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M2. INTELIGENCJA EMOCJONALNA WOLONTARIUSZA

‘CZYM JEST INTELIGENCJA EMOCJONALNA (EQ)?

Wielu ludzi (w tym mtodych) od typowego biznesu odstrecza perspektywa pospiechu, presji na
wyniki, niejasna komunikacja, agresywna rywalizacja. W wolontariacie widzg inny $wiat wartosci,
ktory wydaje im sie bardziej przyjazny, ludzki, wrazliwy. Jednak kazde miejsce aktywnosci, gdzie
mamy do czynienia z problemami, innymi ludZmi, przygnebiajgcymi historiami (jak w przypadku
opieki nad dzieémi z trudng przesztoscig) generuje emocje i koniecznos¢ madrego i Swiadomego
zarzgdzania nimi. Udowodniono naukowo, ze za sukces zawodowy lideréw w 85-90% odpowiada
inteligencja emocjonalna. A jak to sie ma do tzw. ,zwyktych ludzi”, wolontariuszy nie petnigcych
funkcji lideréw, koordynatoréw w organizacji non-profit? Co im moze da¢ inteligencja emocjonalna?
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Zgodnie z definicjg’ jest to zdolno$é rozpoznawania wiasnych uczué i uczué innych ludzi oraz
umiejetnos¢ zarzadzania wiasnymi emocjami i emocjami powstajacymi w relacjach miedzyludzkich,
czyli umiejetnosci bardzo pomocne w zyciu osobistym, w szkole, w pracy zawodowe] i w pracy
wolontariusza. Emocje majg wptyw na to jak funkcjonujesz, jak oceniasz sytuacje i jakie decyzje
podejmujesz. Wysoki wspdtczynnik inteligencji emocjonalnej (EQ) podniesie twojg wydajnosc,
poniewaz lepiej rozumiejgc innych, masz lepsze z nimi relacje, a to przektada sie na wiekszg pewnosc
siebie i obniza poziom stresu. Potrafigc rozpoznaé¢ emocje (swoje i innych) potrafisz nimi zarzadzic,
dostrzegajac co dziata, a co nie.

RZUT OKA NA MOZG | EMOCIJE

Aby zrozumie¢ role mézgu w kontrolowaniu emocji warto zapoznaé sie z jego podstawowymi
strukturami. Zainteresowanych i chcacych bardziej zgtebi¢ tajniki ludzkiego mdzgu odsytamy do
literatury, ktéra po dekadzie mdzgu?® obfituje w wiele fascynujacych oraz wartych uwagi pozycji’. Dla
tych, ktorym wystarczy ogdlna orientacja z pomocg powinien przyjs¢ ponizszy zarys interesujgcych
(z punktu widzenia zarzgdzania emocjami) struktur i funkcji.

Oczywistym zadaniem modzgu jest myslenie, analizowanie, rozwigzywanie problemoéow. Za te
czynnosci odpowiada kora przedczotowa. To struktura ewolucyjnie dosé mtoda, a na dodatek bardzo
wymagajgca. Aby kora przedczotowa mogta funkcjonowac sprawnie potrzebuje sporo zasobow
(glukoza, tlen) oraz optymalnej liczby danych. Nadmiar informacji ogranicza jej efektywnos¢, co
czasami znajduje odzwierciedlenie w jezyku, mowimy ,gtowa boli od nattoku (mysli, informacji)”.
Nazwijmy zatem kore przedczotowg Analitykiem.

Kolejng struktura s jadra podstawne, ktdrych rola polega na przechowywaniu w mdézgu rutynowych
czynnosci. Rozpoznajg, przechowujg i powtarzajg wzorce z naszego $rodowiska dotyczace ruchu,
Swiatta, dzwieku, zapachu, mowy, zdarzen, poje¢, emocji i kazdego innego rodzaju bodzcow. Kiedy
uczysz sie czegos pilnie (np. jazdy samochodem) angazujesz Analityka. Kiedy juz sie nauczysz i jezdzisz
automatycznie utrwalone wzorce dziatania przechowuja jadra podstawne. To twdéj Autopilot.

Kolejng strukturg odgrywajaca wazng role w powstawaniu emocji jest cialo migdatowate (czesc¢
uktadu limbicznego) magazynujgce wspomnienia emocjonalne. Im silniejsze pobudzenie tym
silniejsze utrwalenie przezy¢. Jego poziom pobudzenia rosnie wprost proporcjonalnie do sity reakcji
emocjonalnej. Gdy uktad limbiczny zostaje silnie poruszony spadajg zasoby energetyczne niezbedne
dla pracy kory przedczotowej. Uktad limbiczny, a w szczegdlnosci ciato migdatowate to twdj czujny

! Twaércami teorii inteligencji emocjonalnej sg Peter Salovey i John Mayer. Autorami powyzszej definicji sg Daniel
Goleman i Richard Boyatzis, ktérzy udowodnili wptyw emociji na jakos¢ i wydajnos¢ ludzkich dziatan.

? Dekadg Mdzgu nazwano lata 90-te ub. wieku, w ktérych miat miejsce dynamiczny wzrost badan naukowych nad
funkcjonowaniem mozgu, kogniwistyka, neuronauka.

3 Szczegdlne godna polecenia ksigzka: Twoj mozg w dziataniu, David Rock, wyd. Rebis (Poznan 2014).
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Jaskiniowiec. Epitet o tyle trafny, ze tak jak pierwotny cztowiek uktad limbiczny nie dyskutuje, nie
roztrzasa, tylko natychmiast dziata.

To on bezustannie skanuje otoczenie, szukajgc wszystkiego, co moze by¢ niebezpieczne. Silna emocja
jak lek, gniew, rados$¢ czy zazdros¢ uaktywnia ciato migdatowate i pogarsza dziatanie pamieci roboczej
kory przedczotowej. Dlatego nie jesteSmy w stanie jasno mysle¢, gdy znajdujemy sie pod wptywem
stresu lub silnych uczué. Impulsywne uczucie odczuwane jako ,zalewanie emocjami” zaktéca
rozsgdek, doprowadza do reakcji gwattownych, ktére wydajg sie by¢ poza wszelkg kontrolg, a po
czasie oceniane jako pochopne i kompletnie bez sensu. Zjawisko to nazywane jest porwaniem
emocjonalnym i niestety — prawdopodobnie niejednokrotnie byto twoim udziatem. lle razy po
gwattownej reakcji wyrzucatas/wyrzucates sobie: ,jak mogtem to zrobi¢?”, ,dlaczego to
powiedziatam?”, ,jak mozna byto sie tak zachowaé, to straszne, to do mnie niepodobne!”. Tak,
wiasnie takie refleksje (a czasem i wstyd) towarzyszg nam, gdy opadnie kurz po emocjonalnym
porwaniu. Kiedy do niego juz dojdzie, jest za pdzno, aby wtgczy¢ skuteczny mechanizm samoregulacji.

Zasadg organizujgcg dziatanie mdzgu jest minimalizowanie niebezpieczenstwa i maksymalizowanie
nagrody. Emocje pozytywne: zadowolenie, rado$¢, ciekawos¢ to reakcje ku czemus. Emocje
negatywne: lek, smutek, strach — reakcje od czegos. Uktad limbiczny nieustannie podejmuje decyzje
w kierunku ,,0d” i, do”. Jednak intensywnos¢ reakcji na zagrozenie jest silniejsza (szybsza, dtuzsza,
mocniejsza) niz na nagrode. tatwiej o spirale negatywnych emocji niz spirale emocji pozytywnych.
Dlatego tak wazne jest nauczenie sie rozpoznawania emocji, sygnatéw nadciggajgcego porwania, aby
zapobiec eskalacji negatywnych emocji i zachowac zdrowy rozsadek.

CZTERY OBSZARY INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ

Model inteligencji emocjonalnej najczesciej przedstawiany jest jako zestaw kilkunastu kompetenciji
zgrupowanych w czterech obszarach:

¢ kompetencje osobiste — (1) samoswiadomosc i (2) samoregulacja
¢ kompetencje spoteczne — (3) Swiadomos¢ spoteczna i (4) zarzadzanie relacjami.

e Samoswiadomos¢ emocjonalna
Samoswiadomos¢ e  Trafna samoocena

° Wiara w siebie

e  Samokontrola emocjonalna
Samoregulacja e  Elastycznos¢

e  Motywacja (dazenie) do osiggniec

| e  Empatia
Swiadomos¢ spoteczna
° Rozumienie powigzan spotecznych — sytuacyjna Swiadomos¢

e e Woptywanie na innych, inspirowanie

e Wspodtpraca
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° Porozumienie

e  tagodzenie konfliktow

Ktérg z kompetencji zechcesz rozwija¢ bedzie zaleze¢ od kontekstu, twojego aktualnego
zaawansowania w tym obszarze, a takze wielu innych czynnikéw. Pewnie teraz zadajesz sobie pytanie
,no dobrze, ale czy poziom inteligencji emocjonalnej nie jest wrodzony i czy w ogdle da sie go
podnies¢?”

CZY MOZNA ROZWINAC INTELIGENCJE EMOCJONALNA?

Mozna i warto! W przeciwienstwie do 1Q, ktére w ciggu zycia podlega mniejszym zmianom,
inteligencja emocjonalna jest na nie podatna, mozna jg doskonali¢ i znacznie podnies¢ jej
poziom. Wysokie kompetencje z zakresu inteligencji emocjonalnej stanowig réwniez niezbedng
ochrone przed spadkiem sprawnosci intelektualnej w sytuacji silnego stresu lub kryzysu. Pochopna
decyzja, emocjonalna reakcja, niekontrolowany wybuch gniewu, nieprzemyslane stowa, ktorych nie
da sie cofng¢, a ktére zachwiaty dobrze zapowiadajaca sie relacjg, to az nazbyt czeste przyktady
deficytu samoswiadomosci i samokontroli.

Te sytuacje ,pomrocznosci jasnej” to efekt zawtadniecia umystu przez emocje, ktdrych nie
powstrzymasz, i ktdrym nie jeste$ w stanie zapobiec, kiedy nie wiesz jak. To porywacz (ciato
migdatowate) jest panem twoich emocji, a ty bezbronng ofiara. | bedziesz nig tak dtugo, dopdki nie
zrozumiesz emocji i nie nauczysz sie przejmowac nad nimi czesciowej kontroli.

EJAK ROZWIJAC INTELIGENCJE EMOCJONALNA?

Systematycznie, konsekwentnie, zmieniajgc nawyki i postawy. Nie jest to skomplikowane, jakkolwiek
wcale nie jest tatwe. Pamietaj, ze to co nauczone, wycéwiczone, dzieje sie prawie automatycznie, bo
stery przejmuje Autopilot.

Do réznych metod nauki i zdobywania doswiadczenia musisz podejs¢ swiadomie, poniewaz tatwo
ulec ztudzeniu, ze ksigzkowa wiedza zmieni nasze zycie. Otéz raczej nie zmieni. Zinteligencja
emocjonalng jest tak, ze czytajgc o niej myslisz sobie: ,aha! to ja teraz bede reagowac inaczej”, a
potem zycie szybko i bolesnie weryfikuje twoje postanowienia. W przypadku rozwijania inteligencji
emocjonalnej znajomos¢ tematu jest przydatna i niezbedna, jednak sama wiedza to za mato. Mozesz
uczestniczy¢ w swietnym szkoleniu, ciekawym seminarium, wzig¢ udziat w warsztatach, ale — niestety
— niewiele zmieni to w twoim zyciu. Bo nie sama wiedza da ci przewage, tylko jej zastosowanie. To
jest nauka w praktyce i dziataniu. A zatem chcac odnosi¢ sukcesy dzieki wysokim kompetencjom z
zakresu inteligencji emocjonalnej musisz przede wszystkim ¢éwiczyé, rozwijajgc swoje umiejetnosci w
tym zakresie. Wez pod uwage nastepujgce elementy:
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1. SWOJ AKTUALNY POZIOM INTELIGENCJI EMOCJONALNE)J

Mozesz skorzysta¢ z uproszczonego kwestionariusza (p. w zataczniku), badz innych dostepnych w
sieci (np. INTE). Da ci to pewng orientacje w jakich obszarach twoje EQ jest na dobrym poziomie, a w
jakich obszarach wymaga rozwoiju.

2. KOMPETENCJE EMOCJONALNE, KTORE SA NAJBARDZIEJ UZYTECZNE W TWOJEJ
AKTYWNOSCI ZAWODOWEJ, SPOLECZNE]

Charakter pracy wolontariusza wymaga posiadania kompetencji osobistych, a z kompetenc;ji
spotecznych kluczowe wydajg sie empatia, rozumienie kontekstu spotecznego, a takze wptywanie na
innych czy umiejetnos¢ tagodzenia konfliktow. Czes¢ z tych tematdéw jest przedstawiona w innych
rozdziatach:

¢ motywacja wewnetrzna w dazeniu do osiggnie¢ w module M1.Motywacja;

e wiara w siebie i bezwarunkowa samoakceptacja, jako aspekty tgcznosci z samym sobg w
module M3.Komunikacja;

e pozytywne wywieranie wptywu w module M4.Moc i charyzma;

e radzenie sobie z konfliktem w module M5.Sytuacje trudne;

e mindfulness i medytacja jako techniki osiggniecia wewnetrznego spokoju w module
M6.0dpornosc i dobrostan.

3. NAJCZESTSZE SYTUACIJE, W KTORYCH EMOCJE PRZEJMUJA NAD TOBA KONTROLE

To jest twdj audyt emocjonalny — warto przyjrze¢ sie sytuacjom, ktdre podpalajg lont pod
niekontrolowanymi emocjami, rozebra¢ to na czynniki pierwsze, a potem zajgc¢ sie technikami
radzenia sobie w tych sytuacjach oraz planem treningowym.

4. TECHNIKI | NARZEDZIA, KTORE CIE PRZEKONUJA | ROZWIJAJA NAJLEPIEJ TWOJE
KOMPETENCIJE

Z przedstawionych metod wybierz te, ktére ci najbardziej odpowiadajg, bo to daje wiekszg
gwarancje, ze nie skapitulujesz przedwczesnie. Kiedy wytrwasz, osigganie kolejnych sukceséw w
zarzgdzaniu emocjami stanie sie najlepszym motywatorem.

Modut M2.Inteligencja emocjonalna zawiera nastepujgce segmenty:

e M2.51. Samoswiadomos¢ i samoregulacja emocjonalna
e M2.52. Empatia i nunchi
e M2.53. Inteligencja spoteczna
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M2.51. SAMOSWIADOMOSC | SAMOREGULACJA EMOCJONALNA

Pewna pani, ktéra ma staby kontakt ze swoimi emocjami kazdy dyskomfort okresla tak samo. Na
rozne zdarzenia — czy spdznit sie autobus, czy wtasnie pakuje sie na upragnione wakacje, zepsuje sie
jej pilot do telewizora, ztamie paznokie¢, uda jej sie kupic¢ bilet na spektakl czy zabraknie w domu
maki — ma jeden opis emocji: jest zdenerwowana. Nie zmartwiona, zaskoczona, zadowolona,
szczesliwa, smutna, rozczarowana, zta tylko zdenerwowana. Brak umiejetnosci zdefiniowania
wtasnych emocji to nie dysfunkcja wynikajgca z ograniczonego zasobu stéw, tylko pewnego rodzaju
emocjonalne ubdstwo, bedace nastepstwem systematycznego i skutecznego wypierania emocji -
poczagwszy od wdrukéw z dziecinstwa w rodzaju ,,chtopcy nie ptaczg”, , dziewczynki sg grzeczne”, po
wyrugowanie w dorostym zyciu emocji wywotanych przez bolesne doswiadczenia. Niezaleznie od
tego jakie emocje pojawiajg sie — te mite, pozgdane czy te niechciane — rozwijanie umiejetnosci
zarzgdzania nimi trzeba rozpoczg¢ od umiejetnosci rozpoznawania ich — kiedy, w jakich sytuacjach iz
jaka intensywnoscig mogaq sie pojawic.

Co by sie stato, gdyby wspomniana wczesniej pani potrafita identyfikowa¢ swoje emocje? Gdyby
uchwycita, ze ,,zdenerwowanie” podczas pakowania na wakacje to ekscytacja i rados¢, moze databy

sobie wiecej przyzwolenia na takie emocje, po prostu cieszac sie?

NAZYWANIE EMOCJI ZMNIEJSZA ICH NATEZENIE

Moze sie wydawac, ze jest akurat odwrotnie, jednak zbadane i udowodnione zostato to, ze nazwanie
emocji ostabia ich intensywnosc.

Kiedy popadasz we wtadanie emocji, zauwaz, co sie dzieje. Jestes zty? Nazwij to: czuje ztos¢. Czujesz
rozczarowanie? Nazwij to: jestem rozczarowana. Jak to czujesz? Gdzie to czujesz? Kula w zotgdku,
napiecie w karku? Twoje ciato méwi ci wiele. Kiedy nazywasz emocje, lokalizujesz ich manifestowanie
sie w ciele i zyskujesz Swiadomos¢ ich istnienia, przejmujesz nad nimi kontrole.

Etykietowanie emocji przywraca aktywnos$¢ kory przedczotowej, a kiedy twdj Analityk zabiera sie do

pracy, tatwiej ci przejg¢ kontrole.

Skuteczng i atrakcyjng metodg nazywania i oswajania emocji jest
uzycie metafory, opowiesci. Doceniajgc wage wczesnego
rozwijania inteligencji emocjonalnej, autorzy ksigzek dla dzieci
postugujg sie np. kolorem: zto$¢ jest czerwona, smutek niebieski
lub przeno$nig: radosSc jest jak balonik, a spokdj jak drzewo itp.
Wraz ze wzrostem samos$wiadomosci wtasnych emocji, mozesz
tego uczyc¢ réwniez dziecko, ktorym sie opiekujesz - stosujgc
metafore lub opowiesc.

Wypracowanie nowych nawykéw wymaga dyscypliny i czasu, zacznij wiec od zdobycia sprawnosci
w etykietowaniu emocji:
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e Wielokrotnie w ciggu dnia sprdobuj nazwaé emocje, ktére wtasnie odczuwasz. Opracujesz
dzieki temu swadj wtasny stownik (pracuj caty czas nad jego wydaniem drugim uzupetnionym
i rozszerzonym).

e Cwicz stuchanie na poziomie tresci i uczué (p. str. 12 - odzwierciedlanie, parafraza,
klaryfikacja).

e Wytrop prawidtowosci i powigzania — jakie emocje czujesz najczesciej? Z czym sg na ogot
zwigzane?

* Przyjrzyj sie czy sg jakies emocje czy uczucia, ktdrych w ogdle nie doswiadczasz lub pojawiajg
sie naprawde rzadko?

MONITORING EMOCJONALNY

Podobnie jak w kamerze przemystowej, regularne monitorowanie emocji pozwala na rozpoznawanie
i trafng ocene nadciggajacych zagrozen ze strony intruzéw. Kazdy audyt ma za zadanie ocene stanu
aktualnego oraz zarekomendowanie usprawnien. Ten sam cel bedzie dotyczy¢ uzycia techniki
monitoringu emocjonalnego. Kiedy zauwazasz, ze poziom emocji niebezpiecznie wzrasta i niechybnie
toruje Sciezke dla porywacza, skupienie uwagi na tym co sie dzieje (jakie mam mysli, co czuje oraz
gdzie w ciele ulokowane sg te odczucia) i czego chce, co mi stuzy w danej sytuacji a co nie, zagania do
pracy Analityka wytrgcajgc Jaskiniowcowi z reki maczuge.

Im czesciej bedziesz stosowa¢ monitoring emocjonalny, tym tatwiejsze bedzie dla ciebie zauwazanie
nadchodzgcych chmur burzowych i podejmowanie srodkdw zaradczych. Dostrzega¢ bedziesz coraz
wiecej wzorcow i prawidtowosci, a miejsce nawykowych reakcji coraz czesciej zajmowac bedg reakcje
odroczone i przemyslane.

Zestaw strategicznych pytan w monitoringu emocjonalnym da ci poczucie kontroli i wyboru, a takze
(a moze przede wszystkim) ujawnienie intencji i potrzeb, jakie za tym stoja.

KIEDY ULEGAMY EMOCJOM?

Emocje zazwyczaj dobrze stuzg naszym interesom (bez nich nie bylibysmy tym, kim jestesmy),
motywujg do dziatania, ale bywa, ze wpedzajg nas w ktopoty. Dzieje sie tak, gdy nasze reakcje
emocjonalne sg nieadekwatne na jeden z trzech ponizszych sposobdéw:

e Reagujemy przesadnie — czujemy i okazujemy wtasciwg emocje, ale jej intensywnosc jest zbyt
duza;

e Okazujemy emocje w niewtasciwy sposdb — odczuwamy emocje adekwatne do sytuacji
jednak reakcja na nie juz taka nie jest (np. nasz strach byt uzasadniony, kiedy dziecko
wybiegto na ulice, ale niepotrzebnie zareagowalismy krzykiem lub, nie daj boze, klapsem);

e Odczuwamy nieadekwatne emocje — np. czujemy zazdros¢ z powodu niewinnej rozmowy
przyjaciela z kolezanka.

Emocje sg reakcjami na zdarzenia, ktére oceniamy — zasadnie lub nie — jako majgce wptyw na nasz
dobrostan, prowadzac do jego poprawy lub pogorszenia. Ponadto zaczynajg sie tak btyskawicznie, iz
nie jestesmy Swiadomi zachodzgcego w naszych umystach procesu. Zdarzenia, ktére stymulujg

7
Iceland [P[D:'

Liechtenstein
Norway grants

Working together for a green, competitive and inclusive Europe



pojawianie sie emocji sg wypadkowg naszych indywidualnych doswiadczen jak rowniez przesztosci
naszego gatunku. Kiedy jestesmy we wiadzy nieadekwatnych emocji interpretujemy wszystko, co sie
wokot dzieje w sposéb skorelowany z tym jak sie czujemy, ignorujgc informacje, ktére stwarzajg
dysonans. Pragnienie przezywania albo unikania emocji stanowi motywacje stojgcg za wiekszoscig
naszych zachowan.

ZARZADZANIE EMOCIAMI

Zwykle jestesmy sktonni wierzy¢, ze okreslona sytuacja wywotata konkretng (i uzasadniong) reakcje
emocjonalna.

Pracujesz nad organizacjg imprezy sportowej, angazujesz innych wolontariuszy, planujesz kolejnos¢
konkurencji, zatatwiasz sponsoréw puchardw i nagle otrzymujesz informacje, ze klub sportowy, ktéry
miat udostepnic hale sportowg z powodu koniecznosci naprawy parkietu wycofuje sie. Czujesz gniew,
rozczarowanie, a moze i wstyd, ze organizowana przez ciebie impreza nie wypali (przynajmniej nie
w planowanym terminie). Dajesz upust emocjom przez kilka dni, nie mogac dojs¢ do siebie.
Prowadzisz monolog wewnetrzny, opowiadasz dookota, jaka cie krzywda spotkata. Catkiem logiczne
wydaje ci sie, ze wycofanie sie klubu z wynajmu hali to zdarzenie bezposrednio aktywujgce reakcje w
postaci gniewu i rozczarowania.

Jednak przygladajac sie sytuacji na chtodno awaria w klubie jest jedynie faktem i jako taka nie budzi
emocji. Ani twojemu sgsiadowi, ani pani z warzywniaka nie skoczy ci$nienie na wie$s¢ o naprawie
parkietu w klubie sportowym. Co zatem aktywowato twoje emocje? Pomiedzy zdarzeniem i skutkiem
to twoje przekonania i opinie. ,Tyle pracy wtozonej w przygotowanie poszto na marne! To
niesprawiedliwe, nie mogli wczesniej sprawdzic¢ stanu parkietu? Juz stysze te gtosy krytyki i pretensje,
ze trzeba byto pomyslec o alternatywnej hali, przewidzie¢ wariantowy termin. Jak ja teraz wyglagdam?
Miata by¢ fajna impreza, a wyszty obiecanki cacanki. Dlaczego wtasnie mnie sie to zdarzyto?! Wiecej
sie nie podejme takiego zadania. Mam pecha.” | tak dalej. Teraz wyrazniej wida¢, ze to nie decyzja
klubu aktywowata gniew i rozczarowanie tylko twoje przekonanie, ze nie zastugujesz na to, aby twoje
zaangazowanie i ciezka praca poszty na marne, ani na lekcewazacy brak informacji o stanie hali
i koniecznych naprawach kolidujgcych z planowanym terminem imprezy. Twoje potrzeby uznania
i osiggnied nie zostaty zaspokojone, twdj obraz siebie jako osoby kreatywnej, przewidujacej i dobrze
zorganizowanej legt w gruzach...

Proces reakcji emocjonalnej na zdarzenie ma zatem trzy sktadowe:

A. (aktywujace zdarzenie — action) — wycofanie sie klubu z wynajmu hali
B. (przekonania - beliefs) — to niesprawiedliwe, nie zastuguje na to
C. (reakcja - consequence) — gniew, rozczarowanie

Co mozesz zrobi¢? Kiedy pojawi sie reakcja C na zdarzenie A przeanalizuj prawdziwy powdéd swoich
emocji B, czyli tego, co w istocie potgczyto A z C, a nastepnie:

e przejdz do rozwazan (dialogu wewnetrznego lub dyskusji z przyjacielem) na temat swojego
przekonania. Rozwaz, czy wszystkie twoje przekonania sg racjonalne, czy tez irracjonalne.
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Naprawde wierzysz w to, ze zawsze masz pecha?! Czy to prawda i czy pozwala ci realizowac
cele? Czy pozwala ci czuc¢ sie tak, jak chcesz sie czu¢? Da ci to bardziej realistycznie spojrzenie
zaréwno na sytuacje, jak i na wiasne oczekiwania. Zdroworozsgdkowe podejscie doprowadzi
cie do konstatacji, ze nie wszystko jest idealne, ze nie zawsze na wszystko masz wptyw,
awarie sie zdarzajg, na przysztos¢ masz cenng lekcje jakie pytania warto zadaé, ktore tym
razem nie padty (np. o stan hali; zatozenie, ze jest na pewno w porzadku, okazato sie btedne).
Jesli rzeczowo wyjasnisz przyczyne zmiany terminu zawodow sportowych wiekszosé twoich
wspotpracownikdw uzna to za racjonalny powadd.

eksploracje procesu emocjonalnego zakoncz efektywnym, racjonalnym przekonaniem
przynoszacym rezultat bardziej pozytywny, dodajagcym energii. ,Ok, mam prawo do gniewu,
ale porozmawiam ze wszystkimi, obmyslimy co dalej, rowniez i o tym, jak zabezpieczy¢ sie
przed takimi niespodziankami”.

Oto petny schemat zmiany sposobu myslenia na temat zdarzeri wywotujacych negatywne emocje”:

moo®m»

aktywujace zdarzenie (action)
przekonania (beliefs)

reakcja (consequence)
dialog/dyskusja (dialog/discussion)
efekt (effect)

Warto wiedzie¢, co jest prawdziwym wyzwalaczem i zrozumiec¢ to, poniewaz to co myslimy o sobie,

jakie mamy przekonania, w co wierzymy, a w co nie, bedg determinantami naszych emocjonalnych

reakcji. Niemniej zawsze masz prawo czuc sie tak, jak sie czujesz. Inni rowniez majg prawo czuc sie

tak, jak sie czujg. Zaakceptuj swojg emocjonalnosc i to, ze mozesz doswiadczaé negatywnych emocji,

jak ztos¢, smutek, rozczarowanie. Nie oznacza to przyzwolenia na niekontrolowany upust emocji czy

poddanie sie nakrecajgcej spirali negatywizmu. Zaakceptuj, uznaj, zrozum, nie oceniaj, nie krytykuj za

to (réwniez siebie). Akceptacja i danie prawa do odczuwania réznych emocji sobie i innym zwieksza

poziom empatii.

4 Na podstawie behawioralnej terapii racjonalno-emotywnej (REBT) Alberta Ellisa.
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M2.S2. EMPATIA | NUNCHI

Empatia (gr. empdatheia, cierpienie) — zdolnos$¢ wczuwania sie, wspétodczuwania.

Posiadanie zdolnosci wczuwania sie w stany emocjonalne innych ludzi moze nie wystarczy¢, aby
dziata¢ efektywnie. Kiedy ptaczesz znikomg ulge przyniesie ci przyjaciel razem z tobg wylewajacy tzy.
Lepiej bytoby, gdyby rozumiejgc twodj stan pomodgt ci otrzagsnaé sie, znalezé pozytywy, zmienic
perspektywe. Rozumienie innych oraz trafne odczytywanie niewypowiedzianych mysli czy uczuc
warunkuje dobrg komunikacje. Empatia — jako jedna z kluczowych kompetencji sktadajgcych sie na
inteligencje emocjonalng — wymaga specjalnego potraktowania. To ona rodzi altruizm.
Prawdopodobnie jednym z motywodw podjecia sie pomagania innym ludziom jest twoje wspodtczucie
dla tych, ktérym w Zzyciu powiodio sie gorzej. Niewykluczone, ze zasilasz zastepy ludzi
ponadprzecietnie empatycznych. Wydawatoby sie wiec, ze w twoim przypadku nie ma potrzeby na
poswiecenie dodatkowego czasu na rozwijanie tej kompetencji. Ale... przyjrzyjmy sie dwém rodzajom

empatii:

e Empatia emocjonalna (afektywna) — jest to umiejetnos¢ odczuwania standéw psychicznych
innych ludzi,
e Empatia poznawcza (kognitywna) — to umiejetnosc¢ przyjecia ich sposobu myslenia, spojrzenia
z ich perspektywy na rzeczywistos¢ i jest przeciwienstwem egocentryzmu (skupieniu na ja —
moje zdanie, moje odczucia, méj punkt widzenia).
Moze nawet czasami masz wrazenie, ze za bardzo ,,wczuwasz sie” w emocje innych, co nie utatwia ci
efektywnego dziatania (wiecej w tym pierwotnej empatii emocjonalnej niz tej poznawczej)’. Empatia
to petna otwarto$é na to co jest obecne w drugiej osobie, dlatego przyktadajgc wage do trafnego
rozumienia stanéw, odczué, emocji innych ludzi rozwijasz empatie poznawczg. To ona umozliwia
widzenie Swiata oczami drugiego cztowieka, bardziej efektywne komunikowanie sie, lepsze
rozumienie kontekstu sytuacji, wreszcie jest jednym z najsilniejszych hamulcéw agresji. Osoby zdolne
do rozumienia standw psychicznych sg wyczulone na ptyngce od innych ludzi sygnaty — czego chcg i
jakie majg potrzeby. Empatia wytania sie z samoswiadomosci — im bardziej jeste$ otwarta/otwarty na

wiasne emocje, tym wprawniej odczytujesz uczucia innych oséb. Musisz wiec zaczg¢ od siebie.

° Etapy rozwoju empatii poczgwszy od dziecinstwa opisuje m.in. Daniel Goleman w ksigzce Inteligencja
emocjonalna. Juz niemowle rozpoznaje emocje ptaczacego innego niemowlaka i, czujgc réwniez smutek,
zaczyna ptakac, szukajgc pocieszenia w ramionach mamy. Dzieci starsze probujg pocieszac cierpigcego kolege
przynoszgc mu np. swojego misia. Roczne dziecko juz wie, ze kogos spotkata przykros¢, ale nie ma pojecia, co z
tym poczg¢. W wieku ok. 2 lat dziecko zaczyna rozréznia¢ uczucia wtasne od innych i staje si¢ bardziej wrazliwe
na sygnaty ujawniajgce, co czujg inni. Wraz z dalszym rozwojem dziecka jego empatia rozwija sig, chyba ze w
wyniku ttumienia emocji (za sprawg $rodowiska czy wychowania) progres zostanie zahamowany.
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NUNCHI® — KOREANSKA UMIEJETNOSC ODCZYTYWANIA EMOCJI SPOtECZNYCH

Nunchi (czyt. nun-czi): ,miara oka” albo subtelna sztuka oceny mysli i uczu¢ innych ludzi majaca na
celu zbudowanie harmonii, zaufania iwiezi. Praktykowanie nunchi to nic innego, jak wtasciwe
odczytywanie nastrojow innych ludzi oraz emocji spotecznych, jakie obecne sg w grupie. Pomaga
osiggac cele zachowujgc harmonie, wrazliwos¢ spoteczng, chroni przed zagrozeniami, jakie niesie
bycie slepym igtuchym na stany psychiczne innych ludzi (wachlarz zagrozen jest szeroki — od
popetnienia gafy po wykluczenie z grona przyjaciét czy narazenie na skutki manipulacji
emocjonalnej). Koreariska szkota empatii ’ zaleca wewnetrzny spokdj (opréznienie umystu),
umiejetnos$¢ stuchania na gtebokim poziomie, a takze uwazne odczytywanie nastrojow poprzez

obserwacje zachowan, mowy ciata grupy.

ROZWIJANIE EMPATII POZNAWCZEJ (KOGNITYWNEJ)

Na ogoét ludzie oceniajg innych na podstawie zachowan, swoje czyny natomiast oceniajg podtug
wiasnych intencji. Widzisz rozbieznos¢ i putapke? Nigdy nie wiesz doktadne, co druga osoba czuje, nie
zawsze sg dla ciebie czytelne jej intencje, ale mozesz staraé sie to zrozumiec¢, bedgc otwartym i nie
narzucajgc wtasnej narracji. Prawdziwa empatia wymaga kilku umiejetnosci:

Stuchania

Umiejetnos$¢ stuchania na gtebokim poziomie zostata opisana w module Motywacja. W kontekscie
rozwijania tej kompetencji warto doda¢, ze empatyczne stuchanie odbywa sie na poziomie intuicji,
sygnatow pozawerbalnych, czasami twoje wtasne ciato moze zasygnalizowaé pojawienie sie jakiejs
emocji. Np. kolezanka opowiada ci o zdanym, bardzo trudnym egzaminie, a ty z jej gtosu (jakby
cichszego) i mowy ciata (oszczednej, bez prawie zadnej gestykulacji) wnioskujesz, ze nie jest
szczesliwa, na domiar zauwazasz gdzies w okolicach wtasnego karku ciezar, podobny do tego, kiedy
czujesz przygnebienie. Po czym okazuje sie, ze rados¢ kolezanki z egzaminu prysta na wies¢ o
chorobie ukochanej babci. Znasz to?

Pokazania, ze stuchasz

Potakiwanie i méwienie co jakis czas, ,,aha” to jeszcze nie dowdd na uwazne stuchanie. Przynajmniej
nie jedyny i nie w kazdej sytuacji. Czy nie zdarzyto ci sie, ze ktos kiwa gtowg, méwi ,aha”, ,no, no, cos
takiego!”, a ty masz nieodparte wrazenie, ze myslami poszybowat w odlegte rejony? No wtasnie.

e Euny Hong, Nunchi. Koreanski sekret dobrych relacji z ludzmi. Wydawnictwo Literackie, Krakéw 2019.

’ Pomimo, ze w powyzszej ksigzce autorka, poréwnujgc empatie z nunchi, przekonuje o wyzszosci koreanskiego
podejscia, warto zauwazyc¢, ze przyktady tzw. ,dobrego nunchi” dotyczg w istocie wysokiego poziomu empatii
poznawcze;j.
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Jednym z dowoddéw na to, ze stuchasz uwaznie sg takie umiejetnosci jak odzwierciedlanie,
parafrazowanie czy klaryfikacja. Ich uzycie da odczu¢, ze interesujesz sie drugg osobg ponadto tobie
pozwoli na upewnienie sie, ze dobrze rozumiesz swojego rozmowce (pamietasz jedng zasad
skutecznego dziatania? Najpierw staraj sie zrozumie¢, a potem by¢ zrozumianym). Ku pamieci: jedng
z najwiekszych potrzeb cztowieka — kiedy juz nie jest gtodny i ma dach nad gtowg — jest potrzeba
bycia wystuchanym. W szczegdlnosci moze dotyczy¢ twoich podopiecznych, ktérym zycie poskapito
poczucia bezpieczenstwa.

TRZY UMIEJETNOSCI UWAZNEGO SLUCHANIA

Odzwierciedlenie — to inaczej wyrazenie wlasnymi stowami tego, co naszym zdaniem odczuwa
rozmowca. Pozwala na empatyczne zrozumienie jego emociji i stanéw psychicznych.

Przyktady odzwierciedlania:

* Rozumiem, ze jestes zta z powodu zmiany harmonogramu dyzurow, bo to zmusza cie do
zmiany terminéw innych zajec...

*  Widze twoj smutek i chyba rozumiem twaj stan...

» Cieszysz sie, ze siostra cie odwiedzi na pare dni, ale jednoczesnie obawiasz sie, czy zdazysz
zakonczy¢ projekt do jej przyjazdu; dobrze zrozumiatam twdj dylemat?

Parafraza — powtarzajgc kluczowe sformutowania jednoczesnie mozesz upewni¢ sie, ze dobrze
rozumiesz komunikat. Zwré¢ uwage, aby to byta parafraza a nie duzo dalej idgca interpretacja.

Przyktady parafrazy:

» Czujesz sie przyttoczony nadmiarem obowigzkow...
e O le dobrze rozumiem, zalezy ci na...
*  Wynika z tego, ze martwisz sig, czy podotasz trudnemu zadaniu...

* Nie powiesz jednak ,myslisz, ze nie dasz rady” lub ,widze, ze powinnas$ sobie odpuscic” itp.
To jest (niechciana) porada, interpretacja, a nie parafraza.
Klaryfikacja — polega na skoncentrowaniu uwagi na najwazniejszych aspektach, trafianiu w punkt.
Bardzo przydatna umiejetnos¢ w sytuacji, gdy rozméwca prowadzi kilka watkow iczujesz, ze
zaistniata potrzeba wydobycia na wierzch tego, co jest najwazniejsze.

Przyktady klaryfikacii:

«  Mowites o A, B i C — ktére z nich jest najwazniejsze?
* Inaczej mowigc chodzi o to, ze...

* Gdy méwisz o X, co doktadnie masz na mysli?
Uczucia i stany emocjonalne mogg by¢ ujawniane na réznych poziomach. Moga by¢:

e Wypowiedziane i rozpoznawane przez obie strony rozmowy. Jedna osoba mowi i
jednoczesnie potwierdza komunikatem niewerbalnym swoje odczucia, a druga w petni je
rozumie. W takiej interakcji nie powinny umkng¢ uwadze sygnalne stowa, ktdre sg nosnikami
emocjonalnego fadunku: sfrustrowany, zestresowany, wsciekty, itd. To dobra okazja, aby
ponazywac emocje, przyjrzec sie im, rozbrajajgc przy okazji bombe.

¢ Uczucia niewypowiedziane werbalne, ale czytelne dla rozmdéwcy. Tu komunikacja odbywa sie
na poziomie niewerbalnym: postawa ciata, sita i tembr gtosu, drzenie gtosu, czy
charakterystyczna gestykulacja — nadekspresyjna badz jej catkowity brak. Ta sytuacja jest
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okazjg do zastosowania odzwierciedlania czy okazania zrozumienia: ,,Wydajesz sie wytrgcony
z réwnowagi. Co sie stato?”

e Uczucia, ktéorych rozmoéwca nie rozumie, nie widzi i nie wypowiada, ale stuchacz zdaje sie
odczuwa¢, o co chodzi. W tej sytuacji musisz jednak zachowac delikatnos¢ i wrazliwosé,
bardziej odzwierciedlajgc, co widzisz, niz co odczuwasz, poniewaz mozesz spotkac sie z
niezrozumieniem, o co pytasz. Zamiast wiec powiedzie¢: ,widze, Zze czujesz sie
przygnebiony”, powiedz; ,kiedy o tym mowisz zauwazytam, ze sie garbisz i mdéwisz duzo
ciszej, co sie dzieje?”
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M2.S3. INTELIGENCJA SPOtLECZNA

Z poprzednich rozdziatéw wynika kardynalna zasada, ktdra dziata rowniez w przypadku inteligencji
spotecznej — aby wptywaé na innych i zarzadza¢ relacjami spotecznymi potrzebujesz empatii
i rozumienia powigzan spotecznych. Swiadomos$¢ sytuacji i tych niewidzialnych niteczek
emocjonalnych napinanych i luzowanych pomiedzy osobami znajdujgcym sie w danej przestrzeni,
pozwala rozumie¢ dynamike tworzgcych sie tu i teraz relacji. Ktos, kto wpada do pokoju z dowcipem,
nie zauwazajgc ponurego nastroju obecnych (co musiato byé oczywistym nastepstwem omodwienia
jakiejs trudnej sytuacji czy przekazania ztej wiadomosci tuz przedtem) jest nie tylko gtuchy na
oczywiste sygnaty spoteczne, ale dodatkowo naraza sie na opinie osoby grubianskiej czy niewrazliwej.
Kazda interakcja miedzyludzka odbywa sie w jakim$ kontekscie spotecznym.

Dobrze wykalibrowany spoteczny radar chroni przed podobnymi ,wejsciami smoka” oraz pozwala
szybko adaptowad sie do biezgcej sytuacji. Inteligencja spoteczna jest sztukg wspdtzycia z innymi,

wyrazajgcg sie w dobrej orientacji w tym ,,co jest grane”.

Wolontariusz wchodzac do organizacji, trafia na kontekst spoteczny, ktéry jest wypadkowa relacji
pomiedzy ludzmi, zarowno tych biezgcych, jak i powstatych w wyniku wczesniejszych interakcji.
W zwigzku z tym powinien pamietac¢ o nastepujgcych rzeczach: po pierwsze wptywa na ten system,
po drugie na poczatku zawsze go zaktéca, po trzecie od jego inteligencji spotecznej bedzie zalezeg,
jaki ostatecznie bedzie mie¢ wptyw: twérczy, inspirujgcy czy destrukcyjny.

Miarg inteligencji spotecznej jest wywieranie pozytywnego wptywu na innych, inspirowanie, dbanie
o ich rozwdj. Osoba inteligentna spotecznie potrafi inicjowac i koordynowac wysitki grupy, wykazuje
talent mediatora i umiejetnos¢ zapobiegania konfliktom, tatwo nawigzuje kontakty (dzieki empatii
i nunchi), potrafi budowac¢ atmosfere wzajemnego zrozumienia. Wyglagda to na przepis na sukces
towarzyski i spoteczny, wiec zndw pojawia sie pytanie — czy mozna sie tego nauczyc¢? A jesli tak — to
od czego zaczac¢? Odpowiedz brzmi: od podstaw, czyli samoswiadomosci. Nie zrobisz kroku dalej,
zanim nie zrozumiesz wtasnych emocji i nie nauczysz sie nimi zarzadzad.

Poznaj samego siebie, a caty swiat bedzie ci znany (Sokrates)

ROZWIJANIE INTELIGENCJI SPOtECZNEJ

Umowitas/umodwite$ sie na spotkanie w organizacji, w ktdrej masz podjaé¢ prace. Wchodzisz do
pomieszczenia i zauwazasz, ze dwie osoby prowadzg ze sobg rozmowe. S3 to kobieta oraz mezczyzna.
Stojg naprzeciw siebie, rozmawiajac przyjaznie. Mezczyzna ma opuszczone rece, kobieta swoje opiera
na biodrach. Kto z nich jest szefem? Na to pytanie pewnie odpowiesz trafnie (ze jest to kobieta, na co
wskazuje jej mowa ciata), niemniej odczytanie relacji nie zawsze jest tak tatwe i oczywiste. Aby

rozwing¢ sprawnos¢ na tym polu regularnie wykonuj ponizsze éwiczenia.

1. Wchodzac do pomieszczenia sprobuj, zanim cokolwiek powiesz, odgadng¢ nastroje i emocje
znajdujgcych sie tam ludzi. Sg w grupkach, czy kazdy osobno? Sg skupieni wokét jakiejs
osoby? Czy trzymajg odlegtosé, dotykajg sie, sg usmiechnieci, smutni, zatroskani? Jaka jest
atmosfera?
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2. Wylacz gtos w telewizorze i sprébuj zgadngc¢, o czym jest przedstawiana historia, jakie emocje
towarzyszg bohaterom i jakie sg miedzy nimi relacje (mozesz tez ogladac¢ telewizje kraju,
ktorego jezyka zupetnie nie znasz).

Naucz sie operowac¢ milczeniem. Powstrzymuj sie od opowiadania wtasnej historii. Stuchaj.

Mijajgc ludzi na ulicy, jadgc metrem, komunikacja miejska, czy bedgc np. w centrum
handlowym oderwij wzrok od smartfona i przygladaj sie ludziom. Prébuj odgadngé, co ich
taczy. Co mowi ich mowa ciata, wyraz twarzy? Jaka jest relacja pomiedzy ludzmi stojgcymi w
parze, w wigekszej grupie?

5. Kiedy uczestniczysz w jakim$ spotkaniu zaobserwuj, gdzie siedzg poszczegdlne osoby. Kto
moéwi gtosno? Kto stoi z boku i mato sie odzywa? Jakie relacje sg pomiedzy osobami? Kto sie
lubi, a kto prawdopodobnie nie? Jak reagujg na siebie poszczegdlne osoby — co méwi ich
zachowanie, gesty, mowa ciata, stowa? Jakich stdw uzywajg najczesciej? Pozytywnych,
negatywnych, prowokujacych? Kto narzuca innym zdanie, a kto wedtug ciebie ma charyzme?
Po czym to poznajesz?

6. Obserwuj ludzi, ktdrzy budzg sympatie i przykuwajg uwage. Co robig? Jakich stow uzywajg?
Jakie wykonujg gesty, co moéwi ich mowa ciata? Jakie reakcje innych dominujg w kontakcie z
takg osobg?

7. Obserwuj ludzi, ktérzy odwrotnie — odpychajg innych. Co robig? Jakich stow uzywaja? Jakie
wykonujg gesty, co méwi ich mowa ciata? Jakie reakcje innych dominuja w kontakcie z takg
0soba? Po wykonaniu tych dwoch éwiczen zréb liste zachowan oraz stéw przyciggajgcych i
odpychajacych innych ludzi.

8. Kiedy zdarzy ci sie by¢ swiadkiem ktotni bgdz konfliktu sprobuj zrozumieé, jakie wartosci stojg
za potrzebami i zachowaniami tych Iudzi. Jakie stowa badz zachowania utrudniaty
rozwigzanie konfliktu?

9. Kiedy czujesz sie zainspirowany? Spisz liste sygnatéw, ktére na to poczucie wptynety. Ktéry z
tych inspiratorow wydaje ci sie uniwersalny?

10. Wyobraz sobie bardzo zamknietag osobe, ktérej emocje sg nieodgadnione. Co mozesz
powiedzie¢, zrobi¢, o co zapyta¢, aby ta osoba poczuta sie pewnej i zechciata wejsé
w interakcje z tobg?
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JAK PODOPIECZNI WOLONTARIUSZKI/WOLONTARIUSZA SKORZYSTAJA Z JEJ/JEGO
INTELIGENCJI EMOCJONALNEJ?

Osiggniecie pewnego poziomu inteligencji emocjonalnej sprawi, ze zaczniesz dostrzegac¢ okazje do
rozwijania tych kompetencji u swoich podopiecznych. Kiedy poczujesz sie pewnie w nazywaniu
emocji, po¢wicz z dzieckiem te umiejetnos¢, proponujac opowiesci, metafory, czytajgc ksigzeczki.
Naucz go tez rozpoznawad, ze jego reakcja emocjonalna na bodziec jest reakcjg wtérng na wazne
potrzeby. W trakcie rozwoju emocjonalnego problemy z réwiesnikami miewajg wszystkie dzieci,
jednak tych, ktére majg za sobg trudne doswiadczenia dotykajg one w szczegdlnosci. Uczenie
podopiecznych radzenia sobie z emocjami, zaciesniania przyjaznych kontaktéw z réowiesnikami,
empatii i kontrolowania impulséw jest szczegdlnym wyzwaniem i na ogét wymaga scistej wspotpracy
z psychoterapeutg. Pomagajgc rozwija¢ dziecku kompetencje emocjonalne konsultuj sie ze
specjalista. Mozesz na sobie wyprébowaé metode szesciu krokow?® i jedli twdj podopieczny jest w

wieku 9-10 lat, naucz go, jak jg stosowac:
Czerwone swiatto Zatrzymaj sie, uspokdj i pomysl, zanim cos zrobisz

Powiedz, na czym polega problem i co czujesz
Wyznacz sobie pozytywny cel
Pomysl o réznych rozwigzaniach

Pomysl z géry o konsekwencjach

Zielone swiatto Przystap do dziatania wedtug najlepszego planu

¥ Metoda pracy z dzieémi w szkole podstawowej w ramach programu New Haven, opisana przez Daniela
Golemana w Inteligencji emocjonalnej (str. 424).
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REKOMENDOWANE METODY | NARZEDZIA

1. Monitoring emocjonalny — ¢wiczenie do pracy witasnej
2. Autotest inteligencji emocjonalnej

PRAWA AUTORSKIE

Niniejszy dokument powstat w ramach projektu ,Motywuj. Wzmacniaj. Wspieraj. Program
szkoleniowy dla wolontariuszy pracujgcych z dzie¢mi” i jest w petni chroniony prawami autorskimi
organizacji: Coedro Coaching Edukacja Rozwdj Monika Goérska (Warszawa), Fundacja Verum
(Warszawa) oraz Change the World (Oslo). Autorzy udzielajg licencji na korzystanie z tego dokumentu
na warunkach Creative Commons Uznanie autorstwa-Uzycie niekomercyjne-Bez utwordw zaleznych
4.0 (CC BY-NC-ND 4.0) International Public License. Ta licencja umozliwia rozpowszechnianie,
pokazywanie i uzycie materiatéw zawartych w dokumencie wytgcznie w celach niekomercyjnych i
pod warunkiem zachowania ich oryginalnej formy (bez utworéw zaleznych). Petny tekst warunkéw
licencji i dozwolonego wykorzystania materiatéw  jest dostepny na stronie

www.creativecommons.org.
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