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1. Agresja

Agresja nazywamy kazde zachowanie,
powodujace szkody. Zaleznie od obiek-
tu, na ktéry skierowane jest zachowanie,
wyrdzniamy przemoc, to jest agresj¢ wo-
bec innych ludzi i — by¢ moze — zwie-
rzat, a nawet wszelkich innych form zy-
cia; wandalizm, czyli niszczenie rzeczy;
oraz samoagresj¢ lub autoagresje, czyli
krzywdzenie siebie samego.

»Zachowanie” obejmuje wszystko, co
organizm robi, méwi, czuje i mysli, wraz
z reakcjami ciata. Zachowanie moze by¢
$wiadome lub nieswiadome, jawne (ob-
serwowalne) lub ukryte (myslenie, od-
czuwanie), dowolne lub mimowolne.

Szkoda moze by¢ psychiczna (w odnie-
sieniu do innych ludzi i siebie samego) lub
fizyczna (w odniesieniu zaréwno do ludzi,
jakirzeczy). Zachowania agresywne dzieli-
my, przyjmujac kryterium typowej reakgji
spolecznej, na pig¢ kategorii: agresja naka-
zana i/lub dozwolona, minimalna agresja,
przemoc werbalna, przemoc fizyczna, sa-
moagresja i wandalizm oraz agresja kry-
minalna (przestgpczosé), bedaca obszarem
wymiaru sprawiedliwosci karnej.

Agresja w waskim znaczeniu nazy-
wamy kazde zachowanie, powodujace
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szkody i réwnoczesnie naruszajace
obowiazujace reguly. Agresja w waskim
znaczeniu nie obejmuje wigc agresji na-
kazanej i/lub dozwolonej przez normy
prawne, moralne lub inne powszechnie
przyjete normy spoleczne. Rozréznianie
agresji w waskim znaczeniu ma cel wy-
facznie praktyczny (zwlaszeza przy usta-
laniu reguly nietolerancji dla agres;ji).
Powyzsze definicje sa behawioralnymi
definicjami agresji. Definicja behawio-
ralna agresji rézni si¢ istotnie od trady-
cyjnej definicji psychologicznej i rézne
sa praktyczne konsekwencje przyjecia
kazdego z tych podejs¢. Tradycyjnie,
w psychologii i psychiatrii, agresja defi-
niowana jest, jako zachowanie cztowiceka,
ktérego intencjg (celem) jest wyrzadzenie
szkody. Definicja psychologiczna okresla
wiec agresje poprzez zachowanie spraw-
cy. Sprawca musi wierzy¢, ze zachowa-
nie wyrzadzi szkodg, oraz ze osoba ata-
kowana chce uniknaé¢ tego zachowania.
Rzeczywista szkoda nie musi wystapic.
Jedna z konsekwencji przyjecia definicji
psychologicznej jest wylaczanie z zakresu
zachowan agresywnych pseudoagresji, jak
ja nazywat Erich Fromm, czyli zachowan,



ktore powoduja krzywde, ale nie maja ta-
kiej intengji. Nie jest, wigc agresja w kon-
wengji terminologicznej Fromma zabicie
przeciwnika w zabawie mieczem, gdyz
bawiacy si¢ mieczem, nie majac pragnie-
nia zabicia i nie odczuwajac nienawisci,
wykonuje po prostu odpowiednie ruchy,
a jezeli w ich trakcie jego przeciwnik zo-
stanie zabity, dzieje si¢ tak, dlatego, ze
Lstanal w niewlasciwym miejscu”.
Podrecznik  Treningu Zastgpowania
Agresji nie zaczyna si¢ od zadnej formal-
nej definicji agresji. Zachowania agre-
sywne s3 tam opisywane behawioralnie,
jako np. klétnie, bicie dzieci, przypala-
nie, famanie kosci, potrzasanie dzieckiem

(agresja w domu); morderstwa, gwalty,

kradzieze, napasci, pobicia, béjki, za-
straszanie, malowanie grafhiti, §miecenie,
rozglaszanie plotek, obelgi o podlozu ra-
sowym, izolowanie, molestowanie seksu-
alne, (agresja w szkole i spoleczenistwie).
Zauwazy¢ nalezy, ze agresja w zabawie
(vagresia bez powodu”, ,chuliganistwo”
lub agresja minimalna), ktérej dawniej po-
blazano, wspélczesnie jest rozpoznawana
i czgsto umieszczana w kategorii molesto-
wania lub mobbingu (dreczenia). Pomimo
tego, Ze agresja w zabawie nie miesci sie
w psychologicznej definicji agresji, to jest
na ogdt przedmiotem czgstej interwengji,
zwlaszcza w szkotach i miejscu pracy.
Wyrzadzane szkody drugiej osobie nie

musi by¢ motywowane wrogg intencja.




Iustruje to rysunek, na keérym dwaj osob-
nicy zawzigcie si¢ kiéca, zachowujac si¢
wyraznie wrogo. Jeden widzi ,6” a drugi
,9” 1 kazdy chee przekona¢ drugiego do
swojej racji. Bardzo prawdopodobne jest,
ze zaraz dojdzie do béjki. Typowos¢ tej sy-
tuacji polega na tym, ze w wielu konflik-
tach przeciwnicy patrza na to samo, kaz-
dy dostrzega co innego i kazdy ma racje.
Préba psychologicznego rozwigzania kon-
flikcu przez badanie jego przyczyn i in-
tengji uczestnikéw, pochlonie wiele czasu
i prawdopodobnie zakoriczy si¢ przyzna-
niem racji jednej ze stron. W ten sposéb
interwent znajdzie si¢ w koaligji z jedng
strong konfliktu przeciwko drugiej. Dru-
ga strona uzna interwencje za niesprawie-
dliwa lub wrogga. Taki sposéb prowadzenia
interwengji rozszerzy konflikt, zamiast go
rozwiaza¢. Na gruncie behawioralnej defi-
nicji agresji w interwencji nie rozwaza si¢
powodéw konfliktu ani intencji zadnego
z uczestnikéw. Poniewaz obydwaj zacho-
wuja si¢ agresywnie (chociaz na razie jest
to tylko agresja werbalna), zada si¢ zanie-
chania takich zachowan, stosuje ustalone
konsekwencje wobec wszystkich i traktuje
zdarzenie jako moment podatnosci na na-
uke, inicjujac uczenie si¢ przez adwersarzy
alternatywnych  sposobéw  rozwiazania
konfliktu, np. umiejetnosci Negocjowania
albo Znajdowania przyczyny problemu.
Agresja jest zachowaniem, powoduja-
cym szkody. Szkoda musi wystapi¢ obiek-
tywnie. Czasami powodowanie szkdd jest

dziataniem usprawiedliwionym, a nawet
nakazanym, np. gdy policjant wypelnia
swoj obowiazek, obezwladniajac po-
dejrzanego. Whadza nie bedzie sklonna
twierdzi¢, ze policjant zachowuje si¢ agre-
sywnie; podejrzany bedzie jednak innego
zdania. Jak juz z tego przykladu wynika,
definicja behawioralna agresji jest szcze-
gélnie uzyteczna w rozwazaniu granic in-
terwencji i moze stanowic istotne wspar-
cie w zmniejszaniu obszaréw pokrzyw-
dzenia. Tym bardziej, ze poglady w tym
zakresie ewoluujg i wspolczesnie zaznacza
si¢ wyrazny trend prawnego ograniczania
agresji wladzy (i paristwowej, i rodziciel-
skiej). Kryterium szkody eksponuje in-
teres poszkodowanego. Dlatego rodzice
okrutnie karzacy dziecko moga odpowia-
da¢ za skutki swojego zachowania, nawet
jezeli stosowane przez siebie kary moty-
wuja intencja ,wychowania dziecka na
porzadnego czlowieka”, a nie wrogg in-
tencja wyrzadzenia mu szkody. Za szero-
ka definicjq agresji przemawia tez to, aby
uprawniony do stosowania agresji mial
$wiadomos¢, ze posiadane uprawnienie
nie pozbawia jego zachowania cechy
agresywnosci. Swiadomos¢ tego moze we
wladezym dzialaniu zwigksza¢ prawdo-
podobieristwo przestrzegania obowiazu-
jacych regul i procedur.

Wprowadzenie behawioralnej defini-
cji agresji do praktyki sprzyja wyelimi-
nowaniu z zycia wszelkiego krzywdzenia

i niszczenia.



2. Mata (minimalna) agresja

Malj albo minimalna agresja nazywamy
tolerowane zachowania agresywne, po-
wszechnie wystepujace w interakcjach
spofecznych i rodzinnych, powodujace
minimalne tylko szkody. Mieszcza sig
tu réznego rodzaju ztosliwosci, docinki,
zarty, gesty, mimika, dzialania wywolu-
jace zazenowanie, wstyd lub lek u innych

os6b, porzucanie drobnych $mieci na

Cytat z piSmiennictwa:

ulicy, w miejscach publicznych, a takze
w domu, kiedy kto inny sprzata.

W réznych srodowiskach tolerancja
na minimalng agresje jest rézna. To co
jest minimalna agresja na prywatnej
imprezie (np. dowcipy o blondynkach
w towarzystwie blondynki) moze sta-

nowi¢ powazne wykroczenie w miejscu

pracy.

Konsekwencje malej agresji

Mala (low-level) agresja wspSlwystepuje z groznymi zachowaniami agresywnymi
uczniéw (i w wielu przypadkach stanowi ich podstawe) takimi, jak napasci na kole-
gbéw, uzywanie broni, kradzieze, zastraszanie i inne formy przemocy. Zaréwno Wil-
son i Petersilia (1995), jak i my sami (Goldstein, Palumbo, Striepling i Voutsinas,
1995) uwazamy zaburzenia zachowania o niskim poziomie agresji za znaczace za-
chowanie agresywne samo w sobie, jak, réwnie czgsto, zwiastun i naped powazne;j
agresji. Wilson i Petersilia uwazajg malg agresje — spdznianie si¢ do szkoly, bieganie
po korytarzach, malowanie graffiti na $cianach i rzucanie $mieci na podloge — za

punke wyjscia do dalszych, powazniejszych zachowari z uzyciem przemocy:

(Mata) agresja jest dla mtodych ludzi ciaglym testowaniem granic akceptowane-
go zachowania. Czyms, co laczy nieudolnos¢ wadz szkolnych w utrzymaniu po-
rzadku i rosnace wskazniki przemocy jest to, ze uczniom, przekonanym o malej
przydatnosci edukacji, sprawia przyjemnos¢ sprzeciwianie si¢ regutom. Kiedy
powiedzie im si¢ w $mieceniu lub pisaniu na murach, znajduja w tym zachgte
do famania dalszych, bardziej fundamentalnych regul, takich jak np. zakaz na-

pasci na innych uczniéw i na nauczycieli, (str. 149)




W tym samym duchu pisaliémy o wystepujacej w szkotach i innych miejscach
tendencji do ,pomniejszania dewiacji” — tendencji, ktéra polega na powaz-
nym traktowaniu przez nauczycieli i dyrektoréw groznych przejawéw agresiji,
i niezwracaniu uwagi na zachowania agresywne o matym nat¢zeniu (Gold-
stein iin., 1995). Przebadali$my reprezentatywna prébe nauczycieli amerykari-
skich, proszac ich o opisanie zachowan agresywnych i sposobéw radzenia sobie
z nimi. Okazalo si¢, Ze powazna przemoc powoduje, iz nauczyciele nie zauwa-
zaja, ignoruja lub nie po$wiecaja dostatecznej uwagi drobnym wykroczeniom.
Wierzymy, ze my wszyscy placimy ceng za to niepowodzenie. Jak stwierdzono
wezesniej, agresja jest gléwnie zachowaniem wyuczonym. Uczniowie, ktdrzy
sa sprawcami malej agresji i s3 nagradzani za swoje wysitki aprobatg réwiesni-
kéw lub w inny sposéb, beda skfonni zar6wno do kontynuowania zachowa-
nia agresywnego, jak i eskalacji jego intensywnosci. Dwie formy malej agresji
zastuguja na specjalng uwage. Obie czesto wystepuja w szkotach, sa ukryte
i znacznie bardziej niebezpieczne w swoich potencjalnych konsekwencjach niz
zwykle sadza ci, ktérzy umniejszaja znaczenie zachowan dewiacyjnych. Jedna
z nich jest dreczenie, ktére moze przybieral rézne formy (np. przezywanie, na-
pas¢ fizyczna, grozby, kradziez, zastraszanie, rozglaszanie plotek, obelgi o pod-
Yozu rasowym, izolowanie). Druga jest molestowanie seksualne (np. zarty sek-
sualne, gesty lub spojrzenia, dotykanie, fapanie lub szczypanie, rozglaszanie
plotek o charakterze seksualnym, ocieranie si¢, obnazanie lub pokazywanie

posladkéw).

Arnold P. Goldstein, Barry Glick, John C. Gibbs: ART. Program Zastepowa-
nia Agresji. Wydanie poprawione. Instytut Amity, Warszawa 2004, s. 12-13.
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3. Agresja jest zachowaniem wyuczonym

Chociaz istnieje wiele zrddel zacho-
wan agresywnych i w konkretnym za-
chowaniu agresywnym moga przewa-
za¢ czynniki poznawcze, emocjonal-
ne, psychomotoryczne lub spoleczne,
to dla Treningu Zastgpowania Agresji

najwicksze znaczenie ma odkrycie, ze

nie instynktownym. Nie jest wigc tak,
ze w kazdym czlowieku dziala jakas
przemozna sita biologiczna, nakazuja-
ca mu, bez wzgledu na sytuacje w ja-
kiej si¢ znajduje, wyrzadzanie krzyw-
dy sobie lub innym ludziom, albo

niszczenie przedmiotéw.

agresja jest zachowaniem wyuczonym,

Cytat z piSmiennictwa:

Agresja jest zachowaniem wyuczonym.
Arnold P Goldstein, Barry Glick, John C. Gibbs*

W przesztosci, agresja postrzegana byta jako instynktowne zachowanie ludz-
kie, energia walki, ktéra musi si¢ roztadowad. Przez szereg lat ludziom agre-
sywnym: chronicznie agresywnym modocianym, osobom zn¢cajacym si¢ nad
malzonkami, dzie¢mi czy tez innym, ktdrzy regularnie zachowywali si¢ w spo-
s6b agresywny, radzono, by znajdowali bezpieczny sposéb na wyladowanie
tej instynktownej energii: roztaduj napigcie, uderz w zamian np. w tapczan,
worek treningowy lub lalke. W ostatnich latach jednakze, takie katartyczne
myslenie o agresji uleglo zmianie, poniewaz wykazano, ze koncepcja natural-
nego i nieuniknionego instynktu agresji jest mitem — tyle wygodnym, co bled-
nym. W przeciwieristwie do tego zalozenia, badania wykazaly, ze agresja jest
przede wszystkim zachowaniem wyuczonym przez obserwacje, nasladowanie,
bezposrednie doswiadczanie i powtarzanie zachowan. Bandura byt wezesnym

zwolennikiem takiego podejscia i wykazat jego stuszno$¢; wielu innych poszto

w jego $lady.




Agresja ma czgsto swoje poczatki w interakcjach okreslonych przez Oregon
Social Learning Center (Centrum spolecznego uczenia si¢ w Oregonie) jako
,zniewalajace wychowanie”. Zachowanie rodzicéw cechuje wéwczas sktonnogé
do irytacji i brak konsekwencgji. Rodzicielskie ciepto i czuto$¢ sa rzadko okazywa-
ne. Momentami, nadzér rodzicéw nad dzieckiem jest niewielki lub nie istnieje
w ogéle, a czasem jest Scisty i surowy. Przymus przybiera forme¢ grézb, nagan
i regularnych kar cielesnych. Reakeja dziecka na zniewalajace wychowanie jest
takze przejawianie zachowari agresywnych: wybuchy gniewu, paczu, krzyki i bi-
cie staja si¢ chetnie wybieranymi i czgsto dajacymi skutek metodami osiagania
przez dziecko tego, co chce otrzymad. W wieku 2 lub 3 lat, dzieci takie okresla
si¢ czgsto mianem ,z temperamentem”. W wicku 4, 5 lat, dzieci te stajg si¢
osobnikami bardziej towarzyskimi. Wychodza z domu, by pobawi¢ si¢ z innymi
dzie¢mi. Z wyniesionym z domu prze$wiadczeniem, ze sita poplaca, zaczynaja
stosowaé taktyke agresji w stosunku do nowopoznanych réwiesnikéw. Jasio spy-
cha Marysi¢ z rowerka, zeby samemu pojezdzi¢. Zabiera Fredkowi pitke i kopiac
ja, biega wkoto. Przepycha si¢ przed dwojgiem lub trojgiem dzieci czekajacych
na swoja kolej na zjezdzalni. Mama Marysi, tata Fredka i rodzice dzieci w kolejce
sprzeciwiajg si¢, interweniujg i mowia swoim dzieciom, by nie bawily si¢ z Ja-
siem, bo on bawi sie nieladnie.

Rodzice Jasia nie byli dla niego pozytywnymi modelami, a teraz jego ré-
wiesnicy, ktérzy mogliby takimi si¢ staé, zostaja odsunigci dla ich wlasnego
dobra. Jasio, ktérego teraz mozna okresli¢ mianem dziecka buntowniczego,
dalej ma potrzeby spoteczne, chce mie¢ towarzyszy zabaw i zaczyna zbliza¢ si¢
do innych i bawi¢ si¢ z holdujacymi sile, agresywnymi dzie¢mi. Ma on dobra
okazje do tego, by stosowa¢, rozwija¢ i kultywowad swéj agresywny sposéb
zachowania. Zaczyna szkole juz przygotowany na klopoty i nie mija duzo cza-
su, gdy staje w ich obliczu. Przez regularne agresywne zachowania, ktérych si¢
nauczyl, staje si¢ dla personelu szkoly dzieckiem ,trudnym”, , problemowym”,
»impulsywnym” i nawet moze zosta¢ oficjalnie naznaczony diagnoza ,zaburzo-
nego zachowania”. Personel szkoly i jego szkolni koledzy traktuja go teraz jako
sprawiajacego klopoty. Poniewaz jego agresja zwykle przykuwa uwagg i jest
akceptowana przez jego sklonnych do przemocy kolegdw, stara si¢ bardzo,
by sprosta¢ tym negatywnym oczekiwaniom. Jesli bedzie kontynuowal droge

agresji, czgsto$¢ i intensywno$¢ jego agresywnych zachowan bedzie wzrastac.
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Przed osiagni¢ciem wieku dojrzewania, w miejsce ,,zaburzonego zachowania”
moze otrzyma¢ etykietke ,nieletniego przestgpcy”. Jasio dobrze odrobit swoja
lekgje.

Zakladajac, ze agresja jest wyuczona — kto jej uczy i gdzie? W wigkszodci
zachodnich spoleczeristw i moze w sposéb najbardziej widoczny w Stanach
Zjednoczonych, takimi trzema gléwnymi szkotami agresji wydaja si¢: dom,
szkota i media.

Pierwszym miejscem, gdzie uczy si¢ i naucza agresji, jest dom rodzinny.
W domu, 4% rodzicéw maltretuje fizycznie swoje dzieci (np. przypalajac, ta-
miac kodci, potrzasajac az do utraty przytomnosci), a 90%, przynajmniej spo-
radycznie (a czasami regularnie), stosuje kary fizyczne, np. klapsy, uderzenia,
policzki. Co si¢ dzieje, kiedy dorosly uderzy dziecko? Dziecko przestaje robi¢
to, co bylo powodem ukarania. Kara powoduje zaprzestanie niepozadanych
zachowan i tym samym dostarcza negatywnego wzmocnienia: jest teraz bar-
dziej prawdopodobne, ze dorosty zastosuje karg cielesng w odpowiedzi na na-
stepne wykroczenie dziecka. Nie tylko dorosly, ale réwniez dziecko przekonali
si¢ o stusznosci powiedzenia ,sifa jest prawem”. Bandura i inni wykazali, ze
uczenie si¢ agresji odbywa si¢ na dwa sposoby: bezposredni i przez obserwacje.
Bezposrednie uczenie si¢ (dorosly w naszym przykladzie) nast¢puje po wzmoc-
nieniu dziatania (tzn. prébowane zachowanie przynosi spodziewany, pozadany
rezultat). Posrednie uczenie si¢ (dziecko w naszym przykladzie) odbywa si¢
poprzez obserwowanie innych zachowujacych si¢ agresywnie i odnoszacych
z tego korzysci.

Szkota jest drugim gléwnym srodowiskiem, w ktérym ma miejsce uczenie si¢
agresji. Twierdzenie to uzasadnione jest obserwowanym wzrostem agresji w mlo-
dziezowych grupach réwiesniczych, jak réwniez mechanizmami analogicznymi
do tych, opisanych poprzednio dla rodzicéw i ich dzieci. Jak zauwazymy, oma-
wiajac dalej stosowanie kar w szkolach amerykanskich, nauczyciel czgsto mimo-
wolnie staje si¢ skutecznym instruktorem agresji.

