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Od zespolu Fundacji Altiorem

We wspolczesnym $wiecie kompetencje spoteczne 1 osobiste - tzw. umiejetnosci mi¢kkie -
odgrywaja rownie wazna role jak wiedza fachowa. Umiejetno$¢ logicznego argumentowania,
skuteczna komunikacja, praca zespotowa czy dawanie i przyjmowanie informacji zwrotnej
moga zdecydowac¢ o sukcesie zardbwno w szkole, jak 1 w przysztej karierze zawodowej. W
wielu badaniach podkresla sig, ze dla ok. 3/4 pracodawcow kompetencje migkkie sa tak samo

istotne jak umiejetnosci twarde (specjalistyczne)[1].

Niniejszy podrecznik powstal, aby pomoc mtodziezy i mtodym dorostym rozwingé kluczowe
umiejetnosci migkkie potrzebne w edukacji i1 pracy. Sktada si¢ z trzech gléwnych czgéci, z

ktérych kazda poswigcona jest innemu obszarowi:

1. Argumentacja i debata - czyli sztuka przekonywania i prowadzenia dyskusji.

2. Efektywna komunikacja i praca zespolowa - umiejetnosci jasnego wyrazania mysli,
shuchania innych oraz wspoétdziatania w grupie.

3. Krytyka i feedback - dawanie konstruktywnej krytyki i1 radzenie sobie z oceng

whasnych dzialan.

Na koncu podregcznika znajduje si¢ rozdzial podsumowujacy oraz wykaz zrédel, z ktorych
czerpaliSmy w trakcie tworzenia podrecznika. Kazda cze$¢ zawiera praktyczne wskazowki,
przyktady i podpowiedzi, bez zb¢dnego teoretyzowania - staramy si¢ przekazac tresci prostym,
zrozumialym jezykiem odpowiednim dla uczniow szkoly sredniej i mlodych dorostych.

(Cwiczenia i zadania praktyczne zostaly pominiete, aby skupié sie na esencji wiedzy.)

Nauczenie si¢ skutecznej argumentacji, komunikacji czy udzielania informacji zwrotnej
wymaga czasu 1 ¢wiczen, ale procentuje lepszymi relacjami, wigksza pewnoscia siebie oraz

lepszym przygotowaniem do dorostego zycia. Zapraszamy do lektury!
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1. Argumentacja i debata

Argumentacja to umiejetno$¢ przedstawiania swojego stanowiska w sposob logiczny 1
przekonujacy, popierajac je odpowiednimi argumentami. Z kolei debata jest sformalizowana
dyskusja, w ktorej dwie lub wigcej stron prezentuje przeciwstawne tezy, starajac si¢ nawzajem
przekona¢ do swoich racji lub doj§¢ do najlepszego rozwiazania. Obie te kompetencje -
argumentowanie i udzial w debacie - sg niezwykle przydatne w edukacji (np. podczas dyskusji
na lekcjach, pisania rozprawek czy wystapien) oraz w pracy zawodowej (np. podczas zebran

zespolu, prezentowania pomystow, negocjacji).
1.1 Czym jest dobra argumentacja?

Na pewno nieraz spotkates si¢ z sytuacja, w ktorej musiates kogos do czegos$ przekonac -
rodzicéw, by pozwolili C1 wréci¢ pdzniej do domu, nauczyciela, by przesunal termin oddania
projektu, albo znajomych, by wybrali inny plan na weekend. Sztuka argumentacji polega
wlasnie na takim przedstawieniu swoich racji, by byly one przekonujace i jasno zrozumiate
dla odbiorcy. Dobra argumentacja nie oznacza jednak ,,przegadania” kogo$ czy wygrania

kiétni krzykiem. Przeciwnie - opiera si¢ na logice, faktach 1 szacunku do rozméwcy.
Kluczowe elementy przekonujacego argumentu:

e Teza (twierdzenie): jasno sformutowana mys$l lub stanowisko, ktére chcemy

udowodnié. To odpowiedZ na pytanie: co chcesz przekazac?

e Uzasadnienie (argument wlasciwy): powodd, dla ktorego teza ma by¢ uznana za
prawdziwg. Najlepiej, gdy opiera si¢ na obiektywnych przestankach: faktach,
mechanizmach, logicznym rozumowaniu. To odpowiedZ na pytanie: dlaczego uwazasz,
ze Twoja teza jest stuszna?

e Dowody i przyklady: konkrety wspierajace argument - np. wyniki badan, statystyki,
wydarzenia, ktore zaszly naprawde, cytaty z ekspertow lub a nawet trafne analogie.

Dzigki nim argument staje si¢ bardziej wiarygodny.

$y71@ Ministerstwo
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e Whniosek: podsumowanie, pokazujace jak przytoczone argumenty prowadza do

potwierdzenia tezy.

Istotne  jest tez  dostosowanie
argumentacji do odbiorcy. Inaczej =
bedziesz przekonywac kolege, inaczej

nauczycielke, a jeszcze inaczej - grupe w “
obcych o0s6b podczas prezentacii. E
Zastanow sig, co dla tych osob jest

wazne, jakim jezykiem mowia. Unikaj

zargonu lub zbyt trudnych stow, jesli

nie s3 one konieczne - prosta i
klarowna argumentacja jest zwykle

najskuteczniejsza.
1.2 Sztuka przekonywania - logika, emocje i wiarygodnos¢

Skuteczna argumentacja opiera sie przede wszystkim na logice i faktach, ale w praktyce
wazne jest takze zaufanie do méwcy oraz odwotanie sie do odbiorcy na poziomie

emocji. Juz starozytni retorzy, tacy jak Arystoteles, wyrdzniali trzy filary perswazji:

e Logos (logika): odwolanie do rozumu - wykorzystanie faktow, dowodow, liczbowych
danych, rzeczowej analizy. To fundament przekonujgcego argumentu.

e Ethos (autorytet): wiarygodno$¢ méwcy - tatwiej przekona¢ innych, jesli darza Cie
zaufaniem i1 widza, ze masz kompetencje w danym temacie. Ethos budujesz poprzez
uczeiwos¢, poprawno$¢ swoich wypowiedzi, przyznawanie si¢ do zrédet informacji, a
takze poprzez swoja postawe (np. opanowanie, szacunek wobec stuchaczy).

e Pathos (emocje): odwotanie si¢ do uczu¢ odbiorcow - wykorzystanie obrazowych
przykladow, anegdot, ktére porusza wyobrazni¢ lub empati¢ stuchaczy. Umiejetne
uzycie emocji moze wzmocni¢ przekaz (np. dzialajac na wyobraznie: ,, Wyobrazcie

sobie, jak by to bylo, gdyby... "), ale trzeba robi¢ to etycznie 1 unika¢ manipulacji.

W praktyce, najlepsze argumenty lacza w sobie te trzy elementy. Na przyklad, jesli

przedstawiasz projekt szkolny przed komisja konkursowa:

1. uzyjesz logicznych argumentow i danych (Logos),

$y71@ Ministerstwo
Edukacji Narodowej
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2. zaznaczysz swoje przygotowanie i znajomos$¢ tematu (budujac Ethos),
3. pokazesz entuzjazm i zaangazowanie, by porwa¢ emocjonalnie stuchaczy (Pathos).

Pamigtaj przy tym o etyce argumentacji. Celem nie jest ,przegadanie” czy upokorzenie
rozmoéwcy, lecz przedstawienie wlasnego stanowiska 1 proba przekonania do niego w uczciwy
sposob. Unikaj chwytéow erystycznych, czyli nieuczciwych trikow w dyskusji (np. celowego
znieksztalcania stanowiska przeciwnika, wysmiewania go, atakow osobistych). Tego typu
zagrania moga czasem przynie$¢ krotkotrwala przewage w kldtni, ale na dluzsza mete

podwazaja Twoj ethos - ludzie tracg zaufanie do osoby, ktéra manipuluje faktami lub obraza

innych.

Uczciwa argumentacja (fair play) Nieuczciwa argumentacja (np. Naduzycie
erystyki)

Skupienie na temacie i faktach Odchodzenie od tematu, wprowadzanie watkow

pobocznych, by rozproszy¢ uwage.

Polemizowanie z argumentami strony Atakowanie personalne przeciwnika (argument
przeciwnej ad hominem), wytykanie cech niezwigzanych ze

sprawa.

Przyznanie racji, gdy druga strona ma Uparte negowanie  oczywistych  faktow,
dobry argument. stosowanie ironii, o$mieszanie Kontrargumentu

bez rzeczowej odpowiedzi.

Stosowanie logiki 1 dowodow (np. badan). | Uzywanie bledow logicznych (np. ,,skoro A
zdarzylo sie po B, to A musialo spowodowac B” -

btad post hoc).

Spokojny, rzeczowy ton wypowiedzi. Podnoszenie glosu, przerywanie, granie na

emocjach odbiorcow kosztem faktow.

Zadanie finansowane
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Widzimy, ze dobra argumentacja opiera si¢ na merytorycznym przekazie i szacunku, podczas
gdy nadmierne uzycie erystyka - na odwracaniu uwagi i wywieraniu presji. Staraj si¢ zawsze
dyskutowac fair - nawet jesli druga strona stosuje nieczyste chwyty, trzymajac poziom

pokazesz klasg 1 zyskasz szacunek obserwatorow.
1.3 Debata - jak dyskutowa¢é z poszanowaniem zasad?

Debata to sformalizowana forma dyskusji, w ktorej obowiazuja okreslone reguty. Czgsto w
szkotach lub na uczelniach organizuje si¢ debaty (np. na wzér debaty oksfordzkiej), aby uczy¢
mtodziez kulturalnej wymiany pogladow. Udziat w debacie to Swietny trening argumentacji -
uczy nie tylko formutowac¢ wlasne argumenty, ale takze stucha¢ argumentow strony przeciwnej

1 na nie reagowac.
Oto podstawowe zasady dobrej debaty:

e Jasno okreslony temat i teza: Debata skupia si¢ wokot konkretnej tezy (np. ,, Media
spolecznosciowe przynoszq wiecej szkody niz pozZytku”). Strona propozycji broni tej
tezy, strona opozycji - stara si¢ ja obalic.

e Regulamin czasowy i podzial na rundy: Zwykle kazda osoba lub druzyna ma
wyznaczony czas (np. 3—5 minut) na przedstawienie swoich argumentéw. Dyscyplina
czasowa uczy zwi¢ztosci 1 klarownosci wypowiedzi - w ograniczonym czasie trzeba

przedstawic to, co najwazniejsze.

¢ Role mowcow: W debatach zespotowych (druzyny po kilka osob) czesto przydzielane
sg role - np. pierwsza osoba przedstawia definicje 1 gldéwne argumenty swojej strony,
druga rozwija argumenty, trzecia polemizuje z argumentami przeciwnej strony
(kontrargumentacja), a czwarta podsumowuje debate. Taki podzial uczy wspotpracy i

strategicznego myslenia w zespole.

e Moderator (marszalek): To osoba prowadzaca debatg, czuwajaca nad
przestrzeganiem czasu i zasad. Moderator udziela glosu na zmiang stronom, pilnuje
kulturalnego tonu i moze interweniowaé, gdy kto§ tamie regulty (np. obraza

przeciwnika).

e Kultura wypowiedzi: Podstawa dobrej debaty jest szacunek. Nalezy wystuchaé
argumentow oponenta do konca, nie przerywa¢, nie $mia¢ si¢ szyderczo ani nie
komentowac ztosliwie w trakcie jego wypowiedzi. Krytykujemy pomysly, nie osoby.

W dyskusji dopuszcza si¢ zart czy riposte, ale nigdy ponizanie drugiej strony.

Zadanie finansowane %@ Ministerstwo
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e Odpowiedz na kontrargumenty: Po wystuchaniu stanowiska przeciwnikow warto
odnies¢ si¢ do ich najwazniejszych tez. Sztuka debaty polega na tym, by obali¢ lub
ostabi¢ argumenty drugiej strony logiczng kontrargumentacjg. Przyktadowo:
., Przedmowca twierdzil, ze X. Jednak ten argument nie uwzglednia Y, co podwaza jego
wniosek.” W ten sposob pokazujemy, ze uwaznie stuchaliSmy i potrafimy rzeczowo
odpowiedzie¢.

e Unikanie dygresji: Czas debaty jest cenny, dlatego kazdy argument powinien by¢ na
temat. ZejScie na poboczne watki czy ,.bicie piany” dziata na niekorzys$¢ - zaréwno
merytorycznie (rozmywa dyskusj¢), jak 1 w oczach publicznosci czy sedziow.

e Podsumowanie: Na koniec warto krotko podsumowa¢ swoje stanowisko -
przypomniec, jakie najwazniejsze argumenty przedstawiliémy i dlaczego uwazamy, ze
sg silniejsze niz argumenty drugiej strony. To ostatnia szansa, by przekonac sluchaczy

do swoich racji.

Korzysci z udzialu w debatach: Debatowanie to nie tylko rywalizacja o to, kto wygra spor.
Przede wszystkim jest to nauka krytycznego myslenia i dialogu. Przygotowujac si¢ do debaty,
musisz zbada¢ temat z réznych stron (czg¢sto nawet opracowaé argumenty za 1 przeciw
jednoczesnie). To poszerza horyzonty 1 uczy, ze wiele kwestii ma rézne perspektywy. W
trakcie debaty uczysz si¢ panowaé¢ nad stresem wystgpien publicznych, mys$le¢ szybko
(reagowaé na nowe argumenty przeciwnika) oraz pracowaé¢ w zespole (jesli debatujecie
druzynowo). Poza tym, regularne uczestnictwo w debatach buduje pewno$é siebie w
wypowiadaniu si¢ - umiejetno$¢é bardzo ceniong zaréwno w zyciu akademickim, jak 1

zawodowym.
Najczestsze bledy w argumentacji i debacie:

e Atakowanie osoby zamiast argumentu - tzw. argument ad hominem. Np. , Nie
stuchajmy go, on jest za mlody, Zeby to rozumiec¢.” Zamiast odnosi¢ si¢ do meritum,
kto$ podwaza wiarygodno$¢ rozmowcy na podstawie cechy niezwigzanej z tematem.
Unikaj takich praktyk i nie daj si¢ sprowokowac, gdy ktos probuje je stosowa¢ wobec
Ciebie.

e Uogodlnienia i stereotypy - np. ,, 1y zawsze tak mowisz” albo ,, Wszyscy myslg, Ze...”.
Takie generalizacje rzadko sa prawdziwe 1 fatwo je podwazy¢ pytaniem o wyjatki.
Lepiej formutowaé ostrozniejsze twierdzenia, oparte na konkretnych danych (np. ,, W

badaniu X odnotowano, ze wigkszos¢ ankietowanych uwaza Y...").

Ministerstwo
Edukacji Narodowej
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e Brak struktury wypowiedzi - chaotyczne skakanie z tematu na temat, mieszanie
watkow, brak klarownej tezy. Jesli stuchacz nie nadaza za Twoja mysla, to nawet
najlepsze argumenty moga do niego nie trafi¢. Dlatego przed wypowiedzia

uporzadKkuj sobie plan: teza -> argumenty -> wnioski.

e Ignorowanie argumentéw drugiej strony - w debacie druzyna, ktéra nie odpowiada
na kluczowe argumenty oponenta, sprawia wrazenie, jakby tych argumentow nie
potrafila obali¢. Zawsze staraj si¢ odnie$s¢ do najwazniejszych punktow przeciwnika,
choc¢by kroétko. Jesli czego$ nie rozumiesz lub przeoczyles - przyznaj to lub popros o

doprecyzowanie, zamiast udawac, ze nie bylo tematu.

e Zbyt emocjonalne reagowanie - pasja w dyskusji jest dobra, ale nadmierna
emocjonalno$¢ (np. zdenerwowanie przeradzajgce si¢ w krzyk czy placzliwo$c¢) ostabia
Twoja pozycje. Staraj si¢ zachowac¢ merytoryczny spokoj. Gdy czujesz, ze emocje biora
gore, wez gleboki oddech, zrob krotka przerwe (np. napij si¢ wody) 1 wro¢ do

przedstawiania faktow.

Podsumowujac, skuteczna argumentacja 1 debata to polaczenie dobrego przygotowania
merytorycznego (wiedzy, danych, przemyslanej logiki) z umiejetnosciami komunikacyjnymi
(Jasne formulowanie mysli, aktywne shluchanie, kulturalna riposta). Opanowanie tych
umiejetnosci da Ci przewage w wielu sytuacjach - od egzaminéw ustnych i1 prezentacji
szkolnych, po rozmowy kwalifikacyjne 1 narady biznesowe w przysziosci. W kolejnych
czeéciach podrecznika skupimy si¢ na komunikacji interpersonalnej oraz wspélpracy w

grupie, ktore sg naturalnym uzupeinieniem tematoéw argumentacji i debat.

Ministerstwo
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2. Efektywna komunikacja i praca zespolowa

2.1 Na czym polega skuteczna komunikacja?

Komunikacja interpersonalna to proces dwustronnej wymiany informacji, mysli i uczuc
miedzy ludZmi. Obejmuje nie tylko stowa, ktore wypowiadamy (komunikacja werbalna), ale
takze jezyk ciala 1 ton glosu (komunikacja niewerbalna). Czgsto mowimy, ze ,, nie da si¢ nie
komunikowac” - nawet milczenie czy wyraz twarzy przekazuja pewien komunikat. Dlatego,
aby komunikacja byla efektywna, musimy zwraca¢ uwage zardwno na to, co méwimy, jak

mowimy, jak 1 czy stuchamy drugiej strony.
Podstawowy model procesu komunikacji sktada si¢ z kilku elementow:

e Nadawca - osoba wysylajaca komunikat (np. mowiacy).

e Komunikat - tres¢ przekazu, czyli informacja, jaka nadawca chce przekaza¢ (stowa,
ale takze ton, gesty itp.).

e Kanal - sposob, w jaki komunikat jest przekazywany (np. rozmowa twarza w twarz,

rozmowa telefoniczna, e -mail).
e Odbiorca - osoba, do ktorej komunikat dociera 1 ktora go odbiera (np. stuchacz).

e Sprze¢zenie zwrotne (informacja zwrotna) - reakcja odbiorcy na komunikat (np.
odpowiedz stowna, mimika twarzy $wiadczaca o zrozumieniu lub zdziwieniu). Dzigki

informacji zwrotnej nadawca wie, czy komunikat zostal zrozumiany.

e Zaklécenia (szum) - wszystko, co utrudnia komunikacje lub znieksztalca przekaz
(hatas w otoczeniu, niewyrazna mowa, bariera j¢zykowa, uprzedzenia, niewlasciwie

zrozumiane stowo itp.).

Zadanie finansowane S ¥@ Ministerstwo
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Sprzezenie zwrotne

Komunikat / Kanat
Nadawca —————————»| Odbiorca

Zaktocenia (szum): hatas, uprzedzenia, brak uwagi

Aby komunikacja zadziatala, nadawca i odbiorca muszg si¢ wzajemnie zrozumie¢. Proste w
teorii, w praktyce bywa to trudne - ile razy zdarzyto Ci si¢, ze kto$ opacznie zrozumial Twoje
stlowa albo Ty Zle odczytate$ czyjas wiadomos$¢? Ponizej przedstawiamy kilka zasad, ktoére

ulatwiajg skuteczne porozumiewanie sig.
Kluczowe zasady efektywnej komunikacji:

e Jasno$¢ i zrozumialo$¢ przekazu: Formuluj mysli prosto i konkretnie. Unikaj
nadmiernie skomplikowanych zdan czy fachowego zargonu, jesli rozmawiasz z kim$
spoza danej dziedziny. Dobra praktyka jest upewnienie sig, ze druga osoba rozumie -
np. poprzez pytanie: ,, Czy fo jest dla Ciebie jasne?”.

e Aktywne sluchanie: Komunikacja to proces dwustronny - rownie wazne co mowienie
jest stuchanie. Aktywne stuchanie oznacza pelne skupienie na rozméwcey. Okazujemy
je mowa ciala (np. kiwanie glowa, utrzymywanie kontaktu wzrokowego) oraz krotkimi
reakcjami werbalnymi (,,rozumiem”, , tak”). Wazne jest tez zadawanie pytan
uscislajacych 1 parafrazowanie, czyli powtarzanie wlasnymi stowami tego, co
ustyszeli$my, by potwierdzi¢, ze dobrze zrozumieli$Smy (np. ,, Czyli uwazasz, Ze... [tu
powtorzeniel?”).

e Empatia i zrozumienie perspektywy rozmoéwcy: Staraj si¢ wczu¢ w polozenie

drugiej osoby. Zrozumienie jej uczu¢ i potrzeb pozwoli lepiej dostosowa¢ komunikat.

Zadanie finansowane
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Czasem warto powiedzie¢ wprost: ,, Widze, Ze jestes zdenerwowany - porozmawiajmy

spokojnie” lub ,, Rozumiem, co czujesz”. To buduje zaufanie.

¢ Kontrola emocji i tonu: Emocje sa naturalne, ale w komunikacji staraj si¢ panowac
nad tym, jak je wyrazasz. Gdy jesteSmy bardzo zdenerwowani lub poirytowani, tatwo
powiedzie¢ cos, czego potem zalujemy. W silnych emocjach glos moze podniesc sig
niekontrolowanie albo stowa stajg si¢ zbyt ostre. Jesli czujesz narastajacy gniew w
rozmowie - wez gleboki oddech, zaproponuj przerwe lub odt6z rozmowe na inny czas,
kiedy ochloniesz. Warto méwic¢ stanowczo, ale zyczliwie.

e Spdéjnosé niewerbalna: Upewnij si¢, ze Twoja mowa ciata i ton gtosu wspieraja, a nie
podwazaja przekaz stowny. Usmiechaj sig, jesli przekazujesz pozytywna wiadomosc;
utrzymuj otwarta postawe ciala (nie krzyzuj rak agresywnie, co moze sugerowac
zamkniecie lub wrogos¢). Gdy mowisz |, sfucham Cie”, a jednoczesnie zerkasz w

telefon - wysylasz sprzeczny sygnal.

e Dostosowanie stylu komunikacji do odbiorcy: Inaczej rozmawiasz z bliskim kolega,
inaczej z nauczycielem czy przetozonym. Zachowaj takt 1 uprzejmos¢. Jesli temat jest
powazny, wybierz odpowiedni moment 1 miejsce (np. trudng rozmowe przeprowadz na

osobno$ci, a nie na forum klasy czy przy wszystkich kolegach).

Oprocz powyzszych zasad warto pamigta¢ o barierach komunikacyjnych, ktére utrudniaja
porozumienie. Sg to m.in.: uprzedzenia i stereotypy (gdy z gory nie ufamy temu, co kto§ mowi,
bo szufladkujemy go w pewien sposéb), roznice jezykowe lub pokoleniowe (mlodziez moze
uzywaé stow niezrozumiatych dla starszych i odwrotnie), nadmierne emocje (strach, ztosc,
wstyd), czy choéby zmeczenie 1 brak koncentracji. Rozpoznanie takiej bariery to pierwszy
krok, by ja usuna¢ - np. zmeczeni mozemy przetozy¢ rozmowe na pozniej, a jesli czujemy, ze
stereotyp wplywa na nasz osad, $wiadomie odsuna¢ go na bok i1 wystucha¢ rozmoéowcy jak

indywidualnej osoby.
2.2 Style komunikacji i asertywno$¢

Kazdy cztowiek ma swoj styl komunikacji, czyli typowy sposob wyrazania si¢ i reagowania

w kontakcie z innymi. Wyro6znia si¢ trzy podstawowe style komunikowania sig:

e Ulegly (pasywny): Osoby komunikujace si¢ ulegle sa sktonne rezygnowac ze swojego
zdania czy potrzeb, byle unikna¢ konfliktu lub zadowoli¢ innych. Czgsto przytakuja,

nawet jesli si¢ nie zgadzaja, mowia cicho, niepewnie, unikaja kontaktu wzrokowego.
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Skutek: ich potrzeby bywaja ignorowane, a one same czujg frustracje lub bycie
wykorzystywanym.

e Agresywny: Osoba agresywna komunikuje si¢ w sposob konfrontacyjny i dominujacy.
Narzuca swoje zdanie, podnosi glos, moze uzywac grézb lub obrazliwych stoéw. Nie
shucha innych, przerywa. Skutek: inni czuja si¢ zaatakowani, ponizeni lub

rozztoszczeni. Konflikty eskaluja, a relacje si¢ pogarszaja.

e Asertywny: Styl asertywny to pewnos¢ siebie polaczona z szacunkiem dla innych.
Osoba asertywna potrafi wyrazi¢ swoje zdanie, potrzeby i emocje wprost, nie ranigc
przy tym drugiej osoby. Mowi spokojnym, stanowczym tonem, utrzymuje kontakt
wzrokowy, ale rowniez stucha rozmowcy. Uzywa komunikatow typu ,ja” (o tym
zaraz), aby mowi¢ o swoich odczuciach, zamiast oskarza¢ innych. Skutek: komunikacja
jest szczera 1 klarowna, obie strony czuja si¢ wystuchane i1 szanowane, tatwiej o

porozumienie.

Warto dazy¢ do stylu asertywnego w codziennych sytuacjach. Nie oznacza to jednak, Ze mamy
zawsze 1 wszedzie stawia¢ na swoim - raczej chodzi o wyrazanie siebie bez lgku i bez
naruszania granic innych. Asertywnos¢ przydaje si¢ np. gdy odmawiamy komus przystugi, na
ktéra nie mamy czasu (zamiast szuka¢ wymowek lub zgadza¢ si¢ wbrew sobie, moéwimy
uczciwie: ,, Przykro mi, ale nie moge Ci teraz pomdoc, jestem zajety innym projektem.”), albo
gdy reagujemy na czyjes$ zachowanie, ktore nam przeszkadza (np. ,, Gdy mowisz do mnie takim

tonem, czuje si¢ niekomfortowo.”).

Przydatng technikg w asertywnej komunikacji jest stosowanie komunikatu ,,ja” zamiast ,, Ty”.
Komunikat,,Ty” tonp.:,, Iy jestes nieodpowiedzialny i nigdy nie oddajesz projektow na czas!”.

Taka wypowiedz brzmi oskarzycielsko i tatwo wywota u odbiorcy reakcje obronng lub agresje.

8%,
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Mozna to samo zagadnienie wyrazi¢ inaczej, w formie komunikatu ,,ja”: ,, Martwie si¢ (ja) o
termin oddania projektu, bo widze, Ze masz opdznienie. Czy moglabys mi powiedzie¢, na jakim
etapie jestes?”. W komunikacie ,ja” moéwisz o swoich odczuciach i spostrzezeniach, nie
oceniasz charakteru rozméwcy. Taka forma jest mniej konfrontacyjna - zamiast przypierac

kogo$ do muru zarzutami, zapraszasz do poszukiwania rozwigzania.

Komunikacja Komunikacja
Sytuacja Komunikacja asertywna
ulegla (pasywna) agresywna

(spokojnie) ,,Rozumiem, ze
masz trudno$¢ z zadaniem,

Kolega prosi Ci¢ o | (zgadza si¢ wbrew ale niestety nie moge za
(krzyczy) ,,Odczep

odrobienie za niego | sobie, cicho) ,,Uh, Ciebie go zrobi¢. Moge Ci
_ | sig, sam sobie rob! o
pracy domowej, na no dobrze, jak wytlumaczy¢  trudniejsze
Masz tupet, ze w

co nie masz ochoty | bardzo zagadnienia, jesli chcesz,
) . ogole pytasz.” .

ani czasu. potrzebujesz...” ale  wykonanie  pracy

domowe;j to Twoja

odpowiedzialnos¢.”

(wybucha zloscig) (stanowczo, spokojnie)
Podczas przerwy
o ) (milczy, usmiecha  ,Jeszcze raz co$ | ,Stuchajcie, nie podoba mi
znajomi zartujg z . . . .
o si¢ nerwowo, cho¢ | powiesz, to | si¢ ten zart. Czuje sig
Ciebie w sposob,
jest mu przykro) pozatujesz! urazony. Prosze,
ktéry Cig rani.
Jestescie podli!” | przestancie.”
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) Komunikacja Komunikacja .
Sytuacja Komunikacja asertywna
ulegla (pasywna) | agresywna

(nic nie mowi o (ironicznie, —  (spokojnie) ,Jest mi
swoim agresywnie) ,No | przykro, Ze musialem
Partner(ka) spoznia | niezadowoleniu) | brawo! Jak zwykle czeka¢ prawie godzing.
si¢ kolejny raz na |, W porzadku, nic nie mozna na Nastepnym razem
spotkanie. si¢ nie stalo.” | ciebie liczy¢. Czy umdéwmy si¢ prosz¢ na
(mimo Ze jest mu |ty w ogéle umiesz porg, o ktérej na pewno

przykro) by¢ na czas?!” mozesz byc¢.”

Jak widac, styl asertywny jest najbardziej zrownowazony - pozwala wyrazi¢ swoje emocje i
potrzeby, nie atakujac przy tym drugiej strony. Dzieki temu zwigkszamy szanseg, Ze rozmowca
zechce nas wyshucha¢ 1 zmieni¢ swoje zachowanie (lub wytlumaczy sig, jesli bylo to

nieporozumienie).

W kontekscie komunikacji warto jeszcze wspomnieé¢ o sytuacjach konfliktowych. Gdy
dochodzi do sporu, trzymaj si¢ zasady: problem jest przeciwnikiem, nie czlowiek naprzeciw
Ciebie. Wspolnie z rozmdwca postarajcie si¢ rozwigza¢ problem, zamiast atakowac si¢
nawzajem. Czasem pomocne jest poszukanie kompromisu - kazde z was troche ustapi, aby
spotkac si¢ w potowie drogi. Innym razem lepsza bedzie wspotpraca i wypracowanie calkiem
nowego rozwiazania, ktore zadowoli obie strony (tzw. win -win). Unikaj za wszelka ceng

eskalowania konfliktu krzykiem czy obelgami - to zamyka droge do porozumienia.
2.3 Praca zespolowa - jak wspodlpracowac efektywnie?

Wiele szkolnych 1 zawodowych zadan realizuje si¢ nie indywidualnie, ale w grupie. Praca
zespotowa polega na tym, ze kilka osob wspolnie stara si¢ osiagnac¢ okreslony cel. Dobry
zespot to co$ wiecej niz zlepek jednostek - to ludzie, ktorzy wzajemnie si¢ uzupelniaja

umiejetno$ciami, dziela obowiazkami i wspieraja, aby razem osiagna¢ wynik lepszy, niz gdyby

DOBREGO
STARTU
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kazdy pracowal osobno. Taka dodatkowa korzy$¢ nazywamy czgsto synergia - mowiac

obrazowo: ,,razem 2 + 2 moze dac¢ 5", jesli wspotpraca uktada si¢ wzorowo.
Cechy efektywnego zespolu:

e Wspdlny cel: Wszystkie osoby w grupie rozumieja, co chca osiagna¢ 1 w jakim
kierunku zmierzajg. Jasno okreslony cel (np. ,, opracowac prezentacje na konkurs i
zajg¢ w nim wysokie miejsce” albo , zrealizowac projekt badawczy do korica
semestru’’) jednoczy zespo6t. Jesli kazdy ma inne wyobrazenie celu, praca rozchodzi si¢
w roznych kierunkach - warto zatem na poczatku ustalié, jakie s dokladnie

oczekiwania i kryteria sukcesu.

