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—Siadaj, jedynka.Jeslinastepnym razem

tez przyjdziesz nieprzygotowany, to poprosze
0 spotkanie z twoimi rodzicami — gtos profe-
sora Globusa byt bezlitosny. Maciek usiadt ze

spuszczonq gtowq. Mysli btqdzity pomiedzy
,jeszcze ci pokaze” a ,ty gtupi Globusie™. Nie byto
tam mysli ,oczywiscie, pomylitem sig, jutro sie
naucze”, bo Maciek byt zdenerwowany, zawsty-
dzony i naprawde nie czut sie bezpieczny ani
wartosciowy w tej sytuacji. A to nie pomaga
ani Macékowi, ani zadnemu innemu cztowiekowi
W rozwoju, wspdtpracy i hauce.

Coraz mniej relacji w stylu profesora Globusa
jest w naszych szkotach, coraz wiecej szacunku
i wspdtpracy. Wszystkim nam zalezy na tym,
by budowaé szkote, ktéra jest naszym wspdl-
nym domem nie tylko w deklaracji wiszgcej na
Scianie, ale tak naprawde. By kochaé¢ to miej-
sce, te relacje, swoich nauczycieli i ucznidw.
Intencje sq szczere, a potem w zyciu wychodzi
nam roéznie. Nie zawsze wiemy, jak reagowaé
w trudnych sytuacjach, by szkota naprawde
byta domem, a nie sqdem. By kazdy cztowiek
- maty i duzy — byt wazny. A nasze rozwigzania
by byty wspdlnymi rozwigzaniami, z radosciq
przyjmowanymi przez wszystkich.

Dlatego oddajemy do Twoich rgk te publikacje.
W kilkunastu krétkich rozdziatach zarysujemy
narzedzie i sposéb myