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Liderstwo zaczyna sie od rozmowy

Program Liderski PAFW wspiera rozwdj liderek i lideréw spotecznosci,
ktorzy poprzez odpowiedzialne przywodztwo, oparte na wartosciach
demokratycznych i wzajemnym zrozumieniu, d3zg do budowania
dialogu i wspotpracy ponad podziatami w swoich srodowiskach.

Chcemy rozwijac praktyke rozmowy, ktéra tworzy przestrzeh na
zrozumienie, wspotistnienie réznych perspektyw i wspolne dziatanie
- nawet wtedy, gdy sie nie zgadzamy. Zamiast debatowania,
przekonywania czy dazenia do wygranej w sporze, zapraszamy

do autentycznego spotkania i budowanie porozumien.

W tym przewodniku przedstawiamy formy i narzedzia do dialogu, ktore stuzg liderkom i liderom
dziatajacym na rzecz wspolnoty - zwtaszcza w sytuacjach, kiedy trzeba ujawnic réznice i odstonic
0$ sporu i niezgody.

@ Zapraszamy Cie do Laboratorium Odwaznej Rozmowy - wspdlnej pracy nad
rozwojem - zaréwno Twoim wiasnym, liderskim, jak i rozwojem skutecznych metod

W prowadzenia rozmow w sytuacjach réznicy zdan.

Rozmowa jako narzedzie budowania wspdlnoty

r A
@@@ Szukamy sposob6éw budowania wspélnoty mimo réznic.
L J S3 sytuacje, w ktérych celem nie jest przekonanie drugiej strony,
ale stworzenie przestrzeni, w ktérej rozne opinie i doswiadczenia
mogg wspotistniec i by¢ bezpiecznie wyrazane.

Poszerzamy horyzonty.
Dialog pomaga lepiej rozumie¢ swiat, innych ludzi i samego siebie
- a takze przyjmowac perspektywy, ktérych wczesniej nie braliSmy pod uwage.

Chronimy sie przed syndromem grupowego myslenia.
Jednomysinos¢ bywa wygodna, ale moze tez prowadzi¢ do bteddw.
Potrzebujemy przestrzeni na gtosy odmienne i trudne.

Dazymy do zrozumienia, zeby znalez¢ rozwigzania.

Zeby dziata¢ skutecznie, musimy wiedzie¢, co naprawde myslg i czujg ludzie,

z ktorymi pracujemy. Bez tego trudno szuka¢ dobrych rozwigzan. W klasycznej
debacie kto$ musi wygrac - a to sprzyja polaryzacji. My szukamy form rozmowy,
ktére pomagajg sie ustyszed i zrozumie¢, zamiast walczyé na argumenty.
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Czym jest Laboratorium Odwaznej Rozmowy?

Na kolejnych stronach znajdziesz konkretne wskazowki i ¢wiczenia, ktére pomoga rozwijac dialog
oparty na zaufaniu, otwartosci i wzajemnym szacunku. Zachecamy Cie, by z szerokiego wachlarza
metod wybrad to, co najbardziej pasuje do sytuacji, ktére tworzysz i ludzi, z ktérymi pracujesz

i chcesz rozmawiac.

O jakich rozmowach mowimy?

To nie publiczne debaty czy medialne wystgpienia
sg przedmiotem naszego zainteresowania.

Skupiamy sie na codziennych, czesto nieformalnych
sytuacjach: rozmowach w zespotach, spotkaniach
roboczych, dyskusjach w grupach - tych wszystkich
momentach, w ktérych réznice zdan sg obecne,

ale niekoniecznie jasno nazwane. Zachecamy, aby je
wyrazac, ujawniac, probowac oswajac.

Zastanow sie przez chwile:

W jakich sprawach w Twoim sSrodowisku sie réznicie?

& Jak mozesz stworzy¢ warunki do bezpiecznej rozmowy o tym?

<!y W pierwszej czesci przedstawione s3:

= - liderska perspektywa dialogu (str. 3)
potrzebne kompetencje (str. 4)

sposoby radzenia sobie w sytuacji roznicy
- z tendencjg do przekonywania, ze ztozonoscig, z emocjami (str. 5-9)

W drugiej czesci znajdziesz metody do samodzielnej pracy nad rozwojem:

GE)@ Twoje potrzeby i doswiadczenia (str.70)

& dobre rozmowy o réznicach (str.11)
trudne rozmowy o réznicach (str.71)
trudnosci i wyzwania, gdy pojawiajg sie réznice (str.12)
narzedzie do pracy nad trudnosciami (str.72-13)

)ﬁ& W trzeciej czesci proponujemy:

2 przepisy na odwazng rozmowe (str.14-16)

W czwartej czesSci przygotowatySmy:
zestaw ¢wiczen dla edukatoroéw (str. 17-21)
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Czesc 1
(Prawie) wszystko, co warto wiedziec,
gdy chce sie odwaznie rozmawiac

>

3 kluczowe nastawienia/postawy/zachowania:

\_/
I \ odwaga w wyrazaniu swoich pogladéw

g% g gotowos¢ do rozumienia innych

tworzenie warunkéw do dialogu/rozmowy

< } Q - by jedno i drugie (odwaga i rozumienie) byto mozliwe

dialog

gotowos¢
do rozumienia
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KOMPETENCIJE [+ ] W

do Jestem Swiadoma/swiadomy
. swoich opinii i pogladow.
prowadzenia Wiem, co mysle i dlaczego tak mysle.

Wiem, jakie doswiadczenie doprowadzito
mnie do tego pogladu i potrafie to nazwac.
Z odwagg ujawniam swoj poglad,
stanowisko, perspektywe, ale i niewiedze.

