadq razem z rodzicami Aliego na matq wycieczke. Marta nie mogta doczekac
sie juz zaplanowanej podrézy. Spotkania z rodzing i przyjaciétmi Aliego byty przyjemne, ale tez juz
powoli dla niej meczqce. R6zne osoby pojawiaty sie bez zapowiedzi, miata poczucie, Zze potowe dnia
pije herbate, a drugqg potowe spedza jedzqc lub pomagajqc przy gotowaniu. Byta tez zmeczona kilko-
ma formalnosciami, jakie musieli zatatwié. Urzednicy, jej zdaniem, pracowali chaotycznie, obstugiwali
kilka oséb jednoczesnie, co w jej poczuciu nie byto efektywne.

Wieczorem w niedziele ustalili, ze wyjadq nastepnego dnia wczesnym rankiem. Marta wstata rano,
spakowata bagaze i o 8 smej byta juz gotowa do drogi. Gdy weszta do kuchni zobaczyta, ze mama Ale-
go dopiero przygotowuje jedzenie na droge. Po godzinie przyszta sqgsiadka, z dobrq nowing. Do miasta
przyjechat wtasnie jej syn. Mama Aliego zaprosita ich oboje na obiad. Marta poczuta sie zlekcewazona
i zeztoscito jq , Ze stracq kolejne pét dnia. Probowata wyttumaczy¢ to Alemu, ale ten powiedziat, ze to
naturalne, ze muszq przetozy¢ wyjazd, gdyz przyjechat ich dobry sgsiad, ktérego dawno nie widzieli.

Jak wida¢ w przytoczonej sytuacji miedzy Martg a Alim i jego rodzing istniejg réznice w zakre-
sie podejscia do czasu i planowania. Marta kierowata sie warto$ciami normami kultury bardziej
monochroniczne;j. Ali i jego rodzina w Sudanie patrzyta na dang sytuacje z perspektywy kultury
polichronicznej.

Kultury monochroniczne Kultury polichroniczne

« Najwazniejsza jest ustalony termin, czas, « Najwazniejsze sg relacje
punktualnos¢

. Jeden czas dla wszystkich, odmierzany « Czas wyznaczany jest poprzez aktywnosci
zegarkiem

« Linearne podejscie do czasu « Synchroniczne podejscie do czasu

« W jednym momencie wykonywana jest jedna « W jednym momencie wykonuje sie kilka
czynnosé, a nastepnie kolejna czynnosci, np. mozna spotkac sie z kilkoma

osobami w tym samym czasie

« Plany sg szczeg6towo opracowane « Plany sg ustalane w sposdb ogdlny i sg jedynie
wskazéwkami
« Harmonogram jest wazny, nalezy przestrzegac « Harmonogram moze ulec zmianie, deadline

terminéw i ustalonych deadlinow
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Cwiczenie

Tytul:
ROZNICE KULTUROWE W NASZYM ZWIAZKU

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
ok. 30-40 minut

Cel(e):

-lepsze zrozumienie potencjalnych réznic kulturowych
w zwigzku

- utatwianie procesu rozmowy o réznicach kulturowych
bez postugiwania sie stereotypami i ocenami

- lepsze zrozumienie wartosci i norm lezacych u podstaw
zachowan Twoich i Twojego partnera

- identyfikacja potencjalnych konfliktow

Stosowane metody:
CCC

Problem/wyzwanie:

#roznicekulturowe #nieswiadomosékulturowa
#stresadaptacyjny #tozsamosé

Stowa kluczowe:
# wymiarykulturowe # konflikt #relacje

Miejsce:
Dowolne miejsce

Materiaty:
Opis wymiardw z tego rozdziatu

DOSWIADCZENIE/ CWICZENIE

Przeczytaj ponownie opisy wymiarow kulturowychii historie par, ktére ilustrujg réznice w kazdym
z nich, z zamiarem zobaczenia, jak odzwierciedlajg one réznice kulturowe w twoim zwigzku.
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REFLEKSJE

Po przeczytaniu kazdego z wymiardw odpowiedzcie na ponizsze pytania i podzielcie sie odpowie-
dziami ze sobg nawzajem:

Jakie zachowania i normy sg mi blizsze?

DA
NAANAN

Jakie zachowania i normy sg blizsze mojemu partnerowi?

DA
NAANAN

Czy sg miedzy nami réznice w danym wymiarze?
NANANAN
SAAAN
Czy zaobserwowane réznice sg wyzwaniem w naszym zwigzku i obszarem, o ktérym

warto wiecej rozmawiac?

TEORIA

Jesli uwazasz, ze wiedza o wymiarach jest dla Ciebie przydatna, zachecamy do dalszego zgtebia-
nia tego tematu.

Na stronie jednego z najbardziej znanych badaczy tematu Geerta Hofstede mozesz poréwnac
kultury narodowe, z ktérych pochodzicie.

https://www.hofstede-insights.com/country-comparison/

Warto pamietad, ze wynik jest wartoscia $rednig dla danego kraju, mogg wystepowac réznice re-
gionalne i réznice miedzypokoleniowe. Nie musisz tez podzielaé¢ wartosci i norm, ktére charakte-
ryzuja Twoj kraj.

Mozesz tez skorzystac¢ z dostepnych online ptatnych narzedzi do poréwnania kultur oraz spraw-
dzi¢ swoj indywidualny profil np. Cultural Map autorstwa Erin Meyer: https://erinmeyer.com/

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE/PRAKTYKA

W nastepnym ¢wiczeniu (NVC ikultury - éwiczenie praktyczne) bedziesz mogta przeéwiczy¢ umie-
jetnos¢ rozmawiania o réznicach, postugujac sie jezykiem uczué i potrzeb, ktére sg uniwersalne.
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Rozdziat 4b:
Lepsze zrozumienie siebie nawzajem

.Wszelka przemoc jest wynikiem oszukiwania sie ludzi co do tego, zeich
bol pochodzi od innych ludzi i ze w zwigzku z tym ci ludzie zastugujq na
kare.”

Marshall B. Rosenberg

Cwiczenie

Tytul:
NVC I KULTURY- CGWICZENIE PRAKTYCZNE

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
60 minut

Cel(e):

- Poprawa umiejetnosci komunikacyjnych

-Cwiczenie i doskonalenie umiejetnoséci NVC i CC
-Lepsze poznanie i zrozumienie potrzeb drugiej strony

Stosowane metody:
NVC, CCC

Problem/wyzwanie:
#komunikacja

Stowa kluczowe:
#zrozumienie #wzajemnos¢
#wspotpraca #kluczowewartosci #potrzeby

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materialy:
cos do pisania
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DOSWIADCZENIE / CWICZENIE
I

Przeczytaj uwaznie i wykonuj opisane ponizej kroki chronologicznie.

Nie spiesz sie, pozostan w kontakcie - zaréwno z wtasnymi uczuciami i potrzebami, jak i
uczuciami i potrzebami drugiej strony. Poswiec czas na myslenie, odczuwanie, odkrywa-
nie potrzeb. Zacznij realizowac to zadanie indywidualnie.

Wykorzystaj liste uczuc i potrzeb
(zatacznik do przewodnika na koricu rozdziatu / ksiagzki).

II

W drugiej fazie zastandw sie nad doswiadczeniami z zycia zwigzanymi z waszg para.

III

W trzeciej fazie przedyskutuj je z partnerem/partnerka. Bedziesz do tego gotowy/goto-
wa, gdy zrealizujesz pierwsze 9 punktow zadania. Dlatego badz skrupulatna/skrupulat-
ny w jego wykonaniu. Zyczymy Ci przemyslanej rozmowy we dwoje.

Gotowi?
Zaczynajmy!

FAZA1

1. Przeczytaj uwaznie i pomysl, co mogtoby sie wydarzyé w opisanej sytuacji?

Marta i Phuck sg mtodym matzenstwem, ona jest Polka, a on Wietnamczykiem.

Pobrali sie dwa lata temu i mieszkajg razem w Warszawie. Oboje ciezko pracuja. W zwigzku
ztym, ze za dwa miesigce rozpoczynaja sie wakacje, zaczeli rozmawiac o miejscu, do ktérego
chcieliby pojechad.

Phuck powiedziat, ze ma nadzieje, ze to oczywiste, ze pojadg do Wietnamu odwiedzi¢ jego rodzi-
ne, bo w zesztym tygodniu rozmawiat z rodzicami i powiedzieli, ze chcieliby sie z nim zobaczy¢.
Marta powiedziata:

.Prosze, nie znowu, odwiedzilismy ich zeszlego lata”. | wyjasnita, ze wolataby, aby pojechali
gdzie$, gdzie mogliby spedzié¢ romantyczny czas, tylko we dwoje, relaksujac sie i nurkujac.

2. Przeanalizuj sprawe i sprawdz, co sie dzieje? Gdzie jest potencjalny konflikt?
Zapisz swoje pierwsze przemyslenia.

3. Teraz pomysl o tej sytuacji ponownie. Ktdra osoba jest Ci blizsza i dlaczego?

v
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4. Sprawdz to z wymiarem kultury, ktéry rozpoznates i z ktérym sie identyfikujesz. (wykorzystaj
podstawowe wymiary kulturowe, ktére omawialismy na warsztatach i ktére masz w swoim prze-
wodniku).

5. Teraz zwr6¢ uwage na poziom emocjonalny. Z ktérg osobg sie identyfikujesz? Co ta osoba czuje?
Oznacz te emocje i zapisz je (uzyj kart uczu¢, mozesz réwniez uzy¢ wtasnych stéw, aby je wyrazic).

6. Jakiego rodzaju potrzeby (prawdopodobnie niespetnione, cho¢ sprobuj poszukac obu perspek-

tyw - spetnionej i niespetnionej) stojg za tymi uczuciami? (uzy;j listy potrzeb, mozesz tez uzyé wta-
snych stéw, aby to wyrazic).

FAZAII

7. Czy kiedykolwiek spotkates sie z podobna sytuacjg w swoim zwigzku? Jaka jest Twoja podob-
na sytuacja, w ktorej stoisz przed wyzwaniem rozwigzania sytuacji w sposéb korzystny dla obu
stron?

8. Teraz skup sie na swoich emocjach i potrzebach. Uzyj $ciezki zyrafy (metafora NVC dla autoem-

patii) (4 kroki - obserwacje, uczucia, potrzeby, prosby, uzyj handoutu do konstruktywnej komuni-
kacji i kart uczuc¢/potrzeb).

Konstrukcja skltadajaca sie z 4 stopni:

Kiedy (widze, obserwuje, stysze, wyobrazam sobie, zauwazam)

Czuje (emocje, doznania z ciata, nazwij je / oznacz

i moje potrzeby (zaspokojone / niezaspokojone) sa
chciatbym(prosba, ktéra jest konkretna, mozliwa do wykonania, zatatwiona pozytywnie, moze
by¢ w formie pytania).
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Przyklad:

Kiedy stysze zdanie: ,,Prosze, nie znowu, odwiedziliSmy ich zesztego lata”, jestem poiry-
towana i smutna. Potrzebuje jasnosci, zrozumienia i partnerstwa. Czy mégtbys mi powiedzied, jak
sie czujesz, kiedy styszysz o tym, co jest dla mnie wazne?

9. Odpowiedz sobie na to pytanie - Co moge zrobi¢, aby odpowiedzie¢/uwzglednic obie potrzeby
- moja i Twoja? (wez odpowiedzialnos¢ za swoje potrzeby i dziatania).

ETAP II CWICZENIA:

10. Porozmawiaj z partnerem o swoich i jego doswiadczeniach. Co udato Ci sie rozpoznac?
Co chcesz zapamietad, aby stawié czota rozwigzywaniu potencjalnych sytuacji konfliktowych?

Ta sama sytuacja moze by¢ postrzegana zupetnie inaczej - mamy rézne potrzeby i uczucia i aby
miec dobry zwigzek musimy sie nimi dzieli¢ i wspdlnie nad nimi pracowac.

Pochodzenie kulturowe jest wzbogacajace, ale stanowi réwniez wyzwanie w komunikacji i podej-
mowaniu decyzji zyciowych. Kluczem jest bycie otwartym i stuchanie tego, co druga osoba ma
do powiedzenia. Przyjecie konstruktywnej komunikacji zamiast uzywania osadéw, ktére moga i
czesto sg btedne.

REFLEKSJE

1. Co odkrytes o sobie / partnerze / rodzinie?

J]AANAN
SNAAAN

2. Czego sie nauczytas?
3. Co chciatby$ zapamietac¢ po tym doswiadczeniu?

DA
NAANAN

4. Odpowiedz na te pytania najpierw indywidualnie, a nastepnie wymien sie opiniami
i spostrzezeniami z drugg osoba.

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE / PRAKTYKA

1. Teraz, kiedy wiesz to, co wiesz, jak zmienitoby to twojg rzeczywistos$¢?
2. Co chciatabys wprowadzi¢ do swojej codziennej rutyny?
3. Czego bys$ unikata?

4. Jak chciatbys to zapamietacé?
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Rozdziat 4c¢:
Zarzadzanie konfliktem w relacjach
miedzykulturowych

KONELIKT:

Czy konflikt ma by¢ jedyna okazja do poprawy relacji?

Konflikty sa nieunikniong czes$cig naszego codziennego zycia. | jest to zrozumiate dla nas jako lu-
dzi. Trudna czes$¢ zaczyna sie wtedy, gdy staramy sie ich unikac za wszelka cene, by¢ mili i udawac,
ze nic sie nie dzieje, gdy budzg sie w nas emocje, a atmosfera gestnieje. W kontekscie zwigzku jest
to ryzykowna strategia, bo prowadzi do absurdalnych sytuacji, w ktérych mozemy wybuchnaé w
najmniej odpowiednim momencie.

Szczegodlnie w kontekscie zwigzkow mieszanych kulturowo, kiedy brak zrozumienia kodéw kultu-
rowych jest dodatkowg warstwa, ktéra moze prowadzi¢ do konfliktow lub ich eskalaciji.

Zatézmy, ze w mieszanym kulturowo zwiazku pojawito sie dziecko. Ojciec z Egiptu (kultura kolek-
tywna), niezwykle przywigzany do swojej rodziny (wiezi rodzinne jako wartos¢ kulturowa) nalega
na codzienne spotkania z rodzicami i rodzenstwem.

Dziecko nalezy do rodziny, wiec nie ma potrzeby nawet wczesniejszego umawiania sie - kazdy jest
mile widziany o kazdej porze dnia. Matka, ktéra pochodzi z Holandii (kultura indywidualistyczna,
bardziej egalitarna - gdzie bardzo wazne jest wzajemne zrozumienie i wolno$¢ wyboru) chce spo-
koju dla siebie i dziecka.

Wazne jest dla niej, aby mie¢ prywatnos¢, zorganizowad sie w nowej roli, mie¢ wptyw na to, kiedy
i kto ja odwiedza oraz co robi z jej dzieckiem. Takie sytuacje sa czeste w skomplikowanej codzien-
nosci relacji. Kiedy pojawia sie dodatkowy kontekst kulturowy, bez odpowiedniej wiedzy, cieka-
wosci poznania nowego obszaru, wrazliwosci i empatii dla siebie nawzajem - moze by¢ ciezko.

Zatézmy, ze nikt z tej pary nie zaczyna dialogu. Dni mijaja w podobnym rytmie. Zona ma coraz
mniej cierpliwosci i méwi o tym wprost (bezposrednio$¢ w komunikacji, wynikajaca z jej rodzimej
kultury). Maz, zszokowany, prébuje zatagodzi¢ sytuacje, ze wszystko jest w porzadku i ze przygo-
tuje jej ulubione danie na uspokojenie (wyrazanie troski poprzez jedzenie, bardzo kontekstualny
sposob komunikacji).

v

110



04/Wspinaczka na gore

Zona daje mu sie uspokoi¢, ale poniewaz nic sie nie zmienia, podczas jednej z wizyt teéciow,
wybucha w ich obecnosci i zamyka sie z dzieckiem w pokoju na reszte dnia. Maz jest zawstydzony
i czuje, ze stracit twarz przed rodzina.

Miki Kashtan, jedna ze znanych certyfikowanych trenerek rozpowszechniajacych na $wiecie wie-
dze o Nonviolent Communication (NVC) twierdzi, ze konflikty to zbyt pézno przekazana informa-
cja zwrotna. To, co para powinna zrobié, to zauwazyé symptomy i porozmawiac o tym. Ale to, co
proste, nie zawsze jest tatwe do wdrozenia w zycie.

To wtasnie NVC (Porozumienie bez Przemocy), stworzone przez Marshalla B. Rosenberga, jest
jednym ze sposobdéw komunikacji, ktére proponujemy w naszym przewodniku, a ktére zwieksza
szanse na budowanie pokoju opartego na uniwersalnych potrzebach cztowieka.

»Jezyk pokoju”, jak czasem nazywa sie NVC to ,sposéb komunikowania sie z ludZzmi, ktéry spra-
wia, Zze rozkwita nasze naturalne, wrodzone wspétczucie dla innych.

Na catym swiecie - od zantagonizowanych rodzin, przez dysfunkcyjne biurokracje, po wstrza-
$niete wojnga kraje, nie znalaztem skuteczniejszych srodkéw do osiggniecia pokojowego roz-
wiazania konfliktu.” 22

Na bazie wieloletniej praktyki i dosSwiadczeh Rosenberga powstato szczegdlne podejscie do roz-
wigzywania konfliktéw, propagowane na catym swiecie przez Ike’a Lasatera i Johna Kyniona.

Co odréznia to podejscie do konfliktu od innych form mediacji, negocjacji

czy lagodzenia sporéow?

Zasadnicza réznica polega natym, ze wiekszos¢ metod zajmuje sie poszukiwaniem rozwigzan. Nie
ma w tym nic ztego, ale wedtug metody NVC - najwazniejszy jest kontakt interpersonalny. Kiedy
nawigzemy empatyczng relacje, petng wspoétczucia i ciekawosci, moga pojawic sie takie rozwigza-
nia, ktére moga nas zaskoczy¢. Najwieksza barierg w osiggnieciu porozumienia w konflikcie jest
obnizony poziom zaufania. Dlatego najpierw zajmijmy sie zaufaniem, a dopiero potem szukajmy
rozwigzan.

Podejscie to wywodzi sie z powszechnego paradygmatu nagradzania dobrych i karania ztych. Tu-
taj skupiamy sie na potrzebach - uniwersalnych cechach cztowieka, ktére sg takie same bez wzgle-
du nawiek, rase, religie, pte¢, pochodzenie. | na uwzglednianiu tych potrzeb w dialogu.

Jesli przyjmiemy, ze w konflikt wchodzg strategie - czyli sposoby, ktérych uzywamy, by zadbaé o
wtasne potrzeby - a nie ludzie, otwierajg sie zupetnie nowe perspektywy. W takim przypadku kon-
flikt moze okazac sie tagodnym roztadowaniem napiecia, okazjg do wspdlnego ustalenia nowych
zasad i norm relacji, opcjg na wzmocnienie wiezi.

v

22To, co powiesz, moze zmieni¢ $wiat.O jezyku pokoju w swiecie konfliktéw, Marshall B. Rosenberg, Wydawnictwo
Czarna Oweca, s. 21-22.
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Dlaczego wiec nie postrzegac konfliktu z tej perspektywy?

NVC daje mozliwos¢ oduczenia sie krzywdzacych schematow myslowych, ktére towarzyszg nam
od dziecinstwa (ocenianie, poréwnywanie, obowiazki, nakazy, karanie, nagradzanie itp.) i wybra-
nia innej drogi, ktora wzbogaca nas i zycie innych.

Wrdéémy do naszej egipsko-holenderskiej pary - jak mogtaby wygladaé ta sytuacja przy zastoso-
waniu 4 krokéw empatycznej komunikacji wedtug NVC?

1. Obserwacje
(fakty, to co widzimy bez oceniania i nadawania znaczenia)

2. Uczucia
(jezyk pozwalajacy okresli¢, co sie z nami dzieje w kategoriach emocji - rados¢, smutek,
zto$¢; nie myli¢ z fatszywymi uczuciami, czyli Myslami wyrazanymi w formie
uczuc - zranienie, zdrada, wszelkie sformutowania zaktadajace wptyw drugiej osoby).

