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Broszura 6.

Relacje, komunikacja i granice

Jak tworzyé zdrowe Srodowisko akademickie

Srodowisko akademickie tworza nie tylko zajecia, projekty, procedury i zadania. Tworzg je przede
wszystkim ludzie. Relacje migedzy studentami, pracownikami, prowadzacymi, przetozonymi i wspot-
pracownikami majg realny wptyw na poczucie bezpieczenstwa, motywacje, zdolnos¢ radzenia sobie
ze stresem oraz ogdlne samopoczucie.

Dobre relacje nie oznaczajg braku napieé, réznic czy konfliktéw. Zdrowe srodowisko nie jest miej-
scem, w ktérym wszyscy zawsze sie zgadzajg. Jest raczej przestrzenig, w ktérej mozna komuni-
kowac potrzeby, wyraza¢ rézne opinie, stawiac¢ granice, prosi¢ o pomoc i rozwigzywac trudnosci
bez ponizania drugiej osoby.

Z perspektywy CBT relacje sg obszarem, w ktérym bardzo silnie ujawniajg sie nasze przekonania
dotyczace siebie i innych ludzi. Mozemy obawiac¢ sie odrzucenia, Zle interpretowac neutralne zacho-
wania, nadmiernie bra¢ odpowiedzialno$¢ za samopoczucie innych albo unikaé¢ trudnych rozméw,
poniewaz przewidujemy konflikt. Takie schematy czesto przynosza krétkoterminowe poczucie bez-
pieczenstwa, ale dtugoterminowo moga zwiekszaé napigecie, samotnos¢ i poczucie przecigzenia.

Budowanie zdrowych relacji nie polega wiec wytacznie na byciu ,mitym”. Wymaga réwniez zdolnosci
do komunikowania swoich potrzeb, tolerowania réznic, respektowania granic i przyjmowania, ze nie
kazda interakcja zakoriczy sie petng zgoda. Relacje sg jednym z waznych zasobdw zdrowia psychicz-
nego, ale staja sie nim wtedy, gdy pozostawiajg przestrzen zaréwno dla bliskosci, jak i dla autonomii.
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1. Relacje jako jeden z filarow zdrowia psychicznego

Cztowiek jest istotg spoteczng, dlatego jakos¢ relacji ma istotne znaczenie dla funkcjonowania psy-
chicznego. Bliskie i wystarczajgco bezpieczne kontakty mogg zmniejsza¢ poczucie izolacji, pomagacé
w regulowaniu stresu i utatwiac radzenie sobie z trudnymi sytuacjami. Nie oznacza to, ze kazda osoba
potrzebuje bardzo duzej liczby kontaktéw. Znaczenie ma przede wszystkim jakos¢ wiezi oraz przeko-
nanie, ze w razie potrzeby istnieje ktos, z kim mozna porozmawiac.

W $rodowisku akademickim relacje moga petni¢ kilka funkcji jednoczesnie. Student moze otrzymac
od innych wsparcie informacyjne, emocjonalne i praktyczne. Wspdtpracownicy moga dzieli¢ sie do-
Swiadczeniem, konsultowac trudne przypadki organizacyjne i pomagac sobie w sytuacjach przecig-
Zenia. Sama obecnosc¢ osdb, ktére rozumiejg specyfike danego srodowiska, moze zmniejsza¢ poczu-
cie osamotnienia w trudnosciach.

Z perspektywy CBT wazne jest jednak to, Ze nie zawsze obiektywna dostepnos¢ ludzi przektada sie
na poczucie wsparcia. Duze znaczenie majg nasze przekonania dotyczace relacji. Osoba moze funk-
cjonowac w zespole, a mimo to zaktada¢, ze nie powinna nikomu przeszkadzac. Moze mie¢ wokét
siebie zyczliwe osoby, ale interpretowac proszenie o pomoc jako oznake stabosci. Wtedy potencjal-
ne Zrédta wsparcia pozostajg niewykorzystane.

Relacje moga réwniez wptywac na sposéb interpretowania trudnych sytuacji. Po niezdanym egza-
minie student moze pomysle¢, ze catkowicie sobie nie radzi. Rozmowa z kims, kto miat podobne
doswiadczenie, moze poszerzy¢ perspektywe i zmniejszy¢ tendencje do katastrofizacji. Pracownik
po krytycznej uwadze moze dtugo analizowaé wtasng niekompetencije, a kontakt z zaufanym wspét-
pracownikiem pomdc mu oddzieli¢ konkretng informacje zwrotng od globalnej oceny siebie.

Nie kazda relacja dziata jednak ochronnie. Kontakty oparte na chronicznej rywalizacji, przekraczaniu
granic, dewaluacji czy statym napieciu moga zwigkszac¢ obcigzenie psychiczne. Dlatego samo posia-
danie licznych kontaktéw nie jest wystarczajgcym wskaznikiem dobrostanu. Warto zwracaé uwage
na to, czy relacja daje mozliwos¢ bycia soba, wyrazania odmiennego zdania, popetniania btedéw
i proszenia o wsparcie bez poczucia ciggtego zagrozenia ocena.

Relacje wptywaja réwniez na zachowanie. Jezeli osoba po trudnym wydarzeniu wycofuje sie z kon-
taktow, moze krétkoterminowo ograniczy¢ napiecie. Dtugoterminowo traci jednak dostep do jednego
z waznych zasobéw. W CBT taki mechanizm moze przypominac btedne koto: trudno$é¢ prowadzi
do wycofania, wycofanie zmniejsza liczbe wspierajacych doswiadczen, a brak wsparcia nasila poczu-
cie osamotnienia i bezradnosci.

