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Komunikacja to most miedzy intencjg a oddziatywaniem. Komunikacja
inkluzywna polega na doborze stéw, tonu i mowy ciata, ktére akceptuja
roznice, buduja zaufanie i sprawiaja, ze kazdy czuje sie wystuchany.

Nie chodzi tylko o unikanie stereotypdw czy mikroagresji, ale o
pielegnowanie empatii i ciekawosci w kazdej interakcji. Ta kompetencja
pomaga trenerom dostrzec, jak jezyk ksztattuje poczucie przynaleznosci i
jak swiadoma komunikacja moze przeksztatci¢ sale szkoleniowa w
przestrzen wzajemnego szacunku i autentycznego dialogu.

Z tego elektronicznego opracowania dowiesz sie:

1. Czym jest kompetencja komunikacji inkluzywnej?

2. Co moze Cie powstrzymac?

3. Jak identyfikowaé zachowania wykluczajgce?

4. Jak zrobic to inaczej?

5. Dobre praktyki, ktére pomoga Ci rozwingé te kompetencje
6. Jak zacza¢?

Rozwijaj swoje kompetencje
inkluzywnel!

Sprawdz inne kompetencje naszego
modelul!

Zespot projektu INCLUDE
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Komunikowanie sie w sposéb
inkluzywny

1.1 Definicja

Komunikacja Inkluzywna to celowe dziatanie majace na celu tworzenie réwnych
srodowisk dialogu, w ktérych wszyscy uczestnicy czuja sie doceniani, szanowani i moga
wnosi¢ autentyczny wktad. Polega ono na konsekwentnym uzywaniu jezyka, ktéry unika
stereotypow i nikogo nie wyklucza, a jednoczesénie aktywnie niweluje bariery
komunikacyjne wynikajace z réznych srodowisk kulturowych, tozsamosci lub stylow.

Osoby komunikujace sie w sposob inkluzywny wykazujg wrazliwo$é zaréwno na
interakcje werbalne, jak i niewerbalne, w tym na swiadomosc¢ przestrzenna i réznice
kulturowe w komunikacji. Konstruktywnie wyjasniaja nieporozumienia i reaguja
bezposrednio w przypadku jezyka wykluczajgcego, niestosownego humoru lub
dyskryminujacych zachowan, tworzac srodowiska, w ktorych wszystkie gtosy sa styszane
i szanowane poprzez proaktywne budowanie mostéw ponad réznicami.
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1.2 Jesli jestes zainteresowan_ poszerzeniem swojej wiedzy na temat badan i
zrédet:

« Relatywnosc jezykowa: Lera Boroditsky, kognitywistka z UC San Diego, w oparciu o
szereg badan empirycznych pokazuje, ze jezyk ktérego uzywamy wptywa na
sposob postrzegania czasu, przestrzeni i koloru. Efekty te sg mierzalne i
powtarzalne — cho¢ jezyk ksztattuje percepcje, a nie ja determinuje (How
Language Shapes Thought, Scientific American, 2011).

« Porozumienie bez Przemocy (NVC) Marshalla Rosenberga, psychologa i zatozyciela
Center for Nonviolent Communication, to narzedzie komunikacji empatycznej.
Koncentruje sie na wyrazaniu uczuc i potrzeb bez obwiniania i osgdzania, a takze
ktadzie nacisk na empatyczne stuchanie innych (Nonviolent Communication: A
Language of Compassion, 1999).

« Bezpieczenstwo psychologiczne: badanie przeprowadzone przez profesor Harvard
Business School Amy Edmondson, odnosi sie do definiowania poczucia
bezpieczenstwa psychologicznego, jako wspdlnego przekonania grupy, ze mozna
sie wypowiedzie¢, popetnié btad i podjac ryzyko interpersonalne — bez obawy o
kare lub odrzucenie. (Psychological Safety and Learning Behavior in Work Teams,
1999).

1.3 Dzieki rozwijaniu tej kompetencji osiggniesz:

« Zwigkszone zaangazowania uczestnik_ — uczestnic_ czuja sie bezpieczniej, zadajac
pytania, dzielac sie doswiadczeniami i ¢wiczagc nowe umiejetnosci bez obawy przed
osadem lub wykluczeniem;

« Ograniczenie konfliktéw i skarg — wiagczajaca efektywna komunikacja trenerska oraz
wyposazanie uczestnik_ w narzedzia, ktére pomoga im radzi¢ sobie z
mikroagresjami i btedng komunikacja, obniaza napiecie i pozwala zrozumiec
intencje, zanim przerodza sie w negatywne opinie w ankiecie lub inne formalne
kwestie po szkoleniu;

« Modelowanie zmiany zachowania u uczestnik_ — pokaz komunikacje inkluzywna w
czasie rzeczywistym, pokazujac uczestnikom dokfadnie, jak to wyglada w praktyce.
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2.1 Typowe putapki myslowe:

Przekonania Mozliwe konsekwencje

Bardzo mozliwe, ze masz duzg wrazliwosc i
komunikujesz sie w sposéb inkluzywny. Silne
przekonanie, ze nic juz nie musisz powoduje, ze
Przeciez juz komunikuje sie w sposdb inkluzywny  przestajesz zauwazaé mikroagresje, ktorych
mozesz nieswiadomie dopuscic sie w
niestandardowych lub niespodziewanych

sytuacjach.
Traktowanie wszystkich tak samo oznacza Mozesz nie dostrzegad, ze ,takie samo
inkluzywno$é. Czesto méwi sie “Traktuj innych traktowanie” czesto faworyzuje osoby, ktére

"

tak jak Ty chcesz by¢ traktowan_" - przeciez tak  pasuja do Twojego dominujacego stylu

robie. komunikacji lub potrzeb.

Trener_ oraz grupa moze traci¢ okazje do nauki
o . z roznych podejsé komunikacyjnych i perspektyw
P dost d .

owinni sig dostosowac o grupy kulturowych, spotecznych, doswiadczen,

spojrzen.

Jesli dostrzegasz u siebie podobne przekonania, nie martw sie.
Ponizej oméwimy, co zrobié, aby zaktualizowac je w duchu inkluzywnosci.
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Zanim co$ zmienisz, musisz to najpierw zauwazy¢. Oto kilka zachowan, ktére moga
wyklucza¢ ludzi. Czy ktéres z nich brzmi znajomo? By¢ moze zauwazyt $ je u siebie,

uczestnikdéw lub innych trener_.

W drugiej kolumnie dokfadnie wyjasniamy, dlaczego te zachowania maja charakter
wykluczajacy, dzieki czemu mozesz uzyskaé petniejszy obraz.

Zachowanie

Wykluczenia ze wzgledu na jezyk i forme
wypowiedzi. Uzywanie okreslenia formy
meskiej w odniesieniu do grup mieszanych.
Uzywanie zargonu branzowego lub zwrotée
np. anglojezycznych bez wyjasnienia. Tempo
mowienia.

Wykluczenie ze wzgledu na zatozenia o
uczestnikach np.: zaktadanie ze wszyscy maja
rodzine, znaja te same narzedzia, maja
wspdlne wartosci.

Wykluczenia przez ocene i etykietowanie.
Przyjmowanie zatozen dotyczacych wiedzy na
podstawie rodzaju organizacji, np. Jest to
oczywiste dla oséb z korporacji; na wiek - W

twoim wieku to prawdopodobnie zbyt trudne.

Wykluczenia przez strukture interakgcji.
Zadawanie pytan tylko do tych, ktérzy juz
mowia. Przerywanie wypowiedzi uczestnikéw.
Kontakt wzrokowy tylko z czescig sali.

Dlaczego wyklucza?

Jezykowo wyklucza, sugerujac, ze osoby, ktére
rozumieja lub do ktérych skierowany jest
komunikat sg “lepsi”, “domysIni”, a inni stanowia
wyjatki lub tto oraz, ze powinni sie dostosowac.

Wzmacnia stereotypy dotyczace zdolnosci uczenia
sie, odrzuca mozliwosci w oparciu o zatozenia, a
nie dowody i zniecheca do uczestnictwa, niszczac
zaangazowanie, pewnos¢ siebie uczestnik_.

Tworzy hierarchie miedzy srodowiskami
zawodowymi i sprawia, ze osoby z organizacji non-
profit, osoby mtodsze itp. czuja sie nieadekwatne
lub mniej cenione.

Powoduje, ze osoby “nie objete” moga miec
poczucie odrzucenia lub irytacji; trudno im
koncentrowac sie na celu szkolenia, poniewaz
moga czu¢ silne emocje.
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Najlepszy sposdb na nauke? Konkret i praktyka! Skoro juz wiesz, jak zachowania
wykluczajace wygladajag w praktyce refleksyjnej, odwréémy sytuacje. W kolumnie ponizej
znajdziesz podejscia inkluzywne do zachowan z poprzedniego punktu.

Zachowanie

Wykluczenia ze wzgledu na jezyk i forme
wypowiedzi. Uzywanie okreslenia formy meskiej
w odniesieniu do grup mieszanych. Uzywanie
zargonu branzowego lub zwrotéw np.
anglojezycznych bez wyjasnienia. Tempo
mowienia.

Wykluczenie ze wzgledu na zatozenia o
uczestnikach np.: zaktadanie ze wszyscy maja
rodzine, znaja te same narzedzia, maja wspdlne
wartosci.

Wykluczenia przez ocene i etykietowanie.
Przyjmowanie zatozen dotyczacych wiedzy na
podstawie rodzaju organizacji, np. Jest to
oczywiste dla oséb z korporacji; na wiek - W
twoim wieku to prawdopodobnie zbyt trudne.