3. Potrzeby
(cechy uniwersalne dla wszystkich ludzi, bez wzgledu na rase, ptec, poglady; to, czego
potrzebujemy, odbieramy poprzez nasze emocje i system niewerbalny; na tej podstawie
wiemy, czy nasze potrzeby sg zaspokojone, czy nie)

4. Prosby
(jasno okreslone, konkretne, wykonalne, osadzone w ramach czasowych, im s3 jasniej-
sze i prostsze, tym tatwiej je ustyszec i na nie odpowiedzied).

Wspominalismy juz wczesniej, ze w konflikt wchodza nie ludzie, ale strategie zaspokajania (bar-
dzo czesto tych samych) potrzeb. Gdybysmy chcieli zapisac ich gtosy zgodnie ze Sciezkg empa-
tyczna, mogtoby to wygladac tak:

A: ,Kiedy twoi rodzice przychodzq niezapowiedziani (obserwacja), jestem zta i sfrustro-
wana (uczucia), poniewaz méwitam ci o tym 5 razy (obserwacja) i chciatlabym, Zeby mnie
wystuchano i zauwazono (potrzeby). Potrzebuje odpoczynku, wspélnego czasu, blisko-
$ci i wsparcia (potrzeby). Czy mozemy porozmawia¢ o zasadach, na jakich chcemy goscié¢
Twoich rodzicow w naszym domu (prosha)?”

B: ,Kiedy moi rodzice przyjechali do nas, a Ty posztas z dzieckiem do pokoju (obserwa-
cja), bylo mi smutno i wstyd (uczucia), bo wspdlne uczestnictwo w zyciu rodzinnym jest
dla mnie wazne i chce szanowaé wartosci rodzinne (potrzeby). Jednoczesnie stysze, ze w
tej formie jest to dla Ciebie trudne (empatia dla drugiej strony). Czy mozesz sie nad tym
zastanowi¢ i powiedzieé mi, jak to widzisz? (prosba)”

v
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A: ,Tak, jest to dla mnie trudne, ale jednoczesnie chciatabym, aby$my znalazty rozwig-
zanie, ktore zadowoli obie strony. (empatia dla drugiej strony) Czy mozemy o tym teraz
przez chwile porozmawiaé? (prosba)”

Takie formy dialogu moga na poczatku wydawac sie sztuczne i nienaturalne. Znamy to uczucie.
Jest ono podobne do nauki nowego jezyka. Dlatego zalecamy czeste i regularne éwiczenia, na po-
czatek w tatwych sytuacjach (moze niekoniecznie zdomownikami) i w bezpiecznym otoczeniu.

Na przyktad - kiedy stoisz w korku i ktos na Ciebie trabi - zamiast gwattownie reagowac, zasta-
néw sie nad ewentualnymi niezaspokojonymi potrzebami tego kierowcy. Gdy stoisz w kolejce w
sklepie i styszysz poirytowane gtosy dyskutujacej pary - zgadnij, jakie potrzeby moze mie¢ kazda
ze stron.

Dodatkowo w sytuacjach pozytywnych - gdy mama na placu zabaw usmiecha sie do swojego
dziecka wykonujacego akrobatyczne sztuczki na placu zabaw - jakie potrzeby sg zaspokajane?

Ponizej zatagczamy tabele éwiczen, ktéra nadaje strukture empatii dla nas samych i dla drugiej
strony. Wydrukuj ja w wielu egzemplarzach i wykorzystaj podczas ¢wiczen w zapisywaniu trud-
nych sytuacji. Nie czekaj na duzy konflikt i nie prébuj umieszczaé w niej czego$, co nagromadzito
sie przez lata.

Na poczatku skup sie na drobnych sprawach zycia codziennego, np. zona miata odebra¢ dziecko
z przedszkola, a zadzwonita w ostatniej chwili, ze nie zdazy, a Wy juz macie zaplanowane cate po-
potudnie; partner miat kupic¢ chleb wracajac z pracy, a zapomniat; dziecko miato wrécié¢ do domu
015:00, ajest 15:20.

Pamietaj, ze praktyka czyni mistrza i ¢wiczy stopniowa empatie.
Powodzenia!
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Cwiczenie

Tytul:
4 KROKI KONSTRUKTYWNEJ KOMUNIKACIJI

Czas potrzebny na ¢wiczenie:

30 min praktyki za kazdym razem, gdy jestes w trudnej sytu-
acji lub chciatbys$/chciatabys lepiej zrozumiec perspektywe
innej osoby, zdecydowanie zalecamy skorzystanie i uczynie-
nie z niej codziennej rutyny treningowej

Cel(e):

- Podnoszenie umiejetnosci komunikacyjnych

- Zapobieganie konfliktom / rozwigzywanie konfliktow

- Praktyka wspotczucia i umiejetnosci lepszego zrozumienia

Stosowane metody:
NVC, mediacje NVC

Problem/wyzwanie:
#komunikacja

Stowa kluczowe:
#zrozumienie #rozwiazywaniekonfliktow #partnerstwo
#empatia

Miejsce:

Dowolna przestrzen; gdy nabierzesz wprawy w stosowa-
niu 4 krokéw, mozesz w kazdym miejscu i w kazdej sytuacji
stosowac je bez uzycia stéw (przechodzac kolejno w gtowie
kazdy z nich)

Materiaty:
Materiaty ¢wiczeniowe

DOSWIADCZENIE / CWICZENIE:

Instrukcja:

Proces Porozumienia bez Przemocy (NVC) sktada sie z czterech faz (zwanych krokami). W tym
éwiczeniu zostaniesz poprowadzony, jak przejs¢ przez kazdy z nich, otrzymasz réwniez wsparcie
w postaci szeregu przyktadéw i pytan.
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Upewnij sie, ze najpierw przejdziesz przez KOLUMNE 1 i zrozumiesz samego siebie, zanim spré-
bujesz wejs¢ w czyjes buty. Powotujac sie na Marshalla B. Rosenberga, nikt nie jest w stanie okazac
empatii, jesli sam jej nie otrzymuje. Jesli wiec konczysz proces przechodzenia przez KOLUMNE 1
i nadal masz duzo osaddéw, spréobuj wrécié i nazwad wszystkie uczucia i potrzeby.

4 kroki konstruktywnej komunikacji

PROCES KOLUMNA 1 KOLUMNA 2
perspektywa wtasna wejscie w buty drugiej strony
4 KROKI: JA - moja perspektywa TY - jak doswiadczam z perspektywy i
nnej osoby
OBSERWACJA Co moge ustyszec/zobaczyc¢/ Jak druga osoba styszy/widzi dang
obserwowac bez oceniania sytuacje ?
i interpretowania?
Czyste fakty!
Przyktad:
Dzisiaj jest wspaniata pogoda.
- to jest opinia
Dzis$ storice $wieci, a niebo jest

niebieskie. - to sg fakty

UCZUCIE Jakie uczucie wywotuje we Jak moze sie czu¢ druga osoba na
mnie ta obserwacja? podstawie tej obserwac;ji?
Mégtbym to rozpoznaé po
odczuciach w moim ciele -
bodl, swedzenie, gesia
skorka, oddech.

Przyktad:

Czuje sie smutny z powodu
tego, co stysze. - nazwane
uczucie.

Czuje, ze to jest zte. -
Woyrazenie zaczyna sie od
"czuje", a tak naprawde jest
to osad, a nie uczucie. Dla
lepszej praktyki w nazywa-
niu uczué, uzyj spisu uczuc z
przewodnika.

v

115



04/Wspinaczka na gore

POTRZEBA Ktéra z moich potrzeb nie Jaka potrzebe moze mie¢ ta druga

jest wystarczajaco zaspoko- osoba?
jona? Ktéra z nich jest
zaspokojona? Czasami na
poczatku trudno jest je
oznaczy¢. Na poczatku
pocwicz z kartami emocji i
potrzeb, aby poznad
stownictwo i tatwosé w
etykietowaniu uczud i
potrzeb.

Przyktad:
Kiedy jestem smutny,

styszac to, potrzebuje
jasnosci i zrozumienia. -
nazwane potrzeby

Kiedy to stysze, musisz
zmienic ton gtosu. - W tym
przyktadzie podajesz juz
gotowe rozwigzania. Moze
to zostac odebrane jako
zadanie i jeszcze bardziej
utrudnic sytuacje.

Zelazne zasady rozwiazywania konfliktéw
za pomoca NVC:

-Najpierw daj sobie empatie, aby by¢ zdolnym oferowac ja drugiej osobie. Mamy tutaj na

mysli zrozumienie siebie, swoich pobudek, zamiarow, w tym swoich emocji i potrzeb. Im

jasniejsze one beda dla nas, tym tatwiej bedzie nam sie wyrazic¢ i formutowad prosby w

taki sposdb, w jaki moga by¢ ustyszane. Cwicz do tego celu nazywanie uczué i potrzeb za
pomocy zataczonych do ksiazki list uczué i potrzeb.

NAANAAN
NAANA

-Mow o sobie i od siebie (Co widze, obserwuje, czuje, czego potrzebuje)

NAANA
NAANANAN

- Bierz odpowiedzialno$¢ za swoje mysli, uczucia, czyny, potrzeby (Zamiast méwié - “Ty
zawsze stajesz po stronie swojej rodziny”, zastanow sie co sie wtedy dzieje z
Toba i ujawnij to “Kiedy popierasz stanowisko swoich rodzicow, czuje smutek i
zlo$é, poniewaz potrzebuje zrozumienia, wsparcia i partnerstwa. Czy zanim co$
z nimi ustalisz, moZzemy najpierw o tym porozmawia¢ we dwoje?”

v
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- Pamietaj, ze moze Ci nie pasowac strategia danej osoby na zaspokojenie potrzeb, nie
osadzaj cztowieka na tej podstawie. Zamiast tego, sprébuj sie dowiedzieé, porozma-
wiac o potrzebach i znalez¢ wspdlnie sposdb na strategie uwzgledniajaca obie strony
w zwigzku. Przyktadowo, kiedy planujecie wakacje i oboje macie potrzebe odpoczynku,
moze istnieje na to taki pomyst, ktéry uwzgledni i partnera, ktérego ciggnie w rodzime
strony i Ciebie, chcacej/ chcacego zwiedzad swiat?

NAANA
NAANANAN

- Cwicz zgadywanie potrzeb w czasach pokoju, aby by¢ efektywnym mediatorem w cza-
sie wojny. Aby osiggna¢ mistrzostwo w ttumaczeniu jezyka osadéw na jezyk potrzeb
¢wicz na prostych codziennych sytuacjach, nawet po cichu zgadujac, co “autor” miat na
ciw. Przyktadowo, kiedy partnerka méwi: "Znéw ja musiatam wstawaé do dziecka
w nocy”, mozesz sprébowacé nazwac czego ona potrzebuje - wsparcia, pomocy, bycia
widziang i doceniong za wysitek, zauwazenia, troski, zaufania.

Inspiracja dodatkowa dla Was w kontekscie budowania kontaktu miedzyludzkiego: 23

Chce nawigzac kontakt bardziej niz chce miec racje i bardziej niz chce wygrac!
-Mary Mackenzie

Czy wdajesz sie w ,stuszne bojki"? Wiesz, Ze bierzesz w nich udziat, kiedy spierasz sie z
kims, aby mieé racje lub dlatego, ze chcesz wygraé. W takich ktétniach rzadko préobujemy
nawiqzaé kontakt. Racja to nazwa gry.

Dlaczego to robimy? Dla wielu jest to proba zaspokojenia potrzeby bezpieczenstwa, ak-
ceptacji i zrozumienia. Jednak to, co zazwyczaj otrzymujemy, to niezadowolenie, niezgo-
da i beznadzieja.

Co by sie stalo, gdybysmy bardziej chcieli sie tqczy¢ niz mie¢ racje lub wygrywaé spo-
ry? Ten temat jest wlasciwie mojq osobistq mantrq. W gwattownych rozmowach latwo
jest zapomnieé, Ze naszym celem jest potqczenie, poniewaz jestesmy tak doswiadczeni w
stusznych walkach.

Rozwaz préobe wyposrodkowania siebie w tych momentach, zadajqgc sobie pytanie: ,Cze-
go chce? Jakie potrzeby mam nadzieje zaspokoi¢ dzieki wygranej lub posiadaniu racji?".
Bez wzgledu na to, jaka jest sytuacja, sprébuj tej odpowiedzi: , Zeby ztapaé kontakt!”. I za-
pytaj: ,,Czy mam szanse odnies$¢ sukces, jesli powiem to, co jest na konicu mojego jezyka?".
Niezmiennie, odpowiedZ brzmi: nie.

2 Connection, Connection, Connection (from Marie Mackenzie 365 Daily Peaceful Meditations)
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Poprzez proste wykorzystanie tych pytan i rozwazenie innych strategii, ktorych mozna
uzyé, aby zaspokoi¢ swoje potrzeby, bedziesz w stanie lepiej wczu¢ sie w sytuacje drugiej
osoby i wyrazié swoje uczucia ze wspétczuciem.

Jako rezultat, ty cieszysz sie glebokich, znaczqco istotnych zwiqzkéw jednoczesnie
zmniejszajqc czestotliwosé osqdzania siebie i innych.

Zauwaz, czy wchodzisz dzi$§ w stusznqg walke i przesun swojq uwage na wchodzenie w
kontakt z drugq osobgq.

REFLEKSJE

1. Co odkrytas o sobie / partnerce / partnerze / rodzinie?

SNAANNN
SNAAAN

2. Czego sie nauczytes o sobie / o relacji / o komunikacji?

3. Co chciatabys$ zapamietac z tego doswiadczenia?

SNAANNN
SNAAAN

4. Odpowiedz na te pytania najpierw indywidualnie, a nastepnie wymien sie

opiniami i spostrzezeniami z drugg osoba.

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE/PRAKTYKA

1. Teraz, kiedy wiesz to, co wiesz, jak zmienitoby to twojg rzeczywisto$é?
2. Co chciatbys$ wprowadzi¢ do swojej codziennej rutyny?
3. Czego bys unikata?

4. Jak chcesz to zapamietac?
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Rozdzial 4d:
Pros o to, czego potrzebujesz
i pragniesz

Cwiczenie

Tytul: .
PRAKTYKA PROSB NVC

Czas potrzebny na éwiczenie:
ok. 30 minut

Cel(e):

- Poprawa umiejetnosci komunikacyjnych
- Formutowanie wtasnych zadan.

- Praktyka NVC

Stosowane metody:
NVC

Problem/wyzwanie:
#komunikacja

Stowa kluczowe:
#zrozumienie #zaufanie #nieporozumienia #ekspresjawer-
balna #empatia #wspoétczucie

Miejsce:
Ciche, spokojne

Materiaty:
materiaty ¢wiczeniowe, co$ do pisania, lista emocji i potrzeb

To ¢wiczenie ma na celu poméc Ciwyrazac siebie w trybie spokojnym, empatycznym i uwzglednia-
jacym potrzeby obu stron. Chodzi o formutowanie présh, w tym prosby o zaspokojenie potrzeby
mitosci. (mito$¢ w NVC moze by¢ postrzegana zaréwno z poziomu emocji, jak i potrzeb).
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Co jest unikalne i wspierajgce w proponowanym sposobie komunikacji - skupiasz sie na sobie, na
Zrozumieniu znaczenia, a nie tylko kontekstu stow. Odbiera to atakujacy i osadzajacy / karzacy
sposéb komunikacji i wnosi jakos¢ okazanych intencji, zrozumienia, wspétczucia, woli i wspdtpracy.

Na poczatku éwiczenia zachecamy do przeanalizowania zaproponowanych wyrazen i zdan pod
katem ich poprawnosci - czy s3 to prawdziwe prosby czy nie? Dlaczego?

Nastepnie poznasz zasady, w jaki sposéb zamiast zgdan formutowac jasne prosby.
Wreszcie, bedziesz miat czas i miejsce, aby sformutowad swoje wtasne prosby w oparciu o rzeczy-
wiste przyktady.

Instrukcja:

Przyktady niezrozumiatych prosb:
- Chciatabym, zebys byta dla mnie mita.
- Chciatbym, zeby$ mnie kochat.
- Chciatabym, zebys$ traktowat mnie jak kobiete.
- Chce, zebys szanowat mnie jako kobiete.
- Jestem taki szczesliwy, ze cie mam.

- Och, jestes taka stodka.

Cotoznaczy?
Jaka potrzeba kryje sie za kazdym z tych stwierdzen?
Czego wymagam od drugiej osoby?

>>>Teraz przeczytaj, jak by¢ bardziej precyzyjnym i jasnym w formutowaniu présb.
Oto kilka zasad, ktérych nalezy przestrzegaé:

Warto by¢ bardziej precyzyjnym i doktadnym w wyrazaniu siebie.

Zasady formutowania jasnej prosby:

1. Uswiadomienie sobie potrzeby stojacej za prosba (nazwanie potrzeby dla siebie
lub gtosne jej wypowiedzenie)

2. Wykonalne, realistyczne, konkretne dziatania, zachowania

3. Pozytywne okreslenie (nie to, czego nie chcesz, ale to, czego chcesz)
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4. Forma terazniejsza (perspektywa tu i teraz)
5. Okreslenie w czasie (kiedy konkretnie powinno sie to odbyc)

6. Dawanie przestrzeni do swobodnego wyboru i méwienia NIE (zdolno$¢ do poszuki-
wania znaczenia i potrzeb stojgcych za ,nie”)

Przyklady wyraznych prosh:

- Chciatabym dostawaé od Ciebie kwiaty raz w tygodniu. Jak to brzmi dla Ciebie?

- Chce, zebys byt ze mna podczas tego waznego spotkania i zaczynat mowic, kiedy ja
z jakiegos powodu sie zatrzymam.

- Czy nastepnym razem maogtbys najpierw zapytac mnie, czy wzigtbym udziat
w spotkaniu, zanim wpiszesz je do kalendarza?

Teraz nadszedt czas, aby prze¢wiczy¢ nowe umiejetnosci wyrazania jasnych présb. Spdéjrz na przy-
ktady zaspokojonych potrzeb sposoby wyrazania ich w jezyku serca.

W kolumnie po prawej stronie - masz te samg Sciezke wyrazania jasno i empatycznie présb, gdy
Twoje potrzeby nie sg zaspokojone.

Zaspokojone potrzeby: Niezaspokojone potrzeby:
Intymnos¢, komfort, wzajemnosc tatwosé, przeptyw, przestrzen, jakos$¢

Jesli chcesz jq docenié, sprawié, bys miat / miata Jesli chcesz wyrazic siebie jasno i zadbac o wazne
jej wiecej, Swietowad, wyrazac¢ wdziecznosé i potrzeby, ktére domagajq sie uwagi >>>

wzmochiac jg >>>

Przeksztal¢ to w prosbe:

Bardzo lubie nasze wspdlne sobotnie kolacje, bo Potrzebuje przestrzeni i czasu, aby sie zrelaksowaé
doceniam czas, ktéry spedzamy razem. Czy i wytadowac po pracy. Czy bytoby w porzqdku,
moglibysmy kontynuowac te tradycje i jes¢ w gdybys dat mi 15 minut czasu tylko dla siebie po
sobote kolacje, co najmniej trzy razy w miesigcu? powrocie do domu w dni robocze?
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Wyprébuj to sam/sama z nastepujacymi potrzebami podanymi jako przyktady
W ponizszej tabeli:

Zaspokojone potrzeby: Niezaspokojone potrzeby:

Wspdlnota, wsparcie, pomoc, stymulacja, Uznanie, skutecznos$¢, wzglad, wdziecznos$é
wspotpraca, przewidywalnosé

Przeksztalé¢ to w prosbe:

Teraz pomysl o MILOSCI jako o potrzebie i sformutuj prosby do swojego partnera zaréwno wte-
dy, gdy masz te potrzebe zaspokojona, jak i niezaspokojona. Postaraj sie najpierw zapamietac
lub wrécié¢ do wszystkich zasad formutowania prosby:

Spekiona potrzeba: Niespelniona potrzeba

MILOSC MILOSC

Przeksztalé¢ to w prosbe:
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Pomysl o realnej sytuacji w Twoim zwiazku, w ktérej chciatbys wyraza¢ siebie bardziej pre-
cyzyjnie, by¢ lepiej rozumianym, by¢ wystuchanym ze swoimi potrzebami. Zbadaj to poprzez
nazwanie spetnionych i niespetnionych potrzeb. Przeksztat¢ potrzebe w prosbe i powtarzaj te
sciezke w ramach kazdej potrzeby, ktéra sie pojawi.