‘-@ Uznaje rdéznice i daje innym prawo do
-I_Q odmiennego myslenia.

Przyjmuje, ze inni mysla inaczej. Mam
Swiadomos¢ wielosci perspektyw, mam zgode
na wieloobraz, na istnienie réznych pogladéw
w temacie.

|

Chce poznacd i rozumieé,

a nie zmieniac i przekonywaé.

Mam ciekawos¢, co i dlaczego mysliinna
osoba/osoby. Dostrzegam, jakie nastawienia
i mysli odrzucam i przestaje by¢ ich ciekaw/a.

Zauwazam, kiedy uprzedzenie bierze gore. Radze sobie ze ztozonoscia.
Mam swoje zdanie, ale potrafie zobaczy¢

w odmiennym stanowisku wspolne
elementy, w ktérych mozemy sie spotkac,

zgodzic.
Dostrzegam nitki laczace mnie z innymi,
réznymi pogladami.
Radze sobie z emocjami. Szukam tego, co nas zbliza, a
Dostrzegam, wytrzymuje emocje i leki, jednoczesnie nie powoduje, ze roznice
ktére wigzg sie z ujawnieniem witasnej opinii, przestajg istniec.

pogladu lub ustyszeniem, jak inne osoby

réznie widzg temat;

Biore odpowiedzialno$¢ za emocjonalny
slad, jaki pozostawiam (w roli liderskiej).
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@ rozwinigcie —> Jak nie przekonywac?

Jak powstrzymac/powsciggnac liderskie dazenie do wywierania wptywu?

Wazng kompetencjg w prowadzeniu dialogu jest nastawienie na poznawanie i rozumienie
pogladdw, opinii, zachowan innych. Co oznacza - powstrzymanie sie od przekonywania,
wptywania na ich poglady i dziatania. Dla liderek, lideréw - nie jest to tatwe, bo wymaga
zapanowania nad naturalng tendencjg do zmiany, wywarcia wptywu,

czy dazenia do wygrane;j.

Co moze poméc?
1. Swiadomosé celu, jaki sobie stawiam w rozmowie.

Wiem, o co mi chodzi w tej rozmowie.
Czy moim celem jest:

e poznanie i zrozumienie punktu widzenia osoby, z ktérg rozmawiam?
e bycie zrozumianym/a?

e zachowanie relacji?

e przekonanie (do swojego) i zmiana czyjegos$ nastawienia?

e podporzgdkowanie sobie kogos?

e W zaleznosci od celu wybieram
strategie dialogu lub debaty.

2. Uznanie, ze poznanie czy rozumienie nie oznacza, ze zgadzam sie, czy podzielam dang opinie,
poglad. To nie pocigga za sobg zmiany mojego stanowiska.

¢ Nie rezygnuje ze swojego zdania. Poznaje Twoje. A Ty poznajesz moje zdanie.

e Sama rozmowa, wystuchanie odmiennego pogladu budzi obawe, ze ,jestem nie w porzadku”,
»zdradzam" - swoje wartosci, swojg grupe. Uznanie, ze poznanie jest punktem wyjscia do
zrozumienia, ale nie oznacza akceptacji, pozwala poradzi¢ sobie z tymi obawami.

3. Nastawienie na poszerzanie swojej perspektywy.

Otwartos$¢ na odmienne opinie pozwala je uwzgledni¢ w podejmowanych decyzjach i wypracowywanych
rozwigzaniach, co sprawia, ze w wiekszym stopniu odpowiadajg na potrzeby, sg bardziej akceptowane
dla szerszej grupy. Chroni przed syndromem grupowego myslenia.
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@ rozwinigcie —> Jak sobie radzi€ ze ztozonoscig?

Wyrazne, zdecydowane poglady i jednoznacznos¢ w ich wyrazaniu pomaga petnic
liderskie role.

jednoczesnie

Widzenie ztozonosci sytuacji, rézne watpliwosci, niejasnosci, znaki zapytania czesto

sg postrzegane jako ograniczenia skutecznosci. Sg redukowane i odrzucane w imie sprawczosci.
Coraz czesciej jednak dostrzeganie ztozonosci oraz umiejetnos¢ radzenia sobie z nig

jest niezbedna, by adekwatnie odpowiadac na wyzwania.

Aby odwazna rozmowa byta dialogiem, a nie serig nastepujacych po sobie monologéw, potrzebne
sg kompetencje dostrzegania ztozonosci (sytuacji, rzeczywistosci), przyjmowania jej i wykorzystywania
dla poszerzania swojego stanowiska/pogladu.

Technika wzmacniajgca radzenie sobie ze ztozonoscig:
poszukiwanie tgczacych nitek

Dostrzegam nitki t3czgce mnie z innymi, odmiennymi pogladami.
Potrafie zobaczy¢ wspdlne elementy, w ktérych moge sie spotka¢, zgodzic.
Szukam tego, co nas zbliza, a nie powoduje, ze rdznice przestajg istniec.

Jak to robi¢?
W sytuacji, gdy rozmawiasz z kims, z kim sie rdznisz, zwré¢ uwage na swoje reakcje wobec wypowiedzi
rozmowcy:

Przyjrzyj sie wypowiedziom, ktére Cie zatrzymywaty, poruszaty i odpowiedz sobie na pytania:

Co ta opinia, stwierdzenie, ktdre Cie poruszyto, méwi o Tobie?
Z czego sobie zdat s sprawe?

