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Wprowadzenie

Zapraszamy do skorzystania z przewodnika po umiejetnosciach
potrzebnych do prowadzenia dialogu. Publikacja zostata napi-
sana przez miedzynarodowy zesp6t projektu ,,Dialog w uczeniu
dorostych”. Bardzo sie cieszymy, ze dotarte$/as do niej, poszuku-
jac nowych mozliwosci rozwoju. Mamy nadzieje, ze znajdziesz
tu wartosciowe pomysty i z przyjemnos$cia dowiesz sie wiecej

o dobrym dialogu. Na nastepnych stronach poznasz definicje
dialogu wraz ze wskazéwkami, jak przeprowadzi¢ udany dialog,
jak sprawdzic¢, czy jest konstruktywny, na co zwroci¢ uwage
podczas dialogu i jak przezwyciezy¢ pojawiajace sie trudnosci.
Serdecznie zapraszamy do $wiata rozmowy!

Dialog zbliza i pomaga nam uczyc sie od siebie, poznawac sie
wzajemnie i lepiej rozumie¢ potrzeby nas samych i grupy. Umie-
jetnosci stuzgce do prowadzenia dialogu pozwol3 ci aktywnie
uczestniczy¢ w rozmowach w pracy, ale rowniez by¢ aktywnym
obywatelem lub obywatelka, dlatego tez méwimy, ze sg to
umiejetnosci podstawowe. Prowadzenie dialogu nie zawsze
jest tatwe i nie zawsze przychodzi nam naturalnie. Zachecamy
do prob, cwiczen i nie poddawania sie, nawet jesli nie wszystko

wyjdzie idealnie za pierwszym razem.

Poswiec¢ chwilke i zajrzyj do tej publikacji. Znajdziesz tu:

— informacje, co to jest dialog i gtéwne zasady prowadzenia
dialogu,

— praktyczne wskazéwki,

— konkretne przyktady.
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Dlaczego ten
przewodnik jest

dla ciebie?

Przewodnik przeznaczony jest do codziennego uzytku dla
kazdej osoby, ktdra chce sie lepiej komunikowaé, zdoby¢ nowe
umiejetnosci lub poznac punkt widzenia innych. StaraliSmy

sie zaprezentowac wskazowki przydatne w codziennych sy-
tuacjach. Caty przewodnik zaprojektowalismy z mysl3 o do-
rostych, ale opisane pomysty bedg odpowiednie rowniez dla
mtodziezy.

Przewodnik ma praktyczny wymiar. tatwo go wykorzystaé
podczas spotkan ze znajomymi, warsztatow edukacyjnych czy
nawet sesji dialogowych prowadzonych online lub offline.
Publikacja pozwoli ci lepiej porozumiewac sie w pracy, w domu
i w czasie realizacji twoich pasji.

Dialog jest naprawde
dla wszystkich
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Dialog jest naprawde dla wszystkich:

to umiejetno$¢ podstawowa;

kazdy moze sie nauczy¢ prowadzi¢ dialog;

nie trzeba by¢ doskonatym w prowadzeniu dialogu;
wystarczy zaczg¢ rozmawiac z ludzmi.

Nie da sie zy¢ bez rozmawiania, czemu zatem nie robic

tego lepiej? Prowadzenie dialogu to zyciowa umiejetnosc,

zupetnie jak dbanie o zdrowie lub finanse. Wspétpraca

i rozmowa z innymi ludZmi moze réwniez sprawié, ze

bedziesz szczedliwszy/a. Jednak, podobnie do innych

umiejetnosci, tak i te wymagaja praktyki.

Wskazdéwki zawarte w przewodniku mozesz wykorzystaé

W czasie:

spotkan rodzinnych,

zebrania rodzicéw w szkole,

zebrania wspolnoty mieszkaniowe;j,

wymiany e-maili,

wizyty w domu spokojnej starosci,

spotkania spotecznosci lokalnej (w bibliotece,

w muzeum, w czasie dyskusji otwartej dla publicznosci),
spotkania online,

umieszczania komentarzy w mediach spotecznosciowych,
spotkan w pracy,

pracy wolontariackie;.

Nie da sie zy¢ bez
rozmawilania
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Zatem jesli chcesz:

rozmawiac ze swoimi przyjaciétmi/kami i kolegami/
kolezankami z pracy otwarcie i z ciekawoscig,

lepiej rozumie¢ innych ludzi,

poznac lepiej swoich sgsiadow lub zrealizowac jakis
wspdlny projekt,

dogadac sie ze swoim partnerem/kg w czasie wspdlnych
wakadji,

mito spedzi¢ czas, kiedy odwiedzajg cie twoje wnuki,
wesprzec¢ swojg lokalng spoteczno$¢ w czasie wspolnie
organizowanych wydarzen.

ta publikacja moze by¢ wtasnie tym, czego szukasz.

Uzywaj naszego przewodnika wedtug swoich potrzeb.

Wybierz przydatne elementy i tgcz z innymi metodami

pracy. Koniecznie daj nam znac, czy przewodnik sie spraw-

dza! Mozesz uzy¢ tego przewodnika i zasad oraz ¢wiczen

w nim zawartych w dowolnej sytuacji, rbwniez w czasie

rozmow online. Na koncu tej publikacji znajdziesz zestaw

wskazéwek dotyczacych réznych sytuacji zwigzanych

z prowadzeniem dialogu. Spdjrz na nie zanim zaczniesz

rozmowe, a pomoga ci uniknac¢ typowych problemow.
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Czym jest dialog?

Przygode z dialogiem dobrze zacza¢ od poznania tego
pojecia. Jesli zrozumiesz, czym jest dialog, mozesz uniknac
konfliktéw i promowac dobrg komunikacje. Ponizej znaj-
dziesz definicje dialogu, wypracowang w czasie realizacji
projektu DIAL, ktorej bedziemy uzywac w tej publikacji.

Dialog to prawdziwa wymiana pogladow i doSwiadczen,
ktéra moze generowac nowe spostrzezenia i pomoc nam
dostrzec rozne perspektywy. Stuchajac siebie nawzajem,
lepiej sie poznajemy i tworzymy relacje. Dialog moze wywo-
ta¢ w nas pozytywng zmiane i sprawic, ze bedziemy lepszy-
mi ludZzmi. W dobrym dialogu czujemy si¢ komfortowo,
chetniej wspotpracujemy i szukamy wspolnych rozwigzan.

Jak stuchaé, zeby inni chcieli méwié? Jak méwié, zeby inni
chcieli stuchac?

W dobrym dialogu
czujemy sie
komfortowo

.




Jak stuchagé, zeby
inni chcieli mowié?

Jak mowié, zeby 1nni
chcieli sluchacé?
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POdStaWOWE — kazdy moze uczestniczy¢ w dialogu i podzieli¢ sie swoj3
historig;
Zasady diaIOgu — kazdy uczestnik/czka dialogu ma otwarty umyst
i przychodzi z ciekawoscig;
— nie ma dobrych i ztych odpowiedzi;
— uczestnicy i uczestniczki podchodzg do siebie
z szacunkiem;

— kazdy bierze udziat w tworzeniu bezpiecznej i oparte;j
na zaufaniu przestrzeni.

Prowadzite$/as kiedy$ rozmowe, ktéra naprawde sie uda-

ta? Pomysl, co sprawito, ze byto to takie doswiadczenie. Czy
chodzito o informacje, ktérymi sie podzieliliScie, czy o to, jak
sie czute$/as w jej trakcie? Jak myslisz, co powoduje, ze dialog
jest udany?

Fundamentem dialogu s cztery podstawowe umiejetnosci:
— autorefleksja,

— stuchanie,

— mobwienie,

— panowanie nad swoimi emocjami.

Wyobraz sobie stét z czterema nogami. Kazda z nich musi by¢
wystarczajgco mocna, aby utrzymac blat. Jesli jednej z nich bra-
kuje lub jest krzywa, stét bedzie sie chwiat. W dialogu sytuacja
wyglada podobnie. Jest wiele czynnikow, ktore majg na niego
wptyw. Osoba, z ktdérg rozmawiasz moze byc zajeta, zmeczona
lub rozdrazniona. Nie mozesz przewidzie¢ kazdej sytuacji, ale
réwniez nie musisz tego robi¢. Nie musisz zachowywac sie
pod kazdym wzgledem perfekcyjnie, ale wazne s3 wymienio-
ne wyzej cztery podstawowe umiejetnosci. Jesli przyjrzysz sie,
temu jak stuchasz innych i w jaki sposéb z nimi rozmawiasz i
zaczniesz zastanawiac sie nad tym, co styszysz i jak sie przez
to czujesz, jeste$ na dobrej drodze, aby poprowadzi¢ bardzo
wartosciowy dialog.
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Zwré¢ uwage na podstawowe umiejetnosci zwigzane z dialo-
giem. Jesli chcesz, mozesz zapisywac swoje spostrzezenia
i zachowac jako notatki dla siebie lub podzieli sie z innymi.

Autorefleksja

Autorefleksja to proces budowania Swiadomosci wtasnych
mysli, uczu¢ i reakcji, inaczej méwigc — rozumienia siebie.
Kiedy troche lepiej rozumiemy swoje zachowania, mozemy
tez lepiej rozumiec¢ innych. tatwiej jest nam tez uzmysto-

wic sobie, jak nasze zachowanie wptywa na inne osoby.

Autorefleksja jest kluczem do dobrego dialogu. Nie mo-

zesz zmienic tego, jak inni sie zachowuja, ale zawsze mo-

zesz sam/a sie rozwijac. To nie takie trudne, jesli dasz sobie

szanse! Na poczatek mozesz zadac sobie kilka pytan:

— Jakim jeste$ rozmdwca/czynig i stuchaczem/czka?

— Codlaciebie jest tatwe, a co stanowi wyzwanie
w dialogu?

— Co chciatby$/chciatabys$ poprawi¢?

— Czy tatwo sie denerwujesz lub czujesz urazony/a?

— Corobisz w takich sytuacjach: wycofujesz sie, atakujesz czy
zaczynasz dziata w sposob pasywno-agresywny (sarka-
styczny, zmieniajgc temat rozmowy lub wySmiewajac go)?

Autorefleksja jest
kluczem do dobrego
dialogu
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Stuchanie

Dialog opiera sie na stuchaniu. Mozna powiedziec, ze dialog
bardziej dotyczy stuchania niz méwienia. Chodzi o szczere
zainteresowanie drugg osobg i jej przemysleniami. Wazne
jest skupienie sie, aby mdc empatycznie stuchaé rozmowcy.
Dialog to rowniez che¢ zmiany sposobu myslenia.

Oto kilka wskazowek, jak ¢wiczy¢ umiejetnos¢ stuchania:

— BadZ obecny/a i szanuj innych.

— Wyraz ciekawos$¢ doswiadczen i przemyslen innych.

— Kiedy inna osoba méwi, staraj sie nie mysle¢ o swojej
odpowiedzi, tylko o tym, co dana osoba mowi.

— Zadawaj pytania, aby by¢ pewnym/3, Ze zrozumiate$/as,
co rozméwca/rozmoéwczyni ma na mysli i dopiero po
tym udziel odpowiedzi.

— Unikaj przerywania innym i rozpoczynania rbwnocze-
snych rozméw, kiedy kto$ méwi.

— Nie oceniaj. Kazdy z nas ma rézne doswiadczenia i oso-
biste przezycia.

— Badz ciekawy/a osoby, z ktdrg rozmawiasz i unikaj
przyjmowania na jej temat z gory zatozen, przypisywa-
nia jej okreslonych cech jedynie na podstawie religii,
wieku, pfci, orientacji seksualnej, narodowosci, prze-
konan politycznych, statusu ekonomicznego, edukacji,
pochodzenia czy niepetnosprawnosci.

— Pamietaj, ze chwile ciszy w czasie rozmowy nie s3 pro-
blemem. Nie musisz wypetnia¢ kazdej chwili stowami.
Cisza moze by¢ cennym momentem na zrozumienie
tego, co wtasnie ustyszates/as.




Cisza moze by¢
cennym momentem
na zrozumienie
tego, co wlasnie
uslyszales/as.
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Zatrzymaj sie i zastandw: jakim jeste$ stuchaczem lub
stuchaczka? Czy lubisz czesto przerywac i zmieniac
kierunek rozmowy, czy wolisz najpierw stuchac, a potem
mowic? Jakie sg twoje mocne strony jako osoby stucha-
jacej? Jesli chcesz przeCwiczyC swoje umiejetnosci stu-
chania, mozesz sprobowad opisanego nizej ¢wiczenia.

g T

Aktywne sluchanie

Nastepnym razem, gdy spotkasz sie z przyjaciot-
mi, sprobuj aktywnego stuchania. Zamiast od
razu dzieli¢ sie swoim doswiadczeniem, pozwol
drugiej osobie spokojnie wyrazi¢ swoje mysli lub
pomysty. Matymi gestami pokaz, ze jestes$ zain-
teresowany/a: kiwnij gtowa, patrz na osobe, gdy
moéwi, uSmiechnij sie. Mozesz uzywac zwrotow
takich jak ,,Opowiedz cos$ wiecej” lub ,Prosze,
kontynuuj, stucham”. Daj znad¢, ze traktujesz te
osobe powaznie. Udzielaj pozytywnych informa-
cji zwrotnych, np. , Dziekuje, ze podzielitas/es sie
tym...”. Mozesz rdwniez upewnic sie, ze dobrze
zrozumiate$/as$, co druga osoba méwi: ,,Czy do-
brze zrozumiatem/am, ze chciatbys/tabys...”.

Jaki wptyw na sytuacje lub interakcje ma taki
sposdb dziatania? Czy zauwazasz jakas roznice
w zachowaniu drugiej osoby?
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Wypowiadanie sie w czasie dialogu

Mowienie i aktywne uczestnictwo w dyskusji to czes¢

dobrego dialogu. Rozmowa w czasie prawdziwego dialogu

jest petna szacunku i szczero$ci. Chodzi o wyrazanie sto-

wami swoich mysli i emocji oraz wzajemne czerpanie ze

swojego doswiadczenia. Dobry dialog prowadzi do lepsze-

go rozumienia $wiata i ulepszania go.

Oto kilka wskazowek do wykorzystania podczas rozmowy:

Uzywaj codziennego jezyka.

Nawigzuj do tego, co powiedzieli inni i co wiasnie
styszysz. Jesli to potrzebne, popros drugg osobe

o doktadniejsze wyrazenie mysli.

Méw o wiasnym doswiadczeniu. Rozpoczynaj zdania od
»Ja” i unikaj ogolnikdéw.

Zwracaj sie bezposrednio do swojego rozméwcy/czyni,
zauwazaj i uznawaj emocje innych, pytaj o ich zdanie.
Postaraj sie, aby wszyscy mogli wzig¢ udziat w rozmow-
ie. Pozwél innym osobom dokonczyé mysl lub zdanie

i daj czas na przemyslenie i wypowiedz.

Zadawaj otwarte pytania dotyczace przemyslen, doswi-
adczen, wartosci i pogladoéw innych (pytania zaczyna-
jace sie od ,,Co”, ,Kiedy”, ,Jak”, ,Ktory”, ,Kto”, ,Dlacze-
go” itp.).

Badz szczery/a, zwiezty/a i treSciwy/a w wyrazaniu
swoich mysli.

Pamietaj, ze mowa ciata wyraza rownie wiele co stowa
—zwracaj uwage na ton swojego gtosu i to, co wyraza
twoje ciato. Kiwniecie gtowy, niewielka zmiana wyrazu
twarzy lub dZzwiek pokazuje, ze stuchasz. Nasladuj
osobe mowigcg swoimi gestami.

Wyrazaj swojg opinie, nie obrazajac, nie bagatelizujgc
ani nie wyzywajac innych oséb. Upewnij sie, ze wszyscy
czujg sie komfortowo.
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Wré¢ myslami do sytuacji, kiedy rozmawiate$/as z innymi
i sprawites/as, ze czuli sie dobrze. Czy to byta intonacja
twojego gtosu, mowa ciata czy to, co powiedziate$/as?
Co sprawito, ze rozmowa ptyneta sprawnie i inni ludzie
czuli sie swobodnie?

Cwiczenie aktywnego
uczestnictwa w rozmowie

Jestes$ na spotkaniu rodzinnym. Nagle pojawia
sie drazliwy temat, zwigzany z polityka, biezg-
cymi wydarzeniami w lokalnej spotecznosci lub
sprawami rodzinnymi. Nie zgadzasz sie z tym, co

ustyszatas/es.

— Najpierw sprobuj dowiedziec sie wiecej o opin-
iach innych, zadajac nastepujgce pytania: ,Co o
tym sadzisz?”; ,,Nigdy nie myslatem/am o tym
w ten sposob. Czy mozesz mi powiedzied, co
sprawia, ze tak myslisz?”.

— Nastepnie wyraz swojg opinig, zaczynajac od:
»,Na podstawie mojego doswiadczenia...”; ,,Jes-
li chodzi o mnie...”; ,Méwie tylko za siebie...”;
,Moim zdaniem...”; ,,OsobiScie uwazam...”.

— Sprawdz, jak bedzie wygladata rozmowa, jesli
pominiesz zwroty takie jak: ,,Kiedy bytem mtody,
nie mieliSmy...”; ,,Twoje zycie jest o wiele tat-
wiejsze niz nasze kiedys...”; ,Zobaczysz, gdy
osiggniesz moj wiek”; ,,Gdybysmy tylko mieli
to wszystko, co wy macie za moich czaséw...”;
»Mtodzi ludzie w dzisiejszych czasach s3...”.
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Mozesz by¢ zaskoczony/a, jak duzo bardziej kom-
fortowo poczujg sie wszyscy i o ile chetniej beda
rozmawiac, jesli podejdziesz do sytuacji w taki
sposob. Dialog zblizy was do siebie i pomoze uczy-
ni¢ wasze spotkania przyjemnym doswiadczeniem.

Panowanie nad swoimi emocjami

Czesto szybko oceniamy sytuacje lub innych i reagujemy.
Sztuka polega na tym, zeby nie robi¢ tego od razu, ale
odczekac chwile i zastanowic sie nad tym, co mdwi druga
osoba. Oznacza to zatrzymanie sie na moment i przyswoje-
nie sobie tego, co witasnie ustyszeliSmy. Wyzwania zwigzane
z tym zadaniem roznig sie dla kazdego z nas. Jedna osoba
musi powstrzymac swoje podekscytowanie, inna potrzebe
dowodzenia stusznosci swoich racji, dla kolejnej wyzwa-
niem jest strach przed zostaniem zignorowanym/3.

W prawdziwym dialogu opanowanie jest cnota, ktorej
wszyscy potrzebujemy.

W prawdziwym
dialogu opanowanie
jest cnota, ktorej
Wszyscy potrzebujemy.
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Oto kilka wskazéwek dotyczacych panowania nad swoimi

emocjami:

Znajdz czas na refleksje nad tym, co styszysz.

Czasami lepiej powstrzymac naszg pierwszg, automa-
tyczng reakcje czy mysl, ktéra wynika z tego, co powie-
dziata druga osoba. Staraj sie pohamowac od natych-
miastowych reakgji i interpretacji.

Obserwuj wtasne reakcje: co czujesz i jak masz ocho-

te zareagowac? Dlaczego ten temat sprawia, ze jeste$
zty/a, [smutny/a, /zirytowany/a?

Pozwd| swoim myslom przez chwile sie rozwijac. Na-
stepnie wybierz, jak i kiedy je wyrazi¢. Czasami bardziej
konstruktywne jest niewypowiadanie gtosno wszystkie-
go, co przychodzi do gtowy.

Powstrzymanie sie od natychmiastowych reakcji to nie
biernos¢, lecz bardzo aktywne dziatanie: dajesz czas, aby
twoje mysli staty sie klarowniejsze i stajesz sie bardziej
Swiadomy/a swoich wtasnych i cudzych uczué. Zbu-
dujesz gtebszy dialog, gdy twoje uczucia i reakcje nie
zdominujg sytuacji.

Czy fatwo sie ekscytujesz i masz trudnosci z powstrzymy-

waniem silnych emocji? A moze masz naturalnie wolniej-

sze tempo i boisz sie, ze zostaniesz pominiety/a, jesli nie

wkroczysz do rozmowy? Jak chciatby$/chciatabys$ popra-

wic swoje umiejetnosci wstrzymywania swoich reakcji?

Obserwuj wlasne
reakcje.
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Cwiczenie z opanowywania emocji

Jeste$ na zebraniu rodzicéw, na ktérym planowa-
na jest wycieczka klasowa. Jeden z rodzicéw jest
zaniepokojony tym, czy uczniom i uczennicom
bedzie zapewnione odpowiednie $niadanie. A co
z obiadem? Czy bedzie wystarczajgco duzo wa-
rzyw? Co z przekgskami? Nauczycielka cierpliwie
odpowiada na pytania. Zauwazasz, ze si¢ irytu-
jesz. Dlaczego to w ogdle jest tematem dyskus;ji?
Dlaczego ten rodzic ciggle do tego wraca?

Zamiast reagowac impulsywnie, zatrzymaj sie
na chwile i przyjrzyj swoim uczuciom. Na co tak
naprawde reagujesz: co wzbudza w tobie emo-
cje i dlaczego? Co mowig twoje reakcje o twoim
stosunku do tej sprawy, a moze nawet do osoby,
ktora mowi?

By¢ moze te sekundy lub minuty wstrzymania
dadzg ci chwile na oddech. Moze pauza pomoze
ci lepiej zrozumied innego rodzica i wtasne uczu-
cia. Zamiast wybuchngé, bedziesz w stanie prze-
kazaé mysli w konstruktywny sposdb, nawet jesli
czujesz sie zirytowany/a.
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Dialog krok po kroku

PrzngtUj S'?! Czasami masz szanse wejs¢ w dialog spontanicznie, bez
przygotowania, ale mozesz takze bra¢ udziat w moderowane;j

rozmowie. Zdarza sie, ze z gory wiesz, ze idziesz na spotka-
nie, na ktérym dyskusja sie zaostrzy. Oto kilka wskazéwek
dotyczacych przygotowania sie do kazdej sytuaciji:

— W kazdym dialogu wazne jest skupienie si¢ na sytuacji,
w ktérej bierzesz udziat i obecnych osobach. Szczegol-
nie podczas uczestnictwa w moderowanym dialogu,
zostaw laptopa i telefon wytgczone.

— Czy masz czas na rozmowe? Oczywiscie jest to ta-
twiejsze, jesdli bierzesz udziat w zaplanowanej dyskusji.
Moze by¢ jednak trudniej, gdy spotykasz ludzi przy-
padkowo. Jedli sie spieszysz, daj wczesniej znac dru-
giej osobie, aby nie czuta sie nieswojo, jesli bedziesz
patrzyt/a na zegarek.

— Czy potrzebujesz w jaki$ sposdb przygotowac sie do
sytuacji? Czynniki fizyczne majg wptyw na twojg zdol-
no$¢ do konstruktywnego dziatania i skupienia. Czy
jestes juz zestresowany/a, gdy wchodzisz do pokoju?
Czy dobrze sie czujesz? Czy potrzebujesz oddechu lub
Swiezego powietrza przed rozpoczeciem rozmowy? Jesli
jestes zmeczona/y i gtodna/y, to nie jest najlepszy czas
na gtebokie rozmowy. Zjedz przekaske, wyjdz na krotki
spacer i dostroj sie do sytuacji. Mozesz takze przetozy¢
rozmowe.
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— Pomysl o tym, co wnosisz do dialogu. Czy jestes nasta-
wiony/a pozytywnie i peten/a spokoju, czy masz w sobie
negatywne emocje i jestes zniecierpliwiony/a?

— Jesli bierzesz udziat w dialogu wczesniej zaplanowanym,
moze bra¢ w nim udziat wiecej oséb. Poznaj wszystkie
uczestniczki/éw — przedstawcie sie, ale nie przez osig-
gniecia ani tytuty zawodowe. Zamiast tego sprébujcie
uzy¢ kilku pytan na przetamanie pierwszych lodéw (np.
dotyczgcych nastroju czy wspdlnych doswiadczen).
Wyjasnij, o czym chcesz rozmawiacé podczas spotkania.

To, jak zaczynasz rozmowe, jest kluczowe dla jej dalszego
przebiegu. Dlatego tak wazne jest otwarcie jej w spokojny,
peten szacunku i wywazony sposab.

— ,Dziekuje za rozmowe”.

— ,Jak sie masz?”

— ,Chce z tobg porozmawiad, aby poprosi¢ cie o pomoc.
Chce lepiej zrozumie¢ niektore wyzwania, z ktorymi

)

zauwazytem/am, Ze [uczeri/uczennica] sie boryka...

Poznaj wszystkie
uczestniczki/ow —
przedstawcie sie.




To, jak zaczynasz
rozmowe, jest
kluczowe dla je)
dalszego przebiegu.
Dlatego tak wazne
jest otwarcie jej

W spokojny,

pelen szacunku

1 Wywazony Sposob.
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POdCZ&S Nie zawsze fatwo jest znalez¢ porozumienie z ludzmi.
. Mamy rézne osobowosci i rdzne sposoby wyrazania siebie.
d|a|0gU Pamietaj, ze dialog nie polega na szukaniu zgody. Chodzi
o0 szacunek wobec siebie nawzajem i prébe znalezienia
wspolnej pfaszczyzny. Dgzymy do wzajemnego zrozumie-
nia pogladéw i wzbogacania swoich punktow widzenia.

Dobry dialog odbywa sie w atmosferze rownosci, szacunku
i zaufania. Kazdy z nas moze wnie$¢ swoje pozytywne na-
stawienie, aby dialog pozostat konstruktywny. Zachowanie
ciekawosci i powstrzymanie sie od tworzenia zatozen jest
wazne. Rbwnie wazne jest stuchanie bez oceniania.

Uzyj tych pytan, aby okazac zainteresowanie, podtrzymac
dialog i upewnic sie, ze wszyscy sie wzajemnie rozumiejga.
Staraj sie znalez¢ stowa, ktore przychodzg ci naturalnie.

— Czy dobrze zrozumiatem/am to, co powiedziate$/as...?

— Nie jestem pewien/pewna, co masz na mysli. Czy
mozesz mi powiedzieC wiecej?

— Jaki zwigzek z... (sytuacja, tematem, ktdry jest oma-
wiany) ma to, o czym moéwisz?

— Kiedy méwisz o tym, uzywasz stdw (przywotaj kon-
kretne stowa). Czy mozesz wyjasni¢, co doktadnie
przez nie rozumiesz?

— To, co méwisz, budzi we mnie refleksje/pytania.
Chcesz, zebym sie nimi podzielit/a?

— Co sprawia, ze myslisz w ten sposéb?

— Whtasnie zdatem/am sobie sprawe, ze mogtem/am Zle
zrozumied to, co mowited/as...

— By¢ moze skierowatem/am te rozmowe w niewtfasci-
wym kierunku. Czy mozemy sie troche cofngc?
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Wskazowki dotyczace dialogu:

— Przygotowujgc sie do rozmowy, wizualizuj osoby,
z ktérymi chcesz porozmawiac.

— BadZ otwarta/y i szczera/y. Wyjasnij, o czym chciatby$/
abys$ porozmawiaé. Nie przychodzZ z ukrytym zamiarem.

— Miej otwarty umyst i skup sie na stuchaniu drugiej oso-
by, a nie na tym, w co chcesz wierzyc.

— Jedli uwazasz, ze sposéb mdwienia lub zachowania dane;j
osoby jest irytujgcy, nie reaguj natychmiast ani nie atakuj.
Poczekaj chwile, wez gteboki oddech, sprobuj wystuchac
i zrozumieC istote wypowiedzi zanim zareagujesz.

— Czasami moze by¢ trudno jasno sformutowac mysli.
Wyrazenie swojej opinii i znalezienie si¢ w centrum uwa-
gi moze by¢ tez stresujgce. Nie pozwol, aby to cie zatrzy-
mato. Staraj sie przetamac, a z czasem bedzie fatwiej.

e

{9 PN 4

Cwiczenie ,Tak, i..”

W pracy czesto trzeba znalez¢ rozwigzanie ja-
kiego$ problemu wspdlnie w zespole. A co jesli
nastepnym razem zamiast dyskutowac o r6znych
punktach widzenia, bedziesz rozwija¢ pomysty
innych?

Sprébujmy ¢wiczenia ,, Tak, i...”

~ Utwodrz matg grupe (3—4 osoby).

-~ Wybierz temat lub problem do dyskusji. Moze
to by¢ hipotetyczna sytuacja lub istniejgcy
problem.

- Pierwsza osoba zaczyna, dzielgc sie¢ pomy-



Dialog dla wszystkich

N
~

stem lub sugestig zwigzang z tematem. Kolejny
cztonek grupy odpowiada , Tak, i...”, rozbudo-
wujgc pomyst pierwszej osoby. Na przyktad,
jesli pierwsza osoba sugeruje kampanie mar-
ketingowg dla nowego produktu, kolejna moze
powiedzie¢ , Tak, i mozemy wykorzysta¢ media
spotecznosciowe do jego promog;ji”.

- Kontynuuj rozmowe, rozwijajgc pomysty
i sugestie innych.

Po uptywie ustalonego czasu (np. 10 minut)
zastandwcie sie wspolnie nad ¢wiczeniem. Jak

sie czuliscie podczas éwiczenia? Czy rozwijanie
pomystéw innych byto tatwe, czy trudne? Jak to
¢wiczenie wptyneto na wspotprace i kreatywnos¢?
Czego dowiedzieliscie sie na temat danego tema-
tu lub sposobu dziatania?

Badz otwarta/y
1 szczera/y.
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Kiedy znajdziesz si¢
w trudnej sytuacji

W wiekszosci przypadkow dialog bedzie wspaniatym
doswiadczeniem, zwtaszcza jesli bedziesz pamietac o jego
zasadach. Jednak rozmowa moze by¢ tez wyzwaniem,
szczegdlnie kiedy dotyczy trudnych, budzacych silne
emocje tematdw. Czasami poglady osob uczestniczacych

w dialogu bardzo sie od siebie roznig. W takich sytuacjach
mozesz zgubic sie w rozmowie. Ale pamietaj, ze nie odpo-
wiadasz za reakcje i zachowania innych. To, 0 co mozesz
zadbad, to twoja wiasna reakcja i poczucie bezpieczenstwa.

Ponizsze wskazéwki moga pomoc ci wrdci¢ na wiasciwe
tory zarébwno w codziennych sytuacjach, jak i w zaplano-
wanych rozmowach:

— Poniewaz nie zawsze jest odpowiednie miejsce i czas
na dyskusje, zapytaj przed rozmowg, czy jest to dobry
moment.

— Mozesz poprosic o krotka przerwe, jesli rozmowa staje
sie zbyt intensywna i do niczego was nie prowadzi.

— Gdy masz zupetnie odmienne zdanie, unikaj mowie-
nia: ,,Mylisz sie”. Powiedz raczej: ,Nigdy wczesniej
nie myslatem/am o tym w ten sposéb. Czy mozesz mi
powiedzie¢ wiecej, abym mégt/mogta to lepiej zrozu-
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miec?” lub: ,Rozumiem, ze to twoje zdanie. Pozwdél, ze
podziele sie swoim”.

— Jesli osoba odchodzi od tematu, delikatnie zwrd¢ jej
na to uwage. Mozesz réwniez powiedziec: ,,Przepra-
szam, ale nie jestem pewien/pewna, czy rozumiem o
czym teraz méwisz. Czy mégtbys/mogtabys$ powie-
dzie¢ mi, skad wynika twoj komentarz?”. Moze to nie
ty sie zgubites/as, ale temat?

— BadZ mity/a. Mate rzeczy moga zrobi¢ duzg roznice.
Zamiast natychmiast wyraza¢ swoje zdanie, mozesz
powiedzie¢: ,Czy moge ci powiedzie¢, co mysle?”;
,Czy bedzie dla ciebie w porzadku, jesli podziele sie
swoim doswiadczeniem?”; ,,Czy moge wyjasnic, co
mam na mysli?”; ,,Po zakonczeniu twojej wypowiedzi
chciatbym/chciatabym doda¢ co$ jeszcze”.

— Jedli druga osoba sie zdenerwuje, zachowaj spokoj
i nie daj sie ponies¢ jej emocjom. Twoja ztos¢ nie
pomaga w roztadowaniu napiecia.

— Jesli zauwazysz, ze sam sie ztoScisz lub denerwujesz:
zamiast wybuchngc, wyraz (jak najbardziej obiektyw-
nie) to, co sprawia, ze jestes zty/a lub jakie emocje
wywotuje sytuacja.

To, 0 cO mozesz
zadbagc, to twoja
wlasna reakcja.
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Cwiczenie

Kiedy zauwazasz, ze sie ztoscisz, te cztery kroki

mogg by¢ pomocne:

1.

Wyraz jak najbardziej obiektywnie to, co sprawia,
ze jeste$ zty/a: ,MieliSmy sie spotkac o 12, a teraz
jest 12.30”.

. Powiedz, jak sie czujesz w tej sytuacji: ,,Czuje sie

rozczarowany/a, poniewaz teraz nie mamy czasu,
aby wspdlnie oméwic problem”.