Zaspokojone potrzeby: Niezaspokojone potrzeby:

Przeksztal¢ to w prosbe:

Czy jestes gotowy, aby podzieli¢ sie swoja prosba z drugg osoba teraz?
Nie krepuj sie i sprébuj uczynic te praktyke powszechna rutyna.

Praktykowanie présb i jezyka potrzeb jest jak nauka nowego jezyka obcego. Na poczatku moze to
brzmiec sztucznie lub dziwnie. Mozesz sie ba¢, ze nie zrobisz tego poprawnie. To jest w porzadku
i catkowicie normalne w procesie uczenia sie nowych umiejetnosci.

Postaraj sie by¢ otwarta i zréb miejsce na dyskusje i praktyke w swoim zwigzku. Wracaj do tego
éwiczenia co najmniej raz w tygodniu, aby wypracowaé w sobie empatie i wspdtczucie zaréwno
dlasiebie, jak i dla ludzi wokét.

Teraz wiesz juz sporo na temat formutowania wtasciwych présb. W NVC odrézniamy je od-
zadan, ktoére sa szkodliwymi sposobami komunikacji i moga zabi¢ wszelkie przejawy empatii i
wspbétczucia.

W ten sposdb Marshall B. Rosenberg, Ph.D. (ksigzka, ktorg goraco polecamy: Nonviolent Commu-
nication: A Language of Life, s.79) opisat réznice miedzy prosbami a zagdaniami.
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PROSBY A ZADANIA

Oczywiscie, kiedy zwracamy sie z prosba, chcieliby$Smy, aby nasz stuchacz sie do niej zastosowat.
Ale jesli spetnienie prosby jest naszym jedynym celem, prawdopodobnie to, co powiedzielismy,
zostanie odebrane jako zadanie. Kiedy ludzie stysza zagdania, prawdopodobnie reaguja ze strachu,
poczucia winy lub wstydu, zamiast dawac z serca.

Skad wiec mamy wiedzie¢, kiedy prosimy, a kiedy wymagamy? Najwieksza rdznica tkwi w naszej
wtasnej reakcji na niezgodnosc. Jesli jestesmy gotowi ustysze¢ brak zgodnosci jako wyraz uczué
i potrzeb, a nastepnie jestesmy gotowi wczuc sie w nie, mamy wieksze szanse na osiggniecie na-
szych celéw zwigzanych z otwartoscig i jednoscia.

Charakterystyka prosh i zadan.

Prosba Zadanie

Wazna jest dobrowolnos¢ - méwca prosby Stuchacz albo sie podporzadkuje, albo zbuntuje
chce jej spetnienia, tylko jesli jest otwartos¢

stuchacza

Osoba moéwiaca wczuwa sie w to, czego chce Méweca interpretuje niepodporzadkowanie sie
stuchacz, zamiast odbierac to jako odrzucenie jako odrzucenie swojej osoby

Reakcja na niepodporzadkowanie sie wyraza Jesli prosba nie zostanie spetniona, méwca
uznanie dla uczuc i potrzeb stuchacza krytykuje, osadza lub obarcza wing

Kiedy wyrazamy prosby, empatia wspiera wspotprace. Jesli jestesmy swiadomi i otwarci na to, co
jest zywe w nas samych i w innych, bedziemy nadal w kontakcie. Wtedy nasze potrzeby z wiek-
szym prawdopodobienstwem zostang zaspokojone w sposéb, ktéry bedzie satysfakcjonujacy dla
obu stron.

Nie oznacza to, ze nie chcemy, aby nasza prosba zostata spetniona. Oznacza to jedynie, ze naszym
najwazniejszym celem jest bycie obecnym w danej chwili i kontakcie z drugg osobg i stworzenie
,relacji opartej na szczerosci i empatii”, upewniajac sie, ze potrzeby wszystkich sg zaspokajane.

24NVC Instruction Guide, CNVC,p. 24-25 https://www.cnvc.org/sites/default/files/NVClnstructionGuide_Jiva_.pdf
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WYRAZANIE PROSB*

Wszyscy lubimy dawaé, kiedy mozemy to robi¢ z wtasnej woli; nienawidzimy dawac, kiedy to robi-
my z przymusu, aby unikngé poczucia winy, strachu lub wstydu.

* Dwa pytania wyjasniajg mojg motywacje *

1. Co chce, aby zrobita druga osoba?

2. Z jakich powodow chce, aby to zrobita?

WIEM, ZE TO PROSBA, KIEDY:

1. Potrzeby drugiej osoby sg tak samo wazne jak moje.
2. Chce, by zrobili to jedynie, jesli zrobig to dobrowolnie.

3. Za stowem “nie” stysze potrzeby drugiej osoby, ktore stojg w sprzecznosci
do mojej prosby.

Jestem Swiadomy / Swiadoma, Ze istnieje 5 mozliwych przyczyn
wyrazenia zgody na dana proshe:

1. Wzbogaci to moje zycie i chce to zrobi¢ dobrowolnie.
2. Obawiam sie, ze druga osoba zostanie zraniona = POCZUCIE WINY.
3. Obawiam sie odrzucenia = KUPOWANIE MI£OSCI.

» o«

4. Obawiam sie, ze bede postrzegana / postrzegany jako ten “zty”, “samolubny” itp.
= WSTYD.

5. Chce uniknaé kary.

Wiem, ze jesli osoba odpowie na mojg prosbe z innego powodu niz nr 1, wréci to do mnie w przy-
sztosci i bede musiata poniesc tego konsekwencje.

% Linda Mia Mukte (dawniej Rysenbry)- Lasting Love - The Magic and Mechanics, The NVC Academy, nvc academy
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STAWIANIE ZADAN

Kiedy bardziej interesuje nas efekt koncowy, niz zwiazek z drugim cztowiekiem.
Jestesmy kuszeni, aby stawia¢ zadania. Kiedy to robimy, dajemy drugiej osobie
tylko dwa wyijscia: poddad sie lub zbuntowac. Cena za takie postepowanie jest bardzo wysoka.

Réznica miedzy prosba a zadaniem jest wyraznie widoczna dopiero wtedy, gdy druga osoba
powie ,nie”.

REFLEKSJE/OBSERWACIJE

1. Co odkrytes o sobie?

NN
NANAAN

2. Czego sie nauczytas?

NN
NANAAN

3. Co chciatby$ zapamietac?

Odpowiedz na te pytania najpierw indywidualnie, a nastepnie wymien sie opiniami i spostrzeze-
niami z partnerem.

TEORIA

Jezelity czujesz potrzebe ty mozesz wracad i czyta¢ znowu o nieagresywnym podejsciu zarzadza-
nia konfliktem w zwigzkach miedzykulturowych.
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Rozdzial 4e:
Mechanizmy obronne w trudnych
sytuacjach

Cwiczenie

Tytul: . )
KIEDY BYCIE Z INNYMI MOZE BYC

PRZERAZAJACE®

Czas potrzebny na éwiczenie:
ok. 75 minut

Cel(e):

-Swiadomos¢ swoich mechanizméw obronnych

-Okreslenie czy sg one prawidtowe i czy zapewniajg
odpowiedni poziom samoobrony

-Sprawdzenie czy mechanizmy obronne sg niewtasciwe

i ograniczajace oraz szkodliwe, m.in. z powodéw kulturowych.

Stosowane metody:
GC

Problem/wyzwanie:
#roznicekulturowe #nieswiadomosckulturowa
#tozsamos¢

Stowa kluczowe:
#mechanizmyobronne #zwigzek #reakcja #obrona
#obawa

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materialy:
materiaty ¢wiczeniowe, dtugopisy, otéwki, kredki

Warianty:
Nie dotyczy

26 Sunderland M. (1997), Disegnare le emozioni, Gardolo (Tn), Erickson, s. 126-127.
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DOSWIADCZENIE / CWICZENIE

Trudnosci i przeszkody, ktore napotykaliSmy w zyciu, czynity nas silniejszymi lub bardziej
lekliwymi. W tym ostatnim przypadku gtéwng konsekwencjg jest tendencja do préb chronienia
sie przed nowymi cierpieniami poprzez wznoszenie wokoét siebie muréow zwanych «obrong”. Jest
to cos, co wyglada jak zbroja i ma za zadanie chroni¢ nas przed ewentualnym zranieniem.

Na przyktad, jesli osoba nie czuje sie komfortowo w nowej grupie, czesto musi chronic sie za po-
moca réznych dwoistosci, unikajac spojrzen innych, méwiac niewiele, starajac sie nie zwracacé na
siebie uwagi. Agresja jest innym sposobem wyrazania mechanizmu obronnego. Niektérzy ludzie,
ktdérzy czuja sie zagrozeni, moga by¢ agresywni wobec innych, uzywajac stéw lub nawet przemocy
fizycznej.

Instrukcja:

Kroki od 1 do 4: Samodzielnie

1.

Pierwszy krok:
Wybierz jedna z ilustracji i napisz na niej rodzaj obrony najbardziej podobny do tego,
ktory stosujesz, gdy z powoddéw kulturowych jestes nieufny wobec partnera.

2.

Drugi krok:
Zastanodw sie, co robisz lub jak sie czujesz, gdy masz zamiar skonfrontowac sie ze swo-
im partnerem; zwtaszcza, gdy nie odczuwasz w tym momencie pozytywnych emocji z
powodu silnych réznic pogladéw w odniesieniu do edukacji dzieci, religii, relacji miedzy
ptciami itp.

Trzeci krok:

Jesli zadna z przedstawionych “obron” nie pasuje do Twojej, narysuj odpowiednig w do-
stepnym miejscu.

4.

Czwarty krok:
Ocen, czy czujesz sie zadowolony/a z wybranych przez siebie sposobéw obrony,
czy sg one przydatne w Twoim zwigzku, czy tez wolisz spréobowac innych sposobdéw,
aby stawic czota sytuacjom, w ktérych pojawiajg sie trudnosci z partnerem.
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5.
Piaty krok:
Skonfrontuj z partnerem swoje mechanizmy obronne, okreslajac, czy te ,fortyfikacje” sg
réwniez sprzeczne z wartosciami kultury drugiej osoby.

REFLEKSJE

Jak sie czute$ podczas konfrontacji ze swoim partnerem?

TEORIA

Mechanizmy obronne to zachowania, ktérych uzywasz, aby odseparowac sie od nieprzyjemnych
zdarzen, dziatan lub mysli. Te strategie psychologiczne mogg pomdc w nabraniu dystansu do za-
grozen lub niepozadanych uczué, takich jak poczucie winy czy wstyd.

Teoria ta, zaproponowana po raz pierwszy przez Zygmunta Freuda, ewoluowata z czasem i gtosi,
ze zachowania takie jak mechanizmy obronne nie podlegajg Swiadomej kontroli danej osoby.
W rzeczywistosci wiekszos¢ ludzi stosuje je bez uswiadamiania sobie tej strategii.

W bliskich zwigzkach, gdzie twoje najgtebsze emocje sg czesto pobudzane, jest jeszcze bardziej-
prawdopodobne, ze bedziesz polega¢ na swoich mechanizmach obronnych, aby poméc sobie w
zarzadzaniu tymi emocjami. Jak sie okazuje, niektére z najczestszych mechanizméw obronnych
moga sprawic, ze staniesz sie jeszcze bardziej niespokojna, wchodzac w droge swojemu zwigzko-
wi i szczesciu.

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE / PRAKTYKA

Wykorzystujac te same ilustracje, mozesz wybrac, opisa¢ i porozmawiac o innych typach
“obron”, jakie stosujesz w innych kontekstach swojego zycia, np.

- Jesli czujesz sie zagrozony w pracy - jak sie zachowujesz?

- Jak bys sie zachowata, gdyby ktos grozit Twojemu dziecku?
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Cwiczenie

Tytul:

WY‘W GRUPACH (MOZECIE WYKONYWAGC
TE CWICZENIA Z INNYMI PARAMI

I PRZYJACIOEMI)

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
ok. 80 minut

Cel(e):
Zwigkszenie Swiadomosci rol, ktére przyjmujesz,
gdy jestes w grupie

Stosowane metody:
GC

Problem/wyzwanie:
#presja #dyskryminacja #tozsamos¢

Stowa kluczowe:
#role #grupa #rodzina #przynaleznosc¢

2’Sunderland M. (1997), Disegnare le emozioni, Gardolo (Tn), Erickson, s. 122-123.
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Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materiaty:
Materiaty ¢wiczeniowe, dtugopisy, otéwki, kredki

Wariant:
Nie dotyczy

DOSWIADCZENIE / GWICZENIE
W rolach, ktore powszechnie odgrywamy, przyjmujemy je, kiedy jeste$my w grupie rodzinnej (ro-
dzice, dziadkowie, bracia, wnuki itd.). W przypadku rél ograniczajacych lub nieadaptacyjnych (np.
jesli cztonkowie rodziny zwykle czuja sie koztami ofiarnymi lub maja tendencje do przebywania

poza grupg lub wytacznie z partnerem) mozna sprobowac przedyskutowad, jak zidentyfikowac i
zmienic¢ zachowania, ktére powoduja przyjmowanie tych rél.

Instrukcja:

1.

Krok pierwszy:
Zaznacz wszystkie rysunki, ktore nasuwaja ci mysl o tym, jak zazwyczaj wpasowujesz sie
w rodzine partnera w tym konkretnym okresie swojego zycia.

26 g e
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2.

Krok drugi:
Pokoloruj osobe, ktéra w wybranych przez Ciebie rysunkach reprezentuje
Twdéj sposéb zachowania.

Krok trzeci:

Jesli nie podoba Ci sie dalsze przyjmowanie tych rdl, zastanéw sie,
co mogtabys zrobié, aby zmienié te sytuacje.

4.

Krok czwarty:
Zastanoéw sie nad swoim zachowaniem w rodzinie swojego partnera.

5.

Krok piaty:
Poréwnaj z drugg osoba swoje wybory, przedstawiajac wybrane rysunki.

REFLEKSJE

Przedyskutuijcie, jak wygladajg podobienstwa i roznice w Waszych wyborach i rolach, ktére wy-
bieracie.

TEORIA

Zatozenia teoretyczne tego ¢wiczenia sg dwa: socjologiczne i GC.

Pierwszg z nich jest perspektywa dramaturgiczna, ktérg Erving Goffman przedstawit w ksigzce
.The Presentation of Self in Everyday Life” z 195928 roku. Goffman uzywa w niej metafory pro-
dukgcji teatralnej, aby zaproponowac sposéb rozumienia ludzkich interakcji i zachowanh. Twier-
dzi on, Ze zycie spoteczne jest ,przedstawieniem” realizowanym przez ,,zespoty” uczestnikow w

4

trzech miejscach: ,przedniej scenie”, ,tylnej scenie” i ,poza sceng”.

28Goffman E. (1959), Presentation of Self in Everyday Life, The Overlook Press, New York.
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Perspektywa dramaturgiczna podkresla réwniez znaczenie ,ustawienia” lub kontekstu w ksztat-
towaniu przedstawienia, role ,wygladu” osoby w interakcji spotecznej oraz wptyw ,sposobu” za-
chowania na catosé przedstawienia.

Drugie podejscie opiera sie na literaturze poradnictwa Gestalt. Zgodnie z tym podejsciem, pierw-
szym krokiem w celu poprawy siebie i relacji z innymi wewnatrz grup, jest uswiadomienie sobie,
jaka role w nich odgrywamy?’.

Przyktad: w rodzinie, w zaleznosci od tego, jak wyglada dynamika w zwigzku, mozna przyjmowac
rézne role: osoby wykluczonej, opiekuna wszystkich oséb, bohatera, rozwigzujgcego wszystkie
problemy, mozna réwniez przyjmowac role partnerskie.

Jak sie czujesz ze swojg rolg w rodzinie?

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE / PRAKTYKA

-Jak mozesz poméc swojemu partnerowi zmienic jego
zte zachowanie w rodzinie?

J]AANAN
SNAAAN

-Jak Twoja partnerka moze ci poméc w zmianie twojego
ztego zachowania w rodzinie?

29 Clarkson, P. (1992). Gestalt - Counselling, Roma, Sovera Multimedia; Yontef, G. (2012). Cztery relacje w pracy z para
w terapii Gestalt. In Bar-Joseph Levine, T. (Ed). Gestalt Therapy: Advances in Theory & Practice, Routledge London, s.
123-135.

133






o5/Swietowanie przy ognisku

Po catej Waszej wspodlnej podrézy, zdobywaniu wiekszej swiadomosci, wiedzy, kompetencji,
pokonywaniu wyzwan czas na wspoélne $wietowanie. W tym rozdziale zapraszamy Was do
eksperymentowania z kreatywnymi sposobami wyrazania swoich uczué i potrzeb.

Bedziecie mieli rowniez okazje zastanowi¢ sie nad tym, jak wiele juz osiggneliscie, wyrazi¢, kiedy
w waszym zwiazku czujecie sie dla siebie nawzajem mile widziani i otwarci, a takze porozmawiaé
o rzeczach, nad ktérymi nadal chcecie pracowac.

Ateraz zachecamy Cie do docenienia zaréwno catej drogi, ktéra przeszedted do tej pory, jak i Two-
jej odwagi i autentycznosci w identyfikowaniu rzeczy, ktére nadal chcesz poprawic.

Witézcie wiec wszystkie dotychczasowe doswiadczenia do swojej skrzyni skarbéw, ale pamietaj-
cie, aby zostawi¢ miejsce na o wiele bardziej wartosciowe chwile w przysztosci. Badzcie hojni dla
siebie samych i dla siebie nawzajem, oboje na to zastugujecie.

Obejrzyijcie, jakie korzysci z uczestnictwa w projekcie Meet Me Halfway odniesli
Anastasia i Rafael oraz Agnieszka i Jeffrey.

Rozdziatl 5.1
Benefits from participating in the Meet
Me Halfway project
1%
- §
$ 2 T < (‘
Vee
,-l‘l L
Rozdzial 5.2
Benefits from participating in the Meet Me
Halfway project
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Rozdzial 5a:
Poznawanie i wyrazanie swoich uczu¢
i potrzeb

Cwiczenie

Tytul: 5
WYRAZ SIEBIE OBRAZAMI 5
~-OBRAZ WART JEST TYSIACA SEOW"

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
ok. 60 minut

Cel(e):

- Pogtebianie kontaktu z wtasnymi uczuciami i potrzebami
- Dzielenie sie uczuciami i potrzebami

- Utatwianie wyrazania siebie

-Budowanie kontaktu

- Dawanie sobie empatii

- Zwiekszanie kreatywnosci

Stosowane metody:
NVC, empatyczne stuchanie

Problem/wyzwanie:
#tozsamos¢ #komunikacja #TCK

Stowa kluczowe:
#uczucia #potrzeby #wzajemnosc #ekspresja

Miejsce:
Ciche, spokojne
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Materialy:

Mozesz uzy¢ kart DIXIT do wykonania tego ¢wiczenia. Jest
to gra typu storytelling wydana przez Libellud. Sktada sie
z talii kart z bajkowymi ilustracjami. Wiecej szczegdtdéw na
temat gry znajdziesz tutaj https://en.wikipedia.org/wiki/
Dixit_(card_game).

Mozesz réwniez wykorzystac inne obrazy, zdjecia, rysunki z
albumow, gazet lub Internetu.

Warianty:
Mozesz dostosowac ¢wiczenie tak, aby wykonywac
je réwniez razem z dzieémi.

DOSWIADCZENIE / CWICZENIE:

Zapraszamy na ¢wiczenie, w ktérym bedziesz miat okazje opowiedzie¢ o swoich uczuciach i po-
trzebach w nieco inny sposéb niz zwykle. Wyrazisz siebie za pomocg obrazéw.