By¢ moze masz kilka odkry¢ dotyczacych siebie samego/samej.
Odkrycia nie muszg brzmie¢ doktadnie tak, jak wypowiedzi, ktére je wywotaty.
Szukajgc potaczen, wspolnych nitek préobujemy dotrzeé¢ do tego, co byto do tej pory
w mysleniu o réznicy ukryte/nieswiadome.

Poszukiwanie taczacych nitek

Z jednej strony to umiejetnos¢ poznawcza, ktéra pozwala dostrzec w odmiennym pogladzie, opinii, idei
—¢ - elementy, ktére sg nam bliskie, ktére podzielamy, ktére mogg by¢ tez obecne w naszym mysleniu.

@@ Ich dostrzezenie umozliwia przede wszystkim poszerzy¢ wiasng perspektywe, uczyni¢ swoj obraz Swiata
D bardziej adekwatnym i réznorodnym. Nie prowadzi do generalnej zmiany pogladu, lecz czyni go bardziej

ztozonym.

Z drugiej strony - dostrzezenie tgczacych nitek - otwiera na relacje, buduje poczucie wiekszej otwartosci
AR wobec osoby, z ktérg sie nie zgadzamy, ale tgczy nas wspéliny element.
Yy 8 y Yy poiny
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Dlaczego warto rozumieé¢ emocje?

*inspirowane Towarzysze sobie z Zyczliwoscig, Sarah Peyton

Emocje
(£)(X) e sgnaturalnginiezbedng czescig naszego zycia,
@ e wptywajg na sposob, w jaki myslimy, reagujemy i rozmawiamy,

e moga wspiera¢ komunikacje - jesli umiemy je rozpoznawac i nazywag,
e mogg blokowac porozumienie - jesli nimi nie zarzagdzamy.

1. Emocje informuja nas o tym, co dla nas wazne. Lek moze oznaczac zagrozenie, zto$¢ - naruszenie granic,
smutek - strate, a rados$¢ - spetnienie.

2. Emocje kierujg decyzjami - wptywaja na to, co wybieramy i jak oceniamy sytuacje, cho¢ mamy ztudzenie
dziatania racjonalnego.

3. Buduja relacje: empatia, wspotczucie, otwartos¢ emocjonalna - wszystko to opiera sie na emocjach.
Bez nich nie ma prawdziwej wiezi.

4. W stresie ciato migdatowate (cze$¢ moézgu odpowiedzialna za reakcje emocjonalne) moze ,przeja¢ kontrole”,
blokujac racjonalne myslenie (tzw. amygdala hijack - porwanie przez ciato migdatowate).

5. Emocje mogg uruchamiac reakcje automatyczne, wyuczone, np.: podbudowane lekiem, ktére utrudnig
Swiadome patrzenie na sytuacje.

Silne emocje, zwtaszcza trudne (lek, ztos¢), uruchamiajg wydzielanie kortyzolu i adrenaliny, co:

1. Przygotowuje ciato do walki lub ucieczki.
2. Utrudnia dostep do pamieci, empatii i analizy sytuacji.

Moga blokowa¢ komunikacje, logiczne myslenie i otwartosc.

Silne emocje W zto$ci méwimy rzeczy, ktorych zatujemy.
W leku unikamy rozmowy, milczymy lub ktamiemy.
W poczuciu winy wycofujemy sie lub bronimy.

Dlaczego warto znac swoje emocje w trudnych rozmowach?

1. Swiadomo$¢ emocji pozwala:
Rozpozna¢, co naprawde czujemy i dlaczego.
Odreagowac emocje zanim nas ,przepetnia”.
Komunikowa¢ sie spokojniej i skuteczniej.

2. Zrozumienie emocji u drugiej osoby:
Pomaga unika¢ eskalacji konfliktu.
Pozwala okaza¢ empatie i znalez¢ wspdlny jezyk.
Utatwia rozwigzanie problemu, zamiast przerzucania winy.
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Emocje sg wazne - i to TY decydujesz, jak zareagujesz!

Jak radzi¢ sobie z emocjami w trudnych rozmowach:
Zatrzymaj sie i rozpoznaj emocje.
Zanim wejdziesz w rozmowe:

Zadaj sobie pytanie:
Co teraz czuje? (np. ztos¢, strach, wstyd, rozczarowanie).

Dlaczego to wazne?

O

(+)

Bo emocje, ktérych nie zauwazysz, mogg przejgc¢ kontrole nad rozmowa.

Nazwij emocje - to jg ostabia.

Powiedz sobie w myslach:
Czuje ztos¢, bo moje granice zostaty przekroczone.
Czuje lek, bo boje sie, ze zostane odrzucony.

Samo nazwanie emog;i
obniza jej intensywnos¢
(to tzw. efekt ,name it to
tame it").
Sprébuj samoregulacji.

Gdy emocja jest silna, ciato wchodzi w tryb ,walcz albo uciekaj”.
Zatrzymaj ten impuls:

Zrob 5 powolnych, gtebokich wdechéw i wydechéw.
Scisnij kilka razy piesci - to uspokaja.

Jesli mozesz - odejdz na chwile, zanim wrécisz do rozmowy.
W trakcie rozmowy - stuchaj i obserwuj:

' Stuchaj nie tylko stéw, ale tez tonu, emocji, gestow.

1 Zamiast przerywac - daj przestrzen.

@ Gdy druga osoba reaguje silnym emocjami - nie kontratakuj.
Zadbaj o regulacje, nie ,wygranie”.

Swiadoma reakcja
Przepis na zarzadzanie emocjami

Oddech

Nazwanie

Rozpoznanie ‘
Zatrzymanie

—
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Radzenie sobie z emocjami

@ W wiekszosci sytuacji prowadzenia odwaznych

rozmow, zaktadamy,
ze chcemy pozostaé w relacji.

