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Szczescie Poprzez Komunikacje: Wzmacnianie Wiezi Spolecznych
Grupa Docelowa

W ramach projektu Szczesliwe Miasto Erzurum celem jest dotarcie do wszystkich
mieszkancoOw miasta, w szczegdlnosci do pracownikdw oswiaty, stuzb bezpieczenstwa, shuzby

zdrowia oraz os6b duchownych.

Cel Seminarium

Podczas tego seminarium uczestnicy odkryja wktad komunikacji w indywidualne szczg$cie
1 harmonijne wspoéltzycie spoleczne poprzez doswiadczenia praktyczne, a jednocze$nie zdobywaja

wiedze na temat technik rozwijania skutecznych umiejetnosci komunikacyjnych.

Tres¢ Seminarium
1. Wprowadzenie: Zwiazek Komunikacji ze Szcze¢$ciem
» Jak komunikacja wplywa na szcze$cie spoteczne?

» Konieczno$¢ zdrowej komunikacji dla szczgscia: znaczenie wartosci takich jak

przywrocenie wiezi, zaufanie, zrozumienie.

*  Woyjasnienie zwigzku migdzy pozytywna komunikacja a indywidualnym oraz spotecznym

spokojem.

2. Podstawowe Elementy Skutecznej Komunikacji

* Empatia: Znaczenie empatycznego sluchania i otwarto$ci umystu w celu zrozumienia

drugiej osoby.

» Jasne i Precyzyjne Wyrazanie: Umiejetnos¢ wyrazania mysli w sposob klarowny 1

zrozumiaty.

* Aktywne Stuchanie: Koncentracja podczas stuchania i autentyczne dazenie do zrozumienia

drugiej strony.

3. Techniki Komunikacyjne Zwi¢kszajace Szczescie

» Uzywanie Pozytywnego Jezyka: Wpltyw pozytywnych zdan i zachcajacych stow.



* Uprzejma Informacja Zwrotna: Kluczowe aspekty konstruktywnej krytyki i udzielania

informacji zwrotne;j.
» Silna Mowa Ciala: Jak gesty i mimika wplywaja na pozytywna komunikacjg.

» Sita Powitania i UsSmiechu: Pozytywny wptyw powitania i uSmiechu na relacje spoteczne.

4. Bariery Komunikacyjne i Sposoby ich Pokonywania
* Nieporozumienia i uprzedzenia.

* Rola cierpliwosci, uprzejmosci i pozytywnego nastawienia w pokonywaniu barier

komunikacyjnych.

5. Cwiczenia Komunikacyjne i Interaktywne Warsztaty
« Cwiczenie aktywnego stuchania dla uczestnikow.
* Prace nad rozwojem empatii indywidualnie lub w grupach.
» Zabawne symulacje pokazujace role gestow, mimiki i mowy ciala.

»  Warsztaty powitaniowe ukierunkowane na doswiadczanie sity u§miechu.

6. Opracowanie Strategii Komunikacyjnych dla Szcze¢sliwego Miasta

* Male, ale skuteczne codzienne propozycje rozpowszechniania kultury pozytywne;j

komunikacji w miescie: pozdrawianie, usmiech, docenianie si¢ nawzajem...

» Dostarczenie uczestnikom inspirujgcych przyktadow i pomystoéw na promowanie

pozytywnej komunikacji w srodowiskach spotecznych.

Wyniki Seminarium

Uczestnicy zdadza sobie sprawe¢ ze znaczenia komunikacji i szcze$cia dla budowania
szczgs$liwego miasta. Nauczg si¢, jak czu¢ si¢ szczgsliwszymi i spokojniejszymi w codziennym
zyciu dzigki umiejetnosciom komunikacyjnym. Zostang zachgceni do petnienia roli wolontariuszy—
wzorow do nasladowania w zakresie rozpowszechniania pozytywnej komunikacji

spoteczenstwie.



Produkty Koncowe

Ankieta Koncowa: Zastosowana w celu oceny wiedzy zdobytej przez uczestnikow i
wartosci, jakie wnioslo seminarium. Ksigzeczka lub Broszura Komunikacyjna: Zawierajaca

podsumowanie wiedzy zdobytej podczas seminarium oraz praktyczne wskazowki komunikacyjne.

Niniejsze seminarium, jako wazny pierwszy krok projektu Szczesliwe Miasto Erzurum,
przyczyni si¢ do rozpowszechnienia kultury pozytywnej komunikacji w celu zwickszenia

spolecznej harmonii w Erzurum.

KOMUNIKACJA I SZCZESCIE
Wprowadzenie

Niniejszy podrecznik omawia, w jaki sposdb zdrowa komunikacja wzmacnia wigzi miedzy
ludZzmi oraz wspiera indywidualne i1 spoteczne szczgscie. Umiejetnos¢ skutecznej komunikacji w
zyciu codziennym utatwia jednostkom radzenie sobie ze stresem, wzmacnia poczucie empatii i

przyczynia si¢ do wzrostu spotecznej harmonii (Goleman, 1995).

Zwiazek Miedzy Komunikacja a SzczeSciem

Komunikacja jest jedng z najbardziej podstawowych potrzeb cziowieka i bezposrednio
wplywa na poziom szczgscia jednostek. Szczegolnie silne relacje spoleczne 1 sieci wsparcia
spotecznego zwigkszaja zdolnos¢ jednostek do radzenia sobie z trudnosciami, podnoszac tym
samym odporno$¢ psychologiczng (Ryff, 1989). W literaturze pojecia takie jak szczgscie
(happiness), uzyteczno$¢ (utility), dobrostan (well-being), satysfakcja zyciowa (life satisfaction) i

dobrobyt (welfare) sg czesto uzywane zamiennie (Easterlin, 2003).