Mozesz uzywac tego sposobu w codziennych rozmowach. Moze by¢ on réwniez przydatny w roz-
mowie o konkretnej sytuacji, np. rozmowie o planowanych wakacjach, miejscu zamieszkania itp.

Instrukcja

Ustalcie, o czyich uczuciach i potrzebach bedziecie rozmawiaé w pierwszej ko-
lejnosci (osoba A), a o czyich w drugiej (osoba B).

Instrukcja dla osoby A:

1. UsigdZ wygodnie, wez kilka gtebokich wdechéw i skoncentruj sie na tym, co czujesz w danej
chwili. Spdjrz na przygotowane karty i wybierz obraz, ktéry najlepiej ilustruje Twoje uczucia. Nie
zastanawiaj sie nad tym zbytnio. Pozwél sobie podazac za wtasng intuicja. Spdjrz na swoja karte.

2. Teraz skup swojg uwage na swoich potrzebach, czego potrzebujesz w tej chwili. Spéjrz ponow-
nie na karty i wybierz jedna, ktéra ilustruje Twoja potrzebe w danej chwili.

3. Pokaz karty drugiej osobie. Postuchaj, co twdj partner/ partnerka ma ci do powiedzenia o two-
ich kartach, potrzebach i uczuciach. Stuchaj uwaznie, nie przerywaij, nie dyskutuj o tym, co ma Ci
do powiedzenia.

4. Kiedy osoba skonczy, powiedz jej, co karty, ktére wybratas, wyrazaja dla Ciebie. Podziel sie tym,
coteraz czujesz i czego potrzebujesz.
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Instrukcja dla osoby B:

1. Przyjrzyj sie uwaznie kartom, ktére pokazuje ci partnerka i zastanéw sie, co moze czuc i czego
potrzebowac.

2. Opowiedz o swoich hipotezach. Nie osadzaj. Mozesz dokonczy¢ nastepujace zdania: ,Widze
na twojej karcie...”, ,Mysle, zZe czujesz teraz...”, ,Widze na drugiej karcie...", ,Mysle, ze po-
trzebujesz...".

3. Nastepnie wystuchaj tego, co o swoich kartach, uczuciach i potrzebach powie Ci druga osoba.

Zamiencie sie rolami i powtérzcie ¢wiczenie.

REFLEKSJE

Zastandwcie sie i porozmawiajcie ze sobg o wykonanym ¢wiczeniu.
Odpowiedzcie na ponizsze pytania:

- Co uswiadomitem sobie na temat swoich uczuc¢ i potrzeb?

DA
NAANAN

- Co uswiadomitam sobie na temat twoich uczué i potrzeb?

J]AANAN
SNAAAN

- Jak mi byto w tym ¢éwiczeniu?

DA
NAANAN

- Czy postugiwanie sie obrazami byto dla mnie pomocne w skontaktowaniu sie
Z moimi uczuciami i wyrazeniu ich?

DA
NAANAN

- Co pomagato mi w rozmowie z Tobg?

AN
NSAAA

- Czy jest cos$, o co chciatbym Ciebie poprosic?

NN
NANAAN

- Czy chcesz, abysmy czasem powtérzyli ten rodzaj rozmowy o tym,
co czujemy?
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Rozdzial 5h:
Widze Cie i zapraszam

Cwiczenie

Tytul:
ZAPROSZENIE I WYKLUCZENIE *

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
ok. 60 minut

Cel(e):

- Zwiekszenie $wiadomosci zaréwno pozytywnych, jak

i negatywnych relacji,

- Skupienie sie na uczuciach, ktére wynikajg z poczucia bycia ko-
chanym, pozadanym lub, przeciwnie, bycia niekochanym, nie-
chcianym, wykluczonym.

- Z nabyciem tej Swiadomosci, powinienes znalez¢ site, aby zobo-
wigzac sie do poprawy negatywnej relacji, jesli tylko jest to moz-
liwe.

Stosowane metody:
GC

Problem/wyzwanie:
#komunikacja

Stowa kluczowe:
#relacja #uczucia

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materialy:
Materiaty ¢wiczeniowe, dtugopisy, otéwki, kredki

Warianty:
Nie dotyczy

30 Sunderland M. (1997), Disegnare le emozioni, Gardolo (Tn), Erickson, s. 122-123.
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DOSWIADCZENIE / CWICZENIE

Zbyt czesto dostosowujemy sie do relacji, ktére nie przynosza nam wiele dobrego, czasami my-
$lac, ze takie sytuacje sg norma, czasami nawet biernie sie dostosowujac.

Bycie z kims, kto nie chce z nami przebywad, spedzac czasu lub zy¢ z osobg, ktora z powodow kul-
turowych trzyma , drzwi zamkniete”, moze by¢ bardzo bolesne. Przeciwnie, miec ciagle ,otwar-
tedrzwi” i czué sie naprawde pozadanym moze by¢ cudowne.

Przyktad: kiedy wracasz do domu, czy czujesz sie mile widziany lub wspierany przez swojego part-
nera?

Pomysl o tym, jak zachowujesz sie ze swoja partnerka w weekendy lub kiedy oboje nie pracujecie.
Czy twdj partner unika cie, czy stara sie by¢ zawsze przy tobie.

Instrukcja

Kroki od 1 do 2 musza by¢ wykonane indywidualnie.

1.

Krok pierwszy:
Zwrdéc¢ uwage na ilustracje.

2.

Krok drugi:
Pomysl o dwéch sytuacjach w twoim zwigzku; pierwsza z nich powinna
by¢ sytuacjg negatywna, druga pozytywna. Dla obu nalezy wybraé drzwi / brame, ktora
bedzie je reprezentowad. Pracujcie w parach.

3.
Krok trzeci:
Podziel sie swoimi sytuacjami z partnerem.
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REFLEKSJE

Podziel sie z drugg osobg odczuciami, jakich doswiadczasz w sytuacji reprezentowanej przez wy-
brane drzwi/brame.

TEORIA

Dos¢ powszechnym problemem dla wielu 0séb jest to, ze tatwo przystosowujemy sie do pewnych
sytuacji, ktére nie sg dla nas zbyt dobre, wiec czasami wierzymy, ze pewne sytuacje sg norma.
Jednym ze sposobdw na podzielenie sie bolem wykluczenia jest wspdlna rozmowa o negatywnych
doswiadczeniach z przesztosci. Jesli przez lata pozostawatas w nieréwnych zwigzkach, ten rodzaj
boélu moze by¢ bardzo silny.

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE/PRAKTYKA

Poréwnaj drugg osoba, jak unikaé sytuacji wykluczenia, jakie s3 sytuacje, ktére Cie rozczarowuja
i oddalajg Was od siebie?
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Cwiczenie

Tytul:
WIDZE CIE... CZUJE *

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
ok. 60 minut

Cel(e):

-Wspieranie wiezi pary, poczucie niepodzielnosci

- Pozwolenie na rozkoszowanie sie poczuciem petni i kom-
pletnosci

Stosowane metody:
GC

Problem/wyzwanie:
#komunikacja

Stowa kluczowe:
#uczucia #wzmocnienie #empatia

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materialy:
Brak

DOSWIADCZENIE/CWICZENIE

Werbalizacja emocji jest narzedziem komunikacyjnym, ktére - jesli jest uzywane rozsadnie i kon-
tekstowo - pozwala nam na kilka chwil wczué sie w sytuacje drugiej osoby, a tym samym wyzwolié
sie z potrzeby egocentryzmu i bohaterstwa.

Instrukcja

W parach.

1.

Krok pierwszy:
WoyraZcie do siebie nawzajem wzmacniajgce komunikaty, ktore sktadajg sie z: opisu
zachowania partnera/partnerki oraz przezywanych przez was uczué, jak ilustruje
to przyktad: ,Dzi$ rano widze, ze sie Smiejesz i to napelnia mnie radosciq”.

31 Menditto, M. (2008). Comunicazione e relazione, Gardolo (Tn), Erickson, s. 150.
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2.

Krok drugi:
Kazdy z dwéch partneréw przedstawia swoje wrazenia

REFLEKSJE

Zastanéwcie sie nad odpowiedziami na ponizsze pytania:

- Jak zmienita sie komunikacja miedzy Wami?

- Jak sie czutem z moim partnerem, blizej czy dalej?

TEORIA

Problemy komunikacyjne, ktére mozna znalez¢ ,wewnatrz” zwigzku, mogg czesto utrudniaé¢ wy-
razanie uczuc¢ partnerowi/ partnerce. W ten sposéb powstaje ryzyko utraty umiejetnosci empatii.
Empatia obejmuje: uczestnictwo, autentycznosé, akceptacije, granice, wtaczenie, stuchanie, szacu-
nek, elastycznos¢, relaks, czas, przekaz, emocje, dziatanie i sojusz.

Termin empatia wskazuje réwniez na zdolno$¢ do utozsamiania sie z inng osoba w celu zrozu-
mienia jej mysli i nastrojow, jako ,reakcje afektywng odpowiednig do sytuacji innej osoby, a nie

wtasnej” (Hoffman, 1981, s. 44).

Poprzez to éwiczenie chcemy poméc Ci powréci¢ do empatii wobec partnerki, abys mogta rozpo-
znac swoje uczucia i by¢ w stanie rozwazy¢ inny punkt widzenia.

AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE/PRAKTYKA

Mozecie porozmawiac w parach jak sie czuliscie podczas tego ¢wiczenia.

Ustalcie, ze w ciggu najblizszych dni (np. podczas kolacji?) bedziecie wymieniaé¢ miedzy sobg przy-
najmniej jedno zdanie: ,co widze i co czuje, kiedy jestem z Tobg".

Mozesz wykonywac to ¢wiczenie co najmniej trzy razy w tygodniu.
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Cwiczenie

Tytul:
NIEROZWIAZANE KWESTIE 3

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
90 minut

Cel(e):
- Zwiekszenie Swiadomosci niewyrazonych uczué
-Pomoc w poprawie komunikacji

Stosowane metody:
GC

Problem/wyzwanie:
#komunikacja

Stowa kluczowe:
#uczucia #sSwiadomosc #zrozumienie

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materiaty:
Materiaty ¢wiczeniowe, dtugopisy, otéwki, kredki

DOSWIADCZENIE/CWICZENIE

Sttumione uczucia, nie zakomunikowane lub ,nierozwigzane kwestie”, ktére sg wyczuwane przez
partnera, mogga by¢ bardzo trudne do zniesienia. S3 to uczucia, ktére nie znikajg same z siebie i
moga powodowac ciaggty stan niepokoju.

Niewyrazony bél, zto$¢, uraza, poczucie winy itp. lub nawet pozytywne niewyrazone uczucia, ta-
kie jak mitos¢ czy sympatia, mogg pochtania¢ znaczng ilos$¢ czasu i energii, ktérej potrzebujemy,
aby poradzi¢ sobie z innymi sprawami lub doswiadczy¢ innych sytuacji emocjonalnych. Ponadto,
napiecie wynikajace z niewyrazonych uczu¢ moze wyrazac sie w ciele.

Dlatego w wielu przypadkach ttumione uczucia ukrywaja ukryte potrzeby, z ktérych partnerzy
rzadko zdaja sobie sprawe.

Przyktad: W zwigzkach mieszanych zdarzaja sie przyktady, kiedy partnerzy majg odmienne kultu-
rowo zwyczaje, np. co do pory positkéw. Na przyktad wtoski partner miat sztywne przyzwyczaje-
nia zywieniowe, podczas gdy jego butgarska partnerka jadta, kiedy tylko byta gtodna.

82 Sunderland M. (1997), Disegnare le emozioni, Gardolo (Tn), Erickson, s. 130-131.
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Ta sytuacja wywotywata napiecia spowodowane niewyrazonymi uczuciami, poniewaz wtoski
partner odrzucat nawyki drugiego partnera jako brak szacunku. Na szczescie, para pdzniej dys-
kutowata i doszta do porozumienia, poniewaz partnerzy wyjasnili sobie nawzajem, jak zyli w tej
sytuacji i jakie motywy kulturowe sktonity ich do takich postaw.

Instrukcja:

1.

Krok pierwszy:
Pomysl o wszystkich niewyrazonych uczuciach, ktére masz wobec swojego partnera i
ktére cie gnebia. S3 to uczucia, ktérych nigdy nie zakomunikowatas bezposrednio swo-
jemu partnerowi, ale ktére zawsze ttumitas lub na ktére skarzytas sie komus innemu. Na
przyktad: Poczucie winy lub zto$¢, czy tez bél.
Dla kontrastu, mozesz réwniez pomysle¢ o powstrzymywanych pozytywnych uczu-
ciach, takich jak mitos¢ czy podziw.

Kroki od 2 do 4 muszg by¢ wykonane indywidualnie, z wykorzystaniem listy uczué i uczué rzeko-
mych, na ktérym nalezy przeformutowacé liste ,uczué¢ rzekomych” na emocje pierwotne.

2.

Krok drugi:
Zapisz, o jakie uczucia chodzi.

3.
Krok trzeci:
Sprobuj uwolnié niektore z tych uczué (np. przez krzyk, ptacz, czy inng forme ekspres;ji)

4.

Krok czwarty:
Zapytaj siebie: Co musisz zrobic¢ lub powiedzie¢ drugiej osobie, aby zatagodzi¢
ten problem?

5.

Krok piaty:
Pracujcie w parach - przekazcie sobie nawzajem to, co napisalicie na kartce,
wyjasniajac to, co mowicie.
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REFLEKSJE

Przedyskutujcie wspdlnie, jak przebiegat ten proces, prébujac odpowiedzied na nastepujace
pytania:

- Czy ,nierozwigzane problemy” zapisywaliscie na kartce z trudem czy bardzo tatwo?
W obu przypadkach nalezy zbada¢ przyczyne ewentualnej trudnosci lub jej braku.

DA
NAANAN

-Jak sie czutes podczas ilustrowania swoich odczu¢?

NN
NANAAN

- Jakie byty twoje obawy?

DA
NAANAN

- Jak sie czutas podczas prezentowania ilustracji partnerowi?

AN
SAAA

- Jaka byta reakcja drugiej strony?

TEORIA

Problemy komunikacyjne, ktére mozesz mie¢ w swoim zwigzku moga czesto utrudniac ci wyra-
zanie uczuc¢ wobec partnera / partnerki. W ten sposéb ryzykujesz utrate umiejetnosci empatii.
Empatia obejmuje: uczestnictwo, autentycznosé, akceptacje, granice, wtaczenie, stuchanie, sza-
cunek, elastycznos$é, relaks, czas, przekaz, emocje, dziatanie i sojusz.

Termin empatia oznacza zdolnos¢ do utozsamiania sie z inng osobg w celu zrozumienia jej mysli i
nastrojow, jest ,reakcjg afektywna odpowiednig do sytuacji innej osoby, a nie wtasnej”.3®. Poprzez
to ¢wiczenie chcemy pomadc Ci wréci¢ do empatii, abys mogt rozpoznac swoje uczucia i by¢ w sta-
nie przyjac jego/jej punkt widzenia.

33 Hoffman, M. L. (1981). Podstawy terapii rodzin. Nowy Jork, Basic Books, s. 44.
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AKTYWNE EKSPERYMENTOWANIE / PRAKTYKA

Teraz, kiedy osiggnates Swiadomos¢ swoich uczué, czy chcesz wyrazi¢ swojemu partnerowi uczu-
cia ztosci i empatii przynajmniej 5 razy w tym tygodniu?

- Jak myslisz, w jaki sposdb mozesz wprowadzi¢ te umiejetnosc do swojego zycia rodzinnego?
- Czego bys unikata?

- Co chciatbys zapamietac na ten temat?

Rozdzial 5c:
Wspolny rozwoj

Czy pamietasz moment, w ktérym siegnates po przewodnik Meet Me Halfway? Co byto tego po-
wodem, prawdziwym motywem? Czy potrafisz obudzi¢ wspomnienia, jakie byty Twoje uczucia i
co myslates rozpoczynajac te podrdéz razem z nami.. Czy bytes na tyle uczciwy, aby przejsc przez
kolejne etapy i zrealizowaé zaproponowang podréz w 5 etapach?

A jak to byto u Was w zwigzku? Czy liczyliscie na wiecej wiezi, wzajemnego zrozumienia, poczucia
przynaleznodcii dzielenia sie mitoscia, ktéra was potaczyta?

Nawet jesli podréz we dwoje trwa o wiele dtuzej, kazda podréz zaczyna sie od pierwszego kroku i
zawsze jest krok do przodu.
Podsumujmy wiec to doswiadczenie i zobaczmy, jakie skarby zebraliscie po drodze.

W tym rozdziale skoncentrujemy sie na wdziecznos$ci wobec siebie i wobec innych. Dlaczego?
Poniewaz ,Wdziecznosé jest dostownie jednq z niewielu rzeczy, ktore mogg w wymierny
sposoéb zmieni¢ ludzkie zycie”, jak pisze badacz Robert Emmons w swojej ksigzce Thanks! Jego
badania sugerujg, ze wdziecznos¢ moze poprawic nasze zdrowie i relacje z innymi, co czyni j3 jed-
nym z najlepiej zbadanych i najskuteczniejszych sposobéw na zwiekszenie naszego dobrostanu w
Zyciu.

Nalezy podkresli¢, ze badania te sg wynikiem eksploracji zachodniej, gtéwnie indywidualistycznej
kultury amerykanskiej. A jak wiadomo, kultura wptywa na nasze zachowania, wyrazanie wdziecz-
nosci i samopoczucie zwigzane z jej wyrazaniem. Bardziej prostolinijnej i werbalnej wdziecznosci
mozna sie spodziewacé w USA, Wtoszech, a bardziej wieziotwdrczej w Chinach czy Korei.
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W koncu jednak wdziecznos€ jest jedng z uniwersalnych potrzeb cztowieka. Nie ma znaczenia, w
jaki sposéb jest ona wyrazana, poniewaz jest sposobem na swietowanie i uznanie wysitkéw oraz
sukceséw na wspdlnej drodze.

—3

~Jesli nasza wdziecznosé odnosi sie do innych ludzi w naszym zyciu, na-
sze cialo rowniez wydziela oksytocyne (znanq jako hormon mitosci).
~Moze sie wydawaé, ze latwo jest by¢ wdziecznym, gdy ktos czuje sie
szczesliwy, ale tak naprawde jest na odwroét. To wlasnie wdziecznosé
moze skutkowacé poczuciem szczescia” (Liv Larsson).

W(dzieczno$¢ pomaga nam cieszyc sie i doceniaé dobre chwile, a takze pozytywnie wptywa na na-
szg pewnosc siebie i poczucie wtasnej wartosci. Dzieki niej kontaktujemy sie z wewnetrzng moca.
Mamy wiekszy dostep do naszych zasobéw, w tym do sprawczosci i checi dziatania, dzieki czemu
czesciej zauwazamy, na jak wiele réznych sposobdw mozemy wzbogacaé zycie innych i swoje
wtasne.

Dzieki wdziecznosci tatwiej jest nam patrze¢ na siebie, innych i otaczajacy nas $wiat z przychyl-

noscig i zyczliwoscia. Dzieki niej tatwiej jest nam tez dogadywac sie z innymi i budowac poczucie
przynaleznoscii wiezi.”**

Cwiczenie

Tytul: )
SKRZYNIA SKARBOW

Czas potrzebny na ¢wiczenie:
60 min

Cel(e):

- Celem tego ¢wiczenia jest ocena catej podroézy
i wyrazenie wdziecznosci i uznania zaréwno dla siebie jak
i dlainnych za wysitek i korzysci z bycia w drodze.

-Swietowanie sukceséw (nowa wiedza, postawa, zmiana)
-Wspieranie poczucia przynaleznosci i mitosci

Stosowane metody:
NVC, mediacje NVC

Problem/wyzwanie:
#komunikacja

Stowa kluczowe:
#wartosci #przynaleznosé #wdziecznos$é

34 Alfabet empatii, Vesna Lorenc, Joanna Berendt, s. 94

148



o5/Swietowanie przy ognisku

Miejsce:
Ciche, spokojne, domowe otoczenie

Materiaty:
Brak

Moze to by¢ aktywnos¢ na swiezym powietrzu w naturalnym srodowisku, obejmujgca doswiad-
czenie, na przyktad spacer z wdziecznoscig po lesie.