Zaproponuj wspoélne rozwigzanie: ,Mam nadzie-
je, ze nastepnym razem, gdy plan bedzie zmienio-
ny, zostane poinformowany/a z wyprzedzeniem”.
Wyjasnij, dlaczego chciatbys$/chciatabys$ dziata¢
w ten sposéb: ,,Kiedy wiem o zmianie harmono-
gramu, moge lepiej zaplanowac swdj czas i unik-

na¢ rozczarowania”.

Kiedy wspotrozmdwca/czyni sie zdenerwuje:

1.

Stuchaj. Daj mu/jej szanse na zaprezentowanie
argumentow w swojej sprawie. Pokaz, ze stu-
chasz, utrzymujgc kontakt wzrokowy i potwier-
dzajac jego/jej wypowiedz.

. Podziekuj mu/jej za wyrazenie uczu€. Jesli na-

prawde tak myslisz i czujesz, mozesz powiedzie¢,
ze ma racje. Jesli nie, podziekuj mu/jej za po-
ruszenie tego tematu: ,,dobrze, ze o tym wspo-
mniates$/as”.

Wyraz, ze jest ci przykro z powodu zaistniatej
sytuacji. Jesli masz jaki$ powdd, przyznaj sie do
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btedu i przepros. Jesli nie, zawsze mozesz powie-
dzie¢, ze jest ci przykro, ze jest zdenerwowany/a.
Nie szukaj wymodwek ani wyjasnien. Czas na wyja-
Snienia jest pdzniej, kiedy bedziecie spokojni/e.

. Nie zostawiaj spraw niedokonczonych: nie zmie-

niaj tematu, dopoki nie dojdziecie do porozu-
mienia, albo rozwigzujac problem, albo uzgad-
niajgc inny termin, kiedy wrocicie do tej kwestii.

Jesli rozmowa oddalita sie od pierwotnego tematu, po-
pro$ drugg osobe o skupienie sie na istocie sprawy. Jesli
na poczatku dyskusji ustaliliscie/tyscie jakas umowe czy
kontrakt, mozesz sie do niej odwotac.

Jesli dialog przeradza sie w debate (czyli jesli ktos bardzo
chce wygra¢/miec racje), zatrzymaj sie na chwile, aby
opisac sytuacje. Zauwaz, ze omawiana kwestia wzbudza
emocje i zapytaj, czy dotyka czegos, co jest wazne dla
innych oséb. Zached ich/je do zastanowienia sie nad
wartosciami, ktdre kryja sie za ich przekonaniami. Po-
pros o wspdlne przemyslenie, jak mozecie uwzglednic¢
przekonania kazdej osoby, jednoczesnie trzymajac sie
zasad dialogu. Podkre$l, Zze nie ma potrzeby konczenia
dialogu z jednym punktem widzenia, i ze kazda osoba
moze z niego wyciggnac cos dla siebie.

Jesli jedna osoba dominuje w dialogu, uniemozliwiajgc
innym udziat w dyskusji, podziekuj jej za podzielenie sie
swoimi myslami i zache¢ pozostatych do wypowiedzi,
mdwiac na przykfad: ,Niektdrzy/re z nas sie jeszcze nie
wypowiedzieli/aty, czy jest co$, o czym chcielibyScie/
chciatybyscie powiedzie¢?”. Lub jesli jestescie tylko we
dwoje, mozesz powiedzie¢: ,Widze, ze zamilkte$/as. Czy
jest co$, o czym chciatbys/chciataby$ powiedziec¢?”.

— jesli poczujesz sie zagrozony/a w czasie rozmowy, za-

koncz jg lub poszukaj pomocy



Jesh dialog
przeradza sie

w debate, zatrzymaj
sie na chwile, aby
opisac sytuacje.
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Dialog online

Zasady dotyczgce dialogu online s3 wiasciwie takie same jak

w dialogu offline. Jednak w sytuacji online jest jeszcze pare

dodatkowych spraw, ktore trzeba wzig¢ pod uwage. Zapa-

mietaj kilka zasad specyficznych dla komunikacji online:

1. Ton: w komunikacji pisemnej moze by¢ trudno przekazac
ton i niuanse. Badz Swiadomy/a, jak twoje stowa moga
byC interpretowane przez innych i staraj sie unikac sarka-
zmu lub humoru, ktéry mogtby byc¢ Zle zrozumiany. Pa-
mietaj rbwniez, ze wulgaryzmy lub inne slangowe stow-
nictwo wydajg sie bardziej agresywne, gdy sg zapisane,
niz gdy s3 wypowiadane.

2. Sygnaty niewerbalne: bez korzysci ptyngcych z sygnatéw
niewerbalnych, takich jak wyraz twarzy i jezyk ciata, moze
byc¢ trudno zrozumie¢ intencje stojgca za czyimis stowa-
mi. Staraj sie by¢ jak najbardziej klarowny/a i dostowny/a
w swojej komunikacji, aby unikng¢ nieporozumien.

3. Anonimowos$¢: w internecie tatwo jest ukryC sie za nazwa
uzytkownika lub awatarem. Cho¢ moze to zacheca¢ do
bardziej szczerego dialogu, moze rdwniez prowadzi¢ do
mniejszej odpowiedzialnosci za stowa i dziatanie. Bgdz
Swiadomy/a tego i unikaj wykorzystywania anonimowo-
$ci jako wymowki do niewtasciwego zachowania.

4. Roznorodnos¢: internet umozliwia potgczenie ludzi z ca-
tego Swiata i angazowanie sie w dialog. Bgdz swiadomy/a
réznic kulturowych i unikaj zatozer na podstawie narodo-
wosci czy pochodzenia danej osoby.
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Jak rozpoznacg,
ze dialog byt udany?