Ludzki médzg jest stworzony do relacji. Do rezonowania z innymi mdzgami - gtebokiego wzajemnego
zrozumienia, otwartosci i akceptacji.

Wszystko, co méwimy, zostawia slad emocjonalny - odcisk w tych, z ktérymi wchodzimy w relacje.
Moze to by¢ $lad dodajgcy odwagi, otuchy i checi do dziatania, ale moze to by¢ réwniez $lad
odbierajacy site - budzacy poczucie niemocy, dystansu, leku.

Ten $lad zostaje z drugim cztowiekiem na dtuzej, czesto ujawnia sie w opowiesciach, ktore pojawiajg
sie wtedy, gdy nie ma nas juz w pokoju. To wtasnie te historie - opowiadane o nas - Swiadczg o tym,
jak zostaliSmy zapamietani.

Im wiekszy mamy wptyw - jako liderki, liderzy, osoby zaangazowane we wspdlnoty - tym wieksze
znaczenie ma to, jak rozmawiamy i jakich stéw uzywamy.

Nie mamy petnej kontroli nad tym, jak nasze stowa zostang odebrane. Ale mamy wptyw na to,

co i jak méwimy i jakie decyzje podejmujemy. | to robi ogromna réznice w naszych relacjach.

Mozesz przyjaé postawe: to nie jest moj problem, nie odpowiadam za uczucia
innych ludzi.

lub

Mozesz wzig¢ odpowiedzialnos¢ za to, co zostaje w innych pod wpfywem tego,
co i w jaki sposéb mowisz.

Slad emocjonalny

zaleznie od doswiadczen/chwili,
mozemy wywotac cos, czego sie nie spodziewamy.
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Czesc 2
Ja wobec odwaznej rozmowy

Jako lider, jako liderka czesto doswiadczasz sytuacji réznicy, czy potencjalnego
konfliktu. Stajesz przed wyzwaniem podjecia odwaznej rozmowy. Podstawowym
Zrodtem sity w tej sytuacji jest Twoja samoswiadomosc - wiedza, z jakich swoich

zasob6w mozesz korzystac, co Cie ogranicza, czego sie obawiasz, z czym sobie nie radzisz.

Ponizsze zadania/pytania pomoga Ci wzmocni¢ samoswiadomos¢ i zaplanowac¢ dalsze kroki w pracy
nad rozwojem.

TWOJE POTRZEBY | DOSWIADCZENIA

zwigzane z rozmowami o réznicach

e W jakich sytuacjach rozmawiasz o réznicach? Jak czesto?

e Kiedy sam/a inicjujesz takie rozmowy?

e Kiedy decydujesz sie o nich nie rozmawiac?

e W jakich sytuacjach rozmowa o réznicach jest Ci szczegdlnie potrzebna?
e Kiedy w Twojej praktyce liderskiej pojawiajg sie zasadnicze réznice?

¢ Kiedy nie ma zgody? W jakich tematach? W jakich sytuacjach?

e 7 kim najczesciej sie roznisz? A z kim najczesciej rozmawiasz o réznicach?

Czy widzisz jaki$ powtarzajacy sie wzér w tych doswiadczeniach?

QB\@D Jakie wnioski wynikaja z tych doswiadczen?
Nt/
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DOBRE ROZMOWY O ROZNICACH

Przywotaj w pamieci sytuacje dobrej rozmowy o réznicach:

@ Co sprawia, ze pamietasz jg jako dobrg?
G‘& = Co byto zrodtem Twojej sity i odwagi?
'@\9 Jak odbierata Cie druga osoba?
A N Jakie Twoje kompetencje Ci pomogty?

Jak to zastosowa¢ w innych sytuacjach?

TRUDNE ROZMOWY O ROZNICACH

Przywotaj w pamieci sytuacje rozmowy o réznicach, ktdéra Cie poruszyta,
bo byta nieudana, a osoba po drugiej stronie byta dla Ciebie wazna.

1. Skup sie na swoich zachowaniach i odtwérz te rozmowe jeszcze raz w swojej gtowie,

scena po scenie, jak film.
2. Postuchaj swoich stow, tonu gtosu, jezyka, ktdérego uzywat_s. Przypomnij sobie, jaki byt

Twéj jezyk ciata.

Przypomnij sobie ten moment:

Co sie z Tobg dzieje, gdy jeste$ w sytuacji réznicy zdan?
o= ? Jakie emocje sie pojawiajg? (wykorzystaj dostepng Ci liste emocji)
“%?  Czego potrzebujesz?
?"‘:"" Co jest szczegO6lnie trudne?

Z czym sobie dobrze radzisz nawet, gdy jest trudno?
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TRUDNOSCI | WYZWANIA LIDERSKIE, GDY POJAWIAJA SIE ROZNICE

Co Cie powstrzymuje przed rozmowami/spotkaniami, w ktérych bedziesz miec¢ do czynienia
zréznicami?
Co jest dla Ciebie najtrudniejsze? Z czym sobie nie radzisz?

Co sprawia, ze wychodzisz z nich bez satysfakgji?

J

7 Nazwij najwazniejsze 3-5 trudnosci, ktére napotykasz w sytuacji réznic.
% Na ktoére trudnosci mozesz mie¢ wptyw, bo dotyczg Twoich zachowan i Twoich reakcji?

= Czy bywa, ze masz ukryte cele, gdy rozmawiasz o réznicach? Jakie to cele?

\

A co Ci pomaga w takich sytuacjach?

Z jakich swoich zasobéw, czy kompetencji mozesz korzystac?