Nauczanie i uczenie si¢ agresji odbywa si¢ nie tylko w szkotach i domach.
Prawdopodobnie najbardziej efektywna metoda nauczania jej sa media: gaze-
ty, ksiazki, komiksy, radio, filmy, gry wideo i telewizja. Wplyw mediéw na za-
chowanie ludzkie jest ogromny. Jednym z efektéw jest podwyzszenie poziomu

przemocy w naszym spoleczenistwie. W niektorych kregach twierdzenie takie
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rodzi sprzeciw lecz lektura licznych dowodéw, dotyczacych wplywu telewizji,
pozostawia niewiele miejsca na watpliwosci i niejasno$ci. Niekoriczaca si¢ pre-
zentacja przemocy w telewizji przyczynia si¢ w wielkiej mierze do uczenia si¢
i odtwarzania zachowari agresywnych. Negatywne nastgpstwa tej przydaczajacej
ilosci przemocy w mediach obejmujg efekt agresji (odwzorowanie pokazywa-
nej przemocy i autoagresj¢), efekt ofiary (wigkszy poziom lgku, braku zaufania
i stosowania zabezpieczen) i efekt swiadka — wigksza niewrazliwo$¢ na cierpienia
innych i brak wspélczucia.

Mlodziez dorastajaca w sposéb taki, jaki opisalismy, nie tylko uczy si¢ zacho-

wan agresywnych, ale réwniez, co typowe, uczy si¢ agresywnie myslec.

Fragment ksiazki: ,ART. Program Zastgpowania Agresji”. Instytut Amity,

Warszawa 2004, s. 5-7.

Przewlekla agresja posiada wiele wspél-
nych cech z uzaleznieniem od narkoty-

kéw, alkoholu, tytoniu, hazardem itp.

Wspélne dla uzaleznien i przewleklej

agresji sa np.:

e dlugotrwale, powtarzane, podobne
zachowania;

e krétkotrwata satysfakcja, z réwno-
czesnymi dlugotrwalymi  proble-
mami;

*  czeste wspolwystepowanie z zaprze-
czaniem;

* opisywanie ich jako zachowar,

ktére trudno kontrolowaé, trudno
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redukowaé i ktére bywaja kom-
pulsywne. Po dluzszych przerwach
prawdopodobne s3 nawroty;
uzywanie z réznych powoddéw;
wspieranie przez osoby z otoczenia,
ktére mozna okresli¢ jako ,,ulatwia-
czy”. Zachgty ze strony przemystu,
mass mediéw, gier komputero-
wych, tradycji miejscowych;
koncentracja na uzaleznionym za-
chowaniu, np. chroniczni agresorzy
czesciej niz inni wybieraja programy
TV o przemocy;

zachowania takie wiaza si¢ z wyso-
kim ryzykiem utraty zdrowia, ura-

z6w, a nawet zgonu.



4. Kopniaki i gtaski

Komunikatem nazywamy tu jakikol-
wick bodziec (wzrokowy, stuchowy,
kinestetyczny, zapachowy, smakowy)
przekazywany i/lub odbierany w sytu-
acji interpersonalnej. Komunikat moze
by¢ zamierzony albo niezamierzony.

Komunikaty, ze wzgledu na odbiér
zmystowy, mozna podzieli¢ na werbalne,
stowne (odbierane stuchem), i niewerbal-
ne (wizualne, dotykowe, wechowe i sma-
kowe). Wrazliwo$¢ ludzi na rézne rodzaje
komunikatéw jest zréznicowana. Uwaza
sig, ze 55% wrazen przekazuje mowa cia-
ta, 38% jakos¢ glosu, a 7% stowa.

Dla odbiorcy komunikat moze by¢
przyjemny (atrakcyjny) lub nieprzy-
jemny (awersyjny), czasem niezaleznie
od zamiaru nadawcy. ,Awersja’ oznacza
yniecheé, obrzydzenie, odraze, wstret”
(Stownik Jezyka Polskiego PWN, Warsza-
wa 1983). Komunikaty odbierane jako
atrakcyjne moga by¢ ,glaskami”, $wiad-
czacymi z reguly o sympatii, albo , infor-
macja zwrotng’, $wiadczaca o empatii.
Przyklady glaskéw, ktére otrzymywali-
$my jako dzieci, to: przytulanie, piesz-
czoty, obejmowanie, ,lubi¢ ci¢”, ,jestes

wspaniala®’, ,naprawde podobalo mi
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sig, jak ty ...”, ,dzickuje ci bardzo; cieszy
mnie to ...”, ,podobasz mi si¢”.
Komunikaty odbierane jako awersyj-
ne nazywamy ,kopniakami”. Przykla-
dy komunikatéw powodujacych awer-
sj¢ (kopniakéw), kedre otrzymywalismy
jako dzieci, to: kara fizyczna, brak kon-
taktu fizycznego, ignorowanie, mimo ze
si¢ 0 osobie méwi albo ja wymienia, ,nie
pytaj »dlaczego« — po prostu to zréb”,
»hie réb tego”, ,,nie badz ghupi”, ,ty tu-

»
>

manie”, ,jezeli nie przestaniesz, to ...
~chopcy nie placza, dziewczynki nie
krzycza”, ,nigdy si¢ tego nie nauczysz’,
»hie umiesz tego zrobi¢”.

W poprzedniej edycji materiatéw
szkoleniowych komunikaty atrakcyjne
nazywaliémy pozytywnymi, a awersyjne
— negatywnymi. Obecna terminologia,
jak si¢ wydaje, lepiej uwzglednia punke
widzenia odbiorcy. Informacja zwrotna
jest jedna z umiejetnosci, wchodzacych

w zakres treningu i jest oméwiona dale;j.

Literatura:
Hal Urban: Moc pozytywnych stow.
Studio Emka, Warszawa 2007.



5. Agresywna i odwazna pozycja zyciowa

Pozycja zyciowa cztowieka jest wypadkows jego stosunku do samego siebie i do
innych. Czlowiek moze odczuwaé, ze jest albo nie jest OK wobec innych, oraz, ze

inni s3 albo nie sa OK wobec niego. Daje to cztery rézne mozliwosci:

1. Ja nie jestem OK — wy (ty) jestescie OK.

2. Ja nie jestem OK — wy (ty) nie jestescie OK.
3. Ja jestem OK — wy (ty) nie jestescie OK.

4. Ja jestem OK — wy (ty) jestescie OK.

JA
jestem OK nie jestem OK
oK POZYCJA POZYCJA
Jestes ODWAZNA ULEGEA
TY
POZYCJA POZYCJA
nie jeste$ OK AGRESYWNA | MANIPULACYJNA

Pozycja zyciowa ksztaltuje si¢ okoto 12 miesiaca zycia i na ogdt opiera si¢ na twier-
dzeniu ,,ja nie jestem OK — ty jeste§ OK”. Pozycja zyciowa zmienia si¢ okolo 3 roku
zycia (wedtug T. Harrisa).
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Thomas A. Harris przedstawia nastepujace obserwacje na ten temat:

Cytat z piSmiennictwa:

Jestem przekonany, ze przy koricu drugiego roku zycia lub czasami w ciagu trze-
ciego, dziecko decyduje si¢ na jedno z trzech pierwszych nastawien. JA NIE
JESTEM OK — WY JESTESCIE OK jest pierwszym tymczasowym stwierdze-
niem, opartym na do§wiadczeniach pierwszego roku zycia. Przy koncu drugiego
roku albo zostaje ono potwierdzone i umacnia sig, albo przechodzi w nastawienie
2. lub 3.: JA NIE JESTEM OK — WY NIE JESTESCIE OK lub JA JESTEM
OK — WY NIE JESTESCIE OK. Dziecko, ktére ostatecznie zdecydowato sie
na ktdras$ z ocen swojej sytuacji zyciowej, bedzie si¢ jej konsekwentnie trzymato
i bedzie ona kierowala calym jego postgpowaniem. Bedzie si¢ ono jej trzymato
do konca zycia, chyba ze zmieni ja pézniej Swiadomie w nastawienie 4 (JA JE-

STEM OK — WY JESTESCIE OK).