Zdrowe relacje nie rozwigzujg wszystkich probleméw psychicznych. Moga jednak istotnie zwigk-
sza¢ zdolnos¢ do radzenia sobie z obcigzeniem. Warto wiec traktowac¢ dbanie o kontakty spotecz-
ne podobnie jak sen czy regeneracje. Nie jako dodatkowa aktywnos¢, ktéra mozna stale odktadac,
lecz jako jeden z elementéw wspierajacych dtugoterminowe funkcjonowanie.
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2. Poczucie przynaleznosci do spotecznosci akademickiej

Przynaleznos¢ to poczucie, ze jesteSmy czescig okreslonej grupy i mamy w niej swoje miejsce. W srodo-
wisku akademickim moze dotyczy¢ grupy studenckiej, zespotu badawczego, jednostki organizacyjnej
czy catej uczelni. Nie wymaga silnej wiezi ze wszystkimi. Wystarczy doswiadczenie, ze nie funkcjonuje-
my catkowicie obok innych.

Poczucie przynaleznos$ci ma znaczenie szczegdlnie w momentach przejécia. Poczatek studidw, zmiana
zespotu, rozpoczecie pierwszej pracy akademickiej czy wejscie w nowa role moze wigzac sig z niepew-
noscia. Osoba poréwnuje sie z innymi, sprawdza, czy pasuje do grupy i szuka sygnatéw akceptacji. Jesli
dodatkowo ma sktonnos$¢ do samokrytyki, neutralne sytuacje moga by¢ interpretowane jako dowdd
odrzucenia.

W CBT zwracamy uwage na mechanizm selektywnej uwagi. Kiedy kto$ obawia sie, ze nie pasuje
do grupy, tatwiej zauwaza sytuacje zgodne z tym przekonaniem. Brak zaproszenia na jedno spotkanie
moze zostaé potraktowany jako potwierdzenie, ze inni go nie lubig. Jednoczesnie osoba moze pomi-
ja¢ wiele drobnych sygnatéw akceptaciji, takich jak rozmowy, wspdlna praca czy zwykta zyczliwosc.
W ten sposdb wczesniejsze przekonanie jest wzmacniane.

Poczucie braku przynalezno$ci moze prowadzi¢ réwniez do wycofania. Student, ktéry uwaza,
kac¢ nieformalnych rozméw. Inni majg wtedy mniej okazji, aby nawigza¢ z nim relacje. Brak kontaktu
zostaje nastepnie zinterpretowany jako potwierdzenie wczesniejszego zatozenia. Powstaje btedne koto,
w ktérym przewidywanie odrzucenia zwieksza zachowania prowadzace do izolaciji.

Praca nad przynaleznoscig nie musi oznacza¢ radykalnej zmiany towarzyskiej. Czesto skuteczne sa
mate zachowania. Krétka rozmowa przed zajeciami, zadanie pytania wspétpracownikowi, dotgczenie
do wspdlnej aktywnosci czy regularny kontakt z jedng osoba moga stopniowo zwieksza¢ poczucie
zakorzenienia w sSrodowisku. Takie dziatania petnig funkcje eksperymentéw behawioralnych, poniewaz
pozwalajag sprawdzac, czy przewidywane odrzucenie rzeczywiscie wystepuje.

Wazna jest rowniez jakos¢ kultury organizacyjnej. Przynaleznos¢ tatwiej budowacd tam, gdzie ludzie
majg mozliwos¢ zadawania pytan, przyznawania sie do niewiedzy i uczenia sie na btedach. Srodowisko
oparte wytacznie na rywalizacji i poréwnywaniu moze zwigksza¢ ostroznos$¢ oraz potrzebe ukrywania
wtasnych trudnosci.

Poczucie przynaleznosci nie oznacza koniecznosci identyfikowania sie ze wszystkimi wartosciami
grupy. Mozna by¢ czedcig spotecznosci i jednoczesnie zachowywac wtasng odrebnos$¢. Zdrowa przy-
naleznos$¢ pozwala taczy¢ wiez z autonomia. Cztowiek nie musi rezygnowac z wtasnych opinii po to,
aby mie¢ poczucie miejsca w grupie.
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3. Samotnosé wsréd studentow i pracownikéw

Samotnos¢ nie zawsze oznacza fizyczny brak ludzi. Mozna codziennie uczestniczy¢ w zajeciach,
pracowac¢ w duzym zespole i jednoczesnie czu¢ sie bardzo samotnym. Psychologicznie wazniejsza
jest rozbiezno$¢ pomiedzy jakoscig relacji, ktorych potrzebujemy, a tymi, ktére faktycznie mamy.
Dlatego samotnos$¢ moze dotyczy¢ zarédwno studentdw, jak i pracownikdéw uczelni.

Studenci moga doswiadczac jej szczegdlnie na poczatku studidw, po przeprowadzce, przy trudnosci
w nawigzywaniu kontaktow albo w okresach intensywnej nauki. Pracownicy moga czu¢ sie samot-
nie w zwigzku z duzg indywidualizacjg obowigzkdéw, rywalizacjg, praca zdalng albo petnieniem roli,
w ktoérej trudno dzieli¢ sie¢ wtasnymi trudnosciami. Osoba moze mie¢ wiele kontaktéw zawodowych,
ale bardzo niewiele relacji dajacych poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego.

