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Witajcie w grudniu!

Po diugiej przerwie wracamy z porcjq $wiezych treéci, ktére pozwolqg
Wam zakodczyé rok w dobrym stylu. Tym razem przygotowaliémy
dla Was prawdziwg mieszanke tematéw, ktére zaciekawiq zaréwno
mitosnikéw kulinariéw, jak i tych, ktérzy szukajq inspiracji do rozwoju
osobistego. Bedzie o tym, jak mdéwi¢, by naprawde nas stuchano -
przy wigilijnym stole i nie tylko, a takze jak poradzié sobie z konfliktami
w zyciu codziennym. Oczywiscie nie zabraknie czego$ pysznego -
w kagciku kulinarnym znajdziecie przepis na waniliowe ciasteczka
z kawatkami czekolady, idealne na $wiateczny czas.

Zajrzyjcie do srodka i odkryjcie wiecej!

Zespot PraSowki
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Jak méwié, zeby nas stuchano?

Kacik kulinarny

Konflikty miedzyludzkie
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Jak méwié ieby nas stuchano? To jedno z wielkich pytas,
na ktére odpowiedzi szukajq znani profesorowie, prelegenci konferencji
i ja, co roku w Wigilie, gdy chce wtaczyé sie w jakgkolwiek rozmowe
przy stole. Ciezko ocenié, czy retoryka (sztuka budowania wypowiedzi
ustnej/pisemnej) to nauka, ktérqg trzeba zrozumied, sztuka, ktérg nalezy
poznaé czy umiejetno$é, ktérej mozna sie nauczyé albo nie. Nie ma tu
ani uniwersalnej odpowiedzi ani uniwersalnej recepty na “dobre”
méwienie.  Niemniej jednak  zostawiamy pare  wskazdwek,
ktére z pewnoséciq pomogg Wam w te Swieta.
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Styl wypowiedzi

Uzycie stylu pasywnego to sygnaf,
ze my jako méwcy jesteémy niepewni
siebie i tatwo na nas wplyngé, bo sami
od poczqtku uni|<c1my konfrontacji
w dyskusji. Jesli wiec cicho rzucimy
zdanie czy opinie wpatrzeni w telefon,
albo  celowo  bedziemy uciekad
wzrokiem w okno, nikt nie zwréci uwagi

na tyle by z nami porozmawiaé.

Z wiadomych wzgledéw odradzamy tez
styl agresywny. Jesli podniesionym
ngosem wyrazimy swoje zdanie kosztem
opinii innych to istnisje duza szansa,
Ze nie porozmawiamy juz z nikim, bo
potencjalni rozméwcey bedq bali sie nas
I naszej krytyki.

Najlepiej uzyé stylu asertywnego; tego
otwartego i z jasnym przekazem
z naszej strony, ale réwniez z uwaznym
stuchaniem i poszanowaniem pogladéw
rozméwey. Jeéli i my i nasz oponent
w rozmowie bedziemy czué = sie
wysfuchani i zrozumiani, sq spore
szanse, ze przez ciekawqg dyskusje
zupetnie zapomnimy, ze czas otwierad

prezenty.

Mowié ludziom,
czy do ludzi?

Ludziom i nie chodzi tu wecale o réznice

gramatyczne. Mdwigc ludziom,
avtomatycznie  budujemy oraz
podtrzymujemy  relacje  podczas

rozmowy. Nieprzypadkowo czasowniki,
takie jok zwierza¢ czy opowiadad
wymagajg dopowiedzenia — na
przykJ(ad zwierzam sie przyjacio’(om,
opowiadam siostrze. Nie stawiajmy sie
W dominujqoej pozycji t;. do ludzi,
do ttumu, bo dystans, |<to’ry sie Wtedy
wytwarza, utrudnia sfuchanie nas i caty
proces komunikacyjny.
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Naturalne barwienie Szczerosé i batagan

wypowiedzi

Nie myli¢ z kolorowaniem i naginaniem
faktéw! Chodzi tu raczej o méwienie
obrazowe i wyobraznie. Okazuje sie,
ze jedli myslimy o tym, o czym
méwimy, sfowa naturalnie zaczynajq
barwi¢ wypowiedz — np. sfowo maly
staje sie mniejsze, duzy — jeszcze
wieksze. Czesto nawet intuicyjnie
laczymy to  z gestykulacja (przydaje
sie, gdy babcia prébuje naméwid
na pigty kawatek ciasta).

Zbyt  piekne  zdania  zfozone,
wypowiedzi recytowane niemal
z pamieci czy stowa, ktérych nie
styszeliémy nigdy wczeéniej? Fakt, robig
wrazenie, ale budzg poczucie
sztucznoséci méwigecego i wplywajg na
nasze zaufanie, a raczej jego brak.
Wolimy raczej naturalng komunikacije
z elementami spontanicznosci —
np. wiesz, stuchaj, powiem ci, ze..
Wprawdzie moze to oznaczaé batagan
w wypowiedzi, ale z drugiej méwca
szybciej wzbudzi zaufanie i lepiej

bedzie sie go stuchaé (albo po prostu
wytrzymaé, jedli zaczng sie rozmowy
o polityce).

Kluez do skutecznego przekazu -
komunikacja niewerbalna

Waznym (o ile nie najwazniejszym) elementem mdwienia ironicznie jest to, czego
nie stychaé. Komunikacja niewerbalna jest starsza od samej mowy i wywiera
wplyw pieciokrotnie wiekszy niz sfowa.

Psycholodzy po latach badahd wypracowali zasade 10/30/60, ktéra w nieco
brutalny sposéb pokazuje, ze skuteczny przekaz jest zalezny:

1- w10% od tego co méwimy,
2 - w 30% od tego jak méwimy,
3 - w 60% od mowy ciala.

Najlepiej stucha sie méwey, ktdéry naturalnie przyjmuje postawe otwartq, jest
wyprostowany, nie chowa rgk do kieszeni, nie zerka co chwila na ekran telefonu
albo za siebie. Taka prezencja pokazujemy zaréwno otwarto$é, jak i pewnosd
siebie jako mdéwecy oraz potem rozmdwey, jedli kogo$ zainteresuje nasza
wypowiedz.

Mamy nadzieje, ze zawarta tu wiedza pomoze Wam w nadchodzgce Swieta
(a potem podczas wystapier i konferencji).
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Co wam najbardziej kojarzy sie ze zblizajgcymi sie Swietami Bozego
Narodzenia? Mandarynki, szat zakupowy, éniezne krajobrazy? A moze...
pierniczki? Nic tak nie buduje $wiatecznego nastroju, jak zapach swiezo
upieczonych ciasteczek, ktére wypetniajg dom cieptem i radoécia. Jedli jednak
pierniczki to nie do kordca Wasz smak, mam dla was idealng alternatywe -
waniliowe ciasteczka z kawatkami czekolady. Klasyczne, delikatne, chrupigce, a
jednoczeénie, mimo wszystko, petne $wigtecznego uroku!

Przepis na waniliowe
ciasteczka z kawatkami
czekolady

Sktadniki:

- 200g miekkiego masta, - pdttyzeczki proszku do pieczeniq,
- 120g cukru biatego, - 1tyzeczka solj,

- 120g cukru trzcinowego, - 2 lyzeczki ekstraktu waniliowego,
- 2 jajka, - 1 tabliczka czekolady gorzkie;j,

- 350g maki pszenne;j, - 1 tabliczka czekolady mleczne;.

- 11tyzeczka sody oczyszczonej,
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Sposéb przygotowania:

1. Miekkie masto ucieramy z cukrem bialym i trzcinowym.

2. W oddzielnej misce roztrzepujemy jajka, po czym dodajemy je do masta
z cukrami. Mieszamy.

3. W jeszcze oddzielnej misce mieszamy make, sode oczyszczong, proszek do
pieczenia oraz sél, po czym dodajemy to do gtéwnej masy i mieszamy,
dodajac przy tym ekstrakt waniliowy.