e Podzial rél i zadan: W dobrym zespole kazdy wie, za co odpowiada. Podziat
obowigzkow powinien uwzgledniaé mocne strony i umiejetnosci poszczegdlnych
czlonkdw. Np. jedna osoba moze zosta¢ koordynatorem lub liderem (pilnuje
harmonogramu, kontaktu miedzy cztonkami), inna - odpowiadac za kwestie techniczne,
kto§ inny za zbieranie danych, a jeszcze kto§ za przygotowanie wystapienia.
Oczywiscie wszyscy sobie nawzajem pomagaja, ale wyznaczenie rol zapobiega
chaosowi 1 temu, Zze pewne zadania nie zostang zrobione (,, Myslalem, Ze ktos inny sig
tym zajmie!”). Rownie wazne jest poczucie wspodlnej odpowiedzialnosci - ostatecznie
wszyscy odpowiadajg za wynik jako cato$¢, wigc nie ma miejsca na myslenie ,, moja
czes¢ jest zrobiona, reszta mnie nie obchodzi”.

e Komunikacja i zaufanie: Cztonkowie efektywnego zespohu ufajg sobie nawzajem - to
znaczy wierza, ze kazdy wykona swoje zadania 1 dziala w dobrej wierze. Zaufanie
buduje si¢ przez otwarta komunikacje i dotrzymywanie slowa. Wazne jest, by w
zespole panowata atmosfera, gdzie kazdy moze swobodnie wypowiedzie¢ swoje
pomysty czy obawy, nie bojac si¢ wySmiania. Regularne rozmowy (np. cotygodniowe
krotkie spotkania podsumowujace postepy) pomagaja wszystkim by¢ na biezaco. Jesli
pojawia si¢ problem, zespo6l rozwiazuje go wspolnie - dzigki temu nikt nie czuje si¢
pozostawiony sam sobie.

e Rozwiagzywanie konfliktow: Nawet w zgranym zespole moga pojawi¢ si¢ konflikty
czy roznice zdan - to naturalne, bo kazdy cztowiek jest inny. Kluczowe jest, jak zespot
sobie z konfliktem radzi. Dojrzaty zespot stara si¢ wyjasni¢ nieporozumienia wprost i
spokojnie. Dobrze jest odnies¢ si¢ do faktow: ,, Zauwazylem, Ze ostatnio dwa razy nie

dotrzymales terminu. Czy jest jakis powod? Jak mozemy to poprawic¢? ” zamiast ,, Jestes
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leniwy i wszystkim psujesz prace!”. Szukanie rozwiazania (np. zmiana podziatu zadan,
ustalenie nowych zasad komunikacji) jest bardziej konstruktywne niz wzajemne
obwinianie. Czasem przydaje si¢ osoba mediatora - moze to by¢ lider zespotu lub kto$
z zewnatrz (np. nauczyciel, mentor), kto pomoze doj$¢ do porozumienia. Wazna
zasada: szanujmy si¢ nawzajem, nawet gdy si¢ nie zgadzamy.

e Dyscyplina i organizacja pracy: W pracy zespolowej chaos to wrog postepow.
Dlatego efektywne grupy ustalaja sobie pewne reguly: np. harmonogram spotkan,
sposdb komunikacji (czy piszemy do siebie na czacie grupowym codziennie, czy € -
mailem raz na kilka dni), miejsce przechowywania wspolnych plikéw, deadliny
czastkowe itp. Kto$ - czesto lider - dba o to, by pilnowaé termindéw 1 przypominac¢ o
zadaniach, ale kazdy czlonek zespotu powinien wykazywaé si¢ dyscypling
wewngetrzng. To oznacza m.in. pracowanie rzetelnie nad swoja czeécig, informowanie

reszty o postepach lub trudnosciach 1 bycie punktualnym na spotkaniach.

e  Wzajemne wsparcie i wykorzystywanie réznorodnosci: Sitg dobrego zespotu jest to,
ze taczy rozne talenty 1 perspektywy. Jesli jedna osoba ma trudnosc¢, inni pomagaja - bo
finalnie liczy si¢ wynik calej grupy. Kazdy wnosi co$ innego: jeden jest Swietny w
liczbach, drugi ma nieszablonowe pomysty, trzeci dba o estetyke prezentacji, czwarty
pilnuje atmosfery 1 godzi sprzeczki. Taka réznorodnos$¢ to skarb, bo pozwala patrzec¢
na zadanie z wielu stron. W zespole uczymy si¢ od siebie nawzajem. Dlatego

doceniajmy réznice miedzy soba i traktujmy je jako atut, a nie zagrozenie.

Jak by¢ dobrym czlonkiem
zespolu? Przede wszystkim badz
odpowiedzialny - wywiazuj si¢ ze
swoich zadan 1 obietnic. Jesli wiesz,
ze nie dasz rady czegos zrobic na czas,
nie zamiataj problemu pod dywan -
poinformuj o tym reszte jak

najszybciej, wspolnie znajdziecie

rozwiazanie (np. ktos Ci pomoze, albo
zmienicie plan). Po drugie, shuchaj
innych i bierz pod uwage ich pomysty.
Nawet jesli jestes liderem lub masz mocna wizj¢, konfrontuj ja z opiniami zespotu - by¢ moze
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kto§ wpadnie na co$ jeszcze lepszego, albo zauwazy ryzyko, ktore przeoczyles. Po trzecie,
dziel si¢ uznaniem - sukces zespotu to zastuga wszystkich. Unikaj gier typu ,, kto jest lepszy”,
bo wewnetrzna rywalizacja oslabia ducha wspolpracy. Lepiej powiedzie¢: , Swietnie
przygotowales grafike do tego projektu - dzigki temu nasza prezentacja byla atrakcyjniejsza”
niz skupia¢ si¢ tylko na sobie. Pamigtaj tez o zyczliwosci na co dzien - proste rzeczy jak
powiedzenie ,,czes¢” z uSmiechem, zapytanie czy kto$ nie potrzebuje pomocy, docenienie

czyjegos pomystu - buduja dobre relacje w zespole.

Na koniec, praca zespotowa to nie zawsze fatwa sprawa. Czasem trafisz na osoby, z ktorymi
trudno si¢ dogadac, albo poczujesz frustracje, Ze sam zrobilbys cos$ szybciej niz cata grupa
razem. Jednak umiejetno$¢ dogadania si¢ z roznymi ludZmi to cenna kompetencja. W dorostym
zyciu niemal zawsze bedziesz czescig jakiegos$ zespotu - w pracy, w spotecznosci lokalnej, czy
cho¢by w rodzinie. Dlatego warto juz teraz ¢wiczy¢ wspolprace: dotaczanie do projektow
grupowych, organizacji studenckich, druzyn sportowych czy wolontariatu uczy, jak osiaggac
cele razem z innymi. A gdy zespot naprawde ,,zaskoczy” - satysfakcja ze wspodlnie osiagnigtego

sukcesu jest ogromna.
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3. Krytyka i feedback

3.1 Czym jest konstruktywna krytyka i informacja zwrotna?

W jezyku potocznym stowo ,, krytyka” kojarzy si¢ czgsto negatywnie - z wytykaniem bledow,
narzekaniem, czasem nawet atakiem personalnym. Jednak w zdrowym $rodowisku (czy to
szkolnym, czy zawodowym) krytyka pelni bardzo wazna, pozytywna rolg - pod warunkiem, Ze
jest przekazywana w odpowiedni sposob. Dlatego coraz czgsciej uzywa si¢ terminu feedback
(z angielskiego: informacja zwrotna), aby podkresli¢c konstruktywne podejscie do tematu.
Informacja zwrotna to komunikat przekazujacy drugiej osobie nasze spostrzezenia na temat
efektow jej dziatania - moze dotyczy¢ tego, co zrobila dobrze (pochwata, pozytywny feedback)

albo co powinna poprawi¢ (krytyczna uwaga, negatywny feedback).