Jesli chcesz zapamietac to doswiadczenie, mozesz spisac rzeczy, ktére odkrytes$ podczas éwicze-
nia, ktdére chcesz uczci¢ i zapamietad i zrobié¢ wspdlng skrzynie skarbéw - piekne pudetko, ktére
moze by¢ wypetnione za kazdym razem, gdy doswiadczasz czegos$, za co chcesz podziekowacd
sobie lub swojemu partnerowi w kontekscie dzielenia mitosci i wspélnego zycia.

Instrukcja:

1. 5 minut - Poswiec czas na ponowny kontakt z samym soba. Mamy rézne potrzeby, wiec dla kaz-
dej osoby moze to oznaczac co innego. Aby Cie zainspirowac, mozesz wykonaé é¢wiczenie odde-
chowe polegajace naliczeniu wdechéw i wydechéw od 1 do 10 i w drugg strone; mozesz wykonaé
krotka medytacje z przewodnikiem lub po prostu pozostaé w ciszy przez 5 minut, aby staé sie
bardziej Swiadoma/$swiadomym tego, co myslisz, czujesz i czego potrzebujesz.

2. 10 minut - Poswiec czas na przywotanie najbardziej znaczacych wspomnien i kluczowych wnio-
skéw z naszej wspdlnej podrdézy. Pomysl zaréwno o jasnych, jak i ciemnych momentach - w koricu
z kazdego doswiadczenia mozna sie czegos nauczyé. Jesli trudno jest przywotaé wspomnienia, ta
czesé éwiczenia moze by¢ przeprowadzona wspélnie jako dialog i praktyka méwienia i stuchania.
Jesliwybierzesz te opcje, zwrd¢ uwage na to, ze kazdy z partneréw ma potowe tego czasu.

3. 20 minut dla kazdego z partnerow, tacznie 40 minut.

Zdecyduj, kto bedzie méwié jako pierwszy. Rola stuchacza polega na wspieraniu i aktywnym stu-
chaniu (aktywne stuchanie). Pierwsza osoba zaczyna méwié. Nie spiesz sie, nawet jesli oznacza to,
ze przez chwile bedziesz milczeé. Zacznij wymieniaé, za co jeste$ wdzieczny w tym konkretnym
procesie uczenia sie, zaréwno sobie, partnerowi, jak i innym.

Zachecamy do uzywania jezyka uczuc i potrzeb oraz méwienia w czasie terazniejszym, np. jestem
wdzieczny za kontakt, wymiane, nauke, nawet jesli opisuje to dziatania z przesztosci, do ktérych

obecnie sie odnosisz (Zatacznik LISTA uczud i potrzeb).
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o5/Swietowanie przy ognisku

Przyktad:

-Zdatam sobie sprawe, ze po kiotni mam tendencje do zastygania w bez-
ruchu i zamykania sie w sobie, nie wyrazajqc siebie wystarczajqco. To
prowadzito do nieporozumiern i ztej komunikacji, co bylo dla mnie bole-
sne. Teraz sie nie spiesze sie z refleksjq i jestem gotowa mowic za siebie.
Doceniam mojq otwartosé i zaufanie zarowno do siebie, jak i do Ciebie,
a takze to, ze moglam to zrobié¢ w bezpieczny sposéb.”

~Celebruje czas, ktory spedziliSmy na ¢wiczeniach. Daje mi to nadzieje
i poczucie wiezi oraz jakosci komunikacji i wzajemnego zrozumienia.
Podoba mi sie tez wspéipraca miedzy nami”.

Nastepnie zamiencie sie rolami wykonaijcie krok 3 raz jeszcze w drugg strone.

4. Teraz, kiedy zakonczyte$ wymiane wdziecznosci, pomysl o tym, ze jeste$ jeden krok dalej w
procesie swietowania, idac na randke. To moze by¢ ulubiona restauracja, piknik, wycieczka lub

jakikolwiek rodzaj dziatalnosci, ktory bedzie dobry dla obu stron.

REFLEKSJE:

To jest koniec podrézy Meet Me Halfway, ale to nie znaczy, ze podréz konczy sie takze dla Ciebie.
To moze by¢ nowy poczatek bardziej Swiadomego, przytomnego i rozwaznego sposobu bycia i
dzielenia zycia z partnerem/partnerka.

Skorzystajcie z tego. Poswieccie czas na zastanowienie sie, jak chcielibyscie zapamietaé wszystkie
swoje odkrycia i refleksje. Niech sita tego skarbu pozostanie z Wami tak dtugo, jak dtugo bedzie
Wam stuzyc.

Przed Tobg jeszcze jedna czes¢ tej ksigzki. Mozesz jg zrobic od razu przechodzac do rozdziatu 6
lub zrobié¢ przerwe i wrécié do niej za jakis$ czas. Zabierze Cie ona w podréz o podobnej strukturze
pieciu faz: Emotional Management (EM). Przyjemnej lektury!
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Przebytes podréz sktadajacy sie z 5 etapdw. Jest jeszcze jedna podrdz, ktorag cheieliby$my Ci za-
proponowad, a ktéra dotyczy gtéwnie zarzadzania emocjami i umiejetnosci ich roztadowywania
w bezpieczny sposéb.

Skorzystaj z okazji i wykorzystaj wskazowki z tego rozdziatu. Znajdujg sie tu réwniez dodatkowe
materiaty audio z prawdziwych sesji na zZywo z naszymi parami. Mozesz ich postuchaé i zainspiro-
wac sie.

sesja 1l

sesja 2

sesja3

sesja4

sesja5

Wstep

Zwiazki zawsze stanowity dla ludzi duze wyzwanie. Chcemy zy¢ w harmonii i w kontakcie z inny-
mi ludZzmi i gdy podejmujemy decyzje o rozpoczeciu zycia w zwigzku, przychodza zaréwno do-
bre chwile, jak i te mniej przyjemne. Wkrétce pojawiajg sie konflikty i trudnosci. Réznice stajg sie
widoczne i czesto sg Zrédtem konfliktow.

W naszym zyciu czesto spotykamy sie z konfliktami intereséw. Wiekszos¢ z nich to proste proble-
my komunikacyjne, ktére mozna rozwigzac po prostu oferujac pewne informacje. Jest to mozliwe,
poniewaz kiedy nie mamy emocjonalnych konfliktéw wewnetrznych, nasze umysty s3 elastyczne,
wyrozumiate i dgzg do wspdtpracy.

Mimo to, kiedy méwimy o konfliktach, zazwyczaj nie odnosimy sie do tych codziennych sytuacji,
ale do takich, w ktérych konflikty przedtuzaja sie w czasie, utrwalajg sie i wywotuja nieprzyjemne
uczucia, takie jak irytacja, frustracja, zal itp.

Zrozumienie, jak dziata umyst, pomoze nam spojrzec z lepszej perspektywy na Zrédta konfliktow
w nas samych i z ludZzmi wokét nas.

Kiedy nasz umyst jest pograzony w gtebokich, nieraz trudnych uczuciach, uktad limbiczny blokuje
przedczotowa cze$é naszego mdzgu, uniemozliwiajgc mu wykonywanie wielu funkgji.
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Kiedy tak sie dzieje, tracimy zdolnos¢ do elastycznosci i Swiezego myslenia. Podczas konfliktéw,
w ktérych jestesmy pod wptywem tego efektu (zwanego ,ponowna stymulacja”), ciagle mierzymy
sie z nie takimi efektami, ktérych bysmy sobie zyczyli.

Zrozumienie naszego umystu pomoze nam skuteczniej zdiagnozowac zrédto problemow i bedzie
w stanie zapewnié bardziej adekwatne rozwigzania dla konfliktéw, ktére mamy w naszych zwigz-
kach.

EM pomaga nam uswiadomic sobie, ze potrzebujemy i mozemy sie roztadowaé, ze mozemy prze-
jac¢inicjatywe i by¢ odpowiedzialni za sytuacje, tak aby relacje uktadaty sie po naszej mysli.

KILKA WAZNYCH IDEI NA TEMAT EMOTIONAL
MANAGEMENT (EM)

Nasze umystly pracujq jak pieciogwiazdkowa restauracja.

Umyst jest jak restauracja i jest zajety ,,gotowaniem”, przez cate nasze zycie. Wszystko jest prze-
twarzane w naszym umysle: nasze doswiadczenia zyciowe, polecenia wysytane do ciata, to, czym
zyjemy w terazniejszosci, wspominamy przesztos$é lub przewidujemy przysztosé.

Jest to wazny organ, ktéry pracuje 24 godziny na dobe, przez cate nasze zycie, czy jestesmy tego
Swiadomi, czy nie.

Restauracja umystu ma wszystko, czego potrzebuje do gotowania i jest zaprojektowana tak, by
dziataé perfekcyjnie. Ma szafki i szuflady do przechowywania doswiadczen, miejsca do mieszania
sktadnikéw i tworzenia pysznych dan, detergenty i mydta do czyszczenia réznych rodzajow plam,
kucharzy i asystentéw do przyjmowania zamoéwien oraz kelneréw do ich dostarczania.

Mozna powiedzieé, ze kiedy przychodzimy na ten $wiat, mamy pieciogwiazdkows restauracje,
chetng do wykonania najlepszej pracy, jaka moze wykonac i w petni gotowa do jej wykonania.

Mowi sie nam, zeby$smy nie ufali naszym umystom.

Od bardzo wczesnego etapu naszego zycia mowi sie nam (na kilka sposobowy), abysmy nie ufali
naszemu zespotowi kucharzy (naszym myslom) i robili rzeczy w okreslony sposéb (tak, jak nam sie
kaze). Oczywiscie, nikt nie méwi nam wprost, zeby$smy nie ufali naszym umystom, chociaz czasami
nasza inteligencja moze by¢ obrazana i umniejszana.
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W wielu spoteczenstwach dorastamy w srodowiskach, w ktérych moéwi sie nam, co mamy robic i
co jest, a co nie jest dla nas dobre. JesteSmy otoczeni nieustannymi komunikatami, ktére méwia
nam, ze ,nie wiemy, co jest najlepsze” i ze nasze zachowania sg nieodpowiednie i wymagajg zmia-
ny. Staje sie to szczegdlnie dotkliwe, gdy okazujemy swoje uczucia.

Od najmtodszych lat, kiedy sie ztoscimy, smucimy lub cieszymy, ludzie wokét nas staraja sie baga-
telizowad nasze uczucia, korygujac je lub nawet bezposrednio ttumiac sitg, abysmy zmienili nasz
sposdb odczuwania, postrzegania rzeczy i zachowania.

Moéwiac ogdlnie, kiedy méwimy o ,nieufnosci wobec naszego umystu”, odnosimy sie do wszyst-
kich subtelnych (i nie tak subtelnych) przykrosci, ktérych doswiadczamy, kiedy jesteSmy mtodzi,
ze wzgledu na unikalny i szczegélny sposdb, w jaki postrzegamy zycie.

W szczegdlnosci, kiedy jesteSmy dzieé¢mi, jeste$my naciskani na “gotowanie” w nadmiarze w na-
szych restauracjach (robienie zbyt wiele) i “sprzatanie” w niedomiarze (nie pokazywanie naszych
uczud). Za kazdym razem, gdy probujemy wyczysci¢ naszg lade (swobodnie roztadowaé nasze
uczucia), nasza uwaga jest odciggana od emocji. Daje nam sie cos innego do zatatwienia lub na-
ciska sie na nas abysmy sie uspokoili, co uniemozliwia nam wyczyszczenie naszej wewnetrznej
kuchni.

Poniewaz nie sprzatamy, kuchnia jest brudna i zaréwno nowe sktadniki (wewnetrzne pragnienia),
jak i nowe zaméwienia (informacje z zewnatrz) zostaja skazone brudem z przesztosci (emocjonal-
ne rany, ktére nie zostaty przetworzone).

Tak wiec, krok po kroku, gromadzimy coraz wiecej brudu (niepokojacych uczuc); sposéb, w jaki
funkcjonujemy, staje sie bardziej pracochtonny, sztywny i nieporadny, brakuje nam radosci w
naszych zwiazkach, w naszej pracy sprawy przybierajg coraz gorszy obrét, zdarzaja sie wypadki,
dziatania wymykaja sie spod kontroli. Caty nasz organizm, ludzie i Srodowisko, ktére nas otacza,
sg dotkniete ztym prowadzeniem naszych restauracji (umystow).

Przechodzimy od pieciogwiazdkowych restauracji do miernych baréw. Wraz z uptywem czasu i
gromadzeniem sie brudu (nieszczes$é), kuchnia staje sie coraz gorsza, przestajemy gotowac (chro-
niczne zniechecenie) i zaczynamy zy¢ na fast foodach (powtarzalne i monotonne czynnosci), ktére
sg przetworzone i mdte.

Wielu z nas spedzito lata nie czyszczac naszych brudnych restauracji (czyli nie wytadowujac swo-
bodnie swoich uczué¢ z naszych umystéw). Powstrzymywatysmy sie od sprzatania i teraz okazuje
sie,ze mamy 30 lub 40 lat nagromadzonego brudu. Nasze restauracje nie sg tym, czym byty kiedys.

Moga by¢ w lepszym lub gorszym stanie i moze nawet zjemy kilka dobrych positkow i bedziemy

dobrze pracowaé, w wielu dziedzinach, ale nie s3 to juz pieciogwiazdkowe restauracje, ktére kie-
dys mielismy, a to gteboko wptywa na nasze zycie.
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Musimy przeanalizowaé stan naszych umystow i zwrdci¢ uwage na
dwa wazne obszary.

Po pierwsze, poniewaz pracujemy bez sprzatania, przyzwyczailismy sie do gotowania w matej cze-
sci kuchni, bo wszedzie indziej jest brudno. PrzestaliSmy przyrzadzaé niektére desery, poniewaz
potrzebne nam naczynia sg brudne i za kazdym razem, gdy ich uzywamy, nie spetniajg swojej
funkgji.

Po drugie, poza tym, ze pracujemy w brudnej kuchni (kumulacja szkéd) i ze uzywamy niezado-
walajacych sktadnikéw (mylne informacje), mamy do czynienia z bardzo skomplikowanymi za-
mowieniami (codzienne sytuacje zewnetrzne, ktérymi trudno zarzadzad) i bardzo zmeczonym
personelem (wyczerpanie i stres).

Mimo to, wykonujemy wspaniata prace. Potrafimy podejmowad dobre decyzje przez wiekszos¢
czasu, potrafimy wiele wytrzymaé, potrafimy wstac kazdego dnia i starac sie robi¢ wszystko jak
najlepiej, potrafimy dbac o ludzi wokét nas, na tyle naile to mozliwe i potrafimy walczyé o poprawe
naszego zycia.

Wiemy, Zze nasze zycie jest dalekie od ideatu i ze nie postrzegamy trudnosci w naszym zyciu jako
wyzwan, z ktérych mozna sie cieszyc (jak to robilismy w dziecinstwie). Nasze restauracje i kuchnie
nadal dziataja, nie sg catkowicie zepsute. Sg po prostu zardzewiate i poplamione, a z powodu bra-
ku opieki i wykorzystywania zabrakto w nich niektérych zapaséw.

Warto o tym pamietaé, gdyz tatwo jest popasé w negacje na temat catej pracy, ktéra trzeba wyko-
naé, aby odzyskaé zdrowie naszych umystéw lub mozemy po prostu czuc sie generalnie Zle, ponie-
waz nie jestesmy w formie.

Rzeczywistosé jest taka, ze oryginalna restauracja jest nadal doskonata, jest nienaruszona i chet-
na do dziatania i dawania z siebie wszystkiego. To czego potrzebujemy to nowy sposéb pracy, or-
ganizacji, przetamania starych nawykdw i poswiecenia wiekszej ilosci czasu na ,,sprzatanie”.

Faktem jest, ze bedziemy spedzac wiecej czasu na sprzataniu, niz bysSmy chcieli.

Kuchnia nie zamierza przestac¢ pracowaé, podczas gdy my to robimy, co oznacza, ze nadal bedzie
kontynuowac¢ gromadzenie brudnych plam. Jednak by¢ moze, gdy juz uswiadomimy sobie, ze
kuchnia sie brudzi, mozemy spréobowadé zadbac o czystosé i nie narazaé jej na tak wiele zdarzen,
brudu i ztych nawykow. Niemniej jednak, za kazdym razem, gdy gotujemy, bedziemy musieli tro-
che szorowac i czysci¢ (roztadowywac nasze uczucia).

Chociaz moze nam sie to nie podobad, umyst musi przetwarzac informacje, ktére do nas docieraja,
niezaleznie od tego, czy s3 to informacje dobrej jakosci, czy petne bélu i cierpienia.
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Tak wiec, bedziemy musieli sprzatac tak jak gotujemy (tak jak doswiadczamy), ale w tym samym
czasie, pragniemy rowniez odzyskaé te gwiazdki Michelin, ktére mielismy, kiedy restauracja za-
czynata swojg dziatalnos¢. Bedziemy musieli wyczysci¢ stare plamy (wczesne wspomnienia),
skontrolowac stan (niepokojace wzorce) i zobaczyc jakos¢ sktadnikéw, ktére otrzymalismy (odzie-
dziczone przekonania).

Doktadnie sprawdzimy, ktére z nich sg w dobrym stanie, a ktére mogg zaszkodzi¢ naszym potra-
wom.

Wszystko to moze wydawad sie ogromem pracy i tym samym sprawiaé wrazenie, ze nie warto tego
robié. Moze sie wydawad, ze wazniejsze jest robienie tego, co nam wmawiano od dzieciistwa: ze
powinnysmy patrze¢ w przysztosé, byc¢ silne, pracowac i produkowac bez przerwy oraz ze powin-
nysmy ignorowac i nie przywigzywac wagi do tych rzeczy, ktére wptywajg na nas emocjonalnie.

Implikacje i reperkusje braku wtasciwego oczyszczania lub tylko czyszczenia powierzchni sg oczy-
wiste w naszym codziennym zyciu.

S3 ludzie, ktorzy nie chcg spedzaé czasu na naprawie i czyszczeniu nastepstw wieloletniego nie-
pokoju i sg tez inni, ktérzy zapominaja ze zycie trwa i Zze musza gotowad i sprzataé, w tym samym
czasie. Musimy znalez¢ rownowage i zaakceptowac fakt, ze czystos$¢ jest wazna i bedzie nam to-
warzyszy¢ przez cate zycie, podczas gdy my nadal bedziemy gotowac i cieszy¢ sie codziennymi
czynnosciami.

Potrafimy wyjsé z kazdej trudnej sytuacji.

Jesli ludziom pozwoli sie opowiedzie¢ historie swojego zycia, na tyle szczegétowo, na ile tego po-
trzebujg i umozliwiim sie okazanie swoich uczué, stuchajacich z petng uwaga i szacunkiem, zaczna
oni dochodzi¢ do siebie po swoich wczesniejszych doswiadczeniach. Bedg mogli przypomniec so-
bie swoje mocne strony i poczujg dobre strony swojego zycia, ktére czasami mogg by¢ trudne do
rozpoznania.

Kiedy tak sie dzieje, ludzie dochodzg takze do swoich ukrytych mysli i uczué, ktére lezg u podsta-
wy psychologicznych uwarunkowan trudnych doswiadczen i krzywd.

Kiedy ludzie sg w stanie poczuc i pokazac, jak to byto dla nich osobiscie, czué i wyrazac jakikolwiek
rodzaj gniewu, smutku, strachu, radosci, potaczenia pochodzacego z przesztosci, szybciej odzy-
skuja zdrowie po urazie. Mogg sie odbudowadé i ponownie potaczyé z samymi soba.

Prosty fakt méwienia o opresyjnej sytuacji jest poteznym antidotum na nieswiadome i dezorien-
tujace uczucia, ktére musielismy uwewnetrzni¢ w przesztosci, aby stawié¢ czota niesprawiedliwej
sytuacji, ktérg przezywalismy w tamtym czasie.
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Wszystkie skutki naduzycia moga by¢ przezwyciezone, jesli osoba otrzyma wystarczajaco duzo
czasu, uwagi i zrozumienia.