PRACA NAD TRUDNOSCIAMI

Co sprawia, ze rozmowy o réznicach sa trudne? Jakie leki, niepokoje, obawy sie uruchamiaja?

Nie ;
O(adle‘ -Pokoje Sig,
Boje sig, 3 we Qo‘(l\\e - d °® stan wer™
& ze 57 et O Walkj, p, e (05
Z C\ ed ) \
Ostan (¢} € o\ \es
1 e prZekon z d Ch(‘
OerUCona y Ywag, 0% ., 10 e Wye,
; . ’ e U ac
Jak poW,em, . '(,a(\e‘ losiaﬂ\e \a\ko
aprawg 105 oy owa”
€ mys| oW Obg,, . otra¥ arat?
a\.a\k aW/a % e
10 p/"zyzn ¢ m S/e 0\
3 W/e’h o <€ n;
ol ) Nig Q
. 2 ) .
O\Da\l\iasﬁé\ i 9~Ce') ni am Sie Preegrac
W ed oralna ') opawia™ e
aen! ukryi& oceny moral®
ie sie, € Chc
BOIE” ptyw 13 Przekon,
Wy\ere / ) Ywac, Nie
o mysle- YWiera¢ yypp ¢hc
to, € awi T~ Wptyw, Stracj
M, Ze nie o ¢ ¢
Chodzi, relagi

Czy znajdujesz tu wiasne obawy, niepokoje?

A moze zrédto Twoich trudnosci jest gdzie indziej?

Co jest Twojg obawg? Z czego ona wynika? /)

Zapisz na tej karteczce:
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JAK SOBIE RADZIC Z TRUDNOSCIAMI?

Przyjrzyj sie wybranej trudnosci i poszukaj takich sposobdw reagowania, ktére z jednej strony beda wspierajgce

dla Ciebie, a z drugiej - nie przerwg rozmowy, ani nie zamknga drugiej osoby na kontakt.

Sprébuj sformutowac jedno zdanie - Twoje wtasne zdanie pomocne w trudnej rozmowie.
Takie, ktore pomoze Ci poradzi¢ sobie w trudnym momencie i jednoczesnie bedzie mozliwe

do przyjecia dla drugiej strony.

‘ J Co moze poméc?
g e

M Ustawienie celu rozmowy: nie chodzi o wygrang, lecz o spotkanie, w ktérym nie trzeba sie zgadzac,

by sie rozumieé. Powiedz to sobie. A moze tez partnerowi w rozmowie.

Przyktad: Jest dla mnie wazne by¢ wystuchang. Chce tez ustyszec Ciebie. Sprobujmy sie nawzajem

zrozumiec.

Opinie i poglady sag réznorodne, bo wynikajg z réznorodnych doswiadczen.

&

Poszukaj wtasnych doswiadczen, ktére sprawiajg, ze myslisz to, co myslisz.

Zapytaj rozmowce, jakie s3 jego/jej doswiadczania?

Przyktad: Kiedy zaczgt $ tak mysleé, co na to wplyneto?

&

Nawet jesli jaki$ poglad jest w catosci odlegty od tego, co myslisz, to bywajg w nim fragmenty, ktoére

mozna zrozumie¢ lub podzielié.

Przyktad: Mam odmienne zadanie niz Ty na temat zwigzkow partnerskich, ale mysle, ze i dla mnie

i dla Ciebie jest wazne, zeby kazdy mogt/a sam/a zdecydowaé o rodzaju zwigzku, ktory wybiera.

&

Przyznanie, ze nie wiem, ze potrzebuje czasu. Ze poszukuje odpowiedzi.

Przyktad: To dla mnie na tyle wazne, ze potrzebuje chwili, zeby sie nad tym gleboko zastanowic.

Nie chce teraz pod wplywem emocji powiedzie¢ czegos, czego tak naprawde nie mysle.
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Czes¢ 3
Przepisy na odwazne rozmowy

Przed rozmowag

1. Na wiasny uzytek sprawdz, jak definiujesz cele rozmowy:

w Poddaj refleksji, co jest dla Ciebie celem tej rozmowy?
X Po co jg podejmujesz?
N | co chcesz zyskac?

Jesli:
=29
@ Chcesz lepiej pozna¢, zrozumiec gtos swojego rozmowcy?
C@D Chcesz pozostac z nim/z nig w relacji?
@ Chcesz lepiej zrozumiec¢ sytuacje, stworzy¢ bardziej adekwatne rozwigzanie?
- pie) ytuacje Yy ] 9
... to jest dobry schemat rozmowy dla Ciebie.
Jesli:

2N
Chcesz przekona¢, zmienic¢ opinie, wptyngé na stanowisko rozmoéwcy?

Spowodowac, ze zmieni swoje decyzje, poprze Cie w debacie?

ﬁ‘)}o
EBo

... zastosuj schemat perswazyjny, uzyj argumentéw.
Skoncentruj swojg uwage i energie na ich dobrym
i skutecznym przedstawieniu.

2. Sprawdz, czy jestes$ w stanie przyjgc i zastosowac w praktyce dwie zasady:

Nie mam monopolu na prawde. Chce pozostacé w relacji z osoba, z ktéra
Perspektywy w kwestii, ktéra nas rézni rozmawiam.
‘ ' moga by¢ odmienne. Nie ma jednego Nie chce jej pokonac. Nie chce udowodni¢ swojej
O stusznego spojrzenia. Jestem w stanie racji. Wazne jest dla mnie poznac¢ zdanie mojego
S przyjac¢, ze kto$ mysli inaczej. | nie odrzucic¢ rozmoéwcy/rozmoéwczyni. Nie odrzuce jej/jego jako
jej/jego, nie wydac¢ oceny moralne;j. osoby, nawet jesli jej opinie sg bardzo odmienne
od moich.

EI Sprawdz, na ile realne jest zastosowanie ich w praktyce. Przywotaj dla siebie/przypominaj te zasady,
by nie dac¢ sie porwac polemicznej czy rywalizacyjnej tendenciji.
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Podczas rozmowy

1. Okresl/okresicie temat rozmowy i jej cel.
Wazne jest dla mnie

poznanie Twojej perspektywy.
i pokazanie Ci swojej.

Mozesz powiedziec:

Chce porozmawiac o ...,

poniewa: .............
P

2. Niezaktécone wypowiedzi:

Kazda z oséb wypowiada wszystko, co dla niej istotne w danej sprawie. Méwi jedna, potem druga strona, bez
przerywania sobie, bez komentarzy i zadawania pytan.

{?} Jak?

Zacznij lub zache¢ do zabrania gtosu rozmoéwce.

Jesli, to Ty méwisz pierwszy/a...

...ujawnij szczerze swoje stanowisko. Mow otwarcie co myslisz, jaka jest Twoja perspektywa. Odwaznie
wyrazaj swoje poglady, bez owijania w bawetne. Jednoczesnie dbaj, by stowa, ktérymi sie postugujesz
nie byty ranigce.

Podczas, gdy méwi druga strona...

..stuchaj uwaznie, by zrozumiec. Nie przerywaj, nie odnos sie do wypowiadanych stéw. Nie uruchamiaj
stownego ping ponga. Skoncentruj sie na rozumieniu (co nie znaczy przyjeciu/akceptacji) wypowiedzi
rozméwcy i na obserwacji swoich reakcji na jej/jego stowa. Co wywotuje Twoje poruszenie? Co budzi opér
i silne emocje, a gdzie Ci blisko?

Jesli méwisz w drugiej kolejnosci...

...zacznij od wystuchania. A potem przedstaw swéj punkt widzenia. Pamietaj, by Twoja wypowiedz nie byta
wytgcznie odniesieniem sie do tego, co ustyszat_$ lecz przedstawieniem Twojej perspektywy, Twojg
opowiescig na temat, ktéry Was rézni.

3. Odniesienie do konkretnego doswiadczenia.

Sparafrazuj poglad/kwestie/opinie, ktora Cie poruszyta
w wypowiedzi rozmoéwcy/rozmowczyni. Pokaz tez wtasne doswiadczenia.
Zapytaj o doswiadczenie, ktore stoi za tym pogladem.

\

Od kiedy tak myslisz?

Co sprawito, ze mysle,
tak, jak mysle?

Jaka historia/wydarzenie
sie za tym kryje?

Jaka historia, jakie wydarzenie
stoi za Twoim poglgdem?

4. Wymiana ,taczacych nitek”.
Poszukajcie, gdzie sg tgczgce nitki. Bez odnoszenia sie do tego, z czym sie nie zgadzacie.

Powiedz, co Cie w opowiesci rozmoéwcy porusza?

Do czego w wyrazanych przez niego/nig myslach i pogladach jest Ci blisko?

Co z tego, co méwi, trafia do Ciebie, w czym myslisz podobnie?

Zachec¢ rozmoéwce do poszukania takich watkéw réwniez w Twojej wypowiedzi.

5. Podsumowanie.

Co to dato? Co nowego zobaczyt_m? Co odkryt_m o sobie i swoim podejsciu?

A co nowego w odniesieniu do kwestii, ktérg omawiamy?
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To przepis dla osoby prowadzgcej - lidera/liderki czy innej osoby, ktéra bierze odpowiedzialnos¢
za proces przeprowadzenia rozmowy.

PRZEBIEG

Opisz 5 krokéw rozmowy.

= Krok 1. Wyjasnij strukture rozmowy i zasady

[ —
[2——3
8=

ZASADY
-- Nikt nie ma monopolu na prawde.

-- Rozmawiamy i chcemy pozostac ze sobg w relacji.

AN Moéwie we wtasnym imieniu

Q Krok 2. Niezaktécone wypowiedzi
Kazda osoba po kolei wypowiada swoj poglad na dany temat.

Stuchamy, nie przerywamy. To czas na niezaktdcone wypowiedzi.
Uzywamy formy ,ja", mowimy z wtasnej perspektywy.

%O Krok 3. Odniesienie do konkretnego doswiadczenia
© Kazda osoba wybiera jedng wypowiedz, ktéra jg poruszyta, pozwolita zobaczy¢ sprawe z nowe;j
perspektywy.

009 Parafrazuje ja (powtarza swoimi stowami to, co ustyszata).

_ Nastepnie zadaje pytanie o doswiadczenie, ktore stoi za tym pogladem,
[E—H 0 emocje, wartosci, ktére mu towarzysza.

{5 Krok 4. Wymiana taczacych nitek
Kazda osoba moéwi, co w wypowiedziach innych byto jej bliskie, jakie tgczgce nitki sie pojawity,
nawet jesli nie zgadza sie z catoscig pogladu.

N\
8= \ Krok 5. Podsumowanie
0= Kazda z oséb mowi, co sie zmienito w jej rozumieniu sytuacji.
A
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Czesc 4
Zestaw ¢wiczen dla edukatorek i edukatorow

GDY SIE ROZNIMY Q (EJ

> Wez na warsztat temat, w ktérym wiadomo, ze sg réznice pogladow

Zadanie dla grupy

= Przeprowadzcie swobodng rozmowe tak, zeby kazda osoba zabrata gtos.
Po 15 min zrébcie pauze.

= Podzielcie sie doswiadczeniem, jak byto w tej rozmowie?

W czym byliSmy dobrzy jako grupa i jako jednostki?

Co nam pomogto rozmawiac otwarcie, jakie zachowania?

Jakie byty (jesli byty) momenty przetomowe?

Co byto trudne? Dla grupy, dla mnie osobiscie?

> Wprowadz metafore pitki plazowej

Zadanie dla grupy

Usigdzcie w kole z pitka. Kazda osoba, zanim rzuci pitke dalej, mowi, jakie jej kolory widzi
przed soba.

Opowiedz, co sie dzieje: Kiedy mam pitke przed sobg, widze jeden, moze dwa kolory.
Reszta jest niewidoczna dla osoby trzymajgcej.

O czym to méwi? To ¢wiczenie uczy nas uznawania réznych perspektyw. Swiadomos¢,
ze moja czesc pitki - ten czerwony i z6tty fragment, ktory widze - to tylko fragment
catosci, pomaga zrozumied, ze istniejg takze inne czesci. Dzieki temu rdznice przestajg

by¢ trudne do zaakceptowania i stajg sie czyms$ naturalnym, bardziej oczywistym.

Zapytaj osoby uczestniczgce: Jak sie macie z takim poréwnaniem?
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> Zaproponuj okreslenie miejsca na linii postaw

Dobra rozmowa opiera sie na rownowadze miedzy odwagg moéwienia
a gotowoscig do stuchania i rozumienia. Swiadomosé wiasnego
nastawienia staje sie kluczem do budowania porozumienia

i rozwijania umiejetnosci odwaznej rozmowy. /

Mozesz postuzyc¢ sie wprowadzeniem
na temat kluczowych postawy.

strona 3

Zadanie dla grupy

W przestrzeni wyznacz i oznacz linie z dwoma krancami:

Gotowos¢

Odwaga T
do rozumienia

= Zapros: Zanim wejdziecie w te przestrzen, wyobrazcie sobie, gdzie chcecie stang¢
i stancie tam - niezaleznie od tego, gdzie stang inni.

=P Wystuchajcie kazdej osoby:
“Stoje tutaj, bo... “
= Po wystuchaniu wszystkich, kolejno zadaj pytania:
e Jak sie masz z tym, w ktérym miejscu stoisz wobec grupy?

e Do czego Ci blizej - do odwagi czy rozumienia?

e Co bedzie dla Ciebie wyzwaniem, nad czym chcesz pracowac?
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DIALOG DYNAMICZNY Metoda zaczerpnieta z zestawu narzedzi CoResolve,

przystosowana do potrzeb liderdw, liderek.

To rozmowa w ruchu, ktéra pozwala na to, aby wszyscy - niezaleznie od tego,
czy wypowiadaja sie, czy nie, mogli sie zaangazowac i pokaza¢€ do jakich pogladéw
jest im blisko, do jakich daleko.

> Cwiczenie wykorzystuje przestrzen,
By zaznaczy¢ w niej swojg opinie - poprzez odlegtos¢ od innych oséb.

Celem éwiczenia jest:
e pokazanie réznorodnosci opinii i zmiennosci perspektyw poprzez ruch i reakcje na wypowiedzi

innych;

e sprawdzenie sie w odwaznym wyrazaniu siebie, swoich pogladéw, pokazywaniu otwarcie,
gdzie mi blisko, ujawnianiu co jest dla mnie wazne.

e wzmocnienie otwartosci, gotowosci na zmiane i kwestionowania wtasnego zdania.

Dialog dynamiczny zawiera w sobie mozliwos¢ przyjmowania réznych perspektyw,
zmiany zdania, przyznawania racji réznym punktom widzenia.
Jest éwiczeniem w otwartosci na rézne perspektywy, w przyjmowaniu ztozonosci.

Mozna wyrazi¢ tu pewng opinie i stana¢ po jednej stronie, a za chwile zmieni¢ zdanie,
powiedzie¢ cos zupetnie przeciwnego i stanac po przeciwnej stronie. Wazne, by poddac ten
proces refleksji, przeanalizowac - co mnie sktania do poruszania sie w tak rézne strony.

Przebieg:
1. Ustalcie temat, ktorym chcecie sie zajg¢ (w ktorym sie roznicie, ktory jest dla Was wazny)
2. Ustawcie sie w kole, stojgc twarzg do siebie.
3. Dyskusje rozpoczyna dowolna osoba, ktéra robi krok do przodu (wychodzi z kota) i gtosno
wypowiada swoje zdanie/opinie/teze na temat, ktérym sie zajmujecie.
4, Pozostate osoby reagujg ruchem:
F Jesli zgadzajg sie z wypowiedzig - podchodzg blizej osoby méwigce;j.
f" Jesli nie zgadzajg sie - odsuwaijg sie od niej.
5. Kolejne osoby wykonujg krok, by wypowiedzie¢ swojg opinie - nie muszg odnosic sie do
wczesniejszych wypowiedzi. Grupa ponownie reaguje ruchem, osoby ustawiajg sie blizej tych,
z ktérymi sie zgadzaja.
6. W dowolnym momencie mozna odsungc sie od wszystkich i wypowiedzie¢ wtasne, niezalezne
stanowisko - wtedy inni decyduja, czy chcg sie do niego zblizy¢.
7. Zmiana miejsc i stanowisk jest mozliwa przez caty czas trwania ¢wiczenia.
Dialog dynamiczny pozwala zauwazy¢, jak opinie moga sie zmienia¢ pod wptywem nowych perspektyw
doswiadczy¢ grupowej dynamiki, wptywu innych na nasze opinie.

W tej metodzie kazdy poglad zajmuje miejsce
w przestrzeni i istnieje bez wzgledu na to, czy go popierasz
czy nie” - piszg autorzy metody.
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Zadaniem osoby prowadzacej jest:

e zachecanie oséb uczestniczgcych do dowolnego poruszania sie miedzy grupami,
¢ zachecanie do wygtaszania opinii na omawiany temat, a nie zadawania pytan.

Na zakonczenie zapytaj:

Gdzie jestes w stosunku do swojego pierwszego pogladu?
Kiedy robit_s ruch?

Jaka droge odbyt $?

Jak sie czujesz ze swoim pogladami i innych?

Co sie zmienito?

Co Cie sktaniato do tych zmian?

Co teraz sadzisz na temat, ktéry tu poruszamy?

Czego dowiadujesz sie o sobie?

Podsumuj:
Zobaczylismy, jak wiele jest tu mozliwych perspektyw, pogladdw, opinii. DoswiadczyliSmy, ze nie istnieje

jeden obraz, jest ich wiele...i ze mozemy z tym zy¢?

Jak to doswiadczenie mozecie wykorzystac w swojej liderskiej praktyce?
Jak mozesz uruchomié dynamiczny dialog, w ktérym osoby bedg sie stuchaé z otwartoscia,

beda gotowe, by zmieniac¢ swoje poglady, poszerza¢ perspektywe itp.

Zachec¢ osoby uczestniczgce do indywidualnej refleksji:

Jak przyjmujesz odmienne poglady?
Co Ci pomaga lepiej rozumie¢€ inne zdanie?
Jak mozesz poszerzyé swéj wtasny punkt widzenia?
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LACZACE NITKI

W czasie dynamicznego dialogu pewnie ustyszat § cos dla Ciebie nowego, co do Ciebie trafiato,
tj. poruszato Cie, byto odkrywcze, uderzajace.

Sprébuj nazwac te mysli, opinie, ktére wywotaty w Tobie poruszenie:
Kiedy poczut_s - emocje i pojawita sie mys| -

0, to, cos nowego, nigdy nie myslat_ m w ten sposob;
jakos mi do tego blisko...
Sprébuj uchwyci¢ poczucie tgczacej nitki.

Przyjrzyj sie wypowiedziom, ktore Cie zatrzymywaty, w ktérych pojawiato sie poczucie
taczacej nitki i odpowiedz sobie na pytania:

Co nowego zobaczyt s, odkryt_§?

Jak to wptywa na twoje myslenie, jak te nowe nitki taczg sie z Twoimi dotychczasowymi pogladami?

Jak je poszerzajg, pogtebiaja? Czy moze czesciowo zmieniaja, kwestionujg?

Jak sie z tym masz?

A jak wptywaja na Twoje relacje z osobami, ktdre je wypowiadajg?

Na ile aczace nitki - tgczg nie tylko z nowymi pogladami, ale tez z osobami, ktére je wypowiadajg?

Osobami do ktérych nie byto Ci blisko?

Co ta opinia, stwierdzenia, ktére Cie poruszyto, méwi o Tobie?

Z czego sobie zdat_$ sprawe?

Jak mozesz wykorzystacé lidersko to doswiadczenie?

Jak w sytuacjach wspélnej pracy, dziatania uruchamiaé poszukiwanie tgczacych nitek?

Odkrywac to, co zbliza, co wspélne i z czym mozemy razem pracowac?

Podobne

Wiestaw tukaszewski, Pieknie sie réznic, mgdrze by¢ podobnym.
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1. Co bierzesz dla siebie?
2. Co daja te ¢wiczenia?
3. Co mozesz zastosowac w swoim zyciu i dziataniach?
4. Jak po wszystkich/wybranych ¢wiczeniach masz

sie wobec swoich trudnosci?

5. Co mozesz wykorzystac, jako lider/liderka

w sytuacjach réznicy zdan?

Przewodnik dla lideréw i liderek zawiera nasze doswiadczenia z Programu Liderskiego PAFW - zebrane
podczas warsztatow, prowadzonych debat, facylitowania spotkan dotyczgcych spornych kwestii, mediacji
konfliktéw i pracy indywidualnej z osobami uczestniczagcymi w Programie. Opisane tu metody byty przez nas
wykorzystywane w praktyce, czes$¢ z nich na pewno bedzie sie jeszcze rozwijac¢ i zmieniac. Niektore z
proponowanych narzedzi sg inspirowane metodami wypracowanymi przez inne instytucje:

¢ Fundacje Nowej Wspdlnoty - pytanie o doswiadczenia, ktére stojq za poglgdami;

* CoResolve (metoda opracowana przez Deep Democracy Institute) - fgczqgce nitki oraz dynamiczny dialog;

¢ Nansen Center for Peace and Dialog - pozwolit nam wyrazniej uchwyci¢ istote dialogu.

Na koniec zapraszamy Cie do wspotpracy i rozwoju Laboratorium Odwaznej Rozmowy.

Podziel sie odpowiedziami na powyzsze pytania lub innymi wrazeniami po wykorzystaniu:
zaproponowanych tu tresci i narzedzi,
napisz recenzje, chetnie jg opublikujemy,
przedstaw wtasne pomysty lub modyfikacje,

zorganizuj warsztaty wspdlnie z nami.

Napisz do nas: agnieszka.szelagowska@szkola-liderow.pl
z pozdrowieniami

Katarzyna Czayka-Chetmirnska
Agnieszka Szelaggowska

Autorki

Warszawa, 2025
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