W niektorych zrodtach podkresla sig, ze szczescie jest tozsame z pojeciem subiektywnego
dobrostanu (subjective well-being), cho¢ stowo ,,szczescie” przyciaga wigcksza uwage (Helliwell 1
in., 2012). Jednak w terminologii akademickiej subiektywny dobrostan jest traktowany jako szersze
pojecie, obejmujace satysfakcje zyciowa (ocena poznawcza) oraz pozytywny/negatywny afekt
(ocena emocjonalna) (Diener, 1984). Diener (1984, 2009) analizuje szcze$cie w ramach koncepcji

subiektywnego dobrostanu i podkresla, ze subiektywny aspekt szczgscia ma dominujace znaczenie.



ROZDZIAL 1: PODSTAWOWE ZASADY KOMUNIKACJI

Aby skutecznie nawigza¢ komunikacje, konieczne jest zrozumienie okreslonych zasad. Te
zasady umozliwiajg jednostkom prawidtowe wyrazanie siebie, rozumienie innych i budowanie

wzajemnego zaufania.

1.1. Budowanie Empatii

Empatia wymaga rozwijania wrazliwos$ci na mysli i uczucia innych, co przyczynia si¢ do
budowania zaufania w procesach komunikacyjnych (Goleman, 2006). Empatia to takze zdolnos¢
rozumienia emocji drugiej osoby i1 podchodzenia do niej z tymi emocjami. Komunikacja
empatyczna wzmacnia nie tylko relacje, ale takze wigzi miedzy jednostkami w spoteczenstwie

(Rogers, 1959).

Wedlug Rogersa, empatyczne rozumienie to nie tylko wiedza o emocjach, ale takze
doswiadczanie §wiata drugiej osoby tak, jakby bytlo si¢ tag osoba, bez osadzania. To nieoceniajace
podejscie (bezwarunkowa pozytywna akceptacja) ma kluczowe znaczenie szczegélnie w
momentach konfliktu, aby mdc kontynuowaé¢ komunikacje i budowaé wzajemne zaufanie. Badania
neurobiologiczne wykazuja roéwniez, ze podczas doswiadczania empatii aktywuje si¢ system
neuronéw lustrzanych moézgu, co potwierdza rozrdznienie mi¢dzy empatia poznawcza a

emocjonalng (Decety i Jackson, 2004).

1.2. Aktywne Shuchanie

Aktywne stuchanie to proces, w ktorym osoba skupia calag swoja uwage na rozmoéwcey 1
udziela informacji zwrotnej. Technika ta wzmacnia komunikacj¢ 1 zapewnia lepsze wzajemne
zrozumienie (Brownell, 2016). Brownell definiuje szes¢ podstawowych sktadnikow aktywnego
stuchania: sltyszenie, rozumienie, zapamigtywanie, interpretowanie, ocenianie i odpowiadanie
(model HURIER). Szczegdlnie odpowiednie reakcje werbalne i niewerbalne (kontakt wzrokowy,
kiwanie glowa) daja rozmowcy poczucie bycia wystuchanym, zwigkszaja zaufanie 1 umozliwiaja

wyraznie przekazu (Weger 1 in., 2010).

1.3. Definicja Umieje¢tnosci Komunikacyjnych

Umiejetnosci komunikacyjne obejmuja: wrazliwo$¢ na komunikaty werbalne i niewerbalne,

skuteczne sluchanie i1 skuteczne reagowanie (McKay 1 in., 2009). Z perspektywy menedzera



umiejetnosci komunikacyjne definiuje si¢ jako zdolno$¢ zarzadzania ludzmi i1 pracy z nimi podczas
interakcji  (Hargie, 2011, s. 20-24). Mostem migdzy tymi dwoma perspektywami jest
wykorzystywanie przez menedzerow umiejetnos$ci interpersonalnych do osiggania celow
organizacyjnych. Centralna rola umiej¢tnosci komunikacyjnych w przywodztwie jest oceniana jako
kompetencja wymagajaca od menedzera nie tylko przekazywania informacji, ale takze dzielenia si¢

wizjg 1 jednoczenia pracownikow wokot wspolnego celu (Kotter, 1990).

ROZDZIAL 2: WKEAD KOMUNIKACJI W SZCZESCIE INDYWIDUALNE I
SPOLECZNE

Badania nad wktadem komunikacji w szczescie jednostek wykazuja, ze zdrowe relacje 1 silne
umiejetnosci komunikacyjne sg fundamentami indywidualnego dobrobytu (Myers, 1999). Myers w
swoich ustaleniach podkresla, Zze najszczesliwsi ludzie to nie ci najbogatsi, lecz ci, ktorzy maja
najsilniejsze 1 najbardziej wspierajace relacje spoteczne. Komunikacja jest podstawowym
narzedziem zapewniajacym to wsparcie spolteczne. Przeprowadzone badania wykazuja, ze wptyw
silnych wigzi spolecznych na satysfakcje zyciowa jest wiekszy niz wplyw status ekonomicznego

czy zdrowia (Diener i Seligman, 2002).

2.1. Wiezi Spoleczne a Szczescie

Wigzi spoteczne znaczaco zwigkszajg szczescie jednostek. Badania wykazuja, ze osoby
posiadajace zdrowe relacje spoteczne sg szczgsliwsze 1 mniej podatne na stres (Cacioppo 1 Patrick,
2008). Ponadto Baumeister i Leary (1995) stwierdzili, Zze znaczace relacje, ktore jednostka

nawigzuje ze swoim otoczeniem spolecznym, zwickszaja satysfakcje zyciowa i poziom szczescia.

2.2. Zwiazek Miedzy Pozytywng Komunikacja a SzczeSciem

Pozytywna komunikacja to styl komunikacji oparty na wzajemnym szacunku, zawierajacy
konstruktywng informacj¢ zwrotng i motywujacy jednostki. Ten rodzaj komunikacji sprawia, ze
ludzie czuja si¢ warto$ciowi 1 przyczynia si¢ do spotecznej harmonii (Fredrickson, 2001). Wedtug
teorii Poszerz 1 Buduj Fredrickson, pozytywne emocje (np. zainteresowanie lub rado$¢ wywotane
pozytywna komunikacja) chwilowo poszerzaja repertuar mysli i dziatan jednostek. To poszerzenie
prowadzi do bardziej kreatywnego rozwigzywania probleméw i bardziej elastycznego myslenia. W
dhuzszej perspektywie te pozytywne emocje i komunikacja pomagaja jednostce budowac trwate

zasoby psychologiczne, takie jak wiezi spoteczne (Fredrickson, 2003).



Podsumowanie

Osiagniecie szczgscia spotecznego 1 indywidualnego spokoju jest mozliwe dzieki
skutecznemu 1 zdrowemu procesowi komunikacji. Empatia, aktywne stuchanie i uzywanie
pozytywnego jezyka miedzy jednostkami wspierajg szczeScie poprzez podnoszenie jakosSci
komunikacji w spoteczenstwie. Przeprowadzone badania wykazuja, ze rozwijanie umiejetnosci
komunikacyjnych podnosi poziom szczescia jednostek i przyczynia si¢ do spotecznego pokoju

(Seligman, 2011).

“Droga do szczescia wiedzie przez zdrowq komunikacje miedzy ludzmi”

Csikszentmihalyi, 1990

3. HISTORIA ISLAMU, MADROSC ANATOLII | DUCHOWE DZIEDZICTWO
ERZURUM

Na drodze do szczesliwego miasta: komunikacja i spokoj

Historia islamu, madro$¢ Anatolii 1 bogate duchowe dziedzictwo Erzurum sg petne warto$ci
uczacych jednostki przyczyniania si¢ do spotecznej harmonii poprzez komunikacj¢. W odwiecznej
kulturze Anatolii zdrowa komunikacja migdzy ludZmi byta uznawana za fundament indywidualnego
szczgscia 1 spolecznego pokoju. Duchowi liderzy Erzurum nauczali takich wartosci jak mitose,
szacunek 1 tolerancja w komunikacji, a jednoczesnie stanowili wzory do nasladowania dla

zapewnienia harmonii spolecznej.

Uczeni islamscy 1 czotowi przedstawiciele madro$ci anatolijskiej wyrazali, ze zdrowa
komunikacja przyczynia si¢ do indywidualnego 1 spotecznego szcze$cia. Ci liderzy nauczali, by
ludzie przyczyniali si¢ do pokoju spotecznego, przyjmujac empatyczne stuchanie, wzajemne
zrozumienie 1 pozytywny jezyk komunikacji. Projekt Szczes$liwe Miasto Erzurum ma na celu
przekazanie tych wartosci nowym pokoleniom 1 rozpowszechnienie kultury harmonijnego

wspolzycia poprzez komunikacje.

1. Imam Al-Ghazali (1058-1111)

Imam Al-Ghazali zatozyl fundamenty duchowego spokoju i szcze$cia na dojrzatosci

moralnej i szczerych relacjach z ludzmi. Wedtug niego postawa jednostki na drodze do doskonatosci
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oraz szczero$¢ intencji w relacjach spotecznych odgrywaja kluczowa role. W swoim dziele Thja
Ulum ad-Din podkresla, ze komunikacja migdzy ludzmi powinna ksztaltowa¢ si¢ w ramach

uczciwosci, uprzejmosci i wzajemnego zrozumienia (Al-Ghazali, 2011).
“Dobre obyczaje i pigkne stowa sq kluczem do spotecznej harmonii.”

Imam Al-Ghazali

2. Mevlana Celaleddin Rumi (1207-1273)

Mevlana Celaleddin Rumi, bedacy jednym z filaréw tradycji madrosci anatolijskiej, umiescit
mitos¢ 1 tolerancj¢ w centrum relacji miedzyludzkich. W swoich dzietach, przede wszystkim
Masnawi 1 Diwan-i Kebir, podkresla znaczenie komunikowania si¢ ,,jezykiem serca” zamiast
jezykiem formalnym. Wedtug Mevlany wewnetrzny spokoj i prawdziwe szczescie sg mozliwe, gdy
cztowiek zbliza si¢ do otoczenia z wspdlczuciem i tworzy platform¢ komunikacji wolnej od

uprzedzen (Mevlana, 2013).

“Bez wzgledu na to, jak wiele wiesz, to co mowisz, jest ograniczone do tego, co

rozmowca jest w stanie zrozumiec. - Mevlana Celaleddin Rumi

3. Yunus Emre (1240-1321)

Yunus Emre, symboliczna posta¢ madro$ci anatolijskiej i tradycji sufickiej, umiescit w
centrum relacji miedzyludzkich budowanie serca i milowanie stworzen ze wzgledu na Stworce.
Wedlug Yunusa Emre najautentyczniejsza wi¢z migdzy ludzmi jest mozliwa dzigki stylowi
opartemu na pokorze, tolerancji i zyczliwosci. Podkres$lat site stowa, argumentujac, ze stodki jezyk

1 u$miechnigta twarz zakonczg konflikty (Yunus Emre, 2014).
“Gdy sie dzielimy, jestesmy syci, gdy si¢ dzielimy, przestajemy istniec.”

Yunus Emre

4. Haci Bektas Veli (1209-1271)

Haci Bektas Veli, jeden z architektow o$wiecenia anatolijskiego, uzaleznit zapewnienie
spotecznego pokoju i jednosci od moralnej doskonatosci jednostki. Wedtug jego nauk szczegdtowo
opisanych w dziele Makalat, mito$¢ do cztowieka, sprawiedliwo$¢ i tolerancja sa fundamentami
zdrowej struktury spotecznej. Maksymg ,,panuj nad swoim jezykiem” zwraca uwage na moralny

wymiar komunikacji (Haci Bektas Veli, 2019).