Samotnos¢ czesto wigze sie z okreslonym sposobem myslenia. Osoba moze przewidywag, ze inni nie
beda zainteresowani kontaktem albo ze rozpoczecie rozmowy zostanie odebrane jako narzucanie
sie. Moze poréwnywac swoje relacje z obrazem zycia innych w mediach spotecznosciowych i uzna-
wagé, ze wszyscy poza nig maja rozbudowane sieci spoteczne. Takie interpretacje moga zwigkszaé
smutek i zniechecenie.

W CBT szczegdlnie istotne jest wycofanie jako zachowanie podtrzymujgce samotnosé. Gdy osoba
czuje sie odrzucona lub niepewna, moze ogranicza¢ préby kontaktu. Krétkoterminowo chroni sie
w ten sposéb przed mozliwoscig niezrecznosci albo odmowy. Dtugoterminowo zmniejsza jednak
szanse na powstanie relacji. Brak nowych doswiadczenn wzmacnia przekonanie, ze nawigzanie kon-
taktu jest niemozliwe.

Dlatego pomocne moga by¢ stopniowe dziatania behawioralne. Nie oznacza to koniecznosci na-
tychmiastowego budowania bliskiej przyjazni. Pierwszym krokiem moze by¢ krétka rozmowa z oso-
ba z grupy, wspdlna kawa po zajeciach, dotgczenie do kota naukowego albo czestsze korzystanie
ze wspolnej przestrzeni w pracy. Celem jest zwigkszenie liczby okazji do kontaktu i zebranie nowych
danych o reakcjach innych ludzi.

Warto réwniez pamietac, ze samotnos¢ moze wptywac na sposob interpretowania neutralnych sy-
tuacji. Osoba, ktéra czuje sig izolowana, moze by¢ bardziej wrazliwa na sygnaty odrzucenia i tatwiej
uznawac¢ brak odpowiedzi za brak zainteresowania. Z tego powodu istotne jest sprawdzanie faktow
i unikanie pochopnego wnioskowania o intencjach innych.

Nie kazda samotnos$¢ wymaga tej samej interwencji. Czasami problemem jest brak okazji do kon-
taktu, czasami trudnos¢ w zaufaniu, a czasami depresja lub silny lek spoteczny. Jesli samotnos$¢
utrzymuje sie dtugo, prowadzi do znacznego wycofania lub wspdtwystepuje z obnizonym nastrojem
i pogorszeniem codziennego funkcjonowania, warto rozwazy¢ profesjonalne wsparcie.

Samotnos¢ nie jest dowodem, ze osoba ,nie nadaje sie do ludzi”. Jest stanem, ktéry moze powsta-
wac z wielu powodéw. Czes¢ z nich mozna zmienia¢ stopniowo poprzez zwiekszanie kontaktu, prace
nad interpretacjami oraz budowanie relacji opartych na wiekszym bezpieczenstwie i autentycznosci.



4. Relacje student-student, pracownik-pracownik oraz
student-pracownik

Relacje w srodowisku akademickim majg rézny charakter w zaleznosci od roli i poziomu odpowie-
dzialnosci. Inaczej wyglada kontakt pomiedzy studentami, inaczej pomiedzy wspdtpracownikami,
a jeszcze inaczej pomiedzy studentem a prowadzgcym. Zdrowa komunikacja wymaga uwzgledniania
tych réznic bez tworzenia niepotrzebnego dystansu.

Relacje student-student mogg by¢ Zrédtem wsparcia, wspétpracy i przynaleznosci. Moga jednak
rowniez wigzac sie z poréwnywaniem, rywalizacjg i napieciem. Wysoka presja na wyniki moze spra-
wic, ze sukces innej osoby zaczyna by¢ interpretowany jako dowdéd wtasnej stabosci. W CBT warto
zwraca¢ uwage na automatyczne poréwnania i sprawdzac, czy rzeczywiscie wynik kolegi obniza
naszg wartos¢ lub szanse. Czesto jest to forma myslenia konkurencyjnego, ktéra zwigksza napiecie
bez realnej korzysci.

Relacje pracownik-pracownik réwniez moga taczy¢ wspétprace z rywalizacja. Konflikty moga doty-
czy¢ podziatu obowigzkéw, komunikacji, dostepnosci czy réznic stylu pracy. Szczegdlnie wazna jest
wtedy umiejetnos¢ oddzielania faktéw od interpretacji. Brak odpowiedzi na wiadomos¢ nie zawsze
oznacza lekcewazenie, a odmienne stanowisko nie musi by¢ atakiem personalnym. Sprawdzenie al-
ternatywnych wyjasniert moze ograniczac niepotrzebng eskalacje.

Relacja student-pracownik zawiera natomiast naturalng asymetrie wynikajaca z roli. Prowadza-
cy ocenia, ustala wymagania i odpowiada za przebieg czesci procesu dydaktycznego. To sprawia,
ze student moze silniej reagowac na krytyke i ostrozniej komunikowa¢ wtasne potrzeby. Z drugiej
strony pracownik moze czu¢ presje ciggtej dostepnosci i nadmiernie przejmowac¢ odpowiedzialno$¢
za problemy studentdw.

Zdrowa relacja student-pracownik wymaga jasnosci rél. Zyczliwosé nie oznacza rezygnacji z wyma-
gan, a profesjonalna granica nie musi oznacza¢ chtodu. Prowadzacy moze by¢ wspierajacy i jedno-
czesnie nie odpowiadac na wiadomosci przez catg dobe. Student moze zgtaszac trudnos¢ i jednocze-
Snie respektowad procedury oraz zakres odpowiedzialnosci drugiej osoby.