Bez tego uzdrowienia kazdy rodzaj gniewu, zalu czy strachu z przesztosci bedzie nadal wptywat
na jakosc¢ i przebieg zycia danej osoby w teraZzniejszosci, zaréwno w sposdb swiadomy, jak i nie-
Swiadomy.

Odzyskanie réwnowagi po doznaniu krzywdy nie jest zadaniem szybkim i tatwym. Wielu z nas
opiera sie temu. Mozemy mie¢ poczucie, ze bytysmy w stanie znosi¢ zycie dobrze, az do teraz,
ukrywajac te historie. Ponowne spojrzenie i odczucie tych sytuacji moze wydawac sie nie do znie-
sienia, by¢ moze dlatego, ze przez dtugi czas nie mieli$my mozliwosci opowiedzenia naszych hi-
storii.

Przetrwalismy, nie pozwalajac sobie na ponowne odczuwanie tego, co sie stato, ,znieczulajac sie”
na krzywde i akceptujac fakt, ze jedyne, co moglismy zrobié, to prébowac potajemnie kontrolowac
te uczucia w sobie.

Teraz wiemy, ze roztadowanie emocjonalne jest dobre, jest mozliwe i zalecane. Teraz wiemy, ze
kazdy moze by¢ wolny od skutkéw ztych doswiadczenh z przesztosci i ze te niezno$ne uczucia nie
utrzymuja sie, gdy rozpocznie sie proces uzdrowienia.

Sesje EM - czego sie spodziewac?

Narzedzie to moze byc¢ stosowane przez kazda osobe/pare w celu uwolnienia sie od skutkéw nie-
szczes¢ i opresji oraz ponownego odzyskania petnej inteligencji, elastycznosci i cztowieczenistwa.

Sesje te sg skuteczne w odniesieniu do réznych opresji i innych doswiadczen zwigzanych z
wykorzystywaniem i/lub cierpieniem emocjonalnym niepokojem,byciem poddanym dominacji np.
seksizmowi, rasizmowi.

Sesje sprawdzaja sie nawet wtedy, gdy mata grupa kobiet (lub mezczyzn) zbiera sie razem i na
zmiane stucha siebie nawzajem podczas omawiania konkretnych tematéw, ktére dotycza ich bez-
posrednio ze wzgledu na ich tozsamos¢. Nazywamy to ,grupg wsparcia”. Optymalng liczebnoscia
grupy wydaje sie by¢ od czterech do osmiu oséb. Grupy moga sie spotykac tak czesto lub tyle razy,
ile chca cztonkowie grupy.

W grupach wsparcia ktos petni role moderatora grupy, ktéry decyduje o tym, ile czasu ma kazda
osoba, kto zaczyna itd. Kazda osoba ma tyle samo czasu na udziat w dyskusji, podczas gdy reszta
grupy tylko stucha. Uzycie stopera moze by¢ przydatne, aby upewnic sie, ze kazdy ma tyle samo
czasu.
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Moderator moze aktywnie wspiera¢ kazdego cztonka grupy i zacheca¢ do wyrzucania z siebie
bolesnych uczué. Moze tez przypomnieé grupie o znaczeniu poufnosci, poméc jej zaplanowadé na-
stepne spotkanie i ogdlnie upewnic sie, ze wszystko przebiega prawidtowo.

Osoby o podobnym pochodzeniu/tozsamosci mogg korzystac z grupy wsparcia, aby pracowac nad
réznymi kwestiami dotyczacymi ich tozsamosci (np. co lubig w byciu kobieta, co jest trudne, co
chciatyby, aby inni zrozumieli w zwigzku z ich sytuacja itd.)

Kiedy kazda z oséb bedzie miata mozliwos$¢ wypowiedzenia sie, spotkanie moze zakonczyc sie
podzieleniem sie przez kazda z nich tym, co najbardziej podobato jej sie w spotkaniu grupy, lub
czyms, co chciataby zrobic¢ w ciggu najblizszych kilku godzin lub dni.

Dwadziescia pomystow na rozpoczecie sesji.

Sesja to éwiczenie, w ktérym przynajmniej dwie osoby staraja sie sobie pomagaé, wspierac i stu-
chaé nawzajem, wymieniajg sie rolami (uczestnik - stuchacz), tak by kazda osoba miata takg sama
ilo$¢ czasu w kazdej roli.

Czesto, kiedy zaczynamy stuchac siebie nawzajem, mamy ochote méwic i opowiadaé. Innym ra-
zem, ze wzgledu na intensywnos¢ posiadania kogos, kto oferuje nam petna uwage, zdarza sie, ze
nie mamy nic do powiedzenia i nie przychodzi nam do gtowy, o czym méwic.

Dlatego proponujemy serie pytan lub tematéw, ktére moga pobudzi¢ wazne obszary naszego zy-
ciai/lub wytadowania emocjonalne.

Podane propozycje powinny by¢ wykorzystane jako bodziec do przerwania blokad, ktére czasami
nie pozwalajg nam zacza¢ pokazywac siebie i dzieli¢ sie swoimi uczuciami. Kiedy osoba, ktéra ma
do czynienia z tymi pytaniami zaczyna uczestniczy¢ i méwic, najwazniejsza rzeczg jest to, ze stu-
chacz powinien po prostu towarzyszyc¢ jej procesowi i pozwoli¢ jej umystowi podazac¢ tam, gdzie
potrzebuje, nawet jesli odbiega to od poczatkowego pytania.

Pytania stymulujace umyst i uczucia:

1. Opowiedz historie swojego zycia.
2. Opowiedz o najpiekniejszych momentach swojego zycia.
3. Opowiedz o jednym z doswiadczen, ktére intensywnie naznaczyto Twoje zycie.

4. Opowiedz o jednej rzeczy, dla ktorej warto byto zy¢.

v
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5. O czym dzisiaj marzytas?

6. Opowiedz o natogu, ktéry posiadasz i jak wygladaty Twoje poczatki z nim zwigzane.

7. Jak wyglada Twoja rodzina i Twoje relacje z kazdym z jej cztonkéw?

8. Opowiedz o kim$ waznym, kogo stracites w swoim zyciu. Co ci sie w tej osobie podobato?

9. Opowiedz o marzeniu, ktére miatas, gdy bytas mata. Czy zrezygnowatas z tego marzenia? Co
ludzie o nim moéwili?

10. Cossie stato z tym marzeniem?
11. Co chciatbys zrobi¢ dzisiaj?

12. Jak chciatbys, aby wygladato Twoje zycie za 20 lat? Co musisz zrobi¢ dzisiaj, aby podgza¢ w
tym kierunku?

13. Jak wygladaty Twoje pierwsze zwigzki mitosne?

14. Jakie warunki bytyby konieczne, aby Twoje Zycie stato sie lepsze?
15. Jak jest twoja postawa wobec przemocy?

16. Jakie rzeczy w sobie lubisz, a jakich nie lubisz?

17. Jakich rzeczy nie znosisz, a jakie Cie irytuja?

18. Czy kiedykolwiek miatas wypadek?

19. Jakie wydarzenia kulturalne lubisz najbardziej?

20. Jaki jest Twoj zwigzek z religia?

Bardziej szczegolowy opis sesji:

Podstawowa struktura sesji lub grupy wsparcia

Sesja polega na tym, ze dwie lub wiecej oséb na zmiane stucha siebie nawzajem. Bardzo tatwo
jest zaczaé, potrzebne sa tylko dwie osoby. ZnajdzZ przyjaciela, partnera lub kogos bliskiego, z kim
mozesz ¢wiczy¢. Uzgodnijcie ilos¢ czasu, ktéry kazda osoba wykorzysta na stuchanie drugiej, bez
przerw.

Nastepnie, uzgodnijcie, kto pierwszy wezmie udziat w dyskusji na temat tego, nad czym chce pra-
cowac. Nazywamy te osobe ,uczestnikiem”, a drugg «stuchaczemn.

Zadaniem stuchacza jest po prostu stuchanie z uwagg i zainteresowaniem, aby zrozumie¢ jak naj-
wiecej z sytuacji, bez przerywania, rad, komentarzy czy pytan, bez proponowania rozwiazan czy
mowienia o swoich odczuciach dotyczacych tematu, nad ktérym pracuje uczestnik.

159



06/Emotional Management (EM)

Po uptywie ustalonego czasu uczestnik staje sie stuchaczem, a stuchacz uczestnikiem, majgc moz-
liwos¢ pracy nad tym, nad czym chce.

Wazne jest, aby pamietac o zasadzie poufnosci. Wszystko, co zostato powiedziane podczas sesji,
nie wydostaje sie poza nig. Posiadanie tego rodzaju bezpieczenstwa pozwala nam pracowac i wy-
razac¢ znacznie wiece;j.

Proces ten staje sie tym skuteczniejszy, im czesciej jest praktykowany. Sesje moga trwac tak dtu-
go, jak chcesz. Nawet kilka minut dzielenia sie z innymi moze doprowadzi¢ do zmian w naszym
sposobie myslenia i funkcjonowania.

Uzycie stopera pomoze nam réwnomiernie zarzadzac czasem i nie przejmowac sie tym, czy robi-
my to wtasciwie.

Rola sluchacza

Nastawienie, jakie mamy jako stuchacze podczas sesji, bedzie miato wptyw na poczucie bezpie-
czenstwa uczestnika, a tym samym na jego zdolnos¢ do gtebszej refleks;ji, gtebszego odczuwania i
petnego ujawnienia siebie.

Jesli potrafimy stuchad i cieszyc sie obecnoscig osoby, ktéra uczestniczy w sesji, zaktadajac, ze jest
ona inteligentna, silna i troskliwa, stworzymy pomocne Srodowisko i utatwimy jej emocjonalna
ekspresje. Upewnij sie, ze skupiasz sie na uczestniku.

Staraj sie nie dzieli¢ podobnymi doswiadczeniami, jakie sam miates, ani zadnymi wtasnymi wspo-
mnieniami, ktore pojawiajg sie w twojej gtowie. Bagdz swiadomy swoich reakcji emocjonalnych i
staraj sie trzymac je z boku.

To jest czas na zwrdcenie uwagi na sprawy drugiej osoby, a nie na swoje. Staraj sie nie analizowa,
nie oceniad, nie doradzac i nie rozwigzywac jej problemoéw. Bardziej efektywne jest zaufanie do
umystu uczestniczki i danie jej przestrzeni do przetworzenia. Zaufaj mozliwosciom i sesji, ktéra
ma miejsce.

Wszyscy jestesmy gteboko zakorzenieni w dgzeniu do ,rozwigzywania” probleméw ludzi, kiedy
pokazujg nam swoje trudnosci. Dlatego musimy zrekompensowac te tendencje, méwiac niewiele
lub nawet nic podczas sesji.

Bardzo mozliwe, ze po poczatkowym dyskomforcie, bedziesz zaskoczona tym, jak dobrze osoba
wykorzystuje to, ze jest stuchana przez dtuzszy czas, z uwaga, bez pospiechu.

Stuchanie kogos z petng uwaga i szacunkiem, przy jednoczesnym okazywaniu, ze wszystko, co
moéwi, pokazuje lub czym sie dzieli jest wazne, jest gtebokim zaprzeczeniem opresyjnych przeka-
z6w i naduzy¢, ktorych osoba ta doswiadczata od dziecinstwa.
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Czesto moze sie zdarzy¢, ze uczestniczka zacznie sie Smiaé, ptakaé, ziewac, drzec lub pocic sie. Sg
to naturalne sposoby, z pomoca ktérych roztadowujemy nagromadzone napiecia. Jest to dobry
objaw i oznacza, ze bardzo dobrze stuchamy.

Kiedy te wytadowania emocjonalne wystepuja, oznacza to, ze odzyskujemy zdrowie po dozna-
nych krzywdach. Potrzebujemy tych form wytadowania emocjonalnego, aby zakoriczy¢ proces
uzdrawiania.

Na poczatku bedziemy czu¢ sie bardzo niekomfortowo, ale jest to oznaka postepu, zaréwno dla
stuchacza (w tworzeniu niezbednego sSrodowiska, aby to mogto sie wydarzy¢), jak i dla uczestnika
(poniewaz roztadowuje on stare, nagromadzone napiecie).

Kiedy wystepuja wytadowania emocjonalne, oznacza to, ze uczestnik odczuwa strach, wstyd, zal,
ztosc itp., ktérych doswiadczyt i nagromadzit wezesniej (poniewaz nie byt w stanie sie roztadowad,
w przesztosci, z jakiegokolwiek powodu), a ciato zaczyna teraz odzyskiwac i przetwarzac te stare
emocje.

Stuchacz powinien nadal zwraca¢ uwage, stuchajagc w zrelaksowany, spokojny sposéb, nie
przerywajac procesu roztadowania emocji.

Jak by¢ dobrym stuchaczem
- kilka wskazowek:

-mys$l dobrze o uczestniczce i okazuj jej to, ze myslisz o niej jako o dobrej,
wartosciowej osobie

- uczyn ponowne pojawienie sie uczestnika jednym ze swoich celow.

- przypominaj sobie stale, ze osoba stojgca przed jest wazna, ma duza
inteligencje, zdolnos¢ podejmowania decyzji, jest silna, ale zarazem
potrzebuje réwniez wsparcia, aby wyjs¢ z trudnej sytuacji

-zauwaz i wskaz, co ta osoba jest juz w stanie zrobic, jak cenne to jest i w jakich ob-
szarach juz funkcjonuje znakomicie (lub bardzo niewiele do tego brakuje)

- poswieé wystarczajaco duzo uwagi, aby zidentyfikowac cierpienie uczestnika
- zastanow sie, jak mozesz poméc w przezwyciezeniu trudnosci

- przeciwstaw sie stresowi w wystarczajacym stopniu i stymuluj
roztadowanie emocjonalne.

161



06/Emotional Management (EM)

(Przezwyciezenie niepokojacego wspomnienia to cos, co pozwala uczestnikowi dostrzec niepokdj
i oddzieli¢ go od rzeczywistosci).

- pom6z uczestniczce podtrzymaé roztadowanie emocjonalne.
Przekierowuj uwage uczestniczki na jej stan emocjonalnego wytadowania
i zatatwienia wszelkich spraw, tak aby pamietata, ze kiedy nastapi wytadowanie
emocjonalne, odzyska rownowage po dawnych urazach.

Twoja rolg jako stuchacza jest przejscie z uczestnikami przez ich trudnosci i niepokoje. Nie wyko-
nujesz pracy uczestnika, ale po prostu nie zostawiasz tej osoby samej w jej procesie.

Kiedy idziesz na sesje jako stuchacz, pomoze ci okazanie zachwytu, aprobaty, szacunku, zaufania,
wysokich (i jednoczesnie luznych) oczekiwan, zaangazowania i sympatii. Jesli mozesz przed spo-
tkaniem, pomysl o tej osobie i o wszystkich barierach (np. tym, co was dzieli), co moze utrudniac¢
Ci bycie w petnym kontakcie z tg osoba. Jako stuchacz staraj sie odtozy¢ na bok wszystko, co mo-
gtoby zaktdcic twojg zdolnos¢ stuchania, utrzymuj uwage na osobie i stuchaj, prezentujac postawe
otwartosci i nieoceniania.

»90% bycia dobrym stuchaczem to po prostu zwracanie uwagi na tych,
ktorzy dzielq sie swoimi historiami”.

Jak zachowujemy sie w roli
uczestnika/ uczestniczki

Kiedy przychodzi nasza kolej na bycie uczestnikiem, mozemy zacza¢ od podzielenia sie dobrymi
rzeczami, ktére nam sie przytrafity, nie wazne czy s3 to rzeczy duze czy mate. Moze to by¢ piekny
zachdéd stonca, spotkanie z przyjacielem, rozwigzanie problemu lub co$, z czego jestesSmy zadowo-
leni.

Taki poczatek pomaga nam uswiadomié sobie, ze nie wszystko jest straszne i nie wszystko idzie
zle. Sprawy zazwyczaj uktadajg sie znacznie lepiej niz jesteSmy w stanie to docenic.

Skupianie sie wytacznie na ,ztych wiadomosciach” i dezinformacji, ktéra nas otacza, sprawia, ze
ludzie czuja sie gteboko zniecheceni i bezradni. Te bolesne uczucia prébujg nas sparalizowaé, spra-
wic, ze stajemy sie apatyczni lub ogarnieci szaleistwem. Zadne z tych uczué nie pomaga nam w
usuwaniu skutkéw ucisku i utrudnia nam cieszenie sie zyciem tak, jak na to zastugujemy.

Sesje sg réwniez dobrym momentem, aby porozmawiac¢ o ostatnich wydarzeniach, ktére nas zi-
rytowaty. Przekonasz sie, ze wystuchanie tych zdarzen przez kogos, kto poswieca im uwage, nie
prébujac udzielac rad ani przerywaé, pozwala Ci doktadniej spojrzec na to, co sie stato i pomoze
znalez¢ wskazéwki jak reagowacé w podobnych sytuacjach w przysztosci.
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Zazwyczaj znajdziesz dobre rozwigzania lub przynajmniej co$ nowego, co bedziesz chciata wypré-
bowad. Potrzebny jest tylko kto$, kto ufa naszej zdolnosci do myslenia i zdolnosci naszego mézgu
do znajdowania $wiezych i nowych rozwigzan, kiedy pozwala sie nam wyrazac siebie, z wolnoscia
i swoboda.

Dla wielu oséb pomocne jest zadanie sobie pytania, o czym przypomina nam ten incydent; kiedy
po raz pierwszy przypomnielismy sobie uczucie podobne do tego, ktére przezywamy teraz?

Jesli bedziemy to robié regularnie, zamiast skupiaé catg naszg uwage na naszej obecnej sytuacji,
szybko zdamy sobie sprawe, ze wiekszosc¢ rzeczy, ktére obecnie odczuwamy, ma bardzo stare ko-
rzenie. Sieganie do tego, co nazywamy ,wczesnymi wspomnieniami” jest bardzo przydatne i przy-
spiesza proces powrotu do réownowagi.

Mozesz réwniez wykorzystac sesje do opowiedzenia historii swojego zycia, z wielu réznych per-
spektyw (przyjaciele, ktérych miatam, wypadki, osiagniecia, trudne czasy, moj stosunek do pienie-
dzy).

Jedng ze strategii, ktora rowniez przyspiesza procesy uwalniania jest wykorzystanie czesci sesji
na dowartosciowanie i docenienie siebie, a takze na wyznaczenie celéw krétko i dtugotermino-
wych.

Jak widzisz, mozliwosci wykorzystania swojego czasu s3 nieograniczone i cho¢ na poczatku wy-
daje sie, ze trudno jest przewidziec, co powiedziec lub jak wykorzystac czyjas uwage, to z czasem
bedziesz doskonale wiedziata, jak podazac za tym, co podsuwa Ci umyst i zaczniesz ufa¢ wtasne-
mu potencjatowi.

Ogoélnie rzecz biorac, ze wzgledu na dynamike opresji spotecznych, kiedy chcemy pracowac nad
konkretnym obszarem, takim jak seksizm, rasizm, antysemityzm, etc., lepiej jest to robié z kims,
kto dzieli z nami ten obszar tozsamosci.

W trakcie sesji kazdy zyskuje uwage i umiejetnos¢ stuchania i bycia wystuchanym, nawet osoby
zyjace w rolach opresyjnych (kazdy zyje przynajmniej w jednej z tych rol).

Pod koniec sesji, szczegdlnie jesli pracowatas nad czyms dla Ciebie trudnym, poswiec chwile na
przekierowanie swojej uwagi na cos$, co chcesz zrobié dalej, na jaki$ przedmiot w pokoju lub inny
temat, np. ulubione jedzenie.

To pomoze Ci odsuna¢ umyst od ciezkiej pracy i przywrécié zainteresowanie obecna chwila.
Ten proces jest prosty, ale nie jest tatwy. Kazdy musi sprébowac i zobaczy¢, czy ma to dla niego
sens, czy nie.