“Nawet jesli zostaniesz zraniony, nie ran innych.”’- Haci Bektas Veli

5. Ibn Arabi (1165-1240)

Ibn Arabi, szczytowa posta¢ mysli sufickiej, zbudowat swoje rozumienie bytu na zasadzie
“mitosci” 1 “jednosci” (Wahdat al-Wudzud). Wedtug niego $wiat bytu jest manifestacjg Boskiej
mitosci. Dlatego tez relacje mig¢dzyludzkie powinny ksztattowaé si¢ na gruncie Boskiego
mitosierdzia i mito$ci. W swoim dziele Fusus al-Hikam wskazuje, ze szacunek cztowieka dla innych

istot 1 ludzi jest w istocie odzwierciedleniem szacunku dla Stworcy (Ibn Arabi, 2010).

Mitosé jest Boskim sznurem tgczgcym ludzi. - Ibn Arabi

Whioski Plynace z Nauk Uczonych Islamu i Przedstawicieli Madrosci Anatolijskiej

Uczeni islamscy i1 przedstawiciele madrosci anatolijskiej podkreslali, ze komunikacja jest
kluczem do spokoju i szczg$cia w relacjach miedzyludzkich. Ich wspolne poglady obejmuja: Mitos¢
1 tolerancje — milo$¢ postrzegana byta jako fundament zdrowej komunikacji, a tolerancja jako
podstawowy element spolecznego pokoju. Empati¢ i milosierdzie — podkre§lano, ze proba
zrozumienia uczu¢ innych zmniejsza konflikty i zwieksza spoteczne szczgsécie. Uprzejme i pickne

stowa — podkreslono znaczenie uzywania uprzejmych i konstruktywnych stow w relacjach.

Duchowi i Kulturowi Liderzy Erzurum
1. Alvarli Efe (1869-1956)

Alvarli Muhammed Liitfi Efendi, jeden z duchowych autorytetéw Erzurum, znany jest pod
imieniem Alvarli Efe (Inal, 2003). Cale zycie pos§wigcit duchowemu przewodnictwu spoteczenstwu,
przyczyniajac si¢ do szerzenia moralnosci islamskiej w Anatolii. Jego nauki oparte sg na mitosci,

cierpliwoscti 1 tolerancji (Kutlu, 2013).

“Podchodz z mitosciq, nie ran nikogo, dotykanie serc, zdobywanie dusz — to

najwspanialsza droga do szczescia.” -Alvarli Efe

2. Ibrahim Hakki Erzurum (1703-1780)

Ibrahim Hakki Erzurum byt wielkim uczonym, poeta, mistykiem i filozofem XVIII wieku

(Cagrici, 2000). Jego dzielo Marifetname, traktujace o wewnetrznym spokoju czlowieka,
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spotecznym szczesciu 1 relacjach z ludzmi, jest uznawane za dzieto podstawowe. Wedtug Ibrahima
Hakki rozwijanie mitosci 1 szacunku miedzy ludzmi jest niezbedne do zapewnienia pokoju w

spoleczenstwie (Altintas, 1997).
“Zobaczmy, co uczyni Bog; cokolwiek uczyni, uczyni to pigknie.”
Ibrahim Hakki Erzurum
3. Nene Hatun (1857-1955)

Nene Hatun, jedna z bohaterek Erzurum, byta znana nie tylko z patriotyzmu i odwagi, ale
takze z szczerego przywigzania i serdecznosci wobec otaczajacych ja ludzi (Kogak, 2006).
Bohaterstwo, ktére wykazala podczas obrony Twierdzy Aziziye w wojnie osmansko-rosyjskiej

18771878, uczynito ja symbolem mitosci 1 odwagi wsrod ludu (Kiiglikugurlu, 2017).
“Szczescie narodu zyjgcego mitoscig do ojczyzny jest wieczne.”

Nene Hatun

4. Abu Ishaq al-Kazaruni (982-1035)

Abu Ishaq al-Kazaruni, znany jako jeden z duchowych liderow Erzurum, byt szanowanym
sufim, ktéry stuzyt jako przewodnik na drodze wiedzy i madrosci (Beygu, 1936). W jego naukach
wielkg wage przywigzywano do szczerej komunikacji, hojnosci 1 wzajemnej pomocy dla zycia w

pokoju i harmonii (Ongdren, 2002).

“Zapewnienie harmonii spolecznej dzieki dobrym obyczajom i mitosci realizuje si¢ przez

wzajemny szacunek ludzi.”

Abu Ishaq al-Kazaruni

5. Hoca Sadeddin Efendi

Hoca Sadeddin Efendi, syn Hasan Cana, bliskiego towarzysza Sultana Selima I, otrzymat
doskonate wyksztatcenie w §rodowisku patacowym. Byl nauczycielem Suttana Murada Il 1 jedng z
najbardziej wptywowych postaci osmanskiej nauki i biurokracji (Turan, 1998). W swoich dzietach
i radach udzielanych mezom stanu podkreslat, ze wladcy powinni by¢ sprawiedliwi 1 docenia¢ ludzi

nauki.

“Kto zna siebie, zna swojego Pana, kto zna swojego Pana, patrzy na ludzi z mitoscig.”

Hoca Sadeddin Efendi



6. Ismail Fakirullah (1655-1734)

Ismail Fakirullah, cho¢ osobiscie nie przebywat w Erzurum, pozostawit gteboki $lad w
duchowym klimacie miasta poprzez swojego najwazniejszego ucznia — Ibrahima Hakki Erzurum
(Altintas, 1995). Jako jeden z waznych duchowych lideréw Anatolii, w swoich naukach stawiat na

pokore 1 “stanowisko nicosci”.

