RESOCJALIZACJA POLSKA

POLISH JOURNAL 28/2024
OF SOCIAL REHABILITATION

ISSN 2081-3767 | e-ISSN 2392-2656

R O Z P R A W Y

DOI 10.22432/pjsr.2024.28.01

Tomasz Sliwowski

Uniwersytet w Biatymstoku
t.sliwowski@uwb.edu.pl; https://orcid.org/000000029201317X

Bezpieczna komunikacja
jako narzedzie profilaktyki uniwersalnej —
zalozenia teoretyczne

Abstrakt: Bezpieczna komunikacja odgrywa kluczowq role w profilaktyce uniwersalnej, ktérej
celem jest promowanie zdrowia i zapobieganie problemom zdrowotnym oraz spotecznym
w catej populacji. Profilaktyka uniwersalna obejmuje dziatania skierowane do wszystkich
cztonkéw spoteczenstwa, niezaleznie od poziomu ryzyka, z zamiarem wzmocnienia odpornosci
i redukcji czynnikdw ryzyka. W kontekscie profilaktyki spotecznej bezpieczna komunikacja jest
niezbednym narzedziem, ktére umozliwia otwartq wymiane informacji, budowanie zaufania
oraz wspieranie zdrowych zachowan. Artykut przedstawia teoretyczne zatozenia bezpiecznej
komunikacji jako narzedzia profilaktyki uniwersalnej, omawiajgc kluczowe elementy, takie jak:
otwarto$¢, transparentno$é, wzajemny szacunek i empatia. Przedstawiono réwniez przyktady
zastosowania bezpiecznej komunikacji w réznych programach profilaktycznych oraz metody
oceny ich skutecznosci. Komunikat typu SAFE (Sytuacja, Afekt, Finat, Efekt) jest szczegolnie
podkreslany jako skuteczne narzedzie wspierajqce profilaktyke spoteczng oraz proces
resocjalizacji, promujgc otwartq komunikacje, budowanie zaufania i wczesng interwencije.
W artykule oméwiono réwniez praktyczne zastosowania bezpiecznej komunikacji w edukaciji,
wsparciu rowiesniczym, interwencjach kryzysowych oraz w rodzinie. Przyktady komunikatow
typu SAFE ilustrujg jak mozna je stosowa¢ w roznych kontekstach, aby poprawi¢ komunikacje,
redukowa¢ zto$¢ i napiecie oraz wspiera¢ zdrowe relacje. Bezpieczna komunikacja jest
kluczowym elementem programéw profilaktycznych, ktére majg na celu zapobieganie
problemom spotecznym i zdrowotnym, promujqc zdrowie i dobrostan w catej populaciji.
Stowa kluczowe: profilaktyka uniwersalna, bezpieczna komunikacja, bezpieczny komunikat,
niebezpieczna komunikacja.
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Wprowadzenie

Bezpieczna komunikacja odgrywa kluczowa role w profilaktyce uniwersalnej, ktdrej
celem jest promowanie zdrowia i zapobieganie problemom zdrowotnym w calej
populacji. Profilaktyka uniwersalna obejmuje dziatania skierowane do wszystkich
cztonkéw spoteczenstwa, niezaleznie od poziomu ryzyka, z zamiarem wzmocnie-
nia odpornosci i redukcji czynnikéw ryzyka (McVey, Antonini, 2016). W kontek-
$cie profilaktyki spotecznej bezpieczna komunikacja jest niezbednym narzedziem,
ktére umozliwia otwarta wymiane informacji, budowanie zaufania oraz wspieranie
zdrowych zachowan. Bezpieczna komunikacja to proces wymiany informacji, ktéry
minimalizuje ryzyko nieporozumien, konfliktéw i negatywnych emocji, jednocze-
$nie promujac zrozumienie, zaufanie i wspoélprace miedzy uczestnikami. Opiera
sie na zasadach otwartodci, transparentno$ci i wzajemnego szacunku, co pozwala
na swobodne wyrazanie mysli i uczu¢ bez obawy przed ocena czy odrzuceniem
(Rachmad, 2022). W profilaktyce uniwersalnej bezpieczna komunikacja umozli-
wi wczesne wykrywanie problemodw, interwencje oraz wsparcie, co jest kluczowe
w zapobieganiu powazniejszym problemom zdrowotnym i spotecznym. Artykut
prezentuje teoretyczne zalozenia bezpiecznej komunikacji jako narzedzia profi-
laktyki uniwersalnej. Omawia kluczowe elementy bezpiecznej komunikacji, takie
jak: otwarto$¢, transparentnos$¢, wzajemny szacunek i empatia oraz ich znaczenie
w kontekscie profilaktyki spotecznej. Prezentuje takze przykiady zastosowania bez-
piecznej komunikacji w réznych programach profilaktycznych oraz metody oceny
ich skutecznosci.

Profilaktyka uniwersalna

Wspblczesnie, zaleznosci od nauk, w ktérych zostata wprowadzona, funkcjonuje
wiele definicji profilaktyki uniwersalnej. Wedlug Gail L. McVey i Julii Antonini
(2016) profilaktyka uniwersalna obejmuje wzmacnianie odpornosci i redukcje ry-
zyka wéréd populacji bezobjawowych. W krétkim okresie programy profilaktyczne
maja na celu zwiekszenie odpornosci i zmniejszenie czynnikéw ryzyka. W dtuz-
szej perspektywie oczekuje sie, ze te zmiany doprowadza do mniejszej liczby
probleméw zdrowotnych, takich jak np. zaburzenia odzywiania (McVey, Antonini,
2016). Natomiast w Society for Prevention Research (2011) profilaktyka uniwer-
salna oznacza dziatania majace na celu promowanie zdrowia i zdrowych zacho-
wan w catej populacji, niezaleznie od poziomu ryzyka. Obejmuje to rozwijanie
interwencji, ktére motywuja do zmian zaréwno na poziomie indywidualnym, jak
i srodowiskowym (Prevention Research, 2011). W SpringerLink (2023) czytamy,
iz profilaktyka uniwersalna, znana réwniez jako profilaktyka pierwotna, koncen-
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truje sie na promowaniu zdrowia i zdrowych zachowan. Jest skierowana do calej
populacji, a nie tylko do grup wysokiego ryzyka (SpringerLink, 2023).