Konstruktywna krytyka (czyli
konstruktywny feedback) ma na celu pomoc

Al v . : :
’ u odbiorcy - wskaza¢ mu mocne strony, ktére
@ ©

warto rozwijac, oraz slabsze elementy, nad

ktorymi powinien popracowac. Wazne jest

»_‘ T ]_{ przy tym stowo |, konstruktywna”: taka

krytyka daje wskazoéwki do poprawy, jest

konkretna 1 wyrazona z szacunkiem. Z kolei

krytyka destruktywna to taka, ktéra tylko wytyka bledy lub obraza, nie dajac zadnych
uzytecznych informacji jak si¢ poprawic. Niestety wiele osob spotkato si¢ gtownie z tym
drugim rodzajem krytyki - stad obawa przed ocena i defensywna postawa. W tej czesci

podrecznika pokazemy, jak udziela¢ feedbacku w sposob konstruktywny oraz jak przyjmowac

krytyke, by wyciagnac z niej to, co najlepsze dla wlasnego rozwoju.

Dlaczego feedback jest tak wazny? Wyobraz sobie, Ze uczysz si¢ gra¢ na gitarze, ale nikt nigdy
Cie nie poprawia - nie wiesz, czy trzymasz instrument poprawnie, czy dobrze trafiasz w akordy.
Albo piszesz wypracowania, ktore nauczyciel ocenia tylko stopniem, bez zadnego komentarza.
W takiej sytuacji trudno robi¢ postepy, bo brakuje informacji, co robisz dobrze, a co wymaga
zmiany. Dobra informacja zwrotna jest jak drogowskaz: pokazuje kierunek dalszej pracy.
W edukacji uczniowie, ktorzy regularnie otrzymuja konstruktywny feedback, ucza si¢ szybciej

- wiedza, co juz opanowali, a nad czym musza jeszcze popracowaé. Rowniez w pracy
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zawodowe] feedback pozwala korygowac¢ bledy zanim stang si¢ powazne oraz wzmacniac
pozadane zachowania. Badania edukacyjne pokazuja, ze informacja zwrotna nalezy do
najbardziej efektywnych czynnikéw poprawiajagcych wyniki uczniéw([2][3]. Innymi stowy,
jesli chcemy si¢ rozwijaé, potrzebujemy informacji zwrotnej od innych - zewngtrznego

spojrzenia na nasze dzialania.

Warto tez zauwazy¢, ze feedback to nie tylko korygowanie bledow. Roéwnie wazna jest
pochwata i docenienie tego, co zrobilismy dobrze. Konstruktywny feedback zwykle obejmuje
oba elementy: pozytywny (za co mozna pochwali¢) i negatywny (co skorygowac). Jesli kto$
daje Ci same pochwaly - mifo to stysze¢, ale moze nie dostarczy¢ wskazéwek do dalszej pracy.
Z kolei sama krytyka, bez zadnego pozytywu, potrafi podcia¢ skrzydta i zdemotywowac, nawet

jesli zawiera cenne uwagi. Dlatego staraj si¢ dazy¢ do balansu.
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Ponizej zestawiamy cechy informacji zwrotnej, ktora jest konstruktywna, z taka, ktora jest

niekonstruktywna (destruktywna):

Konstruktywny

Destruktywna krytyka
feedback

Pomoc w  rozwoju, Wylanie negatywnych emocji lub
Intencja poprawie - zyczliwo$¢ 1| dowartoSciowanie si¢ kosztem

che¢ wsparcia. krytykowanego.

Konkretne  zachowanie
Osoba, cechy personalne (jaka ta
Skupienie lub  wynik pracy (co
osoba jest).
zostato zrobione).

Rzeczowa, spokojna, z . o
Oskarzycielska, czgsto podniesiony

szacunkiem. Zawiera
glos lub sarkazm. Brak pochwal -
Zarowno pozytywne ) .
Forma przekazu ) ) | tylko wyliczanie btedow,
uwagi, jak | o
_ |uogOlnienia  typu  , zawsze”,
konstruktywne  sugestie
,nigdy”.
poprawy.
W Twojej prezentacji
bylo duzo ciekawych
danych (pozytyw).
., IT'woja prezentacja byla
Przyktadowe Proponuje  nastgpnym

beznadziejna. Nigdy nie potrafisz
sformutowania razem  dodac¢  wiecej
zrobic¢ nic porzqdnie.”
przykladow, zZeby dane

byly bardziej zrozumiale

(sugestia poprawy).”
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DOBREGO
A stARTU

Konstruktywny
feedback

Destruktywna krytyka

Efekt na odbiorcy

Cho¢ moze poczuc si¢
lekko skrytykowany, to
widzi droge poprawy 1
czuje motywacje, by
sprobowaé jeszcze raz
lepiej. Czuje si¢

SZanowany.

Odbiorca czuje si¢ zaatakowany,
upokorzony lub zniechgcony. Traci
motywacje, by  wprowadzac
zmiany, moze  odpowiedzie¢

agresja lub wycofaniem.

Oczywiscie pomiedzy powyzszymi biegunami jest wiele odcieni. Warto jednak zawsze dazy¢

do tego, by krytyczne uwagi przesuwa¢ w stron¢ konstruktywna. To nie znaczy, Zze mamy

owija¢ wszystko w bawelng 1 chwali¢ na sil¢ - raczej formutowac¢ nawet trudne uwagi tak, by

byty mozliwe do przyjecia.

3.2 Jak udziela¢ informacji zwrotnej innym?

Udzielanie feedbacku to sztuka. Oto kilka praktycznych wskazowek, jak przekazywaé

krytyczne opinie, by byly pomocne:

e Wybierz odpowiedni czas i miejsce: Negatywnych uwag nie przekazuj przy

publicznoéci, ktéra nie musi o tym stysze¢. Krytyka w obecno$ci innych oséb

(zwlaszcza np. przy catej klasie czy przy innych wspotpracownikach) moze wywotac u

odbiorcy poczucie upokorzenia. Znacznie lepiej porozmawia¢ w cztery oczy, w

spokojnych okoliczno$ciach. Z kolei pochwale mozna wyglosi¢ publicznie - to

zmotywuje nie tylko dang osobe, ale 1 innych.

e Zacznij od pozytywu (metoda ,,kanapki”): Ta popularna metoda polega na tym, by

negatywna informacje ,, wlozy¢” pomiedzy dwie warstwy pozytywnej. Czyli najpierw

pochwata (szczera i konkretna) - zeby podkresli¢, co zostalo zrobione dobrze i nastawié

odbiorce mniej defensywnie. Potem krytyczna uwaga - wskazanie, co jest do poprawy.

I na koniec znéw pozytyw, np. zacheta lub przypomnienie o mocnych stronach:

., Wierze, ze nastgpnym razem sobie swietnie poradzisz, bo jestes pracowity i szybko sig
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uczysz.”. Przyklad zastosowania kanapki: ,, Raport, ktory przygotowales, jest bardzo
przejrzysty i dopracowany pod wzgledem szaty graficznej.” (pozytyw) ,, Zauwazylam
Jednak kilka niescislosci w danych w rozdziale drugim - warto je poprawic, bo mogq
wprowadza¢ w blgd.” (uwaga krytyczna) ,JOgoélnie naprawde dobra robota - masz talent
do pisania raportow 1 jesli dopracujesz te dane, bedzie §wietnie!” (pozytyw)*. Metoda
kanapki nie jest obowiazkowa w kazdej sytuacji, ale bywa pomocna na poczatek, by

feedback nie brzmiat zbyt przyttaczajaco dla odbiorcy.

e Badz konkretny i rzeczowy: Unikaj ogolnikow typu ,, Zawaliles sprawe” albo ,, To
Jjest swietne” bez wyjas$nienia. Zamiast tego wskaz doktadnie co Ci si¢ podoba lub nie.
Np. ,, Podoba mi sig, Ze uzyles w eseju wielu przykladow z literatury - to pokazuje, Ze
wnikliwie czytales lekture” albo ,, W twoim eseju brakuje jasnego podsumowania -
konczy sig dos¢ nagle. Dobrym pomystem byloby dodanie akapitu, ktory zbierze glowne
mysli na koncu.”. Taka konkretno$§¢ zachowuje balans: chwalgc - wzmacnia dobre

praktyki, krytykujac - daje jasng wskazowke, co nalezy poprawic.

Zadanie finansowane
ze $rodkéw Ministra Edukacii

S Ministerstwo

" Edukacji Narodowej Krytyka i feedback | 22



{3 AKADEMIA

\TIOREM s s

e Mow o zachowaniu lub efekcie, nie o cechach osobowosci: To, co kto$ zrobit Zle, nie
oznacza, ze jest ztym czlowiekiem. Oddziel fakty od oceniania osoby. Zte: , Jestes
niechlujny, twoje stanowisko to balagan.” Lepsze: ,, Widze, Ze na twoim biurku jest
balagan - trudno Ci bedzie znalezé potrzebne dokumenty. Uporzqdkujmy je, to praca
pojdzie sprawniej.” .

e Unikaj nadmiernej surowosci i sarkazmu: Niektorym wydaje si¢, Zze ,,mocna”
krytyka zmobilizuje kogo$ do pracy. Jednak najczesciej osigga si¢ odwrotny efekt -
przygnegbienie albo bunt. Ztosliwe uwagi w stylu ,, No swietnie, kolejny raz popisales
sig niekompetencjq " tylko zaognig sytuacje¢. Zamiast tego zachowaj zyczliwy, spokojny
ton. Mozna by¢ stanowczym, ale uprzejmym.

e Daj szans¢ na dialog: Feedback to nie wyklad jednokierunkowy. Pozwol drugiej
osobie si¢ odnie$¢. Mozesz zapytac: ,,Jak ty to widzisz? Czy potrzebujesz wyjasnienia
ktorejs uwagi?”. Czasem moze si¢ okazac, ze krytykowana osoba miata powod, by
zrobi¢ co$ w dany sposob - dobrze jej wystucha¢. To buduje obustronne zrozumienie.
Jesli za$ odbiorca milczy - nie zmuszaj go, ale daj przestrzen, by moégl wroci¢ z
pytaniami pozniej.

e Proponuj rozwigzania lub wsparcie: Sama krytyka punktujaca bledy to za malo.
Lepszy feedback zawiera sugestig, jak poprawi¢ sytuacje. Mozesz np. zaproponowac:
., Moze nastgpnym razem sprobuj innej metody nauki, chetnie Ci pokaze technike map
mysli, ktora mi pomaga’ albo ,,Jesli masz trudnos¢ z tym programem komputerowym,
mozemy przejs¢ przez instrukcje razem”. Oczywiscie nie zawsze bedziesz w stanie
osobi$cie pomdc, ale nawet wskazanie kierunku (np. polecenie jakiego$ zrodla wiedzy,
zaproponowanie szkolenia) jest cenne.

e Szybkos¢ i czestotliwo$é: Najlepiej przekazywac informacj¢ zwrotna w miar¢ na
biezgco. Jesli czekamy z krytyczng uwagg zbyt dlugo, moze ona straci¢ aktualnosé albo
problem si¢ utrwali. Lepiej powiedzie¢ komus nastepnego dnia po prezentacji, co mogt
poprawi¢, niz pét roku poézniej. Jednoczesnie unikaj jednak ,,zasypywania” kogos
dziesigtkami uwag naraz - to przytloczy. Wybierz najwazniejsze punkty. Czgsty, ale
drobny feedback jest czgsto efektywniejszy niz rzadka, a dtuga lista zarzutow.

e Zachowaj rownowage miedzy pozytywami a negatywami: Jak wspomnieli$my,
wytacznie negatywna krytyka demotywuje. Staraj si¢ dostrzec tez dobre strony czyichs
dziatan i je pochwali¢. Ludzie sa duzo bardziej che¢tni stucha¢ krytycznych uwag, jesli
czuja, ze ich wysitek jest rowniez doceniany.

Zadanie finansowane
ze $rodkéw Ministra Edukacii

%@ Mini
s inisterstwo
TE% Krytyka i feedback | 23

N Edukacji Narodowe;j




{3 AKADEMIA

/\TIOREM /a oowseo

Pamigtaj: celem feedbacku jest poprawa, a nie ukaranie kogo$ za blad. Dajac informacje
zwrotna ustaw si¢ w roli sojusznika - kogos, kto kibicuje tej osobie w rozwoju. Taka postawa

naprawde potrafi zdziata¢ cuda: buduje motywacje i zaufanie.

3.3 Jak radzic sobie z otrzymang krytyka?

Bycie po drugie;j stronie - shuchanie ocen naszych dzialan - bywa trudne. Nawet konstruktywna
krytyka moze wywola¢ uktucie zalu czy wstydu, wszak dowiadujemy si¢ o swoich btedach.
Oto kilka wskazowek, jak efektywnie przyjmowacé feedback, by wyciagna¢ z niego korzy$¢

zamiast si¢ zalamywac:

e Zachowaj otwartos¢ i spokéj: Pierwsza reakcja na krytyke czesto bywa obronna -

chcemy od razu wyjasnia¢, usprawiedliwia¢ si¢ lub negowac zarzuty. Sprébuj tego
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odruchu nieco si¢ wyzby¢. Wystuchaj rozmoéwcey do konca, nie przerywaj, nawet jesli
co$ Cig zirytuje. Wez gleboki oddech i postaraj si¢ przyjac¢ postawe: ,, OK, slysze uwagi
- nic jeszcze nie musze odpowiadal, najpierw zrozumiem, o co chodzi.”. Czasem
przydatne jest robienie notatek - skupiasz si¢ wtedy na tresci, co odciaga uwage od
emoc;jl.

e Zaloz dobrg intencje: Jesli kto§ zadaje sobie trud, by dac¢ Ci feedback, istnieje spora
szansa, ze chce Ci pomoc, a nie zaszkodzi¢. Nawet jesli sposob przekazania uwag nie
jest idealny, sprobuj wyluska¢ z nich meritum. Nie zakladaj od razu, Ze to personalny
atak (chyba Ze sa ku temu wyrazne sygnaly, jak obelgi - wtedy patrz punkt o radzeniu
sobie z niekonstruktywna krytyka).

e Pytaj i klaruj: Po wystuchaniu mozesz zadac pytania, zeby lepiej zrozumie¢ krytyke.
Np. ,, Mowisz, Ze powinienem poprawic organizacje swojej pracy. Czy moglabys podac
przyklad sytuacji, gdzie Zle niq zarzqdzilem?”. Albo: , Nie jestem pewien, czy dobrze
rozumiem - czy chodzi Ci o to, Ze mowig zbyt cicho podczas prezentacji? ”. Dopytanie
$wiadczy o tym, ze traktujesz feedback powaznie i chcesz si¢ poprawic, a przy okazji
chroni przed nieporozumieniami.

e Nie bierz tego do siebie (nie utozsamiaj krytyki z wlasng wartoscia): To, Ze kto$
wytknal Ci blad, nie znaczy, Ze jestes zlym uczniem/pracownikiem/cztowiekiem.
Najbardziej kompetentne osoby tez otrzymuja korekty i rady - ba, wlasnie dzigki temu
sa kompetentne, bo ciagle si¢ doskonalg. Oddziel ocen¢ konkretnego dzialania od
poczucia wilasnej wartosci. Np. pomysl: ,, On skrytykowal moj sposob zarzqdzania
czasem przy tym projekcie. To cenna uwaga - moge pracowac nad tym aspektem. Ale
to nie oznacza, Ze jestem ‘nieudolny w ogole - mam wiele innych atutow, a te jedng
umiejetnos¢ moge poprawic.”.