Thomas A. Harris: W zgodzie z sobq i z tobq. Praktyczny przewodnik po
analizie transakcyjnej. Instytut Wydawniczy PAX, Warszawa 1987.

Pozycje zyciowe mozemy takze definiowac za pomoca wymiaréw sily (,z géry”; ja
jestem OK, ty jestes OK) i slabosci (,,z dotu”; ja nie jestem OK, ty nie jestes OK).
Pozycje zyciowe i odpowiadajace im zachowania nazywamy, pierwsza: bierng (ule-
gla), druga: manipulacyjna, trzecia: agresywna a czwarta — odwazna. Trening uczy
przyjmowania odwaznej pozycji zyciowej. Podejrzewamy, ze pozycja zyciowa moze
by¢ $wiadomie lub podswiadomie odbierana przez otoczenie, nawet bez wyraznych
dzialan z naszej strony. Doswiadczyt tego sir Francis Galton, przyjmujac w celach

badawczych postawe agresywna na swoim codziennym spacerze po Londynie.

Cytat z piSmiennictwa:

Istotne wiadomosci w tym zakresie zawdzigczamy angielskiemu naukowcowi
Francisowi Galtonowi, zyjacemu w latach 1822-1911. Galton byl kuzynem
Darwina i jednym z najwigkszych umystéw swojej epoki. Stworzyl nowocze-
sng nauke o dziedziczno$ci, nadto za$ uczestniczyt w odkryciu w 1885 r. faktu,

ze kazdy czlowiek posiada charakterystyczne oraz unikalne linie papilarne pal-

céw, co w praktyce kryminologicznej wykorzystuja wszystkie policje nowocze-
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snych pafstw. Zajmowal si¢ réwniez problemami psychologicznymi, aczkolwiek
w tamtym czasie, précz nazwy dyscypliny, niewiele jeszcze byto o niej wiadomo.
Pewnego dnia wykonal swoiste ,,doswiadczenie myslowe”. Otéz zanim udal si¢
na swoj codzienny, poranny spacer po Londynie, wyobrazit sobie catkiem do-
ktadnie: ,Jestem najbardziej znienawidzonym czlowiekiem w Anglii”. Po kilku
minutach koncentracji nad tym zalozeniem, co praktycznie doréwnywalo au-
tohipnozie, jak zwykle udal si¢ na spacer. Nie byla to jednak zwyczajna prze-
chadzka, bo wydarzylo si¢, co nast¢puje: niektérzy przechodnie wykrzykiwali
pod jego adresem obelgi albo odwracali si¢ od niego z gestami odrazy; pewien
marynarz z portu, przechodzac obok, tak uderzyl go tokciem, ze Galton padt
jak dtugi w bloto. Nieche¢ do niego wydawala si¢ przenosi¢ nawet na zwierze-
ta, bo gdy przechodzit obok jakiej$ dorozkarskiej szkapy, ta kopnela uczonego
w biodro i znéw znalazt si¢ na ziemi. Gdy wskutek zdarzenia zebrat si¢ wokét
niego thumek, ludzie stangli po stronie konia, w wyniku czego Galton oddalit si¢
pospiesznie i wrécit do mieszkania. Ta historia jest autentyczna i zostata opisana
w angielskich i amerykariskich ksiazkach psychologicznych pod tytutem Francis
Galton famous walk. Abysmy mogli by¢ skuteczniejszymi od innych, mozemy

z tej historii wyprowadzi¢ dwie nauki:

Czlowiek jest tym, co mysli.

Nie jest konieczne zwierzanie si¢ otoczeniu za pomoca stéw ze swojego

wewnetrznego nastawienia, ludzie i tak je odczuwaja.
(Vera FE. Birkenbihl: Trening sukcesu. Wydawnictwo ASTRUM, Wroclaw
1996, s. 122-123.)
Literatura:
Anni Townend: Jak doskonali¢ asertywnosé. Praktyczny podrecznik asertywnosci dla

menedzerdw. Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznari 1996

William Glasser: W Zyciu mozesz wybieraé. Bertelsmann Media, Warszawa 2001.
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6. Agresywny i odwazny
sposob zachowania

Czterem pozycjom zyciowym odpowia-
daja cztery sposoby zachowania. O ile
jednak pozycja zyciowa uwazana jest za
trwalsza tendencje, to sposdb zachowa-
nia jest bardziej elastyczny i wybierany
z uwzglednieniem sytuacji. Praktycznie
kazdy czlowiek codziennie zachowu-
je si¢ wielokrotnie na wszystkie cztery
sposoby.

Mozna powiedzie¢, ze aktualna pozy-
cja zyciowa zwicksza prawdopodobien-
stwo wystapienia odpowiadajacych jej
zachowan. Kazdy zna osoby, ktére kiedy
na nie ,naskoczy¢”, na ogé6t cofaja sig
albo méwig ,przepraszam”, takie, ktd-
re najczesciej pytaja ,0 co ci chodzi?”,
inne, ktére zwykle daza do konfrontacji
(,zamknij sie!”) i takie, kt6re informuja
,Nie lubie, kiedy na mnie ktokolwiek
naskakuje”.

Podobnie jak w sporcie s3 zawodni-
cy bardziej wszechstronni, potrafiacy
trafnie dobiera¢ zagranie do sytuadji,
i tacy, ktorych gra zaskakuje, tak samo
sa ludzie majacy doskonale opanowany
szeroki wachlarz sposobéw zachowania
i tacy, dla ktérych niektére sposoby za-
chowania sa deficytowe.
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Jednym z najwazniejszych zalozen
treningu jest twierdzenie, ze kazdy czto-
wiek sam dowolnie (uwzgledniajac swoje
cele) wybiera swoje zachowanie w danej
sytuacji i ponosi pelng odpowiedzial-
no$¢ za swoj wybér. Zaobserwowalismy,
ze ludzie maja zwykle doskonale opa-
nowane zachowania agresywne, ulegle
i manipulacyjne, natomiast maja trud-
nosci z zachowaniem odwaznym. Dla-
tego trening koncentruje si¢ na uczeniu
zachowant odwaznych. Oczywiscie za-
chowaniom odwaznym bardzo pomaga
przyjecie odwaznej pozycji zyciowe;.

Sposéb agresywny ma miejsce, jezeli:
napieram na inng osobg albo stajg za bli-
sko, zaciskam pigéci, zgrzytam z¢bami,
krzycze lub méwig za glosno, naruszam
prawa albo godnos$¢ tej osoby. Czesta
konsekwencja uzycia sposobu agresyw-
nego jest konflikt albo odwet.