“Wiedza oswieca ludzi w swietle mitosci i tolerancji. - Ismail Fakirullah

4. KLASYKA SWIATOWA, FILMY I HISTORYCZNE POSTACIE
Komunikacja na drodze do szczescia i harmonii

Zapewnienie dobrobytu spoteczenstw i wewnetrznego spokoju jednostek to temat czesto
poruszany w literaturze, kinematografii i nauce od czasow starozytnych po wspotczesnos¢. Tematy
szczgscia, tolerancji 1 zdrowej komunikacji byly opracowywane w wielkich dzietach, podkreslajac

znaczenie wig¢zi miedzy ludzmi w r6znych kulturach (Nussbaum, 1997).

Klasyka Swiatowa i PowieSci
1. Nedznicy (Les Misérables) — Victor Hugo, 1862

Powie$¢ Victora Hugo porusza tematy przebaczenia, empatii i solidarnosci spoteczne;.
Przemiana gtownego bohatera Jeana Valjeana podkresla konieczno$¢ podchodzenia do siebie

nawzajem z tolerancjg 1 zrozumieniem.

“Dobro samo w sobie jest najpotezniejszq drogq komunikacji, ktora przemienia ludzi.’

Victor Hugo, Nedznicy

2. Opowies¢ o Dwoch Miastach — Charles Dickens, 1859

Ta powie$¢ rozgrywajaca si¢ podczas Rewolucji Francuskiej ukazuje indywidualne
poswiecenie, mito$¢ 1 dziatania na rzecz dobra spotecznego. Poswigcenie postaci Sydneya Cartona

dla ludzkosci pokazuje warto$¢ komunikacji dla szczescia innych.

“Rezygnacja z siebie przyczynia sie do spolecznego spokoju i szczescia ludzi.” - Charles Dickens
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3. Bialy Klyk — Jack London, 1906

Powies¢ Jacka Londona opowiada o tym, jak zwierz¢ mozna oswoi¢ dzigki mitosci 1
tolerancji. Ksigzka pokazuje, jak wzajemne zaufanie i harmonia rozwijajg si¢, gdy ludzie nawiazuja

zdrowa komunikacje¢ ze wszystkimi istotami.
“Kazde serce dotykane mitoscig otwiera drzwi do spokoju i harmonii.”

Jack London

Filmy
1. Stowarzyszenie Umarlych Poetéow (1989)

Film z Robinem Williamsem w roli gtéwnej podkresla znaczenie swobodnego wyrazania
siebie i empatycznego podej$cia do innych. Posta¢ nauczyciela w filmie pokazuje uczniom, ze u

podstaw spotecznej harmonii lezy indywidualna komunikacja.

“Wyrazajcie siebie, bo spoleczne szczescie kwitnie w Swiecie, gdzie jednostki mogg mowic

swobodnie.”

Stowarzyszenie Umartych Poetow

2. Amelia (2001)

W tym francuskim filmie bohaterka Amelia stara si¢ zwiekszy¢ spoteczne szcze$cie,
dotykajac zycia otaczajacych ja ludzi drobnymi aktami zyczliwosci. Film ukazuje, ze prosta, ale

znaczgca komunikacja z ludzmi ma ogromny wplyw na szczescie.
“Zyczliwosé to silna wiez budowana drobnymi gestami.”

Amelia

3. Dobranoc i Powodzenia (2005)

Film opowiada o postawie dziennikarza Edwarda R. Murrowa, opartej na uczciwosci i
komunikacji na rzecz dobra spotecznego. Film pokazuje, ze spoteczny spokdj i harmonijne zycie
moga by¢ osiagnigte dzigki dostepowi do rzetelnej informacji 1 uczciwej komunikacji.

’

“Spoteczna harmonia jest dzietem rzetelnej informacji i wiarygodnej komunikacji.’

Dobranoc i Powodzenia
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Postacie Historyczne
1. Mahatma Gandhi

Filozofia zycia Gandhiego opiera si¢ na tolerancji, pokojowej komunikacji i mitosci jako
fundamentach struktury spotecznej. Gandhi, znany z zasady ahimsy, czyli niestosowania przemocy,

twierdzit, ze spoleczna harmonia jest osiggalna dzigki wzajemnemu szacunkowi i zrozumieniu

(Gandhi, 2009).

“Pokoj spoleczny jest mozliwy, gdy kazdy zwraca sie do drugiego bez przemocy, z petng mitosci

postawg.”

Mahatma Gandhi

2. Nelson Mandela

Mandela, glos sprawiedliwos$ci i pokoju w epoce apartheidu, walczyt o wolnos¢ i1 spoteczny
pokoj. Poprzez pokojowa komunikacj¢ zjednoczyl nardéd potudniowoafrykanski i uswiadomit

marzenie o wolnym spoleczenstwie (Mandela, 1994).
“Komunikacja i empatia jednoczq spoteczenstwa i zapewniajq pokoj.”

Nelson Mandela

3. Albert Einstein

Einstein, znany nie tylko jako naukowiec, ale takze jako ordownik spotecznego pokoju 1
komunikacji, podkreslal, ze ludzie powinni darzy¢ si¢ wzajemnym szacunkiem. W wielu swoich
wystapieniach zachgcal ludzi do komunikacji opartej na empatii, a Zrédlo szczescia znajdowat w
silnych relacjach (Einstein, 1954).

“Szczescie jest owocem glebokich relacji, ktore nawigzujemy z ludzmi.”
Albert Einstein
Ksiazki
1. Sztuka SzczeScia — Dalai Lama i Howard Cutler (1998)

Dalai Lama w tym dziele omawia, w jaki sposob komunikacja i szczescie sg ze sobg Scisle
powiazane. Ksigzka argumentuje, ze nawigzywanie petnej mitosci komunikacji 1 empatii z innymi

ludZzmi zwigksza indywidualny spoko;.
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“Droga do szczescia jest wyloZona komunikacjg ptyngcq z serca.”

Dalai Lama

2. Czu¢ Si¢ Dobrze — David D. Burns (1980)

David Burns bada wptyw mysli i sposobu komunikacji jednostki na szcze$cie. Burns
stwierdza, ze pozytywna komunikacja zwigksza wewnetrzny spokdj jednostki i1 zapewnia
harmonijne wspotzycie spoleczne.

’

“Nasze stowa ksztaltujq nastroj spoleczenstwa.’

David D. Burns

3. Zwierze Spoleczne — David Brooks (2011)

Dzieto Brooksa bada, w jaki sposéb relacje migdzyludzkie stanowig fundament szcze$cia.
Ksigzka podkre§la znaczenie komunikacji 1 wigzi spotecznych, by ludzie mogli prowadzié

szczgsliwe 1 zdrowe zycie.

’

“Czlowiek jest szczesliwy tylko wtedy, gdy nawigze silne wiezi z innymi.’

David Brooks

ROZDZIAL 5: Z PERSPEKTYWY PRACOWNIKOW I STUDENTOW W ERZURUM:
ZYWE PRZYKEADY SZCZESCIA I KOMUNIKACJI

W badaniu analizy potrzeb przeprowadzonym wsréd pracownikow edukacji, stuzby
zdrowia, shuzb bezpieczenstwa i ustug religijnych oraz studentéw w Erzurum, uzyskano istotne
wnioski dotyczace sytuacji miasta w obszarach szczgscia 1 komunikacji. Niniejsza sekcja
przedstawia zaledwie kilka przyktadow szczescia 1 komunikacji uzyskanych w wywiadach
jakosciowych, ktére bezposrednio odzwierciedlajg zycie mieszkancow Erzurum. Pracownicy i
studenci szczerze wyrazili w tych wywiadach wktad solidarnosci i pozytywnej komunikacji w zyciu
codziennym w indywidualne szcze$cie 1 pokdj spoteczny. Te autentyczne przyklady, ktore
przyczyniaja si¢ do rozwoju miasta w kierunku Szczesliwego Miasta, pokazuja, jak silne wiezi

spoteczne w Erzurum wzmacniajg doswiadczane szczescie.
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Pozytywne Opinie Pracownikéw Oswiaty

e (Gdy mamy okazje indywidualnie zaja¢ si¢ naszymi uczniami, obserwowanie ich postgpow

sprawia nam ogromng rado$¢. Ta bliska komunikacja robi ogromna réznice w edukacji.

e Nasz dyrektor organizuje wiele zajec¢ rozwijajacych umiejetnosci spoteczne uczniow.
Dzigki temu obserwujemy wzrost pewnosci siebie 1 rozwo6j umiejetnosci komunikacyjnych

u dzieci.

e Stworzylismy w klasie atmosfer¢ otwartej i szczerej komunikacji. To wzmocnito

umiejetnos$¢ wyrazania siebie przez uczniow i sprawito, ze sg szczgsliwsi w szkole.

e  Wisrod nauczycieli panuje silna solidarno$¢. Codziennie wspierajac si¢ nawzajem,

motywujemy si¢ do zapewnienia naszym uczniom najlepszej edukacji.

e (Gdy regularnie komunikujemy si¢ z rodzicami, obserwujemy wzrost 0siaggni¢¢ uczniow.

Wsparcie rodzin odgrywa wazna rol¢ w szczesciu i sukcesie dzieci.

e C(Cieszy nas, ze uczniowie otrzymujg nie tylko wsparcie akademickie, ale takze
emocjonalne w ramach poradnictwa szkolnego. To pozytywnie wptywa na ogdlng

atmosfer¢ szkoty.

Pozytywne Opinie Pracownikow Stluzby Zdrowia

e Obserwowanie powrotu naszych pacjentoéw do zdrowia jest zrodlem ogromnej radosci dla

catego zespotu. Ich podzigkowania 1 usmiechy sg nasza najwickszg motywacja.

e Mieszkancy Erzurum okazuja wielki szacunek pracownikom stuzby zdrowia. To cieple

podejscie podnosi jako$¢ naszych ustug 1 wzmacnia naszg komunikacje.

e RozpoczelisSmy $wiadczenie ustug wsparcia psychologicznego w naszym szpitalu i

widzimy, ze jest to szczegdlnie korzystne dla mlodziezy 1 osob starszych.

e Pracujemy w harmonii z kolegami z oddziatu ratunkowego. Dzigki temu duchowi

zespolowosci mozemy $wiadczy¢ pacjentom szybszg 1 skuteczniejsza opieke.

e Obserwujemy, ze regularne prowadzenie szkolen komunikacyjnych z pacjentami

przyspiesza tempo zdrowienia.
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Pozytywne Opinie Pracownikéw Stuzb Bezpieczenstwa

Mieszkancy Erzurum zawsze wspieraja stuzby bezpieczenstwa. To wsparcie motywuje nas

do wykonywania naszych obowigzkéw z wielkim zapatem.

System patrolow, ktory ustanowiliSmy w dzielnicach, przyczynit si¢ do spokojnego zycia
mieszkancow. Gdy ludzie czujg si¢ bezpiecznie, my takze czujemy, ze dobrze spetniamy

swoja role.

Zima $rodki bezpieczenstwa, ktére podejmujemy na drogach, przyczynity si¢ do
zmniejszenia liczby wypadkow. Fakt, ze te dzialania wplywaja na bezpieczenstwo

mieszkancow, sprawia nam wielka radosc¢.

Punkty bezpieczenstwa w dzielnicach wzmocnity nasza komunikacje z mieszkancami.

Bliski kontakt z ludZzmi jest czg¢$cig naszej stuzby i sprawia nam rados¢.

Pozytywne Opinie Os6b Duchownych

Mieszkancy wykazuja duze zainteresowanie spotkaniami i programami edukacyjnymi
organizowanymi w meczetach. Gromadzenie si¢ spotecznosci podczas takich duchowych

wydarzen przyczynia si¢ do spokoju i szczescia.

Nawigzali$my silne wi¢zi z naszg spotecznoscia. Ludzie zwrdcaja si¢ do nas w radzeniu
sobie ze stresem codziennego zycia, a widzimy, ze ta wiez jest zrédtem spokoju w

spoteczenstwie.

Dziatania solidarno$ciowe prowadzone wspolnie ze wspolnota wzmocnity wigzi spoteczne
w dzielnicach. Ten duch solidarno$ci wysuwa si¢ na pierwszy plan jako element

zwigkszajacy spoteczne szczgscie.

Pozytywne Opinie Uczniow

Zwigkszenie liczby zaj¢¢ pozalekcyjnych w szkole pozwolito nam lepiej komunikowac si¢

z kolegami. Te zajecia czynig szkote bardziej atrakcyjnym i szczg$liwszym miejscem.

Mamy silne wig¢zi zaufania z naszymi nauczycielami. Mozemy rozmawia¢ nie tylko o
lekcjach, ale o wszystkim, co sprawia, ze czujemy si¢ spokojnie;.

Dzigki projektom grupowym spedzamy wigcej czasu z kolegami. Te zajecia wzmacniaja
nasze przyjaznie i czynig nas szczesliwszymi.
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e W naszej szkole dbaja nie tylko o wyniki w nauce, ale takze o nasze umiejgtnosci
spoteczne. Mozliwo$¢ swobodnego wyrazania siebie sprawia, ze jesteSmy spokojniejsi i

szczesliwsi.

e Nauczyciele interesujg si¢ nami takze poza lekcjami. Ta bliska uwaga sprawia, ze czujemy

si¢ w szkole docenieni.

e Ustugi poradnictwa szkolnego pomagaja nam radzi¢ sobie ze stresem, co sprawia, ze

jestesmy spokojniejsi.

e Udziat w projektach odpowiedzialno$ci spotecznej daje nam poczucie tworzenia warto$ci

w spoteczenstwie. Dzigki takim zajeciom czujemy si¢ szczgsliwsi.

e Wspolna praca nad projektami z kolegami czyni zycie szkolne bardziej znaczacym i

wzmacnia naszg komunikacjg.

e W klasie wszyscy si¢ nawzajem wspieraja. To poczucie solidarno$ci czyni nas razem

szczeSliwszymi.

e Na lekcjach uczymy si¢ nie tylko wiedzy, ale takze waznych wartosci zyciowych. Te

warto$ci pomagajg nam rozumie¢ siebie i nasze otoczenie.

e Wsparcie psychologiczne §wiadczone w szkole w okresie egzamindéw sprawia, ze
doswiadczamy mniej stresu. To pozytywnie wplywa zarowno na nasze lekcje, jak 1 zycie

spoteczne.

e Komunikacja z nauczycielami jest bardzo silna. Mozemy swobodnie rozmawiac i

otrzymywac wsparcie w kazdej kwestii. To zwigksza nasze przywigzanie do szkoty.

BIBLIOGRAFIA

Altintas, H. (1995). "Fakirullah". TDV Islam Ansiklopedisi, 12, 132. (Bu madde 12. ciltte, dogrudan
"Fakirullah" baglig1 altinda yer alir ve yazar Hayrani Altintas'tir).

Altintas, H. (1997). Erzurumlu Ibrahim Hakki: Tasavvufi goriisleri. Milli Egitim Bakanlig1.

Alvarli, M. L. (2018). Hiilasatii’l-hakdyik: Alvarli Efe Hazretleri divani (H. Kutlu, Haz.). Damla
Yayinevi.

Amélie. (2001). Directed by Jean-Pierre Jeunet. UGC-Fox Distribution.

Baumeister, R. F., & Leary, M. R. (1995). The need to belong: Desire for interpersonal attachments

as a fundamental human motivation. Psychological Bulletin, 117(3), 497.

16



Beygu, A. S. (1936). Erzurum Tarihi, Amtlar, Kitabeleri. Istanbul: Bozkurt Basimevi.
(Erzurum'daki tiirbenin varligi ve yerel kabulii i¢in).

Brooks, D. (2011). The Social Animal: The Hidden Sources of Love, Character, and Achievement.
Random House.

Brownell, J. (2016). Listening: Attitudes, principles, and skills (Subscription). Routledge.

Burns, D. D. (1980). Feeling Good: The New Mood Therapy. William Morrow and Company.

Cacioppo, J. T., & Patrick, W. (2008). Loneliness: Human nature and the need for social connection.
W.W. Norton & Company.

Csikszentmihalyi, M. (1990). Flow: The psychology of optimal experience. Harper & Row.

Cutler, H. C., & Dalai Lama. (1998). The Art of Happiness: A Handbook for Living. Riverhead
Books.

Cagrici, M. (2000). "ibrahim Hakki1 ErzurGmi". TDV Islam Ansiklopedisi, 21, 305-311.

Cagrici, M. (2000). ibrahim Hakki, Erzurumlu. TDV Islam Ansiklopedisi iginde (Cilt 21, ss. 305-
311). Tiirkiye Diyanet Vakfi.

Dead Poets Society. (1989). Directed by Peter Weir. Touchstone Pictures.

Decety, J., & Jackson, P. L. (2004). The functional architecture of human empathy. Behavioral and
Cognitive Neuroscience Reviews, 3(2), 71-100.

Dickens, C. (1859). 4 Tale of Two Cities. Chapman & Hall.

Diener, E. (1984). Subjective well-being. Psychological Bulletin, 95(3), 542-575.

Diener, E. (2009). The science of well-being: The collected works of Ed Diener. Springer.

Diener, E. (2009). The Science of Well-Being: The Collected Works of Ed Diener. Springer.

Diener, E., & Seligman, M. E. P. (2002). Very happy people. Psychological Science, 13(1), 81-84.

Easterlin, R. A. (2003). Explaining happiness. Proceedings of the National Academy of Sciences,
100(19), 11176-11183.

Einstein, A. (1954). Ideas and Opinions. Crown Publishers.

Erzurumlu Ibrahim Hakk1. (2019). Marifetname (M. F. Basar, Haz.). Semerkand.

Fredrickson, B. L. (2001). The role of positive emotions in positive psychology: The broaden-and-
build theory of positive emotions. American Psychologist, 56(3), 218-226.

Fredrickson, B. L. (2003). The value of positive emotions. American Scientist, 91(4), 330-335.

Galtung, J. (1996). Peace by peaceful means: Peace and conflict, development and civilization. Sage
Publications.

Gandhi, M. (2009). The Story of My Experiments with Truth (M. Desai, Ed.). Dover Publications.

Gazali. (2011). Thya-u ulumiddin (A. Serdaroglu, Cev.). Bedir Yayinlar1.

Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence. Bantam Books.

Goleman, D. (2006). Social intelligence: The new science of human relationships. Bantam Books.
17



Good Night, and Good Luck. (2005). Directed by George Clooney. Warner Independent Pictures.

Hac1 Bektas-1 Veli. (2019). Makaldt (E. Cosan, Haz.). Timas.

Hargie, O. (2011). Skilled Interpersonal Communication: Research, Theory and Practice.
Routledge.

Helliwell, J. F., Layard, R., Sachs, J. D., Aknin, L. B., De Neve, J.-E., & Wang, S. (Eds.). (2023).
World Happiness Report 2023. Sustainable Development Solutions Network.

Helliwell, J., Layard, R., & Sachs, J. (2012). World Happiness Report. The Earth Institute, Columbia
University.

Hugo, V. (1862). Les Misérables. Pagnerre.

Ibn Arabi. (1988). Fiituhat-1 Mekkiyye. (A. Ates, Cev.). Istanbul: MEB Yayinlari.

Ibrahim Hakk1, Erzurumlu. (2004). Marifetname (M. Tahrali ve S. Bayram, Haz.). Istanbul: MEB
Yayinlart.

Inal, 1. H. (2003). Muhammed Lutfi Efendi (Alvarl). TDV Islam Ansiklopedisi iginde (Cilt 30, ss.
550-551). Tiirkiye Diyanet Vakfi.

Karatas, O. (2016). Tiirk kadininin kahramanlik simgesi: Nene Hatun. Tarih ve Gelecek Dergisi,
2(3), 85-98.

Kocak, G. (2006). Nene Hatun. TDV Islam Ansiklopedisi iginde (Cilt 32, s. 579). Tiirkiye Diyanet
Vakfi.

Kotter, J. P. (1990). 4 force for change: How leadership differs from management. Free Press.

Kutlu, H. (2013). Efe Hazretleri: Alvarli Muhammed Liitfi Efendi. Sufi Kitap.

Kiigtikugurlu, M. (2017). Aziziye Destani ve Nene Hatun. Dergah.

London, J. (1906). White Fang. Macmillan.

Mandela, N. (1994). Long Walk to Freedom: The Autobiography of Nelson Mandela. Little, Brown
and Company.

McKay, M., Davis, M., & Fanning, P. (2009). Messages: The communication skills book. New
Harbinger Publications.

Mevlana, C. R. (2013). Mesnevi (V. Izbudak, Cev.). Milli Egitim Bakanlig1 Yayinlari.

Myers, D. G. (1999). Close relationships and the good life. In D. Kahneman, E. Diener, & N.
Schwarz (Eds.), Well-being: The foundations of hedonic psychology (pp. 370-392). Russell
Sage Foundation.

Ongoren, R. (2002). "Kazeriniyye". TDV Islam Ansiklopedisi, 25, 147-149. (Kazeruni'nin sufi

Rogers, C. R. (1959). A theory of therapy, personality, and interpersonal relationships as developed
in the client-centered framework. In S. Koch (Ed.), Psychology: A study of a science. Vol. 3:

Formulations of the person and the social context (pp. 184-256). McGraw-Hill.
18



Ryft, C. D. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning of psychological
well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 57(6), 1069—-1081.

Seligman, M. E. P. (2011). Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-being.
Atria Books.

Severcan, S. (1996). "Tacii’t-Tevarih’e Gore Hoca Sadeddin Efendi’nin Tarih Goriisii". Erciyes
Universitesi llahiyat Fakiiltesi Dergisi, (9), 239-261.

Turan, S. (1998). "Hoca Sadeddin Efendi". TDV Islam Ansiklopedisi, 18, 196-198.

Weger, H., Jr., Castle, G. R., & Emmett, M. C. (2010). Active listening in peer interviews: The
influence of message paraphrasing on perceptions of empathic understanding. International
Journal of Listening, 24(1), 34—49.

Yunus Emre. (2014). Risaletii'n-Nushiyye. (M. Tatci, Haz.). Tiirkiye Diyanet Vakfi.

Zussbaum, M. C. (1997). Cultivating humanity: A classical defense of reform in liberal education.
Harvard University. https://doi.org/10.2307/j.ctvighth8

19


https://doi.org/10.2307/j.ctvjghth8

	‎C:\Users\dokto\OneDrive\Masaüstü\drive-download-20260216T191147Z-1-001\03_Polish\Eğitim Kitabı 1_ Kapak.docx‎
	‎C:\Users\dokto\OneDrive\Masaüstü\drive-download-20260216T191147Z-1-001\03_Polish\Eğitim Kitabı 1_İletişimle Mutluluk Toplumsal Bağları Güçlendirmek.docx‎