Wykluczenia przez strukture interakgcji.
Zadawanie pytan tylko do tych, ktdrzy juz méwia.
Przerywanie wypowiedzi uczestnikéw. Kontakt
wzrokowy tylko z czescia sali.

Uwzglednianie zachowan

Zwracajac sie do grupy, uzywaj inkluzywnych
okreslen, takich jak , wszyscy”, ,zespdt”, formy
osobowe. Dbaj o dopasowanie do grupy w
kontekscie branzy, srodowiska; uzywajac
trudnych stéw - wyjasniaj ich znaczenie lub stosuj
fome dopasowana do kontekstu kazdego
uczestnika. Pytaj, na ile sposéb mdwienia jest
czytelny i tempo méwienia adekwatne.

Zapytaj: Jakie jest twoje preferowane podejscie
do nauki nowych pojec¢? — skup sie na
indywidualnych potrzebach, a nie na zatozeniach
dotyczacych np. wieku. Pytaj przed szkoleniem.

Powiedz: Dla oséb znajacych te koncepcje z
dowolnego kontekstu... — potwierdz, ze cenne
doswiadczenie istnieje we wszystkich sektorach.
Doceniaj zachowania, nie oceniaj. Nie poréwnuj
uczestnikéw miedzy soba.

« Zaoferuj wiele sposobdéw uczestnictwa.
Swiadomie zapraszaj do gtosu osoby, ktére
jeszcze nie mowity.

« Daj czas na odpowiedz — licz w mysli do 10
zanim wejdziesz z pomoca.

« Parafrazuj tylko z potwierdzeniem — ,,czy
dobrze rozumiem, ze...?"
« Poruszaj sie po catej sali — kontakt

wzrokowy réwnomiernie.
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. Swiadomie odchodz od okreslen zwigzanych z plcig, na rzecz uniwersalnych, takich jak

wszyscy”, ,ludzie”, “osoby” czy ,zespdt”. Taka praktyka sygnalizuje, ze przestrzen
treningowa jest dla wszystkich, niezaleznie od tozsamosci.

« Unikaj zaktadania, ze dana osoba ma umiejetnosci lub wiedze na podstawie swojego
wieku, doswiadczenia, pracy w okreslonej instytucji, czy iejsca pochodzenia. Zamiast
uzywac sformutowan oceniajacych, zadawaj pytania otwarte, ktére koncentruja sie na
indywidualnych doswiadczeniach i preferencjach edukacyjnych osoby.

+ Po kazdym szkoleniu zadaj sobie jedno pytanie: ,Kogo dzisiaj nie styszat_ m?"

« Nagrywaj sie — i stuchaj jak mdwisz, nie tylko co méwisz. Popros zaufana osobe, aby
stuchata Twoich wypowiedzi i wskazywata Ci zagrozenia, nawyki.

Wybierz jeden nawyk jezykowy na kwartat i Swiadomie go zmieniaj.

Cho¢ dzielenie sie osobistymi historiami moze by¢ inspirujgce, unikaj przedstawiania swoich
doswiadczen jako jedynej stusznej perspektywy. Uzupetnij swoje opowiesci pytaniami, ktore
zachecga uczestnikow do podzielenia sie swoimi réznorodnymi doswiadczeniami.

Gdy jestes Swiadkiem mikroagres;ji (subtelnego, czesto niezamierzonego komentarza lub
dziatania o charakterze dyskryminacyjnym), zareaguj na nig spokojnie i konstruktywnie.
Dopytaj o intencje, daj konstruktywny feedbackj pozakujac mozliwe konsekwencje takiego
dziatania.

Chroni to osobe objetg atakiem i edukuje grupe w zakresie zachowan inkluzywnych.

Inkluzywna komunikacja nie jest stanem ktéry sie osigga. Jest praktyka ktéra sie podtrzymuje
— przez ciekawos$é, uwaznosc i gotowosé do korekty.

"




Swietnie, znasz juz teorie i prawdopodobnie dobrze rozumiesz, co mamy na mysli méwiac o
zrozumieniu siebie i praktyce refleksyjnej.

Zachecamy Cie teraz do wstuchania sie w emocje, mysli i reakcje, ktére towarzyszyly Ci
podczas pracy nad ta kompetencja.

Mozesz zrobi¢ pierwszy krok juz teraz.

Nie musisz do nikogo dzwonié, umawiaé spotkan ani niczego ustalaé. Po prostu zostan jeszcze
chwile i odpowiedz na jedno z ponizszych pytan. Albo wyprébuj je wszystkie:

« Jak sie czut_§ pracujac nad tg kompetencja?

Jakie dziatania mozesz zacza¢ wdrazaé od razu?

Czy cos$ Cie niepokoito podczas czytania materiatu?
Ktére czesci chciat_§ pominac¢? Z jakiego powou?

« Co Twoja reakcja méwi o Tobie? do czego Cie zaprasza?
« Co chcesz zrobic?
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