Dialog nie jest odpowiedzig we wszystkich sytuacjach.
Czasami konflikt jest zbyt gteboki lub ztozony. Czasami
temat jest tak delikatny, ze potrzebujemy specjalisty do
rozwigzania trudnosci. Ponadto nie jesteSmy odpowie-
dzialni za zachowanie innych ludzi — jesli nie s3 gotowi

i otwarci na dialog, niewiele mozemy zrobic.

Dialog nie jest
odpowiedzig we
wszystkich sytuacjach.
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Istniejg jednak czynniki, ktére pomagajg nam rozpoznac,

czy dialog byt udany:

— Zaangazowalismy/tySmy sie w dzielenie sie refleksja-
mi, osiagnelismy gtebsze zrozumienie i poszerzyli-
Smy/tySmy wtasne perspektywy.

— Lepiej sie poznaty$my/lismy

— Szanujemy sie nawzajem i jesteSmy gotowi/e na ko-
lejne takie spotkania.

— Wymienilismy/tysmy swoje doswiadczenia, mysli
i wartos$ci oraz zbudowali$my/tySmy miedzy nami
mosty.

— StworzyliSmy/tySmy przestrzen dla wszystkich.

— Znalezlismy/tySmy wspolne wartosci.

— Czujemy sie bogatsi/sze w doswiadczenia.
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Organizacje
odpowiedzialne
za projekt Dial

Opintokeskus Sivis Sivis Study Centre — fifiska organizacja, prowadzona przez stowa-
rzyszenie Opintotoiminnan Keskusliitto. Sivis Study Centre pro-
muje pozaszkolne ksztatcenie dorostych w sektorze wolontariatu.
Oferujemy rocznie prawie 100 000 godzin edukacji we wspétpracy
z naszymi 78 cztonkami — organizacjami pozarzgdowymi. Wspiera-
my takze uczenie sie dorostych, zapewniajac szkolenia dla treneréw
i publikacje. Nasze organizacje cztonkowskie reprezentujg obszary
zdrowia, edukacji i kultury, poradnictwa dla obywateli/ek, $rodowi-
ska naturalnego i innych dziedzin.

Kontakt: toimisto@ok-sivis.fi

Centrum Cyfrowe polska organizacja pozarzgdowa, ktéra
C’) wspiera otwarto$¢ i zaangazowanie w $wiecie cyfrowym. Razem
CENTRUM z ekspertami/kami i praktykami/czkami otwartymi na zmiany
CYFROWE

tworzymy przestrzen dla nowych pomystow, rozwoju umiejet-
nosci i narzedzi.Dazymy do tego, by interes spoteczny zawsze
byt na pierwszym miejscu w relacji miedzy ludZmi a technologia.
Pracujemy w dziedzinach kultury i edukacji, wspierajgc proces
podejmowania decyzji i praktyki.

Kontakt: kontakt@centrumcyfrowe.pl
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European Institute for Local Development — grecka orga-
nizacja pozarzagdowa. Nasza misja polega na dostarczaniu

innowacyjnych narzedzi dla zrbwnowazonego rozwoju regio-

noéw poprzez promowanie wymiany doswiadczeh miedzy jej
cztonkami i partnerami w celu utrzymania miedzynarodowej
wspotpracy, umiejetnej budowy sieci kontaktow oraz dalszeg
rozwoju. Szczeg6lnie w czasie duzego kryzysu finansowego i
spotecznego dazymy do zapewnienia bezposrednich rozwigzan
odpowiadajgcych na europejskie potrzeby. Ciggle rozwijamy
nasze dziafania, aby sta¢ sie wiodgcym spotecznym graczem na
poziomie krajowym i europejskim.

Kontakt: loannis Dontas (idontas@eurolocaldevelopment.org),

Manolis Chrysostalis (echrysost@eurolocaldevelopment.org)

Cooperazione Paesi Emergenti - wioska organizacja pozarzg-

Passi Emergert dowa. CO.P.E. dziata na rzecz wspétpracy rozwojowej i miedzy-

narodowego wolontariatu. Zostata zatozona w 1983 roku i jest
stowarzyszeniem non-profit. CO.P.E. jest oficjalnie uznawane
przez wtoskie Ministerstwo Spraw Zagranicznych za Aktora
Wspotpracy Miedzynarodowej (NGO) od 1987 roku i oficjalnie
uznane przez Wtoskg Agencje Wspétpracy na Rzecz Rozwoju
od 2016 roku. Zarzgdzamy projektami wspétpracy rozwojowej
dotyczacymi oddolnej demokracji i praw cztowieka, ochrony
dzieci i wzmocnienia roli kobiet, edukacji i szkolenia zawodo-
wego, zdrowia, zapobiegania chorobom i niepetnosprawno-
$ciom, rolnictwa i bezpieczefstwa zywnosciowego.

Kontakt: Andrea Zalabaiova (edu-eu@cope.it), Giuliana Pitino

(eu@cope.it)
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Center za novo znanje

Glotta Nova - stowerniskie centrum ksztatcenia dorostych, specjalizujgce sie
w umiejetnosciach miekkich, szkoleniach z zakresu przywédztwa i co-
achingu. Dziatamy na rzecz organizacji i 0séb indywidualnych w sektorze
prywatnym i publicznym, aby osiggnety szerokie kompetencje (komuni-
kacja, praca zespotowa, publiczne wystgpienia, szkolenie treneréw, men-
torstwo, przywddztwo i coaching), ktére znajdg odzwierciedlenie w ich
rozwoju zawodowym i osobistym.

Kontakt: : Karmen Semr! (karmen@glottanova.si),

Bernarda Potocnik (bernarda.p@glottanova.si)
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