Na podstawie przegladu definicji profilaktyki uniwersalnej wedtug réznych
autoréw, proponuje nastepujaca definicje:

Profilaktyka uniwersalna: to systematyczne dzialania majace na celu promo-
wanie zdrowia i zapobieganie problemom zdrowotnym w calej populacji, niezalez-
nie od poziomu ryzyka. Obejmuje ona interwencje, ktére wzmacniaja odpornos¢,
redukuja czynniki ryzyka oraz motywuja do zdrowych zachowan zaréwno na po-
ziomie indywidualnym, jak i $rodowiskowym. Profilaktyka uniwersalna dazy do
tworzenia warunkéw sprzyjajacych zdrowiu poprzez edukacje, wsparcie spoteczne
i zmiany strukturalne, co w dtuzszej perspektywie prowadzi do poprawy jakosci
zycia i zmniejszenia wystepowania probleméw zdrowotnych.

Profilaktyka uniwersalna w kontekscie profilaktyki probleméw spotecznych
odgrywa kluczowa role w zapobieganiu i redukcji probleméw, takich jak: prze-
stepczo$¢, uzaleznienia, przemoc, bezdomno$¢ i inne zjawiska negatywnie wply-
wajace na spoteczenstwo.

Zastosowanie profilaktyki uniwersalnej w prewencji probleméw spotecznych:

1. Edukacja i $wiadomos$é spoleczna - czyli profilaktyka uniwersalna -
obejmuja programy edukacyjne, ktére zwiekszaja $wiadomos$¢ spoteczng
na temat probleméw spotecznych i ich skutkdéw. Dzieki edukacji spoleczen-
stwo jest lepiej przygotowane do rozpoznawania i reagowania na wczesne
oznaki probleméw spotecznych, a to moze zapobiec ich eskalacji (McVey,
Antonini, 2016).

2. Wzmacnianie odpornosci spotecznej — dziatania profilaktyczne majg na ce-
lu wzmacnianie odpornosci spolecznej poprzez rozwijanie umiejetnosci ra-
dzenia sobie z trudnosciami, budowanie wsparcia spotecznego i promowanie
zdrowych zachowan. Wzmacnianie odpornosci pomaga jednostkom i spotecz-
nosciom lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami i zmniejsza ryzyko wystapienia
probleméw spotecznych (Society for Prevention Research, 2011).

3. Redukcja czynnikéw ryzyka — profilaktyka uniwersalna koncentruje sie na
identyfikacji i redukcji czynnikéw ryzyka, ktére moga prowadzi¢ do proble-
moéw spotecznych. Na przykiad programy profilaktyczne moga obejmowaé
dziatania, ktérych celem jest zmniejszenie ubdstwa, poprawa dostepu do edu-
kacji i ustug zdrowotnych oraz promowanie zdrowego stylu zycia (Springer-
Link, 2023).

4. Tworzenie sprzyjajacych warunkéw spotecznych - profilaktyka uniwersalna
dazy do tworzenia warunkéw spotecznych, ktére sprzyjaja zdrowiu i dobro-
stanowi. Obejmuje to zmiany strukturalne, takie jak: poprawa infrastruktury
spotecznej, rozwijanie programéw wsparcia dla rodzin i spotecznosci oraz
promowanie polityk publicznych wspierajacych zdrowie i bezpieczenistwo spo-
feczne (Harvard TH. Chan School of Public Health, 2025).
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Przyktadami dziatan profilaktycznych moga by¢:

— Programy edukacyjne w szkolach. Wprowadzenie programéw edukacyjnych
w szkotach, ktére ucza dzieci i mtodziez o zdrowych zachowaniach, radzeniu
sobie ze stresem i rozwigzywaniu konfliktéw. Takie programy mogg pomoc
w zapobieganiu przemocy, uzaleznieniom i innym problemom spotecznym.

— Wsparcie dla rodzin. Programy wsparcia dla rodzin, ktére oferujg poradnic-
two, edukacje rodzicielska i wsparcie emocjonalne. Wzmacnianie umiejetnosci
komunikacyjnych i wychowawczych rodzicéw moze poméc w zapobieganiu
problemom spotecznym wsréd dzieci i mtodziezy.

— Inicjatywy spolecznosciowe. Tworzenie inicjatyw spoteczno$ciowych, ktére
promuja zdrowie i dobrostan, takie jak grupy wsparcia, programy rekreacyj-
ne i dziatania na rzecz poprawy $rodowiska lokalnego. Inicjatywy te moga
budowa¢ wiezi spoteczne i wspiera¢ zdrowe zachowania.

Profilaktyka uniwersalna odgrywa kluczowa role w promowaniu zdrowia i za-
pobieganiu problemom zdrowotnym oraz spolecznym w calej populacji. Wedtug
Gail L. McVey i Julii Antonini (2016), profilaktyka uniwersalna obejmuje wzmac-
nianie odpornos$ci i redukcje ryzyka wsréd populacji bezobjawowych. W krétkim
okresie programy profilaktyczne maja na celu zwiekszenie odpornoséci i zmniejsze-
nie czynnikéw ryzyka, co w diluzszej perspektywie prowadzi do mniejszej liczby
probleméw zdrowotnych, takich jak zaburzenia odzywiania. Society for Prevention
Research (2011) definiuje profilaktyke uniwersalng jako dziatania majace na celu
promowanie zdrowia i zdrowych zachowan w catej populacji, niezaleznie od po-
ziomu ryzyka, poprzez rozwijanie interwencji motywujacych do zmian zaréwno na
poziomie indywidualnym, jak i $rodowiskowym. SpringerLink (2023) dodaje, ze
profilaktyka uniwersalna, znana réwniez jako profilaktyka pierwotna, koncentruje
sie na promowaniu zdrowia i zdrowych zachowan w calej populacji, a nie tylko
w grupach wysokiego ryzyka.