4. Tak wymieszane ciasto powinno by¢ jednolite, bez wiekszych grudek,
natomiast cukier nie musi by¢ catkowicie rozpuszczony.

5. Obie tabliczki czekolady siekamy na mniejsze kawatki. Dodajemy je do
ciasta i mieszamy mase tyzka.

6. Z powstatego ciasta z czekoladq lepimy kulki (o $érednicy ok. 4cm)
i ktadziemy je na blaszce z wylozonym papierem do pieczenia w wiekszych
odstepach od siebie, poniewaz pod wplywem ciepta ,stopniejq”
i sie sptaszcza.

7. Pieczemy ok. 13 min. w 180°C (opcja géra-dét), po czym odktadamy
do wystygniecia.

Obiecuje, ze tak przygotowane ciasteczka zaskoczg was intensywnosciq
zapachu wanilii, pysznym smakiem i tym, ze potrafig znikng¢ w kilka chwil!
Jezeli macie ochote dodaé wiecej éwigtecznego klimatu swoim ciasteczkom,
dodajcie do nich troche cynamonu, tartej skérki pomararnczy lub orzechéw
wiloskich, ktére najbardziej kojarzq nam sie z tym magicznym czasem.

Tak, jak rok temu, zycze wam ciasteczkowego ciepla, rodzinnej radosci
i niezapomnianych chwil przy swigtecznym stole.
Smacznego i Wesolych Swigt!
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Przyczyny, rozwigzania

i klucz do budowania lepszych relacji
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Konflikty sq nieodlacznym elementem iycia spotecznego. Wptywajq
one na relacje miedzyludzkie, zaréwno w sferze prywatnej, jak

i zawodowej. Ich powstawanie moze mieé réznorodne przyczyny - od
réznic w wartoéciach i przekonaniach, przez nieporozumienia
komunikacyjne, az po rywalizacje o zasoby. Zrozumienie zrédet ich
powstawania jest kluczowe, by zarzgdzad sytuacjami spornymi w taki
sposéb, by skutecznie je rozwigzywad. W niniejszym artykule przyjrzymy sie
gtéwnym przyczynom tworzenia sie konfliktéw, a takze przedstawimy
trzyetapowy sposdb ich rozwiazywania. Ponizej zaprezentowano liste
powoddw, przez ktére bardzo czesto dochodzi do réznych nieporozumien

miedzyludzkich.

Po pierwsze: Réinice w wartosciach i przekonaniach.
Kazdy z nas jest inny. Urodzili$my sie w réznych miejscach,
w réznym czasie. Wychowali nas inni rodzice, a potem
dorastaliémy w innych érodowiskach. Wszystko to czyni nas
na swéj sposéb wyjgtkowymi, jednak nie zawsze ma to
same plusy. Unikalna perspektywa, poprzez ktérqg kazdy z
nas spoglagda na éwiat, moze prowadzié do
nieporozumien. Najczesciej spiecia dotyczq
fundamentalnych kwestii, takich jak religia, polityka czy
rozumienie moralnogci.

11



PraSowka | Grudzien 2024

Po drugie: Nieprawidlowa komunikacja

lle razy musieliscie byé posrednikiem pomiedzy dwiema
osobami, przez co czas otrzymania odpowiedzi znacznie sie
wydtuzat? lle razy ktog méwit wam ,zréb to” albo ,zréb tamto”
bez okreélenia, czego konkretnie dane zadanie dotyczy?
lle razy kto$ pisat do was wiadomosci w pospiechu na tyle,
ze sporej czedci uzytych przez niego stéw nie byliscie w stanie
rozszyfrowad przez nadmierng ilo$é literéwek? To wszystko
okreéli¢  mozna  mianem  stosowania  nieprawidfowej
komunikacji. W momencie, gdy kierowana do nas wypowiedz
jest niezrozumiata, moze pojawié sie w nas uczucie
zdenerwowania bqgdz irytacji, co skutkowad moze tym,
ze sformutowany komunikat zwrotny zabrzmi zupetnie inaczej
niz w momencie, gdy wypowiedzielibyémy go zachowujgc
spokd;j.