Kiedy idziesz na sesje, jako uczestnik, myslisz i zastanawiasz sie nad tym, nad czym chcesz praco-
wac i jak sprawic, by sesja przebiegta dobrze, zobowigzujac sie do otwartego dzielenia sie swoimi
myslami i uczuciami, prébujac potaczyc sie z partnerem i podazaé za propozycjami stuchacza, jed-
noczesnie starajac sie sprzyja¢ emocjonalnym roztadowaniom.
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Jak zorganizowaé¢ swoj proces?
Aby utatwié proces, zalecamy, aby probowac zrobic, co najmniej, jedna lub dwie sesje w tygodniu.

Czasami, kiedy zaczynamy, moze by¢ nam trudno i robimy mniej. Gratulacje za podejmowanie
prob! Walcz dalej i nie czuj sie Zle, jesli na poczatku Ci sie nie uda. Wielu doswiadczonych stu-
chaczy potrzebuje wiecej niz dwa lub trzy lata, aby zacza¢ zachowywac ciggtosé swoich sesji. To
wymaga czasu i moze to by¢ walka dla naszego umystu.

Przed podjeciem decyzji o wspieraniu i stuchaniu swojego partnera, pomocne moze byé uzgodnie-
nie miedzy wami kilku kwestii.

Zauwazylismy jednak, ze kiedy para jest zachecana do wzajemnego wspierania sie za pomoca tych
narzedzi stuchania, jednym z najczestszych btedéw jest wykorzystywanie sesji do komunikowania
drugiej osobie rzeczy, ktérych normalnie nie mamy odwagi jej przekazac.

Celem tego rodzaju sesji nie jest przekazywanie pomystéw naszemu partnerowi czy préba roz-
wigzywania codziennych konfliktéw.

Prawdziwym celem tych sesji jest wziecie odpowiedzialnosci za te uczucia, ktére nie pozwalajg
nam dobrze funkcjonowac i wykorzystanie uwagi i czutosci naszego partnera, aby poméc nam
nawigowac przez wspomnienia i zdarzenia z naszej pamieci. W ten sposdb bedziemy w stanie
roztadowac niepokoje, ktoére uniemozliwiajg nam myslenie i funkcjonowanie w terazniejszosci z
elastycznoscia i $wiezoscia.

Kontekst miedzykulturowy dla ¢wiczen
oraz czes¢ praktyczna EM:

W5sréd par miedzykulturowych zaobserwowano bardzo powszechny wzorzec ,ukrywania” czesci
naszego dziedzictwa kulturowego i tozsamosci. Pozwala nam to na lepsze ,,dopasowanie sie”, za-
réwno do otaczajgcego nas srodowiska spotecznego, jak i do rodziny, a nawet do wtasnego part-
nera.

W rzeczywistosci kazdy cztowiek jest wyjatkowy, ma swoj wiasny jezyk, kulture, cechy spoteczne
i cechy, ktére czynig go wyjatkowym i odmiennym. Kazda osoba ma swoj wiasny sposéb rozumie-
nia i reagowania emocjonalnego na otaczajacy jg $wiat. Czasami komunikowanie tego, co czujemy
moze by¢ trudne, szczegdlnie w kontekscie duzych réznic kulturowych i spotecznych, jak np. w
parach miedzykulturowych.

v
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Dostosowanie sie i wpasowanie w nowe srodowisko spoteczne, w ktérym zyjemy, jest bardzo
wazne dla nawigzywania kontaktow towarzyskich i utrzymywania wysokiej jakosci relacji, ale cza-
sami ma to silng cene emocjonalng, ktéra moze wptynaé na nas, zaréwno osobiscie, jak i jako pare.

Ponizsza propozycja ma na celu wsparcie par miedzykulturowych w tych obszarach emocjonal-
nych, przy uzyciu narzedzi gtebokiego stuchania (sesje), ktére opisaliémy w poprzednich rozdzia-
tachi ktére przeanalizujemy ponownie.

Propozycja ta polega na podzieleniu sie procesem wzajemnego wsparcia, opartym na 5 etapach,
uzywajac analogii metaforycznej podrdzy, jako pretekstu do wspierania sie nawzajem w obsza-
rach, ktére czasami sg trudne, ze wzgledu na ilo$¢ uczué, jakie wywotuja.

Piec¢ etapdw, przez ktére bedziemy przechodzic to analogicznie do pierwszej czesci tej publikacji:

?

1. ,Pakowanie do podrézy’
2. ,Zblizanie sie do rzeki”
3. ,Przeprawa przezrzeke”
4. ,Wspinaczka na gore”

5. ,OgniskoisSwietowanie”

Przedstawiamy te pie¢ etapdw, ktére nalezy realizowaé, w sposéb ciggty. Kazda para moze jednak
wybraé sposéb wykorzystania tych propozycji i zmodyfikowac je, w zalezno$ci od swoich potrzeb.

Cwiczenie

Tytul:
SESJE GREBOKIEGO SEUCHANIA

Czas potrzebny na éwiczenie:
Od 90 do 120 min

Cel(e):

-Nawigzanie kontaktu i lepsze poznanie rzeczywistosci drugiej
osoby.

- Roztadowanie nagromadzonych emocji i stresow.

- Zbudowanie relacji wzajemnego wsparcia, opartej na szacunku
i odpowiedzialnosci.

Stosowane metody:
Sesje gtebokiego stuchania.
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Problem/wyzwanie:

#tozsamosé #komunikacja #réznicekulturowe
#niesSwiadomosc¢kulturowa #stresadaptacyjny #presja
#dyskryminacja

Stowa kluczowe:
#potaczenie #stuchanie #wsparcie #rodzina

Przestrzen:

Intymna przestrzen, bez rozpraszaczy, prywatna, cicha (zaréwno
po to, by zachowac prywatnosé, jak i by nie przeszkadzac sasia-
dom lub innym ludziom). Ciche, spokojne, domowe srodowisko.

Materialy:

Wygodne ubranie, papier i otowek, na wypadek, gdyby trzeba
byto robi¢ notatki, woda, chusteczki higieniczne, stoper odli-
czajacy czas (prawie wszystkie telefony komoérkowe maja juz te
funkcje w zegarku).

Czas na kazda ture jest dzielony po réwno, dla obu partneréw.

Ta metodologia moze by¢ uzyta do pracy nad kazdym tematem, jakiego tylko zapragniesz. Jedyne,
co musisz zrobié, to w fazie 1 (,Pakowanie do podrézy”) wynegocjowac z partnerem i uzgodnic
metodologie, ktéra zostanie zastosowana.

Rozdzial 6a:
Pakowanie do podrozy

Kazdy partner ma 5 minut na ,,Myslenie i stuchanie”,
aby dobrze zastanowic sie nad calym procesem.

Jesli podréz ma byc¢ udana, konieczne jest dobre przygotowanie i w tej pierwszej fazie (,,Pakowa-
nie do podrozy”) bedziemy pracowac nad stworzeniem podstaw procesu, ktéry chcemy przepro-
wadzi¢ z naszym partnerem.

Gtéwnym celem jest zakomunikowanie drugiej osobie, w jakich obszarach chcemy pracowad
podczas tego procesu, jakie rzeczy mamy nadzieje osiggnac, a takze zorganizowanie wszystkich
aspektow praktycznych, takich jak ilos¢ czasu, ktory poswiecimy na kazdy z etapow, itp.
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Metodologia jest taka sama, we wszystkich fazach, polega na dzieleniu sie czasem na prace/
uczestnictwo, czyli na tzw. sesje.

W pierwszej fazie, zrobimy cos, co nazywamy ,,mini sesja”, czyli sesje, ktora trwa krétko. To pomo-
ze nam sie rozkrecié¢ i nawigzaé wiez oraz uwage.

Pierwszg rzeczg, jakg musimy zrobié, jest uzgodnienie, ile czasu zamierzamy na to poswiecié. Na-
sza propozycja to okoto 5 minut dla kazdej osoby. Oznacza to, ze w ciggu pieciu minut jedna osoba
bedzie petnitarole uczestnika, a druga role stuchacza. Nastepnie role sie zamieniajg i osoba, ktéra
uczestniczyta stucha drugiej, przez 5 minut.

Czasami zdarzasie, ze 5 minut to zbyt krétko, aby przekazaé wszystkie rzeczy, ktére chcemy prze-
kazaé. W takich przypadkach, gdy runda dobiegnie korca (obie osoby stuchaty i uczestniczyty),
mozna przeprowadzi¢ kolejna, dodatkowg runde, dostosowujac czas do tego, co uznamy za ko-
nieczne.

Wazne jest, aby pamietaé, ze kazda osoba moze miec bardzo rézne cele pracy i w zadnym wypad-
ku nie stanowi to problemu, poniewaz celem tego dziatania jest zbadanie i przedstawienie tych
obszaréw naszego zycia, ktére majg na nas wptyw i utrudniajg nam zycie, ze wzgledu na miedzy-
kulturowos¢ lub naszg tozsamosé.

Zazwyczaj, kiedy rozpoczynamy te aktywno$é, staramy sie wykorzystac ten czas na rozwigzanie
konfliktéw w parach, osiggniecie porozumienia w zyciu praktycznym lub zadanie drugiej osobie
pytan, na ktére zazwyczaj nie mamy odwagi.

Wazne jest, aby pamietac, ze zadna z tych rzeczy nie jest celem wymiany czasu, a w przypadku,
gdy jest to rzeczywiscie to, co chcemy zrobié, musi to by¢ wyraznie uzgodnione na poczatku, tak
aby obie strony byty swiadome i na to gotowe.

Podczas tych sesji nie prébujemy dojsé do zadnego porozumienia, ani nie doradzamy drugiej oso-
bie, jak ma rozwigzac swoje problemy. To, co robimy, to wspieranie jej procesu, tak aby mogta miec
lepsza perspektywe na trudnosci, z ktérymi sie boryka i roztadowac napiecia spowodowane tymi
problemami.

Ogodlnie rzecz biorac, to co zamierzamy zrobi¢ w tych sesjach, to po prostu stucha¢ i pomagaé
drugiej osobie myslec¢ o swoim zyciu i stworzy¢ atmosfere bezpieczenstwa i zaufania, ktéra moze
pozwoli¢ tej osobie zbadad, jak sie czuje i pokazac to poprzez roztadowanie emocjonalne. Kiedy
tak sie dzieje, nasze systemy nerwowe i hormonalne sg regulowane i jestesmy w stanie myslec i
dziata¢ z duzo wieksza swiezoscig, uwaga i zaangazowaniem.

Jesli ta polityka wzajemnego wsparcia, gdzie kazda osoba traktuje drugg z szacunkiem, podczas
gdy kazda bierze odpowiedzialno$¢ za swéj wtasny proces, jest dobrze przestrzegana, to co zwy-
kle sie dzieje, to wzrost wiezi i zaufania miedzy dwojgiem ludzi, co utatwia ich relacje i zycie.
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Dlatego tez, w tej pierwszej mini sesji, bedziemy mieli pie¢ minut dla kazdej z oséb, aby podzieli¢
sie tym, nad jakimi obszarami chcemy pracowac i co chcemy osiggnac¢ podczas tego procesu.

Powinnismy pamietac, ze proces ten moze by¢ przeprowadzany tyle razy, ile jest to konieczne,
wiec bardziej efektywne jest dazenie do precyzji i szukanie jednego lub dwéch konkretnych po-
mystow.

Jeslina poczatku masz pustke w gtowie, oto kilka inspirujacych pytan, na ktére mozesz spréobowadé
odpowiedzie¢ w tym czasie:

Co mnie ostatnio trapi w moim zyciu?
Nad jakim obszarem chciatbym z Tobg popracowac?

Jak duzo czasu chciatabym/chciatbym poswieci¢ na to dzisiaj?

Rozdzial 6b:
Zblizanie sie do rzeki

5 minut dla kazdej osoby, aby ponownie wej$¢ w kontakt
i wzmocni¢ wiez

Ta druga mini sesja ma na celu wytworzenie silnej wiezi pomiedzy dwiema osobami, tak aby mogty
stawic czota ,,drodze”, ktora jest przed nimi.

Nasze umysty maja tendencje do skupiania sie na problemach, na rzeczach, ktére nas dotykaja,
ktére wymagaja ,,yrozwigzania» lub ktére nie idg dobrze. Dzieje sie tak dlatego, ze jest to naturalny
sposdb naszego ciata na rozwigzanie wszystkiego, co staje na drodze do naszego zdrowia,
niezaleznie od tego, czy dotyczy to nas fizycznie, emocjonalnie czy psychicznie.

W rzeczywistosci, kiedy chcemy przeprowadzi¢ jakikolwiek proces ,uzdrawiajacy”, wskaza-
ne jest, aby$Smy uzbroity sie w site, aby méc stawié czota procesowi, ktéry ciato bedzie musiato
przejsc¢ podczas tej drogi.

Dlatego tez, zanim przeskoczymy na trudne lub ciezkie obszary, zalecamy poswiecié troche czasu
na to, co nazywamy ,ponownym kontaktem”, zaréwno z sama sobg, jak i z partnerem.

Pracata polega na zwracaniu uwagi narzeczy, ktére w tej chwili dobrze sie uktadajg i nazywamy ja
»,Dobrami i Nowosciami” lub ,,Zwracaniem uwagi na Terazniejszosc¢”.
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Podobnie jak wczesniej, w pierwszej fazie, kazda osoba bedzie mieé 5 minut, prébujac skontakto-
wac sie ztymi uczuciami, dzieki ktérym wie, ze osoba, z ktéra rozmawia jest wazna w jej/jego zyciu.
Dla tych, ktérzy nie wiedza jak odpowiedzie¢ lub rozpocza¢ prace z tym zagadnieniem, proponu-
jemy kilka inspirujgcych pytan, ktére moga w tym poméc:

Codla mnie znaczysz?
Jedno z najpiekniejszych wspomnien, jakie przezytam z Tobg w moim zyciu?

Jeslijutroumre... Dlaczego warto byto mie¢ Cie w moim zyciu?

To ostatnie pytanie jest tym, ktére lubimy najbardziej, ale jesli odpowiemy na nie szczerze, zwykle
otwiera ono silne procesy emocjonalne (takie jak ptacz lub lekkie drzenie). W takim przypadku
nalezy po prostu pozwoli¢ sobie na to, aby poczuc i pokazac to, co sie czuje. Osoba, ktora stucha
powinna zachowac spokdj i przypominac osobie, ktdra sie wypowiada, ze jest to czes¢ procesui ze
wszystko jest w porzadku.

Rozdzial 6c¢:
Przeprawa przez rzeke

10 minut dla kazdej osoby, aby pracowa¢ nad
~wWczesnymi wspomnieniami”, ktore nas dziela.

Tafaza jest najbardziej delikatnai trudna do przepracowania, poniewaz oznacza koniecznos$¢ pra-
cy lub stuchania drugiej osoby, podczas rozwigzywania osobistych konfliktéw, ktére oboje moze-
cie miec.

Dlatego tez dzielimy sie bardzo szczegdlng propozycja i bardzo specyficzng metodologia.
Sesja trwa 10 minut dla kazdej osoby.

Uczestnik moze wykorzystac¢ pierwsze dwie minuty na méwienie o tym, co go irytuje w zwigzku,
co sprawia, ze jest trudny lub jakie kwestie wywotujg tak wiele uczué. W tej fazie wazne jest, aby
stuchacz zadat pytanie:

.CO musze jeszcze wiedzieé, abys mogt by¢ blizej mnie?”
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W ciggu nastepnych 2 minut uczestnik pokaze, ze te uczucia nie sg nowe, awrecz sg bardzo stare...
Nadszedt czas, aby wzigc¢ odpowiedzialnosc i uswiadomic sobie, ze nasze uczucia sg wytacznie na-
sze, a zto$¢, rozczarowania, nadzieje, oczekiwania itp. sg zwigzane z naszymi najstarszymi wspo-
mnieniami i doswiadczeniami (,wczesne wspomnienia”).

W ciggu tych dwdch minut uczestnik stara sie da¢ wyraz tej refleksji i, stopniowo, powinien gtosno
podjac¢ decyzje, ze najbardziej efektywng i znaczaca rzecza do zrobienia jest praca nad naszymi
L,wczesnymi wspomnieniami”.

Pozostate szes¢ minut zostanie przeznaczone na prace nad wczesnymi wspomnieniami (wspo-
mnieniami z dziecinstwa), ktore przyjda nam na mysl, niezaleznie od tego, jakg forme przybiora,
nie ma znaczenia, czy pamie¢ moze miec z tym cos wspdlnego, czy nie... nasza praca, jako uczest-
nikéw, bedzie polegata na opowiedzeniu w szczegdtach tego, co przydarzyto sie nam w dziecin-
stwie, a czego nie potrafiliSmy sobie przypomnieé.

Stuchacz tylko wystuchuje i towarzyszy, z uwaga i troska.

Na poczatku sesji osoba uczestniczaca moze poprosic¢ stuchacza, aby kierowat sie tg sekwencja
pytan i czasu, ale to od decyzji uczestnika zalezy, czy bedzie podazat wtasnym rytmem i postepo-
waniem.

Rozdzial 6d:
Wspinaczka na gore

7 minut dla kazdej osoby na prace nad opresjami spolecznymi zwia-
zanymi z tozsamosciami narodowymi.

W tej fazie chodzi o to, aby popracowacé nad trudnymi aspektami zycia, ktére NIE majg zwigzku z
partnerka, ale z ,obc3” tozsamoscia, kiedy mieszka sie w kraju innym niz kraj pochodzenia.

W przypadku, gdy to Ty jestes osobg, ktéra mieszka w swoim kraju, a Twéj partner mieszka poza
jego granicami, mozesz popracowac nad uczuciami, ktérych doznajesz bedac w kraju partnera lub
nad tym, jak by to byto, gdybys mieszkata za granica, z dala od swoich korzeni.

Na ten etap mozemy przeznaczy¢ 7 minut dla kazdej osoby. Oto kilka inspirujacych propozycji,
nad ktérymi warto popracowac:

- Co mi sie podoba w zyciu w... (kraj, w ktorym mieszkasz) ?
- Co jest dla mnie najtrudniejsze?
- Czego najbardziej mi brakuje?

Przebieg i procedura wyglada jak w powyzszych opisach.
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Rozdzial 6e:
Swietowanie przy ognisku

5 minut dla kazdej osoby, aby ocenic¢ i doceni¢ proces
i wykonana prace

Woreszcie, chodzi o to, aby skupi¢ sie na rzeczywistosci, poprzez system oceny i wzajemnego doce-
niania. W tym przypadku, przeprowadzimy ocene poprzez mini sesje.

5 minut na kazdg osobe, aby odpowiedzie¢ na ponizsze inspirujgce pytania i roztadowac napiecie:

Co byto dla mnie pozyteczne, gdy byte$ moim stuchaczem?
Co podobato mi sie w sobie jako osobie uczestniczacej?

Co podobato mi sie w sobie jako osobie stuchajacej?

Czego nauczytam sie od Ciebie, gdy bytes$ uczestnikiem?
Co najbardziej podobato mi sie w tej ,wspolnej podrézy”?

W jakich obszarach chciatbym kontynuowac ten proces?

Jesli zostanie czas, mozna poswieci¢ go na wyrazenie wdziecznosci i docenienie drugiej osoby,
roztadowujac emocje, ktére mogty sie nagromadzié.

KONTYNUACJA PRACY

Narzedzia EM w celu poprawy relacji miedzykulturowych.

1. Znaczenie relacji.

2. Uczucia generowane przez réznice kulturowe.

3. Znajomos¢ problemow i ich przyczyn moze poméc nam w ich rozwigzaniu.
4. Gtéwne formy roztadowywania napiecia.

5. Narzedzia EM.

6. Sieci wzajemnego wsparcia.
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W tym rozdziale zamierzamy dokonac kroétkiego podsumowania pewnych informacji i zasobdw,
ktére mozna znalezé w pracy EM oraz tego, jak niektére z tych narzedzi moga pomoc we wszyst-
kich rodzajach zwigzkéw, w tym w zwigzkach miedzykulturowych. Aby to zrobié, rozwiniemy 6
pomystow, jako wprowadzenie.

1. Znaczenie relacji.

Relacje sa niezbedne dla istot ludzkich. Dzieki nim mozemy przetrwac, w pierwszych dniach na-
szego zycia, mozemy wzrastac, rozwijac sie, uczyc, cieszy€ sie i wypetniaé nasze zycie znaczacymi
zdarzeniami.