W CBT wazne jest tez zauwazenie przekonan dotyczacych autorytetu. Student moze zaktadac, ze nie
wolno mu zadawac pytan, poniewaz zostanie uznany za niekompetentnego. Pracownik moze uwazag,
ze kazda prosba studenta wymaga natychmiastowej reakcji, poniewaz odmowa bedzie oznaczata
brak empatii. Oba przekonania moga prowadzi¢ do niezdrowych zachowar i nadmiernego napiecia.

W kazdej z tych relacji pomocne jest opieranie komunikacji na konkretach. Zamiast przypisywania
intencji warto opisywac zachowanie i jego konsekwencje. Zamiast méwic¢ ,nigdy mnie nie stuchasz”,
bardziej uzyteczne jest wskazanie konkretnej sytuacji. Taka forma zmniejsza ryzyko przej$cia od pro-
blemu do ataku personalnego.

Zdrowe srodowisko akademickie nie wymaga, aby wszystkie relacje byty bliskie. Wazniejsze jest, aby
byty przewidywalne, respektujgce i wystarczajgco bezpieczne. Jasnos¢ rdl, konkretna komunikacja
i szacunek dla granic pozwalajg budowac relacje, ktdre wspierajg zaréwno wspodtprace, jak i indywi-
dualng odpowiedzialnosc.
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5. Czym wtasciwie s3 zdrowe granice?

Granice okreslajg, na co sie zgadzamy, czego nie chcemy i za co jesteSmy odpowiedzialni. Dotyczg
czasu, dostepnosci, emociji, przestrzeni osobistej, obowigzkdéw oraz sposobu, w jaki pozwalamy in-
nym sie do nas odnosi¢. Zdrowe granice nie sg murem oddzielajgcym ludzi. Sg sposobem organizo-
wania relacji tak, aby mozliwa byta zaréwno bliskos¢, jak i autonomia.

W $rodowisku akademickim granice mogg dotyczy¢ bardzo praktycznych kwestii. Pracownik moze
okresla¢ godziny odpowiadania na wiadomosci. Student moze odmdéwic¢ udziatu w dodatkowym
zadaniu grupowym, jesli przekracza ono jego mozliwosci. Wspdtpracownik moze nie zgodzi¢ sie
na przejecie kolejnego obowigzku. Granica moze réwniez dotyczy¢ sposobu komunikacji, na przy-
ktad braku zgody na ponizajacy ton rozmowy.

Trudno$¢ polega na tym, ze granice czesto uruchamiajg emocje. Osoba moze odczuwa¢ lek, poczu-
cie winy albo obawe przed ocenag. W CBT analizuje sie przekonania, ktére powoduja, ze granica wy-
daje sie czyms niebezpiecznym. Moze to by¢ mysl, ze odmowa oznacza egoizm, ze dobry pracownik
powinien zawsze pomagac albo ze postawienie granicy zniszczy relacje.

W praktyce brak granic nie zawsze prowadzi do lepszych relacji. Czesto powoduje narastanie
frustracji. Osoba wielokrotnie zgadza sie na co$ wbrew sobie, a nastepnie czuje zto$¢ na innych.
Problem czes$ciowo wynika wtedy z oczekiwania, ze druga osoba powinna sama zauwazy¢ nasze
przecigzenie. Jesli jednak granica nie zostata zakomunikowana, inni moga nie wiedzie¢, ze zostata
przekroczona.

Zdrowe granice powinny by¢ mozliwie jasne i konkretne. Zamiast oczekiwa¢, ze inni domysla sie
naszych potrzeb, warto je komunikowac¢. Oznacza to réwniez gotowos¢ do powtarzania granicy,
jesli ktos jej nie respektuje. Jednorazowe powiedzenie czego$ nie zawsze wystarcza, szczegdlnie
jesli wczesniej funkcjonowalismy w inny sposéb.

Granice nie muszg by¢ identyczne wobec wszystkich osdéb i w kazdej sytuacji. Mozemy mie¢ wigksza
elastycznos¢ w okresie waznego projektu i mniejszg po jego zakoriczeniu. Zdrowa granica nie ozna-
cza sztywnosci. Oznacza $wiadome dostosowanie wtasnej dostepnosci do sytuacji i zasobdw.

Warto réwniez pamigtac, ze inni ludzie moga by¢ niezadowoleni z naszej granicy. Sama obecnos¢
czyjegos rozczarowania nie oznacza, ze zrobiliSmy co$ niewtasciwego. Jezeli kto$ przyzwyczait sie
do naszej statej dostepnosci, jej ograniczenie moze by¢ dla niego niewygodne. To jednak nie przesg-
dza o nieprawidtowosci decyzji.

Granice s szczegdlnie wazne w zapobieganiu przecigzeniu. Jezeli kazda prosba automatycznie staje
sie naszym zadaniem, zasoby szybko sie wyczerpuja. Zdrowa granica pomaga wiec chroni¢ nie tylko
czas, ale réwniez jakos¢ relacji, poniewaz zmniejsza ryzyko narastania ukrytej frustracji i wypalenia.
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6. Dlaczego tak trudno powiedzieé ,,nie”’?

Odmowa wydaje sie prostg czynnoscia jezykowa, ale dla wielu oséb wigze sie z silnym napieciem.
Problem rzadko dotyczy samego stowa ,nie”. Znacznie czesciej chodzi o przewidywane konsekwen-
cje. Osoba moze obawiac sie, ze zostanie uznana za egoistyczng, niezaangazowana albo mato po-
mocna. Moze przewidywac konflikt lub pogorszenie relaciji.

W CBT analizuje sie takie przewidywania jako automatyczne mysli. Pracownik otrzymuje prosbe
o dodatkowe zadanie i natychmiast zaktada, ze jesli odmowi, przetozony uzna go za niewystarcza-
jaco zaangazowanego. Student zgadza sie na wieksza czes$¢ pracy grupowej, poniewaz przewiduje,
ze odmowa wywota konflikt. W obu przypadkach decyzja nie wynika wytacznie z realnych mozliwo-
$ci, lecz réwniez z préby unikniecia leku.

Zgoda przynosi wtedy krétkotrwatg ulge. Nie ma konfliktu i nie trzeba mierzy¢ sie z reakcja drugiej
osoby. Dtugoterminowo koszt moze jednak rosnagé. Pojawia sie przecigzenie, frustracja i poczucie
wykorzystywania. Osoba moze réwniez zacza¢ unika¢ ludzi, ktérzy czesto o co$ prosza, zamiast
wprost komunikowaé swoje ograniczenia.

Trudno$¢ w odmawianiu moze wynikac takze z przekonan o wtasnej wartosci. Niektére osoby budujg
poczucie bycia potrzebnym poprzez pomaganie. Wtedy odmowa jest interpretowana nie tylko jako
decyzja dotyczgca konkretnego zadania, ale jako ryzyko utraty akceptacji. Inni moga miec silne prze-
konanie, ze potrzeby innych powinny by¢ wazniejsze od ich wtasnych.

Warto odrézni¢ pomoc od nadmiernego przejmowania odpowiedzialnosci. Mozna by¢ wspierajgcym
i jednoczesnie nie przyjmowac kazdego zadania. Mozna odmowic jednej prosbie i nadal by¢ dobrym
wspotpracownikiem. Problem pojawia sie wtedy, gdy zaangazowanie jest oceniane wytacznie na pod-
stawie gotowosci do ciggtego przekraczania wtasnych zasobdw.

CBT wykorzystuje eksperymenty behawioralne takze w tym obszarze. Osoba moze zacza¢ od nie-
wielkiej odmowy w sytuacji o stosunkowo matym znaczeniu. Przedtem zapisuje przewidywanie,
na przyktad ze druga osoba si¢ obrazi albo przestanie jg lubi¢. Po sytuacji sprawdza rzeczywista
reakcje. Takie doswiadczenia pozwalajg stopniowo korygowac katastroficzne przewidywania.

Odmowa nie musi by¢ dtuga ani agresywna. Mozna jasno powiedzie¢, ze nie jestesmy w stanie przy-
ja¢ dodatkowego zadania albo ze mozemy pomdc w ograniczonym zakresie. Nadmierne ttumaczenie
sie czasami wynika z poczucia, ze wtasna granica wymaga specjalnego usprawiedliwienia.

Umiejetnos¢ moéwienia ,nie” nie oznacza zmniejszenia empatii. Pozwala bardziej swiadomie decy-
dowa, kiedy pomoc jest mozliwa, a kiedy jej koszt bytby zbyt duzy. W dtuzszej perspektywie moze
to poprawia¢ relacje, poniewaz zgoda przestaje by¢ automatyczna i czesciej wynika z rzeczywistej
gotowosci.rozwazy¢ profesjonalng konsultacje. Szczegdlnie waznej i pilnej reakcji wymagaja mysli
o $mierci, samouszkodzeniu lub poczuciu utraty bezpieczenstwa. W takich sytuacjach nie nalezy
ograniczac sie do samodzielnych technik radzenia sobie.

Relacje, komunikacja i granice



7. Asertywnos¢ - dbanie o siebie bez naruszania granic
innych

Asertywnosc¢ jest czesto mylona z pewnoscig siebie albo stanowczoscig. W praktyce oznacza umie-
jetnos¢ komunikowania wtasnych potrzeb, opinii i granic przy jednoczesnym respektowaniu praw
drugiej osoby. Nie daje gwarancji, ze rozmowa zakonczy sie zgoda. Pozwala jednak wyrazi¢ swoje
stanowisko w sposéb jasny i niesprowadzajacy sie ani do podporzadkowania, ani do agres;ji.

Mozemy wyrézni¢ trzy podstawowe style komunikacji. Styl ulegty polega na rezygnowaniu z wta-
snych potrzeb, aby unikna¢ napiecia. Styl agresywny koncentruje sie na wtasnym celu kosztem dru-
giej osoby. Styl asertywny prébuje uwzgledni¢ oba elementy. Osoba méwi jasno, czego potrzebuje,
ale nie poniza ani nie zastrasza rozmdéwcy.

W $rodowisku akademickim asertywnos¢ moze dotyczy¢ bardzo réznych sytuacji. Student moze
zgtosic¢, ze nie rozumie kryteriéw oceny. Pracownik moze poinformowag, ze nie jest w stanie przyjac¢
kolejnego zadania w danym terminie. Wspétpracownik moze zwrdéci¢ uwage na sposéb komunikacji,
ktdry jest dla niego nieakceptowalny.

Pomocna jest struktura oparta na faktach, skutkach i potrzebie. Najpierw opisujemy konkretne za-
chowanie, unikajgc globalnych ocen. Nastepnie wskazujemy jego wptyw i okreslamy, czego potrze-
bujemy. Taka forma jest bardziej precyzyjna niz zarzuty typu ,zawsze tak robisz” czy ,nigdy mnie nie
szanujesz”, ktdre tatwo uruchamiajag obrone.

Z perspektywy CBT trudnos¢ z asertywnoscig czesto wynika z przewidywania negatywnej oce-
ny. Osoba moze sadzi¢, ze jesli wyrazi odmienne zdanie, straci sympatie innych. W efekcie milczy,
a pdzniej ma poczucie, ze jej potrzeby sag ignorowane. Eksperyment behawioralny polega wtedy na
stopniowym wyrazaniu prostych preferenciji i sprawdzaniu, czy przewidywane konsekwencje rzeczy-
wiscie wystepuja.

Asertywnos¢ obejmuje réwniez przyjmowanie odmowy. Jesli mamy prawo powiedzie¢ ,nie”, takie
samo prawo ma druga osoba. Zdrowa komunikacja nie polega na uzyskaniu zgody na wszystkie
wtasne prosby. Polega na mozliwosci przedstawienia stanowiska i tolerowaniu tego, ze druga strona
moze miec¢ inne potrzeby.

Waznym elementem jest réwniez ton. To samo zdanie moze zosta¢ wypowiedziane spokojnie albo
W sposob oskarzycielski. W sytuacji wysokiego napiecia pomocne moze by¢ chwilowe odtozenie
rozmowy, aby zmniejszy¢ ryzyko impulsywnej reakcji. Asertywnos¢ nie wymaga natychmiastowego
odpowiadania.

Nie kazda sytuacja nadaje sie tez do negocjacji. Czasami istniejg formalne zasady lub hierarchia
odpowiedzialnosci. Asertywnos¢ nie polega wtedy na ignorowaniu tych uwarunkowan, lecz na ko-
munikowaniu wtasnego stanowiska w mozliwym zakresie.

GtOWA MA ZNACZENIE




Najwazniejsze jest odejscie od przekonania, ze dbanie o siebie odbywa sie kosztem relacji. Czesto
jest odwrotnie. Jasna komunikacja moze zmniejszac liczbe nieporozumien i ukrytej frustracji. Dzieki
temu relacja staje sie bardziej przewidywalna i oparta na realnych mozliwosciach obu stron.

8. Konflikt nie musi oznaczaé ztej relacji

Konflikt jest naturalng czescig relacji, poniewaz ludzie maja rézne potrzeby, cele, style pracy i oczeki-
wania. Sam fakt pojawienia sie réznicy nie oznacza, ze relacja jest niezdrowa. Znacznie wazniejsze jest
to, w jaki sposdéb strony reaguja na napigcie i czy potrafig wréci¢ do wspdtpracy po jego rozwigzaniu.

Niektére osoby bardzo silnie unikajg konfliktu, poniewaz interpretujg go jako zagrozenie dla rela-
cji. Kazde odmienne zdanie wywotuje obawe, Zze druga osoba sie obrazi albo kontakt sie pogorszy.
W efekcie osoba zgadza sie na rzeczy, ktdrych nie chce, i ttumi frustracje. Z zewnatrz relacja wyglada
spokojnie, ale wewnetrzne napigcie stopniowo rosnie.

Z perspektywy CBT wazne jest oddzielenie konfliktu od katastroficznej interpretacji. Réznica zdan nie
musi oznacza¢ odrzucenia. Krytyczna informacja nie zawsze jest atakiem. Odmowa nie przesadza
o braku szacunku. Takie rozréznienie pozwala reagowac bardziej adekwatnie.

Konflikt tatwo sie jednak nasila, gdy przechodzimy od opisu sytuacji do oceny osoby. Zamiast odnosi¢
sie do konkretnego problemu, zaczynamy uzywac uogdlnien. Pojawia sie ,zawsze”, ,nigdy”, ,jestes
taki”. Wtedy rozmowa przestaje dotyczy¢ rozwigzania, a staje sie walka o obrone wtasnego obrazu.

Bardziej konstruktywne jest koncentrowanie si¢ na konkretnym zachowaniu, jego skutku i mozliwym
rozwigzaniu. Jesli wspdtpracownik regularnie przesyta materiaty po terminie, problemem jest termi-
nowos¢, a nie jego cata osobowosé. Takie zawezenie zwieksza szanse na znalezienie praktycznego
rozwigzania.

Warto réwniez uwzglednia¢ emocje. Silna zto$¢ moze zaweza¢ uwage i zwieksza¢ tendencje
do przypisywania drugiej stronie ztych intencji. Jesli napiecie jest bardzo wysokie, czasowe przerwa-
nie rozmowy moze by¢ bardziej konstruktywne niz kontynuowanie jej za wszelka cene. Wazne jednak,
aby przerwa nie zamienita sie w trwate unikanie problemu.

Zdrowe rozwigzywanie konfliktu wymaga réwniez gotowosci do przyjecia czesci odpowiedzialnosci.
Nie oznacza to automatycznego przyznawania racji drugiej stronie. Chodzi o sprawdzenie, czy nasze
wtasne zachowanie réwniez miato wptyw na sytuacje. Taka perspektywa zmniejsza myslenie ,winny-
niewinny” i utatwia poszukiwanie rozwigzania.

Nie wszystkie konflikty da sie zakoriczy¢ petnym porozumieniem. Czasem strony pozostaja przy od-
miennych stanowiskach. Zdrowa relacja moze jednak pomiesci¢ réznice bez ciagtej walki. W $rodo-
wisku akademickim szczegdlnie wazna jest zdolnos¢ do dalszej wspdtpracy nawet wtedy, gdy ludzie
nie podzielajg wszystkich swoich opinii.

Konflikt sam w sobie nie jest porazka relacji. Moze by¢ informacja, ze potrzeby, granice lub oczeki-
wania stron wymagaja doprecyzowania. To, co dzieje sie pdzniej, ma znacznie wieksze znaczenie niz
sam fakt pojawienia sie réznicy.

Relacje, komunikacja i granice



9. Jak prosié o pomoc i wsparcie?

Proszenie o pomoc jest wazng umiejetnoscia spoteczng, ale dla wielu oséb pozostaje bardzo trudne.
Czesto tatwiej wspiera¢ innych niz samemu przyznac, ze czego$ potrzebujemy. W srodowisku na-
stawionym na kompetencje i samodzielno$¢ prosba o pomoc moze by¢ btednie interpretowana jako
dowdd stabosci lub niewystarczajgcych umiejetnosci.

W CBT zwraca sie uwage na przekonania, ktére utrudniaja korzystanie ze wsparcia. Osoba moze
sgdzi¢, ze powinna radzi¢ sobie sama, ze inni sg zbyt zajeci albo ze jej problem nie jest wystarczajgco
wazny. Takie mysli prowadzg do samodzielnego zmagania sie z trudnoscig nawet wtedy, gdy dostep-
na jest realna pomoc.

Proszenie o wsparcie nie musi oznacza¢ przekazania komus$ odpowiedzialnosci za problem. Moze
by¢ jednym z elementéw aktywnego radzenia sobie. Student moze poprosi¢ kolege o wyjasnie-
nie fragmentu materiatu. Pracownik moze skonsultowa¢ problem z bardziej doswiadczong osoba.
Ktos przecigzony moze potrzebowaé rozmowy, a nie rozwigzania catej sytuacji.

Warto réwniez precyzowacé rodzaj potrzebnej pomocy. Ogélne komunikaty czasami utrudniajag dru-
giej stronie reakcje. Znacznie tatwiej odpowiedzie¢ na konkretng prosbe. Moze dotyczy¢ wystucha-
nia, konsultacji, pomocy organizacyjnej albo wskazania miejsca, w ktérym mozna uzyskac profesjo-
nalne wsparcie.

Trudnos$¢ moze dotyczy¢ takze obawy przed odmowa. Osoba przewiduje, ze jesli kto$ nie bedzie
w stanie pomdc, bedzie to oznaczato odrzucenie. Tymczasem odmowa moze wynikac z ograniczo-
nych zasobdw drugiej strony i nie musi méwic nic o wartosci relacji. Warto pamieta¢, ze proszenie
o pomoc daje drugiej osobie mozliwo$¢ odpowiedzi, ale nie obowigzek spetnienia kazdej prosby.

Korzystanie ze wsparcia moze by¢ réwniez sposobem przerywania btednego kota izolacji. Kiedy
osoba przezywa trudny okres, czesto wycofuje sie wtasnie wtedy, kiedy kontakt bytby najbardziej
potrzebny. Ma wtedy mniej okazji do uzyskania innej perspektywy i wiecej czasu na ruminacje. Nawet
krétka rozmowa moze zmniejszy¢ to zamkniecie.

Nie kazda trudnos¢ powinna by¢ jednak kierowana wytgcznie do bliskich czy wspdtpracownikéw.
Jesli problem jest nasilony, dtugotrwaty albo znaczgco wptywa na funkcjonowanie, warto skorzystac
z profesjonalnego wsparcia. Relacje osobiste i pomoc specjalistyczna petnig inne funkcje i moga sie
wzajemnie uzupetniad.

Proszenie o pomoc nie oznacza, ze zabrakto nam samodzielnosci. Samodzielno$¢ obejmuje réwniez
umiejetnosc rozpoznania, kiedy wykorzystanie dostepnych zasobéw jest rozsgdnym elementem roz-
wigzania problemu. W wielu sytuacjach nie potrzebujemy kogos, kto zrobi cos$ za nas. Potrzebujemy
kogos obok, kto pomoze wykona¢ kolejny krok.

GtOWA MA ZNACZENIE




10. Mapa wsparcia - kto jest osoba, do ktérej moge
zwrocié sie, kiedy jest mi trudno?

W sytuacji przecigzenia czesto trudniej przypomnie¢ sobie o dostepnych mozliwosciach wsparcia.
Osoba moze mie¢ wokoét siebie kilka potencjalnych Zrédet pomocy, ale w trudnym momencie auto-
matycznie mysle¢, ze musi radzi¢ sobie sama. Dlatego warto stworzy¢ wtasng mape wsparcia wcze-
$niej, kiedy poziom napiecia jest nizszy.

Mapa wsparcia nie powinna ograniczac sie do jednej osoby. R6zni ludzie moga petni¢ rézne funkcje.
Z jedna osobg tatwo rozmawia si¢ o emocjach, inna pomaga spojrze¢ na problem rzeczowo, a ktos
jeszcze moze zaoferowac praktyczne wsparcie. Warto rowniez uwzgledni¢ osoby i miejsca dostepne
w $rodowisku akademickim oraz profesjonalne Zrédta pomocy.

Z perspektywy CBT takie ¢wiczenie ma kilka funkcji. Po pierwsze pomaga podwazy¢ globalng mysl,
ze ,nie mam nikogo”. Czasami poczucie samotnosci powoduje, ze umyst pomija istniejace relacje.
Po drugie pozwala wczesniej zdecydowac, do kogo zwracamy sie w okreslonym rodzaju sytuaciji.
Dzigki temu w momencie kryzysu nie trzeba zaczyna¢ catego procesu poszukiwania od poczatku.

Warto réwniez uwzgledni¢ wtasne bariery w korzystaniu ze wsparcia. Osoba moze mie¢ kontakt
do psychologa, zyczliwego wspdtpracownika i bliskiej osoby, ale nadal nie zwracac¢ sie do nikogo.
Wtedy problemem nie jest brak zasobu, lecz przekonanie, ze korzystanie z niego jest niedopuszczal-
ne. Zidentyfikowanie takiej reguty pozwala pdZniej pracowac nad nig bardziej Swiadomie.

Mapa wsparcia powinna byc¢ realistyczna. Nie kazda osoba moze pomdc w kazdej sytuaciji. Przyjaciel
moze by¢ dobrym Zrédtem wsparcia emocjonalnego, ale nie zastagpi specjalisty w powaznym kryzy-
sie psychicznym. Wspétpracownik moze pomdc w sprawie zawodowej, ale nie musi by¢ wtasciwg
osobg do rozmowy o bardzo osobistych problemach.

Warto réwniez pamieta¢ o wsparciu formalnym. Moga to by¢ jednostki uczelniane, psycholog, psy-
choterapeuta, lekarz psychiatra, poradnia zdrowia psychicznego lub inne miejsca pomocy. Posia-
danie wczesniej zapisanych kontaktéw moze zmniejszy¢ liczbe barier w sytuaciji, kiedy funkcjono-
wanie wyraznie sie pogarsza.W praktyce ,60 sekund dla gtowy” mozna stosowa¢ przed waznym
spotkaniem, po otrzymaniu trudnej wiadomosci, podczas nauki, kiedy napigcie zaczyna rosna¢,
albo po konflikcie. Nie trzeba wykonywac¢ rozbudowanego ¢wiczenia. Wystarczy na chwile nazwaé
emocije, jej zrédto i najbardziej adekwatng odpowiedz.
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MOJA MAPA WSPARCIA
Osoba, z ktdrg moge porozmawiac 0 @MOCJACK: ...

Osoba, ktéra pomaga mi spojrze¢ na problem bardziej rzeczowo:

Osoba, do ktérej moge zwrécic sie w sprawie studiéw lub pracy:

Osoba, ktéra moze udzieli¢ praktyCzne] POMOCY: ... s

Miejsce lub specjalista, do ktérego moge zwrdci¢ sie po profesjonalne wsparcie: .......coovveererrnenes

Jedno zdanie, ktdre chce sobie wtedy przypomniec: ...

Mapa wsparcia nie gwarantuje, ze trudnosci nie wystgpia. Zwieksza jednak szanse, ze w momencie
przeciagzenia nie bedziemy prébowali rozwigzywaé wszystkiego catkowicie sami. Relacje sg zasobem
wtasnie wtedy, kiedy potrafimy z nich korzystac.

Nie musimy wybiera¢ pomiedzy dbaniem o relacje
a dbaniem o siebie.
Zdrowe relacje powinny pozostawia¢ miejsce na jedno i drugie.

GLOWA MA ZNACZENIE.

A ludzie wokét nas moga by¢ jednym z najwazniejszych
zasobow, jakie mamy.




NA KONIEC

Zdrowe srodowisko akademickie nie powstaje wytacznie poprzez dobre procedury. Tworzy sie réw-
niez w codziennych relacjach. W sposobie, w jaki ludzie ze sobg rozmawiajg, reaguja na btedy, roz-
wigzuja konflikty, respektujg granice i odpowiadajg na prosby o pomoc.

Z perspektywy CBT wiele trudnosci interpersonalnych jest podtrzymywanych przez automatyczne
interpretacje i zachowania zabezpieczajgce. Obawa przed odrzuceniem moze prowadzi¢ do wyco-
fania, a wycofanie do wiekszej samotnosci. Lek przed konfliktem moze prowadzi¢ do nadmiernej
ulegtosci, a ta do narastajgcej frustracji. Przekonanie, ze trzeba radzi¢ sobie samodzielnie, moze
ograniczac dostep do wsparcia, ktére rzeczywiscie jest dostepne.

Zmiana nie zawsze wymaga radykalnych dziatar. Moze rozpocza¢ sie od jednej bardziej konkretnej
rozmowy, niewielkiej granicy, krétkiej odmowy albo poproszenia kogo$ o pomoc. Takie zachowania
dostarczajg nowych doswiadczenr i pozwalajg sprawdzaé, czy nasze przewidywania dotyczace reak-
cji innych sg rzeczywiscie trafne.

Zdrowa relacja nie wymaga ciagtej zgody. Powinna natomiast umozliwia¢ wyrazanie réznic bez po-
nizania, komunikowanie wtasnych potrzeb bez naruszania granic drugiej osoby oraz korzystanie
ze wsparcia bez koniecznosci rezygnowania z autonomii.

Nie wszystkie relacje beda bliskie. Nie wszystkie konflikty uda sie rozwigzac idealnie. Nie kazda
osoba bedzie odpowiadata na nasze potrzeby. Celem nie jest stworzenie srodowiska bez napie¢,
lecz rozwijanie sposobéw komunikowania sig, ktére pozwalajg przechodzi¢ przez napiecia bez nie-
potrzebnego zwigkszania ich kosztu psychicznego.

Relacje, komunikacja i granice



MA ZNACZENIE

Nie czekaj na kryzys, zeby zaczaé o siebie dbaé.
GDZIE SZUKAC POMOCY?

Zeskanuj kod i sprawdz aktualne formy wsparcia dostepne dla spoteczno$ci akademickiej.

pb.edu.pl/centrum-wsparcia/

Ministerstwo Nauki
1 i Szkolnictwa Wyzszego -

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkéw otrzymanych w 2026 r. od Ministra Nauki i Szkolnictwa Wyzszego
w ramach konkursu ,Organizowanie i animowanie dziatan na rzecz srodowiska akademickiego”.