Po trzecie: Podzial posiadanych zasobéw

Jeéli mamy czego$ bardzo mato, czesto ma to dla nas duzo wieksze znaczenie niz
wtedy, gdy mamy tego pod dostatek. W momencie, gdy posiadane zasoby,
takie jak czas, pienigdze, dobre jedzenie bgdZz woda stajg sie ograniczone,
moze pojawié sie w nas ched rywalizacji o nie, przez co kazdy bedzie chciaf ugrad
dla siebie jak najwiecej. Czesto podzielenie sie nimi nie jest mozliwe (teoretycznie
na przyktad banknot mozna przerwaé na pét, jednak wtedy nie ma on juz zadnej
wartosci :D), przez co jedna ze stron jest poszkodowana. Jej potrzeby nie zostaty
zaspokojone, przez co moze czué uraze lub zazdroéé do osoby, ktérej udato sie
zdoby¢ i zatrzymad dla siebie dane dobro.

AT\
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Skoro juz wiemy, jakic sa najczestsze przyczyny powstawania
konfliktéw, nalezy réwniez omowic sposoby ich rozwiazywania.

Koo

Dokladne zrozumienie irédta konfliktu
Gdy mierzysz sie z jakim$ konfliktem,
najpierw powiniene$ zastanowic sie,
dlaczego w ogdle do niego doszlo.
Czy Wynika to z Twojej winy, winy
drugiej strony czy jest to od was w
pewnym sensie niezalezne? Moze byd
tak, ze nie dotrzymate$ danego stowa
albo twdj przyjaciel Cie oktamat.
Zdarza sie takze, ze to osoba trzecia

rozpowszechnita jakies
niedopowiedzenia i stron konfliktu
jest  wiecej. Nalezy  przyjrzed
Sies e calosel;  Woztozyé  sytUelcje

konfliktowg na etapy i zrozumieg,
co zadecydowato o zaistnieniu sporu.

Vol 2

Aktywne stuchanie

W momencie, gdy spojrzate$ na sytuacje konfliktowaq ,na chtodno” i zrozumiates,
co byto jej przyczyna, nalezy wtedy w miare mozliwosci wystuchaé drugiej strony
i poznad jej perspektywe. Patrzymy na $wiat inaczej, wiec co$, co dla nas jest
neutralnym komunikatem, u kogoé moze wywotad wzburzenie. Powinniémy da¢
tej drugiej osobie szanse, by przedstawita swojq wersje i uwaznie jej wystuchad.
Jesli co$ bedzie dla nas niejasne, warto sparafrazowaé wypowiedz rozméwey
wiasnymi sftowami albo po prostu otwarcie dopytad o interesujgce nas kwestie.
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Vol 3

Szukanie wspélnych rozwiazan

Kluczem do rozwigzania wiekszoséci konfliktéw jest wspdtpraca. Gdy obie strony
chcq dzialad, jest to zdecydowanie tatwiejsze, niz walka w pojedynke.
Wzajemne zrozumienie jest priorytetem w ustaleniu najkorzystniejszych
rozwigzan dla obu stron. Powinno sie takze wspélnie oméwié, jak nalezatoby sie
zachowaé¢ w podobnej sytuaciji, jesli miataby ona ewentualnie zaistnied
w przysztodci.