Na podstawie przegladu definicji profilaktyki uniwersalnej réznych autoréw, moz-
na zaproponowacé nastepujaca definicje: profilaktyka uniwersalna to systematyczne
dziatania majgce na celu promowanie zdrowia i zapobieganie problemom zdrowot-
nym w catej populacji, niezaleznie od poziomu ryzyka. Obejmuje ona interwencje,
ktére wzmacniaja odporno$é, redukuja czynniki ryzyka oraz motywuja do zdrowych
zachowan zar6éwno na poziomie indywidualnym, jak i $rodowiskowym. Profilaktyka
uniwersalna dazy do tworzenia warunkéw sprzyjajacych zdrowiu poprzez eduka-
cje, wsparcie spoteczne i zmiany strukturalne, co w diuzszej perspektywie prowadzi
do poprawy jakosci zycia i zmniejszenia wystepowania probleméw zdrowotnych.

W kontekscie profilaktyki probleméw spotecznych profilaktyka uniwersalna
odgrywa kluczowa role w zapobieganiu i redukcji probleméw takich jak: przestep-
czo$¢, uzaleznienia, przemoc, bezdomno$¢ i inne zjawiska negatywnie wptywajace
na spoteczenstwo. Zastosowanie profilaktyki uniwersalnej w prewencji probleméw
spotecznych obejmuje edukacje i $wiadomo$¢ spoteczna, wzmacnianie odpornosci
spotecznej, redukcje czynnikéw ryzyka oraz tworzenie sprzyjajacych warunkéw
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spotecznych. Przyktadami dziatan profilaktycznych moga by¢ programy edukacyjne
w szkotach, wsparcie dla rodzin oraz inicjatywy spotecznosciowe, ktére promuja
zdrowie i dobrostan.

Teoria Bezpiecznej Komunikacji
opartej na Komunikatach SAFE

Bezpieczna komunikacja jest kluczowym elementem efektywnej wymiany infor-
macji, szczegolnie w kontekstach edukacyjnych, rodzinnych i zawodowych. Teo-
ria Komunikatu SAFE (Sytuacja, Afekt, Finat, Efekt) zostata opracowana w celu
stworzenia ram dla komunikacji, ktéra jest zar6wno bezpieczna, jak i efektywna.

PODSTAWY TEORETYCZNE BEZPIECZNEJ KOMUNIKACJI

Teoria Bezpieczenstwa Komunikacyjnego wprowadzona przez Yoesoepa Edhie
Rachmada w 2022 roku podkre$la znaczenie poczucia bezpieczenstwa w proce-
sie komunikacji. Bezpieczna komunikacja umozliwia bardziej efektywna wymiane
mysli i informacji, poniewaz wszyscy uczestnicy czuja sie komfortowo, wyrazajac
swoje opinie i uczucia (Rachmad, 2022). Model okna Johari, ktéry pomaga
w zrozumieniu jak otwarto$¢ i samo$wiadomos$¢é wplywaja na interakcje miedzy-
ludzkie. W kontekscie Komunikatu SAFE, model ten podkre$la znaczenie otwar-
todci i transparentnos$ci w komunikacji' oraz na podstawie teorii komunikacji
dwukierunkowej. Zgodnie z badaniami Goulda i Roffey-Barentsena, komunikacja
dwukierunkowa, w ktdrej role nadawcy i odbiorcy sa wymienne, jest kluczowa dla
efektywnej komunikacji. Umozliwia to uczestnikom zadawanie pytan i udzielanie
odpowiedzi, co sprzyja lepszemu zrozumieniu i uczeniu sie (Raffey-Barentsen).

Bezpieczny komunikat — Komunikat typu SAFE. Teoria ta opiera sie na czterech
kluczowych elementach: Sytuacja, Afekt, Finat i Efekt:

1. Sytuacja: Opisanie konkretnej sytuacji, w ktérej zachodzi komunikacja. Waz-
ne, aby jasno okresli¢ kontekst, tak, by wszyscy uczestnicy jednakowo zrozu-
mieli tto rozmowy. To opis — konkretnej sytuacji, ktéra wywoluje okreslone
emocje. Powinna by¢ przedstawiona obiektywnie, bez oceniania czy oskarza-
nia. — Przykiad: ,Kiedy nie odktadasz naczyn do zmywarki...”

2. Afekt: Wyrazenie odczuwanych emocji. Uczestnicy komunikacji powinni
otwarcie méwi¢ o swoich emocjach, co pomaga w budowaniu zaufania i zro-
zumienia. To wyrazenie emocji, ktére odczuwasz w zwigzku z dang sytuacja.
Wazne jest, aby mowi¢ o swoich uczuciach, uzywajac ,ja” zamiast ,ty”, aby
unikaé¢ oskarzen. — Przyktad: ,,...czuje sie sfrustrowany...”

! www.communicationtheory.org/the-johari-window-model/

(s. 13-26) 17



Tomasz Sliwowski

3. Final: Okreslenie oczekiwan i pozadanego rezultatu komunikacji. Jasne przed-
stawienie celéw pomaga w ukierunkowaniu rozmowy i uniknieciu nieporo-
zumien. To wyjasnienie dlaczego dana sytuacja jest dla ciebie wazna i jaki
rezultat chcialby$ osiggnaé. Pomaga to drugiej osobie zrozumieé¢ twoja per-
spektywe. — Przykiad: ,,...bo chciatbym, Zeby kuchnia byta czysta”.