e Powstrzymaj emocjonalng riposte: Jesli czujesz, ze feedback Ci¢ zdenerwowatl lub
zranil - nie reaguj od razu w emocjach. Mozesz zaproponowac¢, ze odniesiesz si¢ do
uwag za chwile. W pracy profesjonalnej nieraz spotkasz si¢ z zasada, by nie
odpowiada¢ na trudnego maila od razu - tylko odczeka¢, przemysle¢ i dopiero odpisac
spokojnie. Podobnie na zywo: ,, Dziekuje za Twoje uwagi. Potrzebuje si¢ nad tym
zastanowic¢”. To lepsze niz goraco si¢ spiera¢. W ten sposob unikniesz powiedzenia

czegos, czego moglbys zatowac.
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Znajdz w krytyce ziarno prawdy: Nawet jesli ogdlnie uwazasz, ze kto§ ocenil Cig
surowo czy niesprawiedliwie, postaraj si¢ przeanalizowac: ,, Czy jest cos, co moglbym
faktycznie zrobic¢ lepiej? Czy inni tez zwracali mi na to uwage?”. Moze w ostrych
stlowach kryje si¢ cenna wskazowka. Podejdz do tego zadaniowo: traktuj feedback jak

dane do analizy, nie jak atak na siebie.

e Nie boj sie przyznaé do bledu: To trudne, ale bardzo dojrzale $wiadczy o czlowieku.
Jesli uznasz, ze krytyka jest stuszna, mozesz powiedzie¢: ,, Masz racje, zaniedbalem to.
Dziekuje, Ze mi o tym mowisz - popracuje nad tym. ”. Taka postawa robi dobre wrazenie
na krytykujacym i czgsto roztadowuje potencjalne napigcie.

e Podzigkuj za konstruktywny feedback: Nawet jesli uwagi byly czesciowo
negatywne, podzigkuj za poswigcony czas 1 szczero$¢: ,, Dzigki za informacje -
doceniam, Zze mi to mowisz, bo inaczej bym nie zauwazyl tego bledu.”. To pokazuje, Ze
jestes nastawiony na rozwdj 1 potrafisz przyjmowac opinie.

e Stwoérz plan poprawy: Po przetrawieniu feedbacku, pomysl co konkretnie mozesz
zrobi¢, by sie poprawi¢. Moze trzeba nauczy¢ si¢ nowej techniki, zmieni¢ nawyki, a
moze zwyczajnie bardziej si¢ przylozy¢ nastepnym razem. Ustal 1-2 konkretne kroki,
a potem... do dziela! Nic tak nie przekonuje krytykow jak realna poprawa wynikow
przy kolejnym podejsciu.

e Chron si¢ przed hejtem i
krytyka  niekonstruktywna:
Niestety, nie kazda krytyka, ktora
ustyszysz, bedzie dobra
jakosciowo. W zyciu trafimy
czasem na ludzi, ktorzy krytykuja
ztosliwie, niezyczliwie albo bez
zrozumienia sytuacji. Jesli ktos$
Cig obraza lub ciagle negatywnie

ocenia nie dajac  zadnych

wskazowek - to bardziej hejter
niz konstruktywny doradca. W
takiej sytuacji: po pierwsze nie karm trolla - niec wdawaj si¢ w pyskowki, bo to bez
sensu. Mozesz asertywnie zakomunikowac, ze nie zyczysz sobie obelg, a jesli to nie

pomoze - po prostu ograniczy¢ kontakt z taka osoba lub ja zignorowac. Jezeli jest to
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ktos$, kogo nie mozesz tatwo zignorowac (np. kto$ z rodziny, nauczyciel, szef), sprobu;j
zachowac spokoj, a potem porozmawia¢ z kim$ zaufanym o sytuacji. Czasem pomocne
jest uzyskanie drugiej opinii - np. jesli jeden nauczyciel ostro Ci¢ skrytykowal,
porozmawiaj z innym, czy faktycznie jest tak Zle, czy moze tamten przesadzil. Staraj
si¢ nie internalizowa¢ jadu osob toksycznych - ich sfowa moéwia wiecej o nich, niz o

Tobie.

Na zakonczenie: traktuj feedback jak prezemt - nawet je$li czasem opakowany malo
atrakcyjnie (bo kto lubi stucha¢ o swoich bledach?), to zawartoscig jest wiedza o tym, co
mozemy zrobi¢ lepiej. Dzigki niej masz szans¢ uczy¢ si¢ szybciej niz metoda samych wlasnych
prob 1 bledow. Umiejetno$¢ przyjmowania krytyki ze spokojem i cieckawoscia to cenna cecha.
Swiadczy o dojrzatosci i pewnosci siebie (bo tylko osoba, ktéra wierzy w swoja warto$c,
potrafi spokojnie wyshucha¢ nawet stabszych stron). Jednoczesnie, dajac feedback innym,
pamigetaj Zzeby czynic to w taki sposob, w jaki sam chciatby$ go otrzymywac - z szacunkiem,
zyczliwoscig 1 dbatoscig o rozw¢). Wtedy budujemy wokot siebie atmosfere zaufania i cigglego

doskonalenia, na ktorej skorzystaja wszyscy.
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4. Podsumowanie

Umiejetnosct migkkie, takie jak argumentacja, komunikacja, wspolpraca w zespole czy
udzielanie i przyjmowanie krytyki, nie zawsze sa formalnie oceniane stopniem na $wiadectwie.
Mimo to stanowig one fundament sukcesu w wielu dziedzinach zycia. Dzigki sprawnemu
komunikowaniu si¢ mozemy budowac lepsze relacje z ludZmi. Umiejetno$¢ logicznej
argumentacji i prowadzenia kulturalnej debaty pozwala broni¢ swoich racji 1 przekonywac
innych bez konfliktow. Zdolnos¢ wspotdziatania w grupie otwiera drzwi do efektywnej pracy
projektowej 1 osiggania celow, ktére przekraczaja mozliwosci jednostki. Wreszcie,
konstruktywny feedback - dawany i brany - umozliwia cigglte uczenie si¢ 1 rozwijanie, czynigc

z porazek cenne lekcje zamiast Zyciowych katastrof.

Podczas lektury tego mini podrecznika poznate$ szereg zasad 1 wskazowek dotyczacych
kompetencji migkkich. Pamigtaj jednak, Ze sama wiedza to tylko poczatek. Kluczem jest

praktyka. Zachecamy Cig, bys na co dzien wykorzystywat zdobyta tu wiedze:

e W rozmowach z bliskimi ¢wicz jasne wyrazanie mysli 1 uwazne stuchanie (nawet tak
prosty nawyk, jak odkladanie telefonu, gdy ktos do Ciebie mowi, czyni ogromna
roznicg).

e W szkole lub na studiach angazuj si¢ w dyskusje i debaty - na lekcjach, w kotach
zainteresowan, moze w szkolnym klubie debat. Nie bdj si¢ wyraza¢ swojego zdania,
ale rob to z szacunkiem dla innych glosow.

e Przy pracy w grupach szkolnych staraj si¢ by¢ tym, kto jednoczy zesp6t: proponuj
podziat zadan, pilnuj terminéw, rozwiazuj konflikty spokojna rozmowa. Takie
doswiadczenia zaprocentuja w przysztosci.

¢ Gdy kto$ Cie¢ ocenia - czy to nauczyciel, trener, czy kolega - wshuchaj si¢ w t¢ opinig.
Wyciagnij wnioski i podzigkuj za feedback. Gdy sam masz komus$ co$ wytkna¢ lub
pochwali¢ - sprobuj zrobi¢ to konstruktywnie, wedlug zasad z tego podrgcznika.

e Nie zrazaj si¢ potknieciami. Rozwijanie umiejetnosci migkkich to proces na cate
zycie. Kazdy czasem powie co$ nie tak, zle zareaguje na czyja$ uwage, poktoci si¢ z

grupa. Wazne, by wyciagna¢ wnioski 1 nastepnym razem zrobic to lepiej.
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Na koniec warto podkreslic: kompetencje miekkie w gruncie rzeczy sprowadzaja si¢ do
madrego wspotdziatania z innymi ludzmi i dobrej samokomunikacji. Inwestujac czas w ich
rozwijanie, inwestujesz w siebie - w swoj ,, dobry start” w dorostos¢. Zyczymy powodzenia w

dalszej drodze i1 wielu sukcesow zaréwno w edukacji, jak 1 przysztej pracy zawodowej!
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