Wszyscy ludzie potrzebujg setek zwigzkdéw o réznej intensywnosci, od powierzchownych do in-
tymnych, spontanicznych lub trwatych, bez zobowigzan lub ze zobowigzaniami, zwigzkéw rodzin-
nych, przyjazni, romantycznych lub zawodowych, itd. Posiadanie duzej réznorodnosci rozmaitych
relacji pomoze nam zdoby¢ wiecej narzedzi do zarzadzania naszym zyciem, w bardziej interesuja-
cy sposob.

Jednym z rodzajow relacji, w ktorych wielu z nas ma trudnosci, sg relacje miedzy partnerami. W
tego rodzaju zwigzkach dzielimy sie projektami zyciowymi, intymnoscia, tworzymy rodziny i dzie-
limy duzg cze$é naszego zycia. W tego rodzaju intensywnych zwigzkach tatwiej o konflikty, ktére
czasami nie sg tatwe do rozwigzania.

Zazwyczaj kazdy zwigzek ma juz wystarczajgco duzo ztozonosci, aby mogto doj$é do konfliktow.

Zawsze istniejg aspekty kulturowe, ekonomiczne i spoteczne, ideaty, przekonania, role ptciowe,
itp., ktére utrudniajg zwigzek, ale kiedy méwimy o parach miedzykulturowych, wszystkie te kry-
teria sg o wiele bardziej zaakcentowane, poniewaz réznice sg zazwyczaj wieksze, np. jezyk, zwy-
czaje, odmienne religie, nawyki kulturowe, itp.

2. Uczucia wynikajace z roznic kulturowych.

Wszystkie te réznice sg cenne. W rzeczywistosci, uwazamy je zwykle za bardzo atrakcyjne, na
pierwszych etapach zwigzku.

Potem, kiedy pogtebiamy relacje i préobujemy wspdtpracowaé, pojawiaja sie trudnosci, ktére wy-
nikaja z tych kulturowych tozsamosdci. Walka o wtadze, zte traktowanie, réznice kulturowe, leki i
osobiste problemy sg dodatkowymi utrudnieniami.

Oproécz trudnosci, ktére kazda z oséb wnosi do zwigzku, musimy dodac nacisk spoteczny. Nieste-
ty, nieraz zyjemy w rasistowskich, seksistowskich, klasowych spoteczenistwach, ktére zwiekszaja
trudnosdci w zyciu ludzi.

Wszystko to moze wywotac u ludzi gtebokie przezycia i uczucia, a kiedy tak sie dzieje, w parach
pojawiajg sie konflikty.
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3. Znajomos¢ problemow i ich przyczyn moze pomoc
nam w ich rozwigzaniu.

Najbardziej normalna czescig konfliktu (nawykowo) jest obwinianie siebie samych i siebie nawza-
jem. Takie podejsécie zazwyczaj nie pomaga w rozwigzaniu probleméw, a tym bardziej w ponow-
nym nawigzaniu kontaktu z osobg, ktérg tak bardzo kochamy.

Narzedzia EM pomagajg nam zrozumieé, ze przyczyna problemu nie tkwi w ludziach, ale w $ro-
dowisku spotecznym, ktére nas krzywdzi. Uczy nas réwniez, ze cho¢ nie jest to nasza wina, teraz
musimy wzig¢ odpowiedzialnosc¢ za te krzywdy, ktore zostaty przez nas wyrzadzone. Na szczescie
plastycznos¢ neuronalna, ktérg obdarzone sg istoty ludzkie, pozwala nam odzyskaé réwnowage
po kazdym bolesnym zdarzeniu, ktérego doswiadczylismy.

W ten sposéb mozemy odzyskaé nasze cztowieczenstwo, nasza swiezos¢, wrodzone pragnienie
bycia blisko ludzi i ogdlnie te cechy ludzkie, ktére sg motorem relacji.

4. Glowne formy rozladowywania emocji.

Znajomos¢ roznicy miedzy uczuciami a emocjami jest kluczowym czynnikiem. Nalezy pamietac,
ze emocje sa fizycznymi przejawami (ptacz, Smiech, ziewanie i drzenie) tego, co czujemy w srodku
(smutek, strach, napiecie, wstyd, itp.).

Kiedy odczuwamy pewne emocje, nasza gtowa nie moze mysle¢ ani funkcjonowac w sposob kre-
atywny. Nasze zachowania staja sie sztywne i w duzej mierze opresyjne. Pod wptywem uczué nie
mozemy dobrze funkcjonowac. Nasz umyst jest zawieszony i otulony matym lub duzym konflik-
tem emocjonalnym.

Organizm wnosi mechanizmy, ktére pozwalajg nam przetrawic te trudnosci i by¢ w stanie, z po-
wodzeniem, przezwyciezy¢ te trudne chwile. Te mechanizmy to wytadowania emocjonalne lub
emocje.

Od chwili narodzin istoty ludzkie (i wiekszo$¢ ssakéw) przychodza na $wiat z umiejetnoscia ptaka-
nia, $miania sie, ziewania i drzenia. Te cztery reakcje sg gtéwnymi rodzajami wytadowarn/emocji,
jakie posiada cztowiek.

Kazda z nich ma silny wptyw na nasz system hormonalny i funkcjonowanie neuronéw w naszym
umysle.
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5. Narzedzia EM.

EM, oprécz tego, ze daje nam podstawowg wiedze na temat funkcjonowania ludzkiego umystu i
jego zwigzku z systemem neuronowym, oferuje nam rézne strategie, ktére mogg nam poméc w
rozwigzywaniu trudnosci osobistych i relacji.

Jednak zanim porozmawiamy o narzedziach, wazne jest, aby pamietac, ze zyjemy w spoteczen-
stwach opresyjnych.

Jedng z opres;ji systemu jest ta dotyczaca zdrowia psychicznego. Ta opresja spoteczna charakte-
ryzuje sie tym, ze ludzie czuja sie Zle, kiedy prébuja pokazad, jak sie naprawde czuja. Innymi stowy,
ptacz, niekontrolowany $Smiech, ziewanie czy drzenie sg w tym srodowisku niemile widziane.

Kiedy ktos okazuje ktérgkolwiek z tych emocji, uwazany jest za chorego, szalonego, ze sktonno-
Scig do depresji, itp. Konsekwencja tych wszystkich opresji jest to, ze straciliSmy zdolno$¢ do oka-
zywania siebie i swoich uczué, a nauczylismy sie, ze lepiej jest zamknac sie w sobie i prébowacd
radzi¢ sobie z trudnymi sytuacjami w samotnosci i w ukryciu.

Majac to na uwadze, EM stara sie stworzy¢ bezpieczne srodowisko, w ktérym ludzie mogg od-
krywac swoje uczucia i sg w stanie przetworzy¢ krzywdy, ktére sprawiaja, ze trudno jest czuc sie
lepiej i mysle¢ pozytywnie.

Przyktadowe narzedzia, ktére mogg poméc nam rozwigzac te problemy to:

- Myslenie i stuchanie

- Czas specjalny (z ang. tzw. “special time”)
-Mini sesje i sesje

- Grupy wsparcia

- Grupy zainteresowan

- Panele tematyczne

- Sesje ruchowe

- Wspdlne gry budujace wiez

Podsumowujac, wszystkie te narzedzia maja ten sam cel: tworzenie przestrzeni, w ktérej ludzie
moga dawac sobie nawzajem czas oraz uwage, dbac o siebie, stuchad siebie nawzajem i wyrazaé
emocje, z ktérymi nie mozemy poradzi¢ sobie sami.
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6. Sieci wzajemnego wsparcia.

Z czasem ci z nas, ktérzy zajmuja sie EM odkryli, ze najwazniejsza rzeczg jest tworzenie sieci wza-
jemnego wsparcia.

Na poczatku jest to bardzo rewolucyjne i, w duzym stopniu, przynosi ulge, gdy wiemy, jak dziata
ludzki umyst i widzimy, ze zyjemy w spoteczenstwach, ktére utrudniaty nam zycie.

Pomaga nam to poczué, ze nie jesteSmy wszystkiemu winni i ze pomimo doznanych szkéd, nie je-
stesmy catkowicie zepsuci i nadal mozemy cos zrobic, aby to zmieni¢.

EM oferuje nam jasne i proste narzedzia i strategie; rzeczy, ktére mozemy zrobic, tatwo, ktére
pozwalajg nam pracowac nad wszystkimi trudnosciami, z ktérymi musimy sie zmierzyc.

Jednak krok po kroku, w oparciu o spotkania z ludZmii prace z narzedziami, ktére oferuje nam EM,
odkrytysmy, ze najwazniejsza rzecza jest mozliwos¢ zbudowania bliskiej sieci ludzi, ktérzy dzielg
sie z nami tg wiedzg i umiejetnosciami.

W ten sposdb mozemy wspierad sie nawzajem i rozwija¢ w naszych osobistych procesach.
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Tzw. “uczucia rzekome”
w rzeczywistosci mysli,

Lista uczucipotrzeb

czesto potocznie Emocje

Zwane emocjami podstawowe / pierwotne Potencjalne potrzeby

Atakowany Przerazony, Zty Bezpieczenstwo, Szacunek.

Ponizany Oburzony, Zrozpaczony, Szacunek, Autonomia, Uznanie,
Spiety, Zaktopotany, Oburzony Wdziecznosé, Docenianie.

Obwiniony Gniewny, Przestraszony, Wrogo Uczciwosé, Sprawiedliwosé,
nastawiony, Zamyslony, Zraniony Zrozumienie

Zdradzony Oszotomiony, Oburzony, Zaufanie, Solidnos¢, Uczciwosé,

Zraniony, Rozczarowany

Zaangazowanie, Przejrzystosc.

Ograniczony

Sfrustrowany, Przestraszony,
Niespokojny.

Autonomia, wybor, wolnos¢,
poczucie wtasnej skutecznosci

Przymuszony Zty, Sfrustrowany, Przestraszony, Autonomia, wybdr, wolnosc,
Zaniepokojony poczucie wtasnej skutecznosci
Krytykowany Upokorzony, Zirytowany, Zrozumienie, uznanie,

Przestraszony, Zaniepokojony,
Zawstydzony

rozpoznawalnosé

Nieszanowany

Wiciekty, Zraniony, Zaktopotany,
Sfrustrowany

Szacunek, Zaufanie, Swiadomo$é

Nieufny

Zraniony, Smutny, Sfrustrowany

Szczerosé, Autentycznosé,
Integralnos¢, Zaufanie

Nekany

Zty, Rozgoryczony, Pod presja,
Przerazony, Rozgoryczony

Szacunek, Rozwaga, tatwosé

Przesladowany

Podrazniony, Zirytowany,
Zaniepokojony, Sfrustrowany

Autonomia, tatwosé, Spokd;j,
Przestrzen

Obrazony

Wiciekty, Zaktopotany,
Zdenerwowany

Szacunek, rozwaga, uznanie,
rozpoznawalnosé

Przerwany

Rozdrazniony, Zraniony,
Urazony

Szacunek, Uwzglednienie,
Wystuchanie.
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Zastraszony Przerazony, Przestraszony, Bezpieczenstwo, Sita, Poczucie
Bezsilny. witasnej skutecznodci,
Niezaleznos¢
Pominiety Smutny, Samotny, Niespokojny Przynaleznos¢, Wspdlnota,

Potaczenie, Dostrzezenie

Manipulowany

Rozzalony, Wrazliwy, Smutny,
Gniewny

Autonomia, Uwaga, Wybdr,
Whtadza

Niezrozumiany

Zdenerwowany, Rozczarowany,
Sfrustrowany

Zrozumienie, Wystuchanie,
Przejrzystos¢.

Przepracowany Zty, Zmeczony, Sfrustrowany, Szacunek, Wzglad, Odpoczynek,
Rozzalony Troska, tatwos¢
Naciskany Przyttoczony, Niespokojny, Peten Relaks, tatwos¢, Jasnosé,
pretensji Przestrzen, Rozwaga.
Odrzucony Zraniony, Przestraszony, Zty, Przynaleznos¢, Potaczenie,
Zniechecony Uznanie
Poszkodowany Zty, Bezsilny, Sfrustrowany Autonomia, Wtadza, Zaufanie,
WYybbr, Potaczenie, Uznanie.
Zaszufladkowany Zraniony, Rozczarowany, Zty Docenianie, Uznanie,
Rozpoznawanie, Uwzglednianie
Oszukany Oburzony, Zaktopotany, Integralnos$¢, Uczciwosé,

Wiciekty

Zaufanie

Niedoceniony

Smutny, Zraniony,
Sfrustrowany, Rozdrazniony

Docenienie, Szacunek, Uznanie

Bez wsparcia

Smutny, Zraniony, Rozzalony

Wsparcie, Zrozumienie.

Wykorzystany

Oburzony, Wzburzony,
Zaniepokojony, Smutny

Bezpieczenstwo, Zaufanie,
Przestrzen, Szacunek
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O autorach

e
st

Vesna Lorenc

Inicjatorka i liderka merytoryczna projektu Meet Me Halfway. Serbka z pochodzenia.
Na co dzien konsultantka, coach, trenerka inkluzywna i mediatorka konfliktow. Zaan-
gazowana we wspieranie oraz rozwoj oséb, zespotéw i organizacji lokalnie i globalnie.
Od ponad 20 lat pracuje w miedzynarodowym srodowisku, wspierajac rozwdj. Pracuje
w jezyku polskim, angielskim, rosyjskim i serbskim. Prywatnie i zawodowo interesuje sie
réznorodnoscia i inkluzywnoscia. Autorka ksigzki Alfabet empatii.

Anna Kawalska

Psycholozka miedzykulturowa, trenerka kompetencji miedzykulturowych, zarzadzania
réznorodnoscia i inkuzji oraz umiejetnosci psychologicznych, arteterapeutka i psycho-
traumatolozka. Na co dzieh wspiera migrantéw i migrantki oraz osoby w procedurze
uchodzczej wich integracji i adaptacji kulturowej. Przygotowuje warsztaty, kursy, mate-
riaty edukacyjne dlardéznych grup - organizacji pozarzadowych, administracji publicznej,
sektora edukacji i biznesu. Jej misjg jest facylitacja dialogu i wzmacnianie wzajemnego
zrozumienia miedzy ludzmi, przy jednoczesnym poszanowaniu piekna réznorodnosci.
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Desantila Hoxha

Doradczyni i trenerka pracujgca z migrantami, taczaca w sobie dwie kultury: albanska i
wtoska. Posiada 19-letnie doswiadczenie w sektorze publicznym, w koordynacji projek-
téw idziataniach skierowanych narzecz integracji migrantéw. W latach 2003-2018 byta
cztonkinig Territorial Council for Immigration of the Prefecture of Chieti, koordynujac
zespot badawczy i Task Force G2 (wybrani eksperci ds. polityki mtodziezowe;j i drugiego
pokolenia migrantéw). Od 2015 roku wspotpracuje rowniez z ANCI Abruzzo - regio-
nalnym przedstawicielem Krajowego Stowarzyszenia Gmin Wtoskich, projektujac i ko-
ordynujac badania dotyczace polityki imigracyjnej i spotecznej, zarzadzajac projektami
krajowymi i unijnymi. Autorka wielu artykutéw i ksigzek na temat polityk publicznych na
rzecz integracji migrantow.

Vittorio Lannutti

Wioski socjolog i counsellor, pracuje gtownie w dwdch dziedzinach: zdrowia psychicz-
nego i kwestii migracji jako badacz i trener. Jest wyktadowca na Politechnice w Mar-
che w dziedzinie socjologii ogdlnej, wspotpracuje z Uniwersytetem ,Carlo Bo” w Urbino,
Uniwersytetem ,G. D’Annunzio” w Chieti-Pescara, belgijskim Ong ECEPAA i wtoskim
stowarzyszeniem EDERA. Z dwoma ostatnimi pracowat w wielu europejskich i wtoskich
projektach dotyczacych integracji dorostych i mtodziezy wsréd migrantéow. Odpowie-
dzialny za kontakt z regionem Marche w sprawie raportu statystycznego na temat imi-
gracji, sporzadzanego corocznie przez Centrum Studiéw IDOS.
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Oscar Argumosa

Jest przedsiebiorcg, zatozycielem i prezesem organizacji pozarzagdowej Permacultura
Cantabiria, jak rowniez innych inicjatyw. Opracowat i wdrozyt program EM oraz koor-
dynowat ponad 30 projektéw europejskich. Ponadto jest regularnym prelegentem na
réznych uniwersytetach i wspotpracuje przy opracowywaniu programow rozwoju spo-
tecznego z instytucjami kantabryjskimi. Posiada certyfikat w zakresie permakultury i
Treningu EM.

Anna Ejme

Zatozycielka i prezeska Fundacji Atalaya, psycholog, trenerka i wielbicielka metod per-
formatywnych takich jak psychodrama, improwizacja, drama, Teatr Forum, Teatr Play-
back. Z wtasciwym sobie poczuciem humoru wspdttworzy organizacje oparta na zaufa-
niu, osobistym zaangazowaniu i wolnosci.

Paulina Wozniak

Psycholog, specjalistka w zakresie usamodzielniania mtodziezy i budowania wizerunku.
Pracuje w Fundacji Atalaya, prowadzi warsztaty rozwojowe oraz jest opiekunka w pro-
gramie mieszkan wspomaganych dla mtodziezy z pieczy zastepczej.
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O organizacjach

ATALAYA

FOUNDATION

Atalaya Foundation

www.atalaya.pl

Jestesmy organizacjg non-profit, skupiong gtoéwnie wokét edukacji i wspierania mtodziezy i mto-
dych dorostych w procesie usamodzielnienia. Prowadzimy Centrum Usamodzielniania Mtodziezy
Atalaya (CUMA) - miejsce dla mtodziezy przede wszystkim przebywajacej w pieczy zastepczejija
opuszczajacej. W ramach CUMY prowadzimy m.in. program mieszkan treningowych. Pracujemy
w duchu Porozumienia bez Przemocy, programy edukacyjne i rozwojowe tworzymy w oparciu o
potrzeby uczestnikdw, upowszechniajac innowacyjne metody nauczania, aktywne podejscie do
edukacji oraz odpowiedzialno$¢ za wtasny rozwaj.

(submeet

)N incontrarsi per crescere

Submeet - Incontrarsi per Crescere

www.submeet.eu

organizacja non-profit zatozona w celu promowania miedzynarodowej mobilnosci w obszarze
edukacji i szkolenia zawodowego. Nasza organizacja znajduje sie pomiedzy szkotg a rynkiem pra-
cy, dziatajac gtéwnie poprzez nowy europejski program Erasmus+.

Nasze cele obejmujg wspieranie oséb uczacych sie w nabywaniu kompetencji w celu poprawy ich
rozwoju osobistego i mozliwosci zatrudnienia na europejskim rynku pracy oraz wspieranie roz-
woju zawodowego 0sbéb pracujacych w edukacji, szkoleniach i wsréd mtodziezy w celu wprowa-
dzania innowacji i poprawy jakosci nauczania, szkolen i pracy na rzecz mtodziezy w catej Europie.
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cantabria
PpeIrmd

IS o) cultura

Permacultura Cantabria

http://www.permaculturacantabria.com

hiszpanska organizacja pozarzadowa, ktora cieszy sie uznaniem spoteczenstwa dzieki swojej pra-
cy edukacyjnej i wktadowi w rozwéj obszardw wiejskich na tym terenie. Dwa gtéwne kierunki pra-
Cy organizacji zwigzane s3 z jednej strony ze zréwnowazonym rozwojem i rbwnowaga naturalna
(permakultura, biobudownictwo, agroturystyka), a z drugiej strony z rozwojem cztowieka (rozwoj
osobisty, inteligencja emocjonalna, integracja). Organizujg kilka rodzajéw szkolen nieformalnych
skierowanych do oséb zajmujacych sie rozwojem (edukatorzy, trenerzy dorostych lub osoby pra-
cujace zmtodzieza) i dorostych, w tym grup znajdujacych sie w niekorzystnej sytuacji (bezrobotne
kobiety, emeryci, grupy imigrantéw).
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