4. Efekt: Ocena efektéw po zmianie sytuacji lub zachowania. To opis tego, co sie
zmieni, gdy wprowadzone zostana zmiany. Pokazuje, jakie korzysci przyniesie
zmiana zachowania.

W praktyce Komunikat SAFE moze by¢ stosowany w réznych kontekstach
edukacyjnych, takich jak: Rozwiazywanie konfliktéw: Uczniowie i nauczyciele
moga uzywaé¢ Komunikatu SAFE do otwartego wyrazania swoich emocji i oczeki-
warn, co pomaga w rozwigzywaniu konfliktéw w sposéb konstruktywny. Feedback:
Nauczyciele moga stosowa¢ Komunikat SAFE, aby udziela¢ uczniom konstruktyw-
nej informacji zwrotnej, ktéra jest jasna, empatyczna i ukierunkowana na roz-
woj. Wspélpraca: Wspoélpraca miedzy uczniami moze by¢ bardziej efektywna, gdy
WSZyscy uczestnicy czujg sie bezpiecznie, wyrazajac swoje mysli i uczucia.

Praktyczne zastosowanie bezpiecznej komunikacji:

— Rozwiazywanie konfliktéw w klasie
Nauczyciel moze zastosowa¢ Komunikat SAFE, aby poméc uczniom w roz-

wigzywaniu konfliktéw. Na przyktad, jesli dwoch uczniéw pozostaje w sporze, na-
uczyciel moze poprosi¢ ich o opisanie sytuacji (S), wyrazenie swoich emocji (A),
okreslenie oczekiwan (F) i ocene efektéw po rozmowie (E). Taki proces pomaga
uczniom zrozumie¢ perspektywe drugiej osoby i znalezé wspolne rozwiazanie.

— Konstruktywna informacja zwrotna
Nauczyciele moga uzywaé¢ Komunikatu SAFE do udzielania uczniom konstruk-
tywnej informacji zwrotnej. Nauczyciel moze powiedzie¢ np.:
Sytuacja: ,,Zauwazylem, ze miate$ trudno$ci z zadaniem domowym”.
Afekt: ,Czuje sie zaniepokojony, poniewaz wiem, ze sta¢ Cie na wiecej”.
Final: ,Chciatbym, aby$ sprobowat jeszcze raz, korzystajac z dodatkowych
materiatéw”.
Efekt: ,,Po poprawieniu zadania zobaczymy, czy udato Ci sie lepiej zrozumie¢ temat”.

— Wspétpraca w grupie
Podczas pracy w grupach uczniowie moga stosowaé¢ Komunikat SAFE, aby
lepiej komunikowa¢ sie ze sobg. Na przyklad, jedli jeden z uczniéw czuje, ze jego
pomysly nie sa brane pod uwage, moze powiedzie¢:
Sytuacja: ,,Podczas ostatniego spotkania grupy, moje pomysty nie byty omawiane”.
Afekt: ,Czuje sie zniechecony, poniewaz chcialbym, aby moje pomysty byly
brane pod uwage”.
Finat: , Chcialbym, aby$my wszyscy mieli mozliwo$¢ wyrazenia swoich pomystéw”.
Efekt: ,Po wprowadzeniu tej zmiany, mam nadzieje, Ze nasza wspotpraca
bedzie bardziej efektywna”.
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— Komunikacja z rodzicami
Nauczyciele moga réwniez stosowa¢ Komunikat SAFE w komunikacji z rodzica-

mi. Na przyktad, podczas spotkania z rodzicami ucznia, nauczyciel moze powiedzie¢:
Sytuacja: ,Zauwazylem, ze Janek ma trudnosci z koncentracja na lekcjach”.
Afekt: ,Martwie sie, poniewaz moze to wpltywaé na jego wyniki w nauce”.
Final: ,Chciatbym, aby$my wspdlnie znalezli spos6b na poprawe jego koncentracji”.
Efekt: ,Po wprowadzeniu zmian, mam nadzieje, ze Janek bedzie bardziej
skupiony na lekcjach”.

— Rozwdj osobisty uczniéw
Uczniowie moga stosowa¢ Komunikat SAFE do refleksji nad wiasnym rozwojem.
Na przykiad, po zakoniczeniu projektu, uczen moze oceni¢ swoje do$wiadczenia:
Sytuacja: ,,Podczas pracy nad projektem miatem trudnosci z zarzgdzaniem czasem”.
Afekt: Czutem zloé¢, poniewaz nie mogtem skonczyé¢ na czas”.
Finatl: ,Chciatbym nauczy¢ sie lepiej planowaé¢ swoje zadania”.
Efekt: ,Po zastosowaniu nowych technik zarzadzania czasem, mam nadzieje,
ze bede bardziej efektywny w przyszlych projektach”.

— Wykorzystanie Komunikatu SAFE w rodzinie

Komunikat SAFE moze by¢ réwniez stosowany w rodzinie do poprawy komu-
nikacji miedzy czlonkami rodziny. Na przykiad:

Sytuacja: ,Podczas kolacji czesto przerywasz mi rozmowe”.

Afekt: ,Czuje ztos¢ i niepokoj”.

Final: ,Chciatbym méc dokonczy¢ swoje mysli bez przerywania”.

Efekt: ,Mam nadzieje, ze dzieki temu nasze rozmowy beda bardziej satysfak-

cjonujace dla nas obu”.

Komunikat typu SAFE jest skuteczng metoda redukcji ztosci poprzez kon-
struktywna komunikacje. Metoda ta polega na wyrazaniu swoich uczué i potrzeb
w sposéb jasny, konkretny i nieagresywny, co pomaga w rozladowaniu napiecia
i uniknieciu eskalacji konfliktu. Stosowanie komunikatu SAFE pomaga w konstruk-
tywnej komunikacji, redukuje zlo$¢ i napiecie, a takze sprzyja lepszemu zrozumie-
niu i rozwigzaniu konfliktéw. Dzieki temu uczestnicy rozmowy moga budowaé
zdrowsze i bardziej satysfakcjonujace relacje.