Sposéb taktyczny (manipulacyjny) ma
miejsce, jezeli: stoje dos¢ daleko od innej
osoby, nie patrze tej osobie w oczy, nie
mowig szczerze, albo co§ ukrywam. Uzy-
cie i konsekwencje manipulacji moga by¢
pozadane, obojetne lub szkodliwe. Na
przyklad, zachowania konwencjonalne,



uprzejme, sa czesto manipulacyjne. Cze-
sta konsekwencjq uzycia sposobu tak-
tycznego wobec osoby agresywnej jest
wywolanie jej niecheci.

Sposéb ulegly ma miejsce, jezeli: inna
osoba napiera na mnie lub stoi za bli-
sko, méwie bardzo cichym, stabym glo-
sem, patrze na podloge, na mojej twa-
rzy wida¢ zawstydzenie, albo rezygnuje
z zastosowania umiejetnosci pomimo,
ze zaplanowalem jej wykonanie i uwa-
zam, ze jest nadal potrzebna. Czgstg
konsekwencja uzycia sposobu uleglego
jest poczucie niezadowolenia albo zalu.

Sposéb odwazny ma miejsce, jeze-
li: stoje¢ w odpowiedniej odleglosci od

Cytat z piSmiennictwa:

innej osoby; patrze na t¢ osobe, jednak
od czasu do czasu spogladam w inng
strong; okazuje, ze stucham tej osoby;
zachowuje si¢ przyjaznie; okazuje pew-
no$¢ siebie; méwi¢ normalnym glosem.
Czesta  konsekwencja uzycia sposobu
odwaznego jest nawiazanie obustronne-
go kontaktu, i podjecie wspétpracy i po-
zyskanie szacunku ze strony innej osoby.
Uzywanie sposobu odwaznego oznacza
zdecydowanie si¢ na podejmowanie ry-
zyka. Wykonanie umiejetnosci w spo-
s6b odwazny pomaga na ogél w osia-
gnieciu sukcesu. Trening Amity pozwala
nauczy¢ si¢ wykonywania umiejetnosci

w sposéb odwazny.

Méwienie komplementéw

Wzglednie bezpiecznym, cho¢ niekoniecznie bardzo tatwym sposobem przy-
zwyczajenia si¢ do podejmowania ryzyka w zyciu, jest praktykowanie sztuki
dzielenia si¢ komplementami.

Gléwnym ryzykiem zawartym w méwieniu komplementéw jest oczywiscie
mozliwo$¢ ich odrzucenia. Niestety, w naszym spoleczeristwie zdarza si¢ to az za
czesto. Ponizsze przyklady sq pewnie znane wigkszosci z nas:

—  Marysiu, podoba mi si¢ twoja sukienka, naprawdg do ciebie pasuje.
odpowiedz: — Ah, mam jg od wiekdw.

—  Rozmawiatam dzisiaj w szkole z twoim chlopakiem — to cudowne dziecko.
odpowiedz: — Tak, ale w domu czasem jest koszmarny.

Jesli szezerze chcemy poprawi¢ zdolno$¢ wyrazania komplementéw wobec in-

nych ludzi, musimy praktykowa¢ przyjmowanie komplementéw od innych

w sposéb asertywny, pelny godnosci. Musimy nauczy¢ si¢ nie odrzucaé ich, ale

prébowac usmiechnag¢ si¢ i powiedzie¢ dzigkuje. Cho¢ uczciwie nie zgadzamy si¢

z tym komplementem, mozemy — rzecz jasna — zdecydowac si¢ przekazaé swoja
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wlasng opini¢, pamigtajac jednak, ze ten cztowieck ma nadal prawo uwazaé, ze
jestesmy wspaniali!

Nauczywszy si¢ przyjmowania komplementéw i bycia swiadomym dobra, ja-
kim one dla nas sa, mozemy przejs¢ do praktykowania okazywania ich innym
ludziom. Powinni$my robi¢ to glosem zdecydowanym, wyraznym i pewnym,
najlepiej patrzac wprost na dana osobe. Nie ma lepszego sposobu na tworzenie
przyjazni, mitosci i szacunku w naszych relacjach z ludZmi. Aby przekaza¢ na-
szym znajomym i rodzinie, jak bardzo ich doceniamy nie musimy czeka¢ na spe-
cjalne okazje czy kupowa¢ wyszukane karty. Bardzo czgsto spotykanym zajeciem
u ludzi pograzonych w zalobie jest myslenie:

Dlaczego nie powiedziatem jej ile dla mnie znaczyta... Tak bardzo
chciatbym jq tu miec chociaz na pigc minut, zeby jej powiedziec jakq
cudowng byla matkg.
W trakcie sesji terapeutycznych czgsto uzywam technik psychodramy, by po-
moc ludziom wypowiedzie¢ wszystko, co chcieliby przekaza¢ swym ukochanym
przed ich $miercia. W $wiecie idealnym, gdyby kazdy byl doskonale asertywny,
moje umiejetnosei terapeutyczne bylyby zupelnie zbedne!

Zrédto: Gael Lindeenfield: Asertywnosé czyli jak byé otwartym, skutecznym
i naturalnym. RAVI, L6dz 1994, s. 36-37.

Zachowania odwazne nie sa tym samym, 1. Symetryczno$¢ zachowari grzeczno-

co zachowania uprzejme, tak zwane $ciowych (np. na komplement -, tad-
»dobre wychowanie”. Za Malgorzatg nie dzisiaj wygladasz”, nalezy odpo-
Marcjanik powtérzmy, ze ,grzeczno$é, wiedzie¢ analogicznie — I Ty tez”).
zaréwno jezykowa, jak i niejezykowa, 2. Solidarno$¢z rozmdwea (np. cieszenie
jest akceptowanym spolecznie rodza- si¢ 1 smucenie razem z rozméwca).
jem gry”. Jako taka, grzecznos¢ jest za- 3. Strategia bycia podwladnym (np.
chowaniem manipulacyjnym, pozornie cksponowanie  osoby  rozméwcy
odwaznym albo pozornie uleglym albo kosztem wlasnego podporzadkowa-
pozornie agresywnym. nia si¢). Strategia ta ma cztery wa-
Malgorzata Marcjanik podaje na- rianty:

stepujace zasady grzecznoéci dla pol- a) umniejszanie whasnej wartosci
skiej kultury, nazywane tez strategiami (np. — Swietny masz plaszczyk.
grzecznosciowymi: — A wiesz, jaki stary!);
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b) pomniejszanie wlasnych zastug

(np. — Doskonaly zrobita pani
sernik. — Oj, duzo mu jeszcze bra-
kuje.);

c) bagatelizowania przewinien roz-
méwey (np. Nic nie szkodzi, Nic
sie nie stalo, Kazdemu moze sie
zdarzy?);

d) wyolbrzymianie winy méwiacego
(np. (idac z wizyta: Bardzo prze-
praszam za najscie).

