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O temacie tej broszury zacznijmy z wysokiego C, bo nie bedzie w tym duzej przesady, jesli napi-
szemy, ze chcemy méwic dzis o jednym z filaréw, na ktorych opiera sie swiat. Zarowno ten w skali
makro, gdy méwimy o umowie spotecznej czy upowaznianiu kogos$ do decydowania o losach
naszego kraju, jak i mikro, gdy oddajemy sie w rece lekarza czy tez umawiamy sie z naszym
dzieckiem na powrdt o konkretnej godzinie. Zaufanie, bo o nim tu mowa, jest w kazdym z tych
przypadkow elementem kluczowym.

Bez niego nie ma mowy o dobrych relacjach — jednej z najwazniejszych potrzeb ludzkich. | cho-
dzi nie tylko o zaufanie, Zze nie zostaniemy oszukani czy skrzywdzeni, ale i o poczucie, ze kto$
nas bierze pod uwage, ze docenia to, co robimy i kim jestesmy. Na czym polega to codzienne
zaufanie, szczegdlnie w czasie pandemii? Jak funkcjonowac w tym ,natezeniu bliskosci’, gdy -
chcac nie chcac - wzajemnie przekraczamy swoje granice? Mowi o tym Jacek ,Jac” Jakubowski
w wywiadzie ,Docerimy sie za fo, ze mamy siebie nawzajem”.

Jesli juz jestesmy przy bliskosci, to zgodzicie sie, ze trudno jg budowac bez rozmowy. | to takiej,
ktéra pozwala nam poruszy¢ najtrudniejsze nawet tematy. Nie da sie tego robic¢ bez zaufania,
ktére wzmacnia w nas poczucie bezpieczenstwa i pozwala sie zmierzy¢ z tym, co niefatwe. Jak
wiec rozmawiac, by czuc sie zrozumianym i wystuchanym? Kilka wskazdwek znajdziecie w tekscie
Anny Samsel ,Empatia w zwigzku. Empatyczne stuchanie”.

Nie zapominajmy réwniez o zaufaniu do samych siebie. Jak to jest, Ze czasem, wbrew wszystkim
znakom, a nawet opiniom innych ludzi, my sami nie mamy do siebie zaufania? Gdy bez wzgle-
du na ilos¢ przyswojonej wiedzy, dyplomoéw, osiggnie¢, dowoddw uznania, uwazamy, ze wcigz
nie jestesmy dosc¢ dobrzy? Co to jest syndrom oszustki/oszusta i skad sie bierze, przeczytajcie
w rozmowie z Martg Mazurek ,Uwierzy¢ wbrew sobie”.

Jesli zastanawiacie sie, jak utatwi¢ Waszym dzieciom i podopiecznym wzmacnianie tego zaufania
do siebie, polecamy Wam artykut Marty Tomaszewskiej i Anny Wozniak ,Zostaw, ja sam to zro-
bie! Chcesz, aby twoje dziecko byto z siebie dumne? Pozwdl mu dziatad”. Znajdziecie tam kilka
pomystéw na to, jak juz od najmtodszych lat uczy¢ dzieci samodzielnosci i wspdtpracy, wzma-
cniajac jednoczesnie poczucie sprawczosci — i zaufania.

Mitej lektury!
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Bliskosci doswiadczamy teraz w sposob bardzo intensywny. A gdy mamy do czynienia z intensywnoscig do-
znan, to mozemy reagowac na nig w réznoraki sposéb

Wywiad Aleksandry Mijakoskiej-Siemion z Jackiem ,,Jac” Jakubowskim - trenerem, coachem,
superwizorem Grupy TROP, organizatorem festiwalu ,Empatia w Dziataniu”.

Aleksandra Mijakoska-Siemion: Koronawirus wrzucit nas w zupetnie nowa sytuacje -
zostaliSmy zmuszeni do izolacji. Oznacza to ciggte przebywanie ze soba. Czy sytuacja,
z ktérg mamy teraz do czynienia, faktycznie odbije sie na naszych relacjach? Zmieni je?

Jacek ,,Jac” Jakubowski: Jestem przekonany, ze bardzo je zmieni. Czes¢ bedzie zmieniac sie na
lepsze, czes¢ na gorsze. Co ciekawe, czesc bedzie rownolegle zmieniac sie i na lepsze, i na gorsze.

Jak to?

W jakim$ obszarze bedzie nam lepiej, a w innym gorzej. Zmiany majg dynamike. S3 momenty
frudne, ale jesli uda nam sie je przezwyciezyc, wtedy bedzie lepiej.

0Od czego ta dynamika jest uzalezniona?

Przede wszystkim od fego, jak byto przedtem, czyli przed czasem izolacji. Jezeli byty jakies nie-
rozwigzane konflikty, jakies zale i pretensje, to czesto dawato sie je przetrwac, bosmy sie stabo
widywali. Teraz to wszystko moze eksplodowac albo wprowadzi¢ nas w stan hibernacji, zabeto-
nowania. Stres moze uruchomic nasze destrukcyjne reakcje obronne.

Czesc ludzi moze sie atakowad, a czesc wyjdzie z zatozenia, ze skoro jest Zle, to najlepiej zamkngad
sie na te drugg osobe, po fo by sie wzajemnie nie ranic.

To jest strasznie trudne, bo caty czas sie fizycznie potykamy — jestesmy zamknieci w matych
pomieszczeniach i trudno o sytuacje, w ktdrych mozemy wyjs¢ i odreagowac.

Przestrzen jest ogromnie wazna, bo w innej sytuacji sg osoby mieszkajgce w matym mieszkaniu,
a w innej — w duzej wiejskiej chatupie, w ktdrej mamy mozliwosc sie odizolowac.
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Nagle zaczynamy sie¢ w zwiazku zauwazaé. Wreszcie dostrzegamy, co i ile robimy, jak
dziatamy. Czy pod tym wzgledem co$ ma szanse zmienic sie w naszych relacjach?

Wydaje mi sie, ze teraz mamy do czynienia ze szczegdlng sytuacja. Jesli chodzi o o, co i jak robi-
my w domach, zdecydowanie robimy teraz wiecej. Wiecej gotujemy — bo w normalnych czasach
przeciez najczesciej obiad jemy poza domem — wiecej sprzatamy, porzadkujemy. Tak naprawde
nastepuje duza reorganizacja naszego zycia domowego.

Ale przeciez z drugiej strony statystyki mowig, ze nawet w ,,normalnych czasach” wiekszos$¢
obowigzkéw domowych byta na barkach kobiety.

W tradycyjnym podziale teoretycznie facet jest od pracy, a kobieta od domu. Tyle ze to stereotyp.
Praktycznie zaréwno kobieta, jak i mezczyzna pracujg tyle samo, ale opieka nad domem spada
na kobiety — mezczyzna co najwyzej umyje samochdd. To moze dziatac w dwojaki sposob: z jed-
nej strony mezczyzna przeciera oczy, widzi, ile tego jest, i zaczyna sie reformowac. Nie mozemy
jednak zapomnie¢, ze w naszym spoteczenstwie pewne nawyki i stereotypy sg bardzo silne. Taka
sytuacja moze mezczyzn przywigzanych do roli macho mocno stresowad. Beda sfrustrowani
i zagubieni.

Ale tez musimy mie¢ swiadomosé, ze w obecnej sytuacji gwattownie moze powstawac nowy.
podziat rél. Czes¢ rodzin przez sytuacje ekonomiczng zaczyna tongc. Obydwie osoby nagle tracg
prace i kompletnie nie potrafig poradzi¢ sobie ani z emocjami, ani z zyciem codziennym. Ludzie
zaczynajg czuc nie tylko rezygnacje, ale tez zagrozenie, przerazenie. Inna grupa rodzin zaczyna
mie¢ niezwykle duzo pracy online. W niekfdrych nagle to kobieta staje sie tg osobg, ktéra ro-
dzine utrzymuije, a mezczyzna traci prace. Ta sytuacja w kontekscie obowigzujgcych nas mocno
patfriarchalnych wzorcéw kulturowych bedzie nieznosnie trudna. Pojawia sie wiec ogromna nie-
rownos¢, a ona na pewno ma wptyw na relacje w rodzinie.

To co zrobié, by w tym czasie zawirowania utozy¢ rzeczywistos$¢ tak, bysmy nie toneli. Chodzi
mi o ptaszczyzne relacji - taka, na ktérg na pewno mamy wptyw.

Wygrywajg osoby, ktdre sg przyzwyczajone do pracy nad soba. Moga o by¢ osoby gteboko wie-
rzace, ktére teraz zyskaty czas na modlitwe. Sg ludzie, ktorzy medytuja, lub tacy, ktdrzy kochaja
czytac i wreszcie majg czas na fo, by nadrobic¢ zalegtosci w lekturach. Coraz wiecej jest oséb,
ktére uczestniczyty w jakichs warsztatach psychologicznych. Wszystkie te osoby majg okazje po-
praktykowac uwaznosc, zyczliwosé, samoswiadomosé. Mogg uswiadamiac sobie wtasne emocje,
rozumiec¢ cudze i szukac dojrzatych zachowan.

Lubie sformutowanie, ktére niedawno przeczytatem — Ze to, co sie teraz dzieje, to ,natezenie
bliskosci”. Oznacza to, ze tej bliskosci doswiadczamy teraz bardzo intensywnie. A gdy mamy do
czynienia z intfensywnoscig doznan, to mozemy reagowac na nig w roznoraki sposoéb.


https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy/Mama_Gotuje_Nie_Gotujemy_Razem
https://kulczykfoundation.org.pl/czulosc-i-wolnosc/czulosc-i-wolnosc/Tata_Zostanie_Mama_Mama_Dzieckiem_A_Dziecko_Tata_Rownosc_W_Zwiazku_Mozna_Wycwiczyc_Proponujemy_Gre_Dla_Calej_Rodziny
https://kulczykfoundation.org.pl/czulosc-i-wolnosc/czulosc-i-wolnosc/Tata_Zostanie_Mama_Mama_Dzieckiem_A_Dziecko_Tata_Rownosc_W_Zwiazku_Mozna_Wycwiczyc_Proponujemy_Gre_Dla_Calej_Rodziny
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Jak to?

Jedni gteboko sie zblizg, a inni znienawidza. Wiecej — te same rodziny moga przezywac hustawke
cudownych zblizer i ostrych awantur.

Z natury jestesmy ludZzmi wolnymi. Lubimy moc wyjs¢ z domu, popracowac sobie i wrdcic. Lu-
bimy by¢ ze sobg na wtasnych warunkach i wtedy, gdy my decydujemy. Blisko$¢ tez moze byc
frudnym doswiadczeniem.

Jak jg oswoic¢?

Rozmowa. Ktopot jest taki, ze nie potrafimy ze sobg rozmawia¢. Rozmowa polega w duzej mierze
na stuchaniu. A my rozmawiajac, koncentrujemy sie na tresci, a nie na drugiej osobie. W efekcie
nastepuje walka o pole wypowiedzi. Jezeli potrafilibysmy sie umdwic¢ na rozmowe, fo by miato
sens.

Jak to zrobi¢?

Umdwic sie, ze najpierw jedna osoba bedzie méwi¢ o swoich spostrzezeniach, problemach czy
potrzebach, a druga stuchac. A potem stuchajgca mowi swoje, a wczesniej méwigca naprawde
uwaznie stucha. Musimy nauczy¢ sie ¢wiczy¢ uwaznos¢ empatyczng. Warto praktykowac akty-
wne stuchanie. Nie moze by¢ to jednak zachowanie jednostronne, bo w relacjach musi by¢ réw-
nowaga. Jezeli jedna osoba bardziej potrafi stuchac, a druga ma stowotok, to zeruje na tej pierw-
szej i to nie jest konstruktywne.

Czy jest jakas metoda, ktora wspiera aktywne stuchanie, tak by rozmowa nie stata sie
monologiem?

Jezeli szczerze, autentycznie chce sie rozmawiac z drugg osobg, fo jedng z podstawowych tech-
nik uwaznego stuchania jest parafraza, czyli powtdrzenie tego, co nasz rozméwca do nas mowi.
Cel to pokazanie, ze rozumie sie jego mysli. Jednak tu bardzo wazne jest wyczucie sytuacji, bo
gdy istnieje napiecie w relacji, fo moze zostac fo potrakfowane jako zta wola, proba wysmiania
czy okazywanie irytacji.

Inng rzecza, ktdrg mozemy zrobic, jest proba prawdziwego umdwienia sie. Tu chce zauwazyc,
ze w naszej kulturze, jesli chodzi o umawianie sie, mamy fafalne doswiadczenie. Poczawszy od
szkoty podstawowej, w ktdrej nauczyciel ,umawia sie” z uczniami, ze odrobig prace domowa, czy
w korporacjach, gdy szef ,umawia sie” z pracownikiem, ze ten wywigze sie z powierzonych mu
obowiazkow. W tym kontekscie to nie zadna umowa, tylko forma dominacji.

Tymczasem chodzi o to, by umowa byta obopdlng zgoda na cos. W tej umowie mamy doprowa-
dzi¢ do sytuacji ,win-win”, w ktdrej nie ma przegranych, tylko obydwie strony czerpig przyjem-
nos¢ i zyski. Chodzi o to, bysmy wzajemnie szanowali swoje potrzeby.


https://kulczykfoundation.org.pl/edukacja/baza-wiedzy/Co_To_Jest_Uwaznosc_Mindfulness_I_Jak_Ja_Rozwijac_U_Dziecka
https://kulczykfoundation.org.pl/czulosc-i-wolnosc/czulosc-i-wolnosc/Empatia_W_Zwiazku_Empatyczne_Sluchanie
https://kulczykfoundation.org.pl/czulosc-i-wolnosc/czulosc-i-wolnosc/Empatia_W_Zwiazku_Empatyczne_Sluchanie
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Jak zatem w tym natezeniu bliskosci jasno komunikowa¢ swoje granice?

Wyzwanie, ktére musimy podjac teraz, to przypomnienie sobie, po co jest rodzina. Tu zaryzykuje
bardzo powazne zdanie: rodzina jest po to, bysmy nauczyli sie zy¢ w mitosci. A nie ma mitosci bez
wolnosci. Musimy umiec by¢ ze sobg, dogadywac sie, ktéci¢, godzi¢. Kazda rodzina jest w jakims
punkcie, ma jakis dorobek w dogadywaniu sie, wychodzeniu z trudnych sytuacji. Teraz mamy
taki szczegdlny czas, w ktérym powinnismy skupi¢ sie na tym, co dobrego daje nam rodzina.
Powinnismy zaczac¢ dostrzegac jej pozytywne cechy, na ktérych mozna sie oprze¢ w budowaniu
wzajemnych relacji. Musimy sobie uswiadomié, ze poniewaz zyjemy w niepewnosci, w czasie,
w ktorym jest duzo leku, to bardzo tatwo jest wytadowac emocje na osobie najblizszej. Takie wy-
tadowanie tylko pozornie roztadowuje. Sztuka jest wytadowac emocje bez agresji. A jak juz sie nie
uda, to umiec sie przeprosic i pogodzi¢. Musimy aktywnie zajmowac sie relacjg. Jezeli bedziemy
ciggle atakowali lub, zaciskajac zeby, unikali, to mozemy doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej albo
wybuchniemy, albo zamkniemy sie w sobie. A o jest najgorsze z mozliwych wyjsc.

Jak by¢ empatycznym w rodzinie?

Kazdy z nas jest empatyczny. Taki juz mamy mozg. Dzieki temu umiemy wspotpracowac. Dzieki
tfemu potrafimy wysytac rakiety w kosmos, ale réwniez z tego powodu mozemy zniszczy¢ catg
planete. Mowi sie, ze w mafii jest bardzo duzo empatii — tylko dla swoich, bo reszta fo biznes.

Wielkg sztukg jest osiggac dojrzatos¢ empatyczng wyrazajaca sie tfakze w zywych, realizowanych
na co dzien wartosciach.

Nie musimy kogos lubi¢, by by¢ wzgledem niego empatycznym. Tak jak nie musimy umawiac sie
z sgsiadka na herbate, by pomdc jej wnies¢ zakupy na trzecie pietro. W rodzinie tak samo: nie
musimy sie ze sobg zgadzac czy podziela¢ wszystkich pasji, by sie wspierac.

A jak mamy sie wspierac?

Najprosciej bytoby powiedzied, ze powinnismy sobie wzajemnie pomagac. Tylko tu znowu musi-
my dobrze zrozumiec¢, czym pomoc ma byc. Nie moze sfac sie narzedziem dominacji — pokazy-
wania wyzszosci, lepszosci. Pomoc powinna by¢ dodawaniem mocy tej drugiej osobie — zreszta
jest to wpisane w samo to stowo.

By sobie pomagad, musimy przede wszystkim zdac sobie sprawe z fego, w jakiej sytuacji jeste-
sSmy, i podja¢ dziatanie dopasowane do niej. Tu zacytuje Wiadystawa Bartoszewskiego: ,Jezeli
nie wiesz, jak sie zachowac, to zachowaj sie przyzwoicie”. Czyli w sposdb zgodny z gtebokimi
warfosciami — tak jak je rozumiemy.

Czy mozemy zatem probowac wprowadzac jakies mikrokorekty do naszych relacji?

Mozemy, ale musimy sie zastanowi¢, czy ten czas, w ktorym jestesmy teraz, jest do tego najodpo-
wiedniejszy. Prosze zauwazy¢: jestesmy izolowani, a izolacja jest najwyzszg mozliwg karg — stad



MLCZ0LD
KULCZYK I WOLNS%C

FOUNDATION

kara wiezienia czy aresztu domowego. Tymczasem my zdecydowalismy sie na izolacje w sposéb
dobrowolny. Nie oznacza to jednak, ze nie odczuwamy wzmozonych emogji.

Dlatego feraz jest dobry moment na to, by zrobic ,stop-klatke”. Zobaczy¢, co sie dzieje w naszych
relacjach, zastanowic sie nad tym, co powinnismy zmienic, ztapac dystans do tego, co sie dzieje.
Nie musimy jednak podejmowac decyzji, no, chyba ze wszyscy w tej rodzinie odczuwamy potrze-
be wprowadzenia zmian.

A jesli tylko jedna strona chce zmian, a druga nie?

W rodzinach mocno skonfliktowanych zaproszenie do zmiany czesto jest swoistg manipulacjg
(,O, widzisz - ja jestem lepsza/ lepszy, bo ja chce zmian™). Prowokuje to opdr i awantura gotowa.
Trzeba naprawde wspalnej refleksji, by podjac wysitek istotnej zmiany. W tej sytuacji zastandwmy
sie, czy nie odtozyc¢ tego na ,normalne czasy”. Oczywiscie nie mamy zadnej gwarancji, ze pozniej
uda nam sie wprowadzi¢ fe zmiany, ale na pewno bedzie nam fatwiej zdystansowac sie wobec
siebie i nie doprowadzi¢ do zbednych wybuchéw czy zaognienia sytuacji.

Jest wiec jakas recepta na to, by przetrwac izolacje?

Tak. Doceniajmy sie. | znowu: doceniajmy sie za to, ze jestesSmy, jacy jestesmy, za nasze talenty,
ale tez po prostu za to, ze mamy siebie nawzajem.

Wywiad ukazat sie w ,Magazynie Swigtecznym” ,Gazety Wyborczej” z 2-3 maja 2020 r.



https://kulczykfoundation.org.pl/czulosc-i-wolnosc/czulosc-i-wolnosc/Przystan_W_Bliskosci
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Najpierw zadajcie sobie pytania: Czego oczekujecie od zwigzku? Co sprawia, Ze partner/partnerka was
uszczesliwia lub zasmuca, a co czyni z was dobrych partneréw? Czy macie poczucie bycia rozumianymi
i wystuchanymi i czy dajecie to swojej drugiej potéwce? A teraz powiedzcie, czy w waszych odpowiedziach
znalazto sie miejsce dla empatii? Bo powinno!

Anna Samsel - koordynatorka projektéw edukacyjnych Kulczyk Foundation

Warunkiem dobrej relacji jest wzajemny szacunek i zaufanie. Szacunek dla decyzji partnera -
nawet gdy sami zrobilibysmy inaczej, jego/jej opinii — nawet gdy sie réznig od naszych, czy tez
dla przezywanych emocji. Zaufanie — ze mozemy liczy¢ na te drugg osobe i jej zrozumienie, ze
mozemy powierzyc jej swoje tajemnice czy tez po prostu powiedziec¢, co myslimy i czujemy. To
zaufanie, ze réwniez ta druga strona podobnie nas potraktuje.

Jaka role odgrywa w tym empatia? To ona pozwala nam zrozumiec innych ludzi, ich uczucia
i emocje. Dzieki niej mozemy tatwiej hamowac naszg agresje i porozumiec sie mimo réznicy zdan,
bez eskalowania konfliktu. To ona w koncu jest pierwszym krokiem do tak potrzebnego w kaz-
dym zwigzku wybaczenia.

Szacunek i zaufanie wzmacniajg poczucie bezpieczenstwa w relacji, a w konsekwencji i gotowosc
do poruszania nawet najtrudniejszych tematdw. A to wtasnie rozmawianie ze sobg jest kluczowe
dla budowania bliskosci w zwigzku. Co jednak moze sprawic, ze taka rozmowa da nam poczucie
bycia zrozumianym i wystuchanym, przyniesie ulge i zblizy nas do siebig?

llez to razy styszeliscie od partnera/partnerki o problemach w pracy, ztym szefie, ztosliwosciach
przyjaciela czy przyjacidtki. Zaczyna Was to irytowac? Przeciez juz moéwiliscie jej/ jemu, co ma
zrobic! Gdy kto$ nam opowiada o problemie, czesto od razu wchodzimy w tryb szukania rozwig-
zan. W najlepszej wierze siegamy do swoich doswiadczen, dostepnych zasobdw i méwimy, co
mozna, albo wrecz koniecznie trzeba zrobic. Radzimy wiec: Zmien prace! Wygarnij szefowi! Zerwij

znajomosc! | ze zdziwieniem w odpowiedzi styszymy: ,Tak, ale ...”

Pamietajmy, ze nasze rady sg dobre dla nas — bo znamy nasze sity i mozliwosci, zeby sobie z da-
nym problemem poradzi¢, nie znamy jednak zasobodw tej drugiej osoby. Trzeba uszanowac jej
prawo do decyzji, jakie rozwigzanie i kiedy bedzie gotowa wdrozyc.
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Zanim jednak przejdziemy do rozwigzan, warto pamietac, ze z problemami wigze sie réwniez
wiele emogji i dylematdw, o ktdrych czesto nie mowimy wprost. Jednak wiasnie zrozumienie i za-
frzymanie sie najpierw na tym, co sie dzieje na poziomie emocji, pomaga swiadomie pojsc dalej
i myslec o rozwigzaniach. Zastanéwmy sie wiec, co nasz rozméwca moze czu¢ w danej sytuadji.
Lek, ztos¢, smutek, a moze radosc, zaskoczenie i ekscytacje? Zapytajmy i dajmy mu prawo do
wiasnych odpowiedzi, bo kazdy moze odczuwac na swoj sposob, no i czasem dopiero uswiado-
mienie sobie réznych emocji pomaga sie z nimi zmierzyc.

Warto w tym miejscu jeszcze dodad, ze te emocje i uczucia, o ktérych méwi druga osoba, nie sg
czyms, co mamy prawo oceniac. One sg odczuwane — i jako fakie nie podlegajg ocenie. Oceniac
mozemy co najwyzej to, w jaki sposdb sg wyrazane, co druga osoba czy my sami z nimi robimy.
Kiedy jednak bedziemy krytykowac czy zaprzecza¢ emocjom drugiej strony, liczmy sie z tym,
ze w momencie gdy bedzie przezywata co$ naprawde trudnego albo wstydliwego dla niej, to
sie przed nami raczej nie otworzy, tylko oddali, bojgc oceny. Nie oznacza to, ze nie mamy prawa
mowic, jak widzimy dang sytuacje, ale nazywajmy dziatanie, a nie osobe. No bo ktéry komunikat
przyjelibyscie lepiej: ,Jestes nieodpowiedzialny!” czy ,To, co zrobites, byto nieodpowiedzialne™?

No wiasnie — komunikacja... Czasami podczas rozmowy, dostajemy odpowiedz zupetnie nieade-
kwatng do fego, co powiedzielismy, nasz partner zerka na telefon lub btgdzi wzrokiem po poko-
ju.. Mozemy wtedy mie¢ wrazenie, ze nas nie stucha lub nie rozumie, co moze zniechecac do dal-
szej lub gtebszej rozmowy. Ztoscimy sie, czujemy sie niewazni, niezrozumiani, jest nam zwyczajnie
przykro. Dlatego tak istotne jest, aby podczas rozmowy skupic sie na drugiej osobie, pozwoli¢
jej méwic i nie przerywac. Wazne jest tez, aby utrzymywac kontakt wzrokowy i upewniac sie,
czy dobrze zrozumielismy, parafrazujgc to, co ustyszelismy lub dopytujac, jesli cos jest niejasne.
Pokazujemy w fen sposdb, ze ta osoba i to, co méwi, jest dla nas wazne.

Gdy nastepnym razem wasza ukochana osoba bedzie chciata porozmawia¢, uruchomcie w sobie
pokfady empatii i ustyszcie jej emocje i mysli bez oceniania. Czy potraficie teraz wyobrazi¢ sobie
dobry zwigzek bez empatii?




KULCZYK
FOUNDATION

Doszto do tego, Ze batam sie podniesc¢ stuchawke telefonu, by nie ustyszed, Ze osoba po drugiej stronie nie ma
czasu ze mng rozmawiac.

Marta Mazurek - radna Miasta Poznania, petnomocniczka Marszatka Wojewddztwa Wielkopol-
skiego ds. réwnego traktowania, cztonkini Komitetu Statego ds. Réwnosci Ptci Rady Gmin i Re-
giondéw Europy (CEMR), wiceprzewodniczaca Komisji Praw Cztowieka i Rownego Traktowania
Zwigzku Miast Polskich, przewodniczgca Zespotu ds. Polityki Réwnosci i Réznorodnosci powota-
nego przez Prezydenta Poznania.

Kobieta, ktdra cierpi na syndrom oszustki, to taka, ktora ktamie?

- Nie. Syndrom oszustki bywa tez nazywany syndromem uzurpatorki. Jego istote dobrze ujmuje
okreslenie ,nie w swojej skorze”, ktdrego uzyta Anna Dziewit-Meller w felietonie na tamach , Tygo-
dnika Powszechnego”.

Zdefiniowaty go dwie psycholozki amerykanskie w 1978 r. nie jako jednostke chorobows, ale zja-
wisko psychologiczne. Nie jest tez do konca synonimem braku wiary w siebie czy pewnosci siebie.
Polega na tym, ze w momencie osiggniecia sukcesu podaje sie w wafpliwos¢ swoje mozliwosci
i zdolnosci intelektualne. Badania wskazuja, ze kobiety o wiele czesciej niz mezczyzni swoj sukces
przypisujg czynnikom zewnetrznym: zbiegowi okolicznosci, wsparciu innych albo szczesciu. Mez-
czyzni czesciej przypisujg sukces sobie samym.

Jak dziata syndrom oszustki u nas, kobiet?

Na przyktad watpimy, ze zastuzytySmy na awans czy na zajecie kluczowej pozycji w firmie, gdy
fo osiggamy. Wtasny sukces wywotuje stres — musimy udowodnic, ze to nie byta pomytka, wiec
nie mozna teraz zawies¢. Mamy poczucie, ze nasz sukces to troche oszustwo, ze na niego nie za-
stugujemy, ze tylko na chwile udato sie wszystkich zwiesc. Przezywamy stres, ze przy najblizszej
okazji wyda sie, ze to byt przypadek.

Jest pani kobietg sukcesu, ale pani tez cierpiata na ten syndrom.

Po latach pracy na uczelni, zachecona przez kolezanki, stanetam do konkursu na stanowisko
petnomocniczki prezydenta Poznania ds. réwnego traktowania. Ale najpierw sprawdzitam, ze
wymagania spetniam w 100 proc. Nie wiem, czy aplikowatabym, gdyby to byto 70 proc. Wygra-
nie konkursu byto sukcesem. | wtedy nastapit kryzys wywotany zmiang systemu pracy i kultury
organizadji, ktorej nie znatam. Na samym poczatku zostatam tez rzucona na gteboka wode, bez
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wsparcia. Bytam nowa i nie wiedziatam, jak poprosi¢ o pomoc, ba! nie sgdzitam, ze moge w ogdle
sie o0 nig zwrocic.

Doszto do fego, ze batam sie podnies¢ stuchawke telefonu, by nie ustysze¢, ze osoba po dru-
giej stronie nie ma czasu ze mng rozmawiac. W koncu uznatam, ze tak nie moge funkcjonowac.
Zatrudnitam trenerke, bo nie widziatam wokot siebie nikogo, kto mégtby mi w tym paralizu po-
maoc. Dzieki niej zaczetam robic listy matych osiggniec kazdego dnia i uznatam, ze nawigzywanie
kontaktéw i tworzenie koncepcji to tez efektywna praca. Moim pierwszym duzym sukcesem
w urzedzie byta organizacja Ogodlnopolskiego Kongresu Kobiet, ktéry po raz pierwszy wyjechat
poza stolice.

Co pani myslata po pierwszym tak duzym sukcesie?

Ze ten sukces byt okupiony tytaniczng praca, co byto prawda. Ale bytam tez wdzieczna wszy-
stkim dookota, tylko nie sobie. Widziatam to jako solidnie wykonane zadanie — bo od tego prze-
ciez jestem — a mniej myslatam o tym, ze to takze wynik moich umiejetnosci i talentu.

Tymczasem trzeba pamietac, ze funkcja, wynikajgce z niej kompetencje oraz wsparcie innych to
tylko elementy uktadanki. Ze nie kazda osoba na moim miejscu wykorzystataby je tak dobrze jak
ja. Trzeba uznad swdj udziat na zasadzie: OK, dostatam szanse i znakomicie potrafitam jg wyko-
rzystac. To poczucie jest niezbedne, aby celebrowad sukces, bo sukcesu nalezy sobie pogratulo-
wac. Jednak frudno celebrowac sukces, gdy uwazamy, ze nie jest on naszg zastuga, ze przeciez
to nic wielkiego, ze kazdy by to zrobit. Sek w tym, ze nie kazdy. Dzisiaj to wiem, czytam na temat
syndromu oszustki, rozmawiam o tym z kolezankami.

Kobiety nie rodza sie z syndromem oszustki. Skad sie bierze?

Sprobujmy zdefiniowad kobiete sukcesu. Kim jest? To kobieta na stanowisku zarzadczym w fir-
mie albo polityczka, dobrze zarabiajgca, posiadajgca wtadze i wptywy, wysoki status w jasno
okreslonej hierarchii. Myslac o kobiecie sukcesu, nie widzimy matki wychowujacej czwérke dziedi,
Co nie jest wcigz praca rozpoznawang rynkowo. Definicja sukcesu dotyczy sfer, w ktérych poczat-
kowo funkcjonowali tylko mezczyzni. Jest zorientowana na obszary oparte na meskich regutach.
Dla kobiet, ktore chcg osiggac sukces poza sferg tradycyjnie im przypisang, to wtasnie meski
Swiat jest punktem odniesienia, niestety.

Czy syndromu oszustki nie dostajemy w prezencie od szkoty, gdzie uczy sie nas stereotypo-
wych rol?

Absolutnie tak! Najpierw ten prezent dostajemy w domu, od najblizszego otoczenia. W szko-
le jestesmy socjalizowani do meskosci i kobiecosci. Warto tu przytoczy¢ swietne badania prof.
Lucyny Kopciewicz, z ktorych wynika, ze chtopcy i dziewczynki przechodzg w szkole trening
do (stereotypowych) rél spotecznych. To wptyw ukrytego programu nauczania, przekonan na-
uczycielii nauczycielek, wzmocniony przez krzywdzace i ograniczajgce przekazy z podrecznikdw
dotyczgce wzorcow kulturowych kobiecosci i meskosci.
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Uczennica jest staranna, grzeczna, sumienna, mita, wrazliwa. Uczen jest samodzielny, asertywny,
konkretny, aktywny, poszukujacy przygdd, przedsiebiorczy, niezalezny, otwarty na doswiadcze-
nia.

Ten frening uczy chtopcoéw wiary we wtasne zdolnosci, podejmowania ryzyka, samodzielnego
podejmowania decyzji. Dziewczynki uczy pasywnosci, ulegtosci wobec autorytetdéw i niepewno-
sci co do wiasnych zdolnosci. Swojg cegietke doktadajg media i praktyki spoteczne, gdzie kobiety
milcza, a mezczyzni objasniajg nam swiat — zeby nawigzac do ksigzki Rebekki Solnit.

I tu koto sie zamyka. Jesli tak wytrenowane kobiety wkraczaja w meski swiat sukcesu, to nic
dziwnego, ze zaczynajg cierpie¢ na syndrom oszustki.

Tak, to sq wnioski z wielu badan. Ten syndrom wywotujg perfekcjonizm i sktonnos¢ do prokrasty-
nacji, a fe obnizajg efektywnosc i stanowig blokade na drodze do awansu. Dlatego warto rozpo-
znac swoje mocne strony, znalez¢ mentorke i podpisywac sie pod wtasnymi sukcesami, zeby nie
dac sie oszukac wewnetrznej oszustce.

Z Martq Mazurek rozmawia Anna Dobiegata

Wywiad ukazat sie w ,Magazynie Swigtecznym” ,Gazety Wyborczej” z 18 lipca 2020 r.
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Samodzielnos¢ wymaga prob, a wiec i bteddw, ktdre sg nieuniknione. Jednak wspaniale jest zobaczy¢ dziecko,
ktore z triumfem wigze sznurowadfa. Robigc cos samemu, dzieci budujg swojg samoocene i czujg sprawczosc.

Autorki: Marta Tomaszewska (Kulczyk Foundation) i Anna Wozniak (Instytut Dobrego Zycia)

Zauwazyliscie, ze wasze dziecko podejmuje proby samodzielnego dziatania, np. maluch zaktada
buty, a starsze dziecko zaczeto robi¢ cos nowego, czego wczesniej nie robito? Docencie jego wy-
sitek i starania. Pamietajcie, ze liczy sie droga do osiggniecia celu, a nie tylko sam cel. Pogratulujcie
mu i porozmawiajcie z nim o tym, co to dla niego oznacza.

Mozecie opowiedzie¢ dziecku o swoich prébach uzyskania wiekszej samodzielnosci, np. kiedy
byliscie mali. Mozecie tez zadzwoni¢ do waszych rodzicdw, by opowiedzieli o tym wnukom. By¢
moze w ich pamieci znajdg sie ciekawe i zabawne historie z waszego zycia. Jesli chcecie wykorzy-
stac jakas fikcyjng historie, ktéra pomoze wam w omdwieniu z dzieckiem rozwijania samodzielno-
Sci, mozecie skorzystac z listu 9-letniej Tuiliki.z Namibii, ktéra opowiada o tym, jak nauczyta sie
jezdzi¢ na rowerze i dlaczego to dla niej wazne.
Zauwazcie nastepujace aspekty samodzielnosci:
Rozwijanie umiejetnosci prowadzacych do wiekszej niezaleznosci i sprawnosci;

Niepoddawanie sie i podejmowanie kolejnych prob, kiedy ponosimy porazke;

Szukanie réznych sposobdw na osiggniecie wyznaczonego celu i rozwiniecie pozadanej
umiejetnosci;

Umiejetnos¢ proszenia o pomoc, kiedy jest potrzebna, i przyjmowania jej;

Mozliwos¢ autonomicznego wyboru sposobu dochodzenia do celu.


https://www.kulczykfoundation.org.pl/edukacja/scenariusze/pobierz/i/2922/Podroz-po-swiecie-wartosci_scen.6_mat.dodatk_list-Tuilika.pdf
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Zobaczcie, ile juz macie umiejetnosci! Podzielcie pokdj na pdt, np. sznurkiem, i zaproponuijcie
domownikom udziat w zabawie. Polega ona na przeskakiwaniu z jednej strony sznurka na druga.
Osoby, ktdre na zadane pytanie odpowiedzg ,tak”, przeskakujg na lewa strone, te, ktére odpowie-
dzg ,nie”, pozostajg po prawej. Zaczynacie?

Kto umie jak ja: ..sprzata¢ zabawki w pokoju? ..zrobi¢ kanapki? ..posktadac rozsypane klocki?
..jezdzi¢ na rowerze? ..szybko biegac? ..wycierac¢ kurze? ..jezdzi¢ na deskorolce? ..przyszywac
guziki? ..nakrywac do stotu? ..scieli¢ 16zko? ..13czy¢ w pary wyprane skarpetki? ..pozmywac na-
czynia? ..odkurzac?

Mozecie tez dodawad swoje pomysty - moze wasze dziecko chce sie pochwali¢ jakas umiejetno-
Scig, @ moze chcecie zachecic je, zeby zaczeto jakas trenowad? Zauwazcie, jak wiele czynnosci
potraficie wykonad, co sprawia, ze w coraz wiekszym stopniu jestescie samodzielni. Podkreslcie,
ze kazdej z tych czynnosci trzeba sie nauczyc i nie zawsze jest to tatwe. Uczac sie, popetniamy
btedy, nie wychodzi nam to, co chcemy zrobic, meczymy sie, a nawet mozemy czuc zniechecenie.
Mimo to warto sie nie poddawac.

Niektore rzeczy przychodzg nam z fatwoscig, inne kosztujg wiele staran i trudéw. Razem z dziec-
kiem zastandwcie sie przez chwile, czego najtrudniej byto wam sie nauczy¢ lub osiggnac. Co
wymagato od was duzego wysitku, wielu ¢wiczen i determinacji, a moze pomocy innych? Z ja-
kiego osiggniecia jestescie dumni? Sprobujcie narysowac to, co osiggneliscie dzieki wytrwatosci.
Mozecie tez po prostu porozmawiac o tym, jak z perspektywy czasu wyglada fa syfuacja. Czy
mieliscie chwile zwatpienia, czy sobie poradzicie? Co wam wtedy pomogto? Opowiedzcie dziecku
o swoich przyktadach takich sytuadiji.

Propozycje innych aktywnosci zwigzanych z dostrzeganiem i docenianiem samodzielnosci znaj-
dziecie tutaj.

Artykut ukazat sie 6 maja 2020 r. na stronie internetowej Instytutu Dobrego Zycia


https://www.kulczykfoundation.org.pl/edukacja/scenariusze/pobierz/i/2921/Podroz-po-swiecie-wartosci_scen.6_mat.dodatk_informacja-dla-rodzicow.pdf
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