PRZYKEADY KOMUNIKATOW TYPU SAFE W RODZINIE

1. Sytuacja: ,Kiedy nie odktadasz naczyn do zmywarki...” Afekt: ,....czuje sie
sfrustrowany...” Final: ,...bo chciatbym, zeby kuchnia byta czysta”. Efekt:
,Jesli bedziesz odktada¢ naczynia, kuchnia bedzie bardziej uporzadkowana”.

2. Sytuacja: ,Gdy spdézniasz sie na spotkania...” Afekt: ,...czuje sie zaniepo-
kojony...” Final: ,...bo zalezy mi na punktualnosci”. Efekt: ,Jesli bedziesz
przychodzi¢ na czas, nasze spotkania bedg bardziej efektywne”.
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3.

10.
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Sytuacja: ,Kiedy nie odpowiadasz na moje wiadomosci...” Afekt: ,....czuje sie
ignorowany...” Final: ,....bo chce mie¢ pewnos¢, ze wszystko jest w porzad-
ku”. Efekt: ,Jesli bedziesz odpowiadaé, bede spokojniejszy”.

Sytuacja: ,,Gdy zostawiasz swoje rzeczy w salonie...” Afekt: ,...czuje sie przy-
tloczony...” Final: ,....bo lubie, gdy jest porzadek”. Efekt: ,Jeli bedziesz od-
ktada¢ swoje rzeczy, salon bedzie bardziej przestronny”.

Sytuacja: ,Kiedy nie dzielisz sie informacjami o projektach...” Afekt: ,,...czuje
sie wykluczony...” Final: ,...bo chce by¢ na biezaco”. Efekt: ,Jesli bedziesz
dzieli¢ sie informacjami, bedziemy lepiej wspoétpracowac”.

Sytuacja: ,,Gdy nie sluchasz mnie podczas rozmowy...” Afekt: ...czuje sie
niedoceniony...” Final: ,...bo chce, Zeby moje zdanie byto wazne”. Efekt:
,Jesli bedziesz mnie stuchaé, nasze rozmowy beda bardziej wartosciowe”.
Sytuacja: ,Kiedy nie koniczysz swoich zadan na czas...” Afekt: ,,...czuje sie
zestresowany...” Final: ,...bo zalezy mi na terminowosci”. Efekt: ,Je$li be-
dziesz konczy¢ zadania na czas, nasza praca bedzie bardziej efektywna”.
Sytuacja: ,Gdy nie méwisz mi o swoich planach...” Afekt: ,,...czuje sie zdez-
orientowany...” Final: ,...bo chce wiedzieé, co sie dzieje”. Efekt: ,Je$li be-
dziesz informowa¢ mnie o swoich planach, bede lepiej przygotowany”.
Sytuacja: ,Kiedy nie pomagasz w domowych obowiazkach...” Afekt: ,,...czuje
sie przeciazony...” Final: ,....bo chce, zeby$my dzielili sie obowigzkami”. Efekt:
»,Jesli bedziesz pomaga¢, nasze obowigzki beda bardziej zréwnowazone”.
Sytuacja: ,,Gdy nie doceniasz mojej pracy...” Afekt: ,...czuje sie niedoce-
niony...” Final: ,....bo chce, zeby moja praca byta zauwazona”. Efekt: ,Jesli
bedziesz docenia¢ moja prace, bede bardziej zmotywowany”.

PRZYKEADY KOMUNIKATOW TYPU SAFE W EDUKACJI

Sytuacja: ,Kiedy nie oddajesz pracy domowej na czas...” Afekt: ,,...czuje sie
zaniepokojony...” Final: ,...bo chce, zeby$ miat czas na nauke i zrozumienie
materiatu”. Efekt: ,Jesli bedziesz oddawaé prace domowa na czas, bedziesz
lepiej przygotowany do egzaminéw”.

Sytuacja: ,Gdy rozmawiasz podczas lekcji...” Afekt: ,....czuje sie rozproszo-
ny...” Final: ,...bo chce, zeby wszyscy mogli skupi¢ sie na nauce”. Efekt:
,Jesli bedziesz cicho podczas lekcji, wszyscy beda mogli lepiej zrozumieé
material”.

Sytuacja: ,Kiedy nie pytasz o pomoc, gdy czego$ nie rozumiesz...” Afekt:
,---.CZUje sie zmartwiony...” Finat: ,....bo chce, Zeby$ dobrze zrozumial material”.
Efekt: ,Jesli bedziesz pyta¢ o pomoc, bedziesz miat lepsze wyniki w nauce”.
Sytuacja: ,Gdy nie uczestniczysz w grupowych projektach...” Afekt: ,,...czuje
sie zawiedziony...” Final: ,....bo chce, Zeby$ rozwijal umiejetnosci pracy ze-
spotowej”. Efekt: ,Jesli bedziesz aktywnie uczestniczy¢, nauczysz sie lepiej
wspétpracowad z innymi”.
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5.

10.

Sytuacja: ,Kiedy nie przynosisz potrzebnych materiatéw na lekcje...” Afekt:
»---CZUje sie sfrustrowany...” Final: ,....bo chce, Zeby$ moégt w pelni uczestni-
czy¢ w zajeciach”. Efekt: ,Jesli bedziesz przynosi¢ materialy, bedziesz mogt
lepiej korzysta¢ z lekeji”.

Sytuacja: ,Gdy nie stuchasz instrukcji podczas zaje¢ praktycznych...” Afekt:
»---.CZUje sie zaniepokojony...” Final: ,....bo chce, zeby$ pracowat bezpiecznie”.
Efekt: ,Jesli bedziesz stuchaé instrukcji, unikniesz niebezpiecznych sytuacji”.
Sytuacja: ,Kiedy nie angazujesz sie w dyskusje klasowe...” Afekt: ,,...czu-
je sie rozczarowany...” Final: ,....bo chce, zeby$ rozwijal swoje umiejetnosci
krytycznego myslenia”. Efekt: ,Jesli bedziesz sie angazowa¢, bedziesz lepiej
rozwija¢ swoje umiejetnosci analityczne”.