Pwﬁwww

konflikty sq ztozonymi zjawiskami, ktére mogqg prowadzi¢ do negatywnych
skutkéw, ale réwniez stwarzaé okazje do zmiany, wzrostu czy rozwoju. Kluczowe
jest zrozumienie ich przyczyn oraz s'wiaclome stosowanie odpowiednich metod
ich rozwiazywania. Dzieki gotowosci do wspétpracy mozemy przeksztatcad
konflikty w pozytywne doswiadczenia, ktére przyczynia sie ostatecznie
do budowania lepszych relacji.
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znany jako "Réveillon", to wyjgtkowe éwieto petne radosci, taica

i symbolicznych rytuatéw. Brazylijezycy faczg noworoczne tradycje

z afro-brazylijskimi wierzeniami, co nadaje tej nocy niepowtarzalny
charakter. Od noszenia bialych ubrarn na szczedcie, przez sktadanie
kwiatéw bogini morza Yemanjd, az po skoki przez fale, zwyczaje te
odzwierciedlajg ich wiare w nowy poczatek i harmonie z naturq.

Zanurz sie w te niezwyktq atmostere i odkryj, jak Brazylia wita nowy
rok!

Biate stroje na szczescie

Noszenie biatych ubrarn w sylwestrowq noc jest bardzo popularne w Brazylii.
Biel symbolizuje pokgj, czystoéé i nowe poczatki. Jest to zwyczaj wywodzacy
sie z tradycji afro-brazylijskiej, szczegdlnie zwigzanej z religiq candomblé

i kultem bogini morza Yemanja.

Ofiary dla Yemanja

Na wybrzezach, tysigce ludzi oddaje hotd Yemanjd sktadajac jej w ofierze
kwiaty, éwiece, bizuterie czy drobne przedmioty, ktére wrzucajq do oceanu lub
umieszczajg na malych {édeczkach. Wierzy sie, ze ofiary te zapewniq
pomyélnoéé i ochrone w nadchodzgcym roku.

Skoki przez fale

Osoby spedzajgce Sylwestra na plazy tradycyjnie skaczq przez siedem fal tuz
po pétnocy. Kazdy skok symbolizuje jedno zyczenie na nowy rok. Ten rytuat ma
réwniez oczyszczajace dziatanie, zgodnie z wierzeniami afro—brazyhjskimi.

16
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Kolorowa bielizna

W Brazylii wierzy sie, ze kolor bielizny, ktérg nosi sie
w Sylwestrowqg noc, wptywa na to, jakie aspekty zycia
bedq dominowagé przez kolejne dwanascie miesiecy.

Znaczenie kolorow

Biel: Najpopu|c1rniejszy kolor w Brazy|ii podozas
sylwestra, symbolizujgcy pokdj, harmonie
I oczyszczenie.

Czerwien: Kolor namietnosci, mitosci
i romantycznych uczud.

Z6té: Symbolizuje bogactwo, sukces finansowy
i powodzenie materialne.

Zielen: Kojarzy sie ze zdrowiem, réwnowagq
i rozwojem osobistym.

Ré1: Delikatny kolor symbolizujgcy mitos¢, ale

w bardziej czutym i spokojnym wymiarze niz
czerwien.
Niebieski: Oznacza spokdj ducha i stabilnosd

emocjonalng.

Fiolet: Kojarzy sie z duchowoscig, refleksjq
i inspiracjg do wewnetrznego rozwoju.

Bielizna ma bezposredni kontakt z ciatem, co wedtug
przesaddw wzmacnia jej magiczne wiadciwosci
i czyni'jq doskonatym noénikiem zyczen.
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Dziekujemy, ze byliscie z nami przez caty
grudzied i poswieciliscie chwile na lekture
najnowszego  wydania  PraSéwki. Mamy
nadzieje, ze nasze artykuty dostarczyty Wam
inspiracji, ciepfa i radosci w tym wyjatkowym
okresie.

Zyczymy Wam wspanialych Swigt oraz
petnego sukceséw i szczescia Nowego Roku!

Do zobaczenia w kolejnych numerach!

Zespel) PySiai
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