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Moéw do mnie grzecznie,
czyli o komunikacji z szacunkiem

DR AGATA JASTRZEBOWSKA

Psycholozka, edukatorka, pomystodawczyni i liderka kampanii spotecznej
,Mbw do mnie grzecznie”, specjalizuje sie w obszarze psychologii organizacii,
zmiany spotecznej i komunikaciji. Absolwentka Uniwersytetu SWPS (studia

magisterskie - 2008 oraz studia doktoranckie - 2016). W latach 2009-2021
wyktadowczyni akademicka w Uniwersytecie SWPS. W latach 2022-2024
- pracowata jako post-doc w projekcie badawczym w Akademii Leona
Kozminskiego. Koordynatorka kierunku Psychologia w Uczelni Korczaka.

Mo6w do mnie grzecznie jest kampania spoteczna, ktéra ma
zwr6ci€ naszg uwage na to, w jaki sposodb sie ze sobg
komunikujemy. W alternatywie do wszechobecnego hejtu,
mowy nienawisci i pogardy, mobbingu, staffingu,
manipulacji czy radykalizacji proponujemy komunikacje

z szacunkiem.

Jak to sie wszystko zaczeto?

Pomyst na kampanie narodzit sie w mojej gtowie 13 stycznia
2019 roku, kiedy to w trakcie finatu Wielkiej Orkiestry
Swigtecznej Pomocy, zostat zamordowany Prezydent Gdanska
- Pawet Adamowicz. Mysle, ze wiele oséb zadato sobie tego
dnia pytanie - dlaczego do tego doszto? Podobne pytanie
zadajemy sobie kiedy styszymy o tym, ze kolejne dziecko czy
dorosty zostato pobite, zgwatcone czy popetnito samobdjstwo.
Pan Marian Turski, wybitny polski historyk i dziennikarz, byty
wiezieh obozu koncentracyjnego, w trakcie swojego
znakomitego przemdwienia podczas uroczystosci z okazji 75.
rocznicy wyzwolenia obozu Auschwitz-Birkenau powiedziat,
ze “Auschwitz nie spadto z nieba". Podobnie jest z przemoca

- t3 domowg, w miejscu pracy czy spoteczng - ona nie zdarza
sie nagle, a znacznie wcze$niej puka do naszych drzwi i
zapowiada swoje przyjscie.

Piramida nienawisci Gordona Allporta

Gordon Allport byt amerykanskim uczonym zwigzanym

z Uniwersytetem Harvarda. W swoich badaniach zauwazyt,

Zze popetniane na $wiecie zbrodnie, tj. Zagtada Zydéw w czasie
drugiej wojny Swiatowej, poprzedzone byty mowa nienawisci,
wykluczeniem i dyskryminacjg wobec jakies grupy lub warstwy
spotecznej. Zaleznos¢ te zilustrowat jako 5-stopniowg
~piramide nienawisci”[1]. Na samym szczycie piramidy jest
EKSTERMINACJA, czyli mordowanie catych grup narodowych,
wyznaniowych lub posiadajgcych odmienny Swiatopoglad, lecz
zanim do tego dojdzie istnieje wiele sygnatéw zwiekszajacych
prawdopodobienstwo tego typu tragedii. Nizej na piramidzie
sg AKTY PRZEMOCY FIZYCZNE] przeciwko ludziom i ich
wiasnosci. Wczesniej jest DYSKRYMINACJA, czyli nieréwne
traktowanie przez osoby, ale takze i instytucje panstwowe.
Jeszcze wczesniej jest UNIKANIE, czyli ignorowanie,
odczlowieczanie i izolacja jednostek i grup spotecznych, a
fundamentem tej piramidy jest nasz jezyk - MOWA NIENAWISCI
rozumiana m.in. jako rozpowszechnianie negatywnych

stereotypdw potgczone z wrogim, krzywdzgcym jezykiem.
Zatem, wszystko zaczyna sie od stowa.

eksterminacja

akty przemocy fizyczne)

akty dyskryminacji, wykluczenie

izolacja, marginalizacja, dehumanizacja

mowa nienawiscl, wykluczajacy jezyk

Piramida nienawisci wg. Gordona Allporta

[1] Piramida nienawisci G. Allporta - Centrum Dialogu
im. Marka Edelmana

Jak sie ze sobg komunikujemy?

Zarébwno mowa nienawisci, pogardy czy hejt sg przyktadami
agresywnej komunikacji. W psychologii wyréznia sie trzy
postawy komunikacyjne: ulegto$¢, agresje oraz asertywnosc.
Przyjmujac postawe ulegta, pozwalamy innym na kierowanie
sobg, realizujemy cele i plany innych oséb, zamiast swoich
wiasnych, zgadzamy sie na wykonywanie pracy za innych

i wyswiadczanie im przystug kosztem wiasnych celéw

i swojego czasu. Osoba posiadajgca postawe ulegtg

w trudnych sytuacjach spotecznych czesto odczuwa napiecie
i nie potrafi znalez¢ odpowiednich stéw, zeby zadba¢ o swoje
potrzeby lub obawia sie konsekwencji wyrazenia sprzeciwu.
Postawa ulegta w komunikacji bazuje na nieréwnowadze.

Ty jest wazniejsze niz Ja. Do mozliwych konsekwencji postawy
ulegtej zalicza sie brak realizacji wkasnych celéw lub
rezygnacje z wartosciowych doébr na rzecz spokoju, choé ten
spokoj jest tylko pozorny i na chwile. Osoby posiadajace
postawe ulegtg moga czesto odczuwac lek, poczucie winy,
zal, smutek, a takze uczucie ulgi (gdy po wewnetrznej walce
petnej napiecia w koricu ulega namowom innych) i zto$¢ na
innych oraz na samego siebie.


https://uczelniakorczaka.pl/studia/psychologia/

Druga postawg komunikacyjng jest agresja. Osoby agresywne
komunikacyjnie sa nastawione na realizacje wtasnych celéw,
czesto ignorujac emocje i potrzeby innych oséb. Posiadanie
agresywnej postawy komunikacyjnej zwieksza szanse na
szybkie i sprawne zaspokojenie swoich potrzeb lub uzyskanie
pozadanych débr, bez uwzgledniania perspektywy drugiego
cztowieka. Czesto styszy sie, ze postawa agresywna jest
skuteczna, bo prowadzi do okreslonych celow. Czy na pewno?
W perspektywie krétkofalowej moze i tak jest. Jezeli dziecko
w przedszkolu wyrwie zabawke koledze, osiggnie swdj cel,
jednak zastandw sie - czy dzieci lubig dzieci, ktére wyrywaja
im zabawki? Podobnie jest w dorostym zyciu zawodowym.
Czestg konsekwencjg postawy agresywnej jest pogorszenie
relacji miedzyludzkich. Ludzie zazwyczaj nie lubig oséb, ktére
narzucajg innym wiasny punkt widzenia i nie uwzgledniajg
perspektywy innych.

Postawa agresywna nie zawsze musi by¢ czynna i wprost.

Nie musi przejawiac sie krzykiem, przemoca fizyczng lub
gwattownymi zachowaniami. Jezeli ktos nas ignoruje, ukrywa
swojg ztos$¢, stosujgc w jej miejsce zachowania zastepcze,
wowczas mamy do czynienia z tzw. agresjg bierng, inaczej
znang pasywna. W tej postawie komunikacyjnej Ja jest
wazniejsze niz Ty.

Jedyng postawg komunikacyjng bazujgca na szacunku do Ja
oraz do Ty jest asertywnos$¢. Osoba posiadajgca asertywng
postawe komunikacyjnga, poza dbaniem o siebie, jednocze$nie

uwzglednia granice, potrzeby i emocje innych ludzi. Oznacza to,

ze moje cele, potrzeby i emocje sg tak samo wazne jak twoje
cele, potrzeby i emocje. Postawe te buduje szacunek

- do siebie, a takze do innych o0séb. Przez wielu badawczy
asertywnos$¢ rozumiana jest jako kompetencja spoteczna,

a to oznacza, ze cztowiek moze sie jej nauczy¢ w trakcie
treningu spotecznego.

Skad sie bierze agresja (oraz przemoc)?

Dlaczego ludzie zachowujg sie agresywnie? W psychologii
istnieje wiele koncepcji i teorii ttumaczgcych skad sie bierze
agresja. Jedni badacze uwazajg, ze osoby réznig sie
predyspozycjami w zakresie agresywnosci. Inni uwazaja,

ze agresji uczymy sie poprzez modelowanie czyli nabywamy
ja w procesie socjalizacji. Gdybym miata wymieni¢ czynnik,
ktory jest w mojej ocenie najwazniejszym predyktorem tego,
czy kto$ zachowa sie w sposéb agresywny jest nim BRAK
WIEDZY. My nie komunikujemy sie z innymi osobami
agresywnie, bo lubimy im sprawiac cierpienie i sie na nich
wyzywac (poza psychopatami). Komunikujemy sie agresywnie,
bo mamy czesto nieuswiadomione potrzeby, ktorych nie
wiemy jak zaspokoi¢ w sposdb konstruktywny. Wezmy na
przyktad rodzica, ktéry z bezsilnosci krzyczy na dziecko, ktére
sie go nie stucha. Krzyk rodzica moze by¢ wyrazem tego,

ze ma on potrzebe szacunku lub spokoju, a ta potrzeba

nie jest zaspokojona.

Skoro przyczyng agresji jest brak wiedzy, dla psychologow
jest to uwazam znakomita informacja, poniewaz mamy
narzedzia takie jak model NVC (nonviolent communication,
Porozumiewanie sie bez przemocy) Marshalla Rosenberga czy
trening asertywnosci i empatii, aby te wiedze uzupetniac.
Treningi dotyczgce komunikacji powinny byc¢ realizowane

juz od najmiodszych lat. Sg psychologowie, ktérzy realizujg
treningi juz w przedszkolach. Szczerze rekomenduje szkolenia
ze skutecznej komunikacji we wszystkich miejscach pracy,

a takze warsztaty rodzicielskie, uczgce rodzicéw réznych
narzedzi komunikacyjnych.
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Nie wolno nam akceptowac agresywnej komunikacji

Méw do mnie grzecznie jest reakcjg na hejt i mowe
nienawisci czy pogardy. Najgorszg rzeczg, jakg mozemy
bowiem zrobic jako spoteczenstwo to BRAK REAKCJI. Jeden

z czotowych polskich naukowcoéw zajmujacych sie tematyka
mowy nienawisci, prof. dr hab. Michat Bilewicz, wraz ze
swoim zespotem udowodnit, ze ekspozycja na mowe
nienawisci prowadzi m.in. do zjawiska desensytyzacji agresji
- im czestszy jest kontakt z mowa nienawisci w otoczeniu,
tym bardziej ludzie sie z nig oswajajg i przestajg postrzegac
mowe nienawisci jako powazny problem spoteczny. A agresja
we wszystkich sferach zycia jest problemem, z ktérym jestem
absolutnie przekonana, ze sobie poradzimy - razem.
Zapraszam do kontaktu: www.mowdomniegrzecznie.pl
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Polecamy do pobrania za darmo:
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