Sytuacja: ,,Gdy nie oddajesz projektéw na czas...” Afekt: ,...czuje sie zestre-
sowany...” Final: ,...bo chce, Zeby$ miat czas na poprawki i doskonalenie
pracy”. Efekt: ,Jesli bedziesz oddawa¢ projekty na czas, bedziesz mégt lepiej
pracowa¢ nad ich jakoscig”.

Sytuacja: ,Kiedy nie uczestniczysz w dodatkowych zajeciach...” Afekt:
»---CZUje sie zawiedziony...” Final: ,....bo chce, zeby$ mial wiecej mozliwosci
rozwoju”. Efekt: ,Jesli bedziesz uczestniczy¢, bedziesz miat wiecej okazji do
nauki i rozwoju”.

Sytuacja: ,Gdy nie przestrzegasz zasad szkolnych...” Afekt: ,,...czuje sie za-
niepokojony...” Final: ....bo chce, zeby$ czut sie bezpiecznie w szkole”. Efekt:
,Jesli bedziesz przestrzegaé zasad, szkola bedzie bezpieczniejszym miejscem”.

PRZYKEADOWE KOMUNIKATY TYPU SAFE W MIEJSCU PRACY

Komunikaty typu SAFE moga by¢ bardzo skuteczne w pracy. Pomoga one

jasno i konstruktywnie komunikowaé swoje potrzeby, oczekiwania i emocje, co
moze prowadzi¢ do lepszej wspélpracy i zrozumienia w zespole. Ponizej kilka
przyktadéw uzycia SAFE w kontekscie zawodowym:

1.

Sytuacja: ,Kiedy nie dostarczasz raportéw na czas...” Afekt: ,...czuje sie zestre-
sowany...” Final: ,....bo potrzebuje tych informacji do dalszej pracy”. Efekt: ,Je-
$li bedziesz dostarczaé raporty na czas, nasza praca bedzie bardziej efektywna”.
Sytuacja: ,Gdy nie informujesz mnie o zmianach w projekcie...” Afekt:
»--.CZUje sie zdezorientowany...” Final: ,,...bo chce by¢ na biezaco z poste-
pami”. Efekt: ,Jesli bedziesz mnie informowaé, bede lepiej przygotowany do
dalszych dziatan”.

Sytuacja: ,Kiedy przerywasz mi podczas spotkan...” Afekt: ,...czuje sie niedo-
ceniony...” Finat: ,....bo chce, Zeby moje zdanie byto wystuchane”. Efekt: ,Jesli
bedziesz pozwala¢ mi dokoniczy¢, nasze spotkania beda bardziej produktywne”.
Sytuacja: ,Gdy nie wspotpracujesz przy wspolnych zadaniach...” Afekt: ,,...czuje
sie przeciagzony...” Final: ,....bo chce, zebyémy dzielili sie obowigzkami.” Efekt:
,Jesli bedziesz wspolpracowaé, nasze zadania beda realizowane sprawnie”.
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5. Sytuacja: ,Kiedy nie dajesz mi informacji zwrotnej na temat mojej pracy...”
Afekt: ,...czuje sie niepewny...” Final: ,...bo chce wiedzie¢, jak moge sie

poprawi¢”. Efekt: ,Jesli bedziesz udziela¢ mi informacji zwrotnej, bede mdgt
lepiej wykonywaé swoje obowiazki”.

Bezpieczna komunikacja to proces wymiany informacji, ktéry minimalizuje
ryzyko nieporozumien, konfliktéw i negatywnych emocji, jednoczesnie promujac
zrozumienie, zaufanie i wspoétprace miedzy uczestnikami. Opiera si¢ na zasadach
otwarto$ci, transparentno$ci i wzajemnego szacunku, co pozwala na swobodne
wyrazanie mysli i uczu¢ bez obawy o ocene czy odrzucenie. Kluczowe elementy
bezpiecznej komunikacji:

— Otwarto$¢: Uczestnicy komunikacji sa zachecani do wyrazania swoich mysli,
uczu¢ i opinii w sposéb szczery i bezposredni.

— Transparentnos$é: Informacje sa przekazywane w sposob jasny i zrozumiaty,
bez ukrywania istotnych faktéw.

— Wzajemny szacunek: Kazdy uczestnik komunikacji jest traktowany z szacun-
kiem, a jego opinie i uczucia sa uznawane za wazne.

— Empatia: Uczestnicy staraja sie zrozumie¢ perspektywe innych oséb i reago-
waé na ich potrzeby emocjonalne.

— Dwukierunkowo$¢: Komunikacja jest interaktywna, z mozliwo$cia zadawania
pytan i udzielania odpowiedzi, co sprzyja lepszemu zrozumieniu i uczeniu sie.

Bezpieczng komunikacje i komunikat typu SAFE, mozemy stosowaé na co
dzien, w kazdej sytuacji zyciowej. Miedzy innymi w:
— Edukacji: Nauczyciele i uczniowie moga korzysta¢ z bezpiecznej komunikacji,
aby tworzy¢ $rodowisko sprzyjajace nauce i rozwojowi osobistemu.
— Rodzinie: Czlonkowie rodziny moga stosowaé zasady bezpiecznej komunika-
cji, aby poprawi¢ relacje i rozwiazywa¢ konflikty w sposéb konstruktywny.
— Miejscu pracy: Pracownicy i pracodawcy moga korzysta¢ z bezpiecznej ko-
munikacji, aby zwiekszy¢ efektywnos$é wspolpracy i zadowolenie z pracy.

Bezpieczna komunikacja jest kluczowym elementem programu profilaktyki
uniwersalnej i zdrowia psychicznego ,Let’s Talk? — Pogadajmy”, ktéry ma na celu
promowanie zdrowia psychicznego, zapobieganie problemom emocjonalnym i psy-
chicznym oraz wspieranie rodzicow w trudnych sytuacjach zyciowych. Program
sLet’s Talk — Pogadajmy” jest skierowany do rodzicéw, aby wzmocni¢ ich umiejet-
nosci komunikacyjne, co pozwala unikaé¢ konfliktéw i wspieraé¢ rozwoj emocjonal-
ny i spoleczny ich dzieci. Poniewaz bezpieczna komunikacja to proces wymiany
informacji, ktéry minimalizuje ryzyko nieporozumien, konfliktéw i negatywnych

2 Program profilaktyki uniwersalnej i profilaktyki zdrowia psychicznego Let’s talk to autorski pro-
gram skierowany do rodzicéw. Stworzony i realizowany jest przez Azyl — Gabinet Wsparcia Pedago-
gicznego. To na potrzeby tego programu zostat stworzony komunikat typu SAFE
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emocji, jednoczesnie promujac zrozumienie, zaufanie i wspoélprace miedzy uczest-

nikami i opiera sie na zasadach otwartosci, transparentno$ci i wzajemnego sza-

cunku, pozwala na swobodne wyrazanie mys$li i uczu¢ bez obawy przed ocena
czy odrzuceniem.
Rola bezpiecznej komunikacji w programie profilaktyki:

— Promowanie zdrowia psychicznego. Bezpieczna komunikacja umozliwia
otwarte rozmowy na temat zdrowia psychicznego, co moze poméc w identy-
fikacji probleméw na wczesnym etapie i zapobieganiu ich eskalacji. Programy
takie jak ,Let’s Talk — Pogadajmy” zachecaja rodzicéw do dzielenia sie uczucia-
mi i dos$wiadczeniami, co moze prowadzi¢ do lepszego zrozumienia i wsparcia.

— Zapobieganie problemom emocjonalnym i psychicznym. Dzigki bezpiecz-
nej komunikacji uczestnicy programéw profilaktycznych moga wyrazaé swoje
obawy i leki bez obawy przed ocena. To z kolei moze prowadzi¢ do wczesnej
interwencji i wsparcia, co jest kluczowe w zapobieganiu powazniejszym pro-
blemom zdrowia psychicznego.

— Wspieranie rodzicow w trudnych sytuacjach zyciowych. Bezpieczna komu-
nikacja pozwala na tworzenie $rodowiska, w ktérym rodzice moga otwarcie
moéwié¢ o swoich problemach i otrzymywaé wsparcie. Programy takie jak ,Let’s
Talk — Pogadajmy” oferuja narzedzia i strategie, ktére pomagaja w radzeniu
sobie z trudnos$ciami i budowaniu odporno$ci psychiczne;.

PRZYKEADY ZASTOSOWANIA BEZPIECZNEJ KOMUNIKACJI
I KOMUNIKATU TYPU SAFE W PROGRAMACH PROFILAKTYCZNYCH

Bezpieczna komunikacja odgrywa kluczowa role w programach profilaktycz-
nych, ktére maja na celu zapobieganie problemom spotecznym i zdrowotnym.
Programy te czesto obejmuja szkolenia z zakresu bezpiecznej komunikacji, uczac
uczestnikow jak wyrazaé¢ swoje mysli i uczucia w sposéb otwarty i konstruktyw-
ny. W ramach programéw jak np. ,Let’s Talk — Pogadajmy”, uczestnicy moga
tworzy¢ grupy wsparcia, gdzie dzielg sie doswiadczeniami i wspierajg nawzajem.
Bezpieczna komunikacja jest réwniez istotna w interwencjach kryzysowych, gdzie
szybka i skuteczna wymiana informacji moze by¢ kluczowa dla zapewnienia bez-
pieczenstwa i wsparcia osobom w kryzysie. Komunikat typu SAFE jest narzedziem,
ktére moze znaczaco wspiera¢ profilaktyke spoteczna oraz proces resocjalizacji,
promujac otwarta komunikacje, budowanie zaufania i wczesna interwencje. Po-
nizej zostaly przedstawione przyktady zastosowan tej komunikacji w podziale na
poszczegblne obszary, w ktérych moze zosta¢ wykorzystana.

— Edukacja i szkolenia. Programy profilaktyczne czesto obejmuja szkolenia
z zakresu bezpiecznej komunikacji, ktére ucza uczestnikéw, jak wyraza¢ swo-
je mysli i uczucia w sposéb otwarty i konstruktywny. Na przyktad szkolenia
moga obejmowaé techniki aktywnego stuchania, wyrazania empatii i udzie-
lania konstruktywnej informacji zwrotnej.
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— Wsparcie réowiesnicze. W ramach programoéw profilaktycznych, takich jak

,Let’s Talk — Pogadajmy”, uczestnicy moga tworzy¢ grupy wsparcia, w ktérych
moga dzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami i wspiera¢ sie nawzajem. Bezpiecz-
na komunikacja jest kluczowa w tworzeniu atmosfery zaufania i wzajemnego
wsparcia.

Interwencje kryzysowe. Bezpieczna komunikacja jest réwniez istotna w in-
terwencjach kryzysowych, gdzie szybka i skuteczna wymiana informacji moze
by¢ kluczowa dla zapewnienia bezpieczenistwa i wsparcia osobom w kryzysie.
Programy profilaktyczne moga oferowaé szkolenia z zakresu komunikacji kry-
zysowej, ktore ucza, jak reagowaé¢ w sytuacjach nagtych.

Podsumowanie

Komunikat typu SAFE (Sytuacja, Afekt, Final, Efekt) jest narzedziem, ktére moze
znaczaco wspiera¢ profilaktyke spoteczna oraz proces resocjalizacji. Profilaktyka
spoteczna ma na celu zapobieganie problemom spolecznym, takim jak przestep-
czo$¢, uzaleznienia czy przemoc, poprzez wczesne interwencje i edukacje. Resocja-
lizacja natomiast koncentruje sie na reintegracji oséb, ktére popelnity przestepstwa,
z powrotem do spoleczefistwa, pomagajac im w adaptacji i unikaniu recydywy.

Komunikat typu SAFE znajdg zastosowanie takze w profilaktyce spoleczne;j.

Przyktadami takich zastosowan moze by¢:
— Promowanie otwartej komunikacji. Komunikat typu SAFE promuje otwar-

ta i transparentna komunikacje, co jest kluczowe w profilaktyce spoteczne;j.
Umozliwia to uczestnikom programow profilaktycznych wyrazanie swoich
obaw, lekéw i probleméw w sposéb bezpieczny i konstruktywny?.
Budowanie zaufania. Dzieki wyrazaniu emocji (Afekt) i oczekiwan (Final),
komunikat typu SAFE pomaga w budowaniu zaufania miedzy uczestnikami
programéw profilaktycznych a ich prowadzacymi. Zaufanie jest fundamentem
skutecznej profilaktyki, poniewaz uczestnicy musza czué sie bezpiecznie, aby
otwarcie méwi¢ o swoich problemach*.

Wezesna interwencja. Komunikat typu SAFE umozliwia wczesne wykrywanie
probleméw i interwencje, zanim stang sie one powazniejsze. Dzieki jasnemu
okresleniu sytuacji (Sytuacja) i oczekiwan (Final), mozna szybko zidentyfiko-
waé obszary wymagajace wsparcia i podja¢ odpowiednie dziatania®.

3 https://www.abacademies.org/articles/Re-socialization-of-convicted-persons-stages-and-
methods-1544-0044-23-4-515.pdf

4 https://annegrethannawa.com/saccia-1

5 https://www.preventioninstitute.org/sites/default/files/publications/AECF-Community-Safety-
messaging-guide.pdf

24

(s. 13-26)



Bezpieczna komunikacja jako narzedzie profilaktyki uniwersalnej — zatozenia teoretyczne

ZNACZENIE KOMUNIKATU TYPU SAFE W RESOCJALIZACJI

— Reintegracja spoleczna. Komunikat typu SAFE i bezpieczna komunikacja
wspiera proces reintegracji spotecznej oséb popetniajacych przestepstwa, po-
magajac im w nawiazywaniu zdrowych relacji z innymi czlonkami spoteczen-
stwa. Wyrazanie emocji i oczekiwan w sposéb bezpieczny i konstruktywny
pomaga w budowaniu pozytywnych wiezi spotecznych®.

— Redukcja recydywy. Dzieki komunikatowi typu SAFE osoby popelniajace
przestepstwa moga lepiej zrozumie¢ swoje emocje i potrzeby, co pomaga
w unikaniu zachowan prowadzacych do recydywy. Jasne okreSlenie sytuacji
i oczekiwan pozwala na lepsze planowanie i podejmowanie decyzji zgodnych
z normami spolecznymi’.

— Wsparcie emocjonalne. Komunikat typu SAFE umozliwia otwarte wyrazanie
emocji, co jest kluczowe w procesie resocjalizacji. Osoby popelniajace prze-
stepstwa czesto borykaja sie z trudnymi emocjami, a mozliwoé¢ ich wyrazenia
w bezpieczny sposéb pomaga w procesie terapeutycznym i adaptacyjnyms?.
Komunikat typu SAFE moze okazaé sie skutecznym narzedziem w profilak-

tyce spotecznej i resocjalizacji, promujacym otwartg i transparentng komunikacje.

Pomaga w budowaniu zaufania miedzy uczestnikami programéw profilaktycznych

a ich prowadzacymi, co jest fundamentem skutecznej profilaktyki. Dzieki jasne-

mu okresleniu sytuacji i oczekiwan, umozliwia wczesne wykrywanie probleméw

i interwencje, zanim stang si¢ one powazniejsze. W rezultacie, komunikat SAFE

wspiera tworzenie bezpiecznego i konstruktywnego $rodowiska, ktére sprzyja

zdrowiu i dobrostanowi spotecznemu.

Abstract: Safe Communication as a Tool for Universal Prevention
— Theoretical Assumptions

Safe communication plays a key role in universal prevention, which aims to promote health
and prevent health and social problems in the entire population. Universal prevention includes
activities aimed at all members of society, regardless of the level of risk, with the intention of
strengthening immunity and reducing risk factors. In the context of social prevention, secure
communication is an essential tool that enables open exchange of information, building
trust and supporting healthy behaviours. The article presents the theoretical assumptions
of secure communication as a tool of universal prevention, discussing key elements such
as openness, transparency, mutual respect and empathy. Examples of the use of secure
communication in various prevention programs and methods of assessing their effectiveness
are also presented. The SAFE (Situation, Affect, Finale, Outcome) message is particularly

6 https://www.abacademies.org/articles/Re-socialization-of-convicted-persons-stages-and-
methods-1544-0044-23-4-515.pdf

7 https://annegrethannawa.com/saccia-1

8 https://www.preventioninstitute.org/sites/default/files/publications/AECF-Community-Safety-
messaging-guide.pdf
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emphasized as an effective tool to support social prevention and the process of rehabilitation,
promoting open communication, confidence-building and early intervention. The article also

discusses the practical applications of safe communication in education, peer support, crisis
interventions and in the family. Examples of SAFE messages illustrate how they can be used
in different contexts to improve communication, reduce anger and tension, and foster healthy

relationships. Safe communication is a key component of prevention programmes that aim to
prevent social and health problems, promoting health and wellbeing across the population.
Keywords: universal prevention, safe communication, safe communication, dangerous
communication.
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