Zasada poszanowania suwerennosci
rozméwcey teoretycznie obowiazujaca,
w polskiej kulturze ma wiele wyjat-
kéw (np. agresywne przymuszanie do
jedzenia i picia, ,polska goscinno$¢”).
Znajomo$¢ regut grzecznosciowych
(kulturowej manipulacji) i ich $wiado-
me stosowanie lub nie stosowanie jest
waznym uzupelnieniem kompetencji
komunikacyjnych trenujacego ART.
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W okreslonych bowiem sytuacjach za-
chowania odwazne mogg stanowi¢ nie-
potrzebne faux pas i narazi¢ trenujace-
go na sankcje Srodowiskowe. Niektdrzy
ludzie, sztywno trzymajacy si¢ regul
grzecznos’ciowych, moga postrzegal
odwazne niekonwencjonalne zachowa-
nia jako szkodliwe lekcewazenie norm
i ludzi, a wigc jako agresywne. Wiaze
si¢ to z wiekiem i plcig ¢wiczacego.
Czgsciej, niz dorostym, wybaczane sa
nickonwencjonalne zachowania dzie-
ciom i mlodziezy. Czgéciej tez niekon-
wencjonalne zachowania wybacza si¢

mezczyznom, niz kobietom.

Literatura:
Malgorzata Marcjanik: Mdowimy uprzej-
mie. Poradnik jezykowego savoir-vivren.
Wydawnictwo Naukowe PWN, War-
szawa 2009.



7. Umiejetnosci alternatywne
wobec agresji

Podstawowymi umiej¢tno$ciami  pro-
spotecznymi, alternatywnymi wobec

zachowan agresywnych, sa:

»Prosba o pozwolenie”
* ,Duzielenie si¢”
e ,Pomaganie innym”
* ,Negocjowanie”
e, Praktykowanie samokontroli”
e ,Obrona swoich praw”
* ,Reagowanie na zaczepki”
* ,Unikanie klopotéw z innymi”

* ,Unikanie awantur i béjek”

Planujac ¢wiczenie uwzgledniam, ze
celem ¢wiczenia jest doskonalenie kon-
kretnej umiejetnosci, ktéra zechce za-
stosowaé w trudnej sytuacji, jaka moze
wystapi¢ przy spotkaniu z konkretna
osoba.

Krokéw dobrze jest nauczy¢ si¢ na
pamigé, gdyz skuteczne wykonanie
wymaga
wsgystkich krokéw i dokladnie w prze-

umiejetnosci powtdrzenia
pisanej kolejnosci.
Planujac umiejetno$¢ zastanawiam

sig, jakie korzysci przyniesie mi jej
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uzycie, a jakich strat prawdopodobnie
unikng, zachowujac si¢ zgodnie z ta
umiej¢tnoscia, a nie — jak niekiedy —
agresywnie. Przypominam sobie tu sy-
tuacje, w ktérych moglem wiecej osia-
gna¢ uzywajac tej umiejetnosei i mysle
o mogacych si¢ wkrétce zdarzy¢ sytu-
acjach, w ktdrych ta umiejetno$é moze
by¢ mi potrzebna.

Planujac  umiejetnos¢  wyobrazam
sobie konkretng osobg, wobec ktérej
ja wykonam, np. Andrzej, Agnieszka,
ciocia Zosia, policjant, straznik miejski,
przetozony w pracy.

Rozwazam tez, co zrobig, jezeli mi si¢
nie uda. Moge — na przyklad — powie-
dzie¢: ,Ucze si¢ nowych umiejetnosci,
to tylko ¢wiczenie, ciagle potrzebuje
pomocy w zatatwianiu swoich spraw.

Co Pan/Pani/Ty powiedzial/a bys lub

zrobit/a w takiej sytuacji?

Z doswiadczet uczestnikéw
treningu:

~Moja wlasna praktyka. Trening Za-
stepowania Agresji jest dla mnie zupet-

nie nowq, dotgd mi nieznang metody



pracy. Po  pierwszym etapie bardzo
trudne wydawato mi si¢ zastosowanie
poznanych technik w sSrodowisku wta-
snym.  Umiejgtnosci  spoteczne?  Niby
mi znane, przeciez na co dziern proszg
0 pomoc, reaguje na zaczepki, czy wy-
razam swoje uczucia. Jednak do tej pory
nie bylam swiadoma tego, ze to, w jaki
sposéb zastosuje wybrang wumiejetnosé
spoteczng, taka moze by¢ reakcja dru-
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giej osoby. Znajomosé, a raczej uswiado-
mienie sobie, Ze moge na cztery sposoby
cos zrobié: w sposéb agresywny, mani-
pulacyjny, bierny czy odwazny utarwito
mi pozytywne rozwigzywanie réznych
spraw. Przecwiczenie wezesniej wybra-
nej umiejetnosci spotecznej wedtug ko-
lejnych krokdw, zwigksza moje szanse
na zadowolenie z przeprowadzonej roz-

mowy czy proszenia o pomoc.”

«R



Umiejetnosé 7.1

Prosba o pozwolenie

Przed rozpoczgciem éwiczenia tej umiejetnosci, zastanawiam sie, jakie sg sytuacje
wymagajace pozwolenia. Niektére osoby maja tendencj¢ do proszenia o pozwole-
nie na zrobienie czego$, co moze by¢ wykonywane niezaleznie (bez pozwolenia), za$

inne opuszczaja pytanie o pozwolenie w sytuacjach tego wymagajacych.

Umiejetnos¢ ta sktada si¢ z nastepujacych krokéw:

1. Zastanawiam sie, do jakiej czynnosci potrzebne mi jest pozwolenie.
Pytam, kiedy chce cos$ pozyczy¢ lub jesli jest mi potrzebne
specjalne przyzwolenie.

2. Zastanawiam sie, kogo powinienem zapytac¢ o pozwolenie. Zapytam
wiasciciela, kierownika lub kolege.

3. Zastanawiam sie, w jaki sposob zapytam o pozwolenie. Moge
np. zapytaé¢ gtosno, na osobnosci, w formie pisemnej.

4. Wybieram odpowiedni czas i miejsce.

5. Pytam o pozwolenie.

‘ Q.
o,
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Umiejetnosé 7.2

Dzielenie sie

Umiejetno$¢ ta sklada si¢ z nastgpujacych krokéw:

1. Zastanawiam si¢ czy chce podzieli¢ sie z kim$ rzecza, ktorg
posiadam. Moge podzieli¢ rzecz pomiedzy siebie i druga osobe lub

pozwoli¢ drugiej osobie na uzywanie rzeczy.

2. Mysle jak poczuje sie osoba, z ktérg chce sie podzielic. Osoba moze
by¢ zadowolona, obojetna, podejrzliwa lub obrazona.

3. W sposéb bezposredni i przyjacielski proponuje podzielenie sie.
Sktadam szczerg propozycje, dajagc mozliwos¢ odmowy.
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Umiejetnosé 7.3

Pomaganie innym

Pomaganie innym w niektérych sytuacjach moze zapobiec klopotom. Na przyktad,
wyobrazam sobie sytuacje, w ktérej do ruszajacego autobusu wsiada niedol¢zna
osoba. Moga albo ja odtraci¢ i szybko wejs¢ przez drzwi, albo podtrzymac ja i wejsé
z nig razem. Pomaganie innym oplaca si¢ czgsto w dluzszym czasie, gdyz osoby,
ktérym pomagamy, maja tendencj¢ do okazania nam wdzigcznosci wtedy, kiedy
my bedziemy w potrzebie.

Umiejetnos¢ ta sktada si¢ z nastepujacych krokéw:

1. Zastanawiam sie, czy inna osoba moze potrzebowac i chcie¢ mojej
pomocy. Mysle o potrzebach innych os6b, obserwuje.

2. Mysle, w jaki sposob moge byé pomocny.

3. Pytam te osobe, czy potrzebuje pomocy i czy chce, zebym jej

pomogt. Formutuje swoje pytanie wprost, ale uprzejmie, liczac sie
z tym, ze druga osoba moze nie chcie¢ pomocy.

4. Jezeli ta osoba chce pomocy, pomagam jej.
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Umiejetnosé¢ 7.4

Negocjowanie

Negocjacja jest umiejgtnoscia, ktora zaklada opanowanie umiej¢tnosci rozumienia
uczu¢ innych. Negocjowanie jest réwniez podobne do umiejgtnosci przekonywa-
nia innych. Negocjowanie wprowadza jednak koncepcje kompromisu. Kompromis
oznacza, ze zaréwno ja, jak i druga osoba, rezygnujemy z cz¢sci swoich oczekiwan
lub zadan, zeby zrealizowad je przynajmniej cz¢sciowo.

Umiejetno$¢ ta sklada si¢ z nastepujacych krokéw:

1. Zastanawiam sie, czy opinie moje i drugiej osoby roznig sie. Czy

odczuwam napigcie lub zaczynam sie ktoci¢?

2. Mowie drugiej osobie, co sadze o problemie. Wyrazam swoje zdanie
oraz to jak zrozumiatem zdanie drugiej osoby.

3. Pytam drugiej osoby, co ona sadzi o problemie.

4. Otwarcie stucham odpowiedzi.

5. Mysle, dlaczego druga osoba czuje sie w taki sposob. Upewniam
sie, ze proponowany przeze mnie kompromis bierze pod uwage

opinie i uczucia nas obojga.

6. Proponuje kompromis.
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Umiejetnosé 7.5

Praktykowanie samokontroli

Kontrolujac siebie, nie pozwalam by inni mna manipulowali, na przyklad li-
czac na popelnienie przeze mnie bledéw, kiedy probuja mnie zdenerwowac lub

,
sprowokowac.

Umiejetno$¢ ta sklada si¢ z nastepujacych krokéw:

1. Wstuchuje sie w siebie, co pomaga mi zorientowac¢ sie, ze wkroétce
moge straci¢ panowanie nad sobg. Wyczuwam swoje napiecie,
krazenie krwi, ci$nienie, zwracam uwage, czy czuje, ze robi mi sie
goraco?

2. Zastanawiam sig, co spowodowato takie uczucie. Biore pod uwage
zarowno wydarzenia zewnetrzne, jak i ,wewnetrzne” (mysili).

3. Mysle o sposobach samokontroli, ktore moge zastosowaé. Moge
gteboko oddychag, liczy¢ od 10 w doét, wstac lub usigsé, wyjsé,

zrobi¢ cos$ innego.

4. Wybieram najlepszy spos6b samokontroli i stosuje go. ;’ ,
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Umiejetnos¢ 7.6

Obrona swoich praw

Umiejetnos¢ obrony swoich praw, zwana takze asertywnoscia, jest szczegdlnie waz-
na dla wycofanych lub niesmialych oséb, jak réwniez dla tych, keérych typowe
odpowiedzi charakteryzujg si¢ agresja.

Umiejetnos¢ ta sktada si¢ z nastepujacych krokéw:

1. Zwracam uwage na to, co si¢ dzieje wewnatrz mnie, co pomoze
mi zorientowa¢ sie, ze jestem niezadowolony i chce stangé we
wiasnej obronie. Wskazéwkami moga by¢ napiete mie$nie, SciSniety
zotadek, itd.

2. Zastanawiam sig, co wptyneto na moje niezadowolenie. Czy jestem
wykorzystywany, ignorowany, zle traktowany; czy kto$ mi dokucza?

3. Mysle o réznych sposobach obrony wtasnych praw i wybieram
jeden. Moge poszukaé pomocy; powiedzie¢, co mam na mysli;

zapytac¢ innych osob o opinie; wybra¢ odpowiedni czas i miejsce.

4. Upominam sie o swoje prawa w bezposredni i rozsgdny sposob.




Umiejetnosé 7.7

Reagowanie na zaczepki

Wedlug Stownika Jezyka Polskieqo PWN (1985) zaczepka to ,zaczepianie kogos$ dla
nawigzania rozmowy, nagabnigcie; zaczecie sporu, walki; atak, napas¢, wyzwanie;
zaczepiajace stowo, gest”.

W praktyce, skutecznym sposobem reagowania na zaczepki bywa odwleczenie

odpowiedzi w czasie lub przestrzeni. Sytuacja ulega zmianie i zaczepka traci sens,

wygasa.

Umiejetnos¢ ta sktada si¢ z nastepujacych krokéw:

1. Oceniam, czy kto$ mnie zaczepia albo mi dokucza. Czy inni robig
sobie ze mnie zarty lub plotkujg na moj temat?

2. Mysle o sposobach radzenia sobie z zaczepkami. Moge przyjaé to
z wdziekiem, $miaé¢ sie z tego, obroci¢ to w zart, zignorowaé. Kiedy
to mozliwe, unikam alternatyw, ktore podsycajg agresje, ztosliwego
odptacania sie w podobny sposéb, wycofania sie.

3. Wybieram najlepszy sposoéb i stosuje go.
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Umiejetnosé¢ 7.8

Unikanie ktopotow z innymi

Odwazne zachowanie w klopotliwych sytuacjach buduje opini¢ o mnie, jako o oso-
bie, ktora ,wie, czego chee” i ,,ma whasne zdanie”. Zwykle laczy si¢ to ze stawieniem

czota jakiejs$ formie nacisku innej osoby, srodowiska lub grupy.

Umiejetnos¢ ta sktada si¢ z nastepujacych krokéw:

1. Oceniam, czy znajduje sie w sytuacji, ktéra moze wpedzi¢ mnie
w kiopoty.

2. Decyduje, czy chce unikna¢ ktopotow. Wyobrazam sobie
konsekwencje, jakie z tej sytuacji moga dla mnie wynikna¢ teraz
i p6zniej. Rozwazam bilans korzysci i strat. Rozwazam i wybieram
alternatywy prospoteczne.

3. Moéwie innym obecnym osobom, jaka decyzje podjatem i dlaczego.

4. Proponuje inne rzeczy, ktére mogtbym zrobi¢.




Umiejetnosé¢ 7.9

Unikanie kté6tni i béjek

Przed rozpoczgciem nauki tej umiejetnosci dobrze jest powtérzy¢ sobie umiejet-

no$¢ Prakeykowania samokontroli.

Umiejetno$¢ ta sklada si¢ z nastepujacych krokéw:

1. Zatrzymuje sie i mysle, dlaczego chce sie ktocié lub bié.

2. Zastanawiam sie, co moze sie¢ zdarzy¢ na dtuzszg mete. Jakie
moga by¢ skutki naychmiastowe, a jakie za kilka dni, tygodni czy
miesiecy?

3. Mysle o innych, niz kiétnia i béjka, sposobach zaradzenia sytuacii.
Moge negocjowaé, broni¢ swoich praw, poprosi¢ o pomoc lub
uspokoi¢ druga osobe.

4. Decyduje o najlepszym sposobie zaradzenia sytuaciji i stosuje go.

b

h

¢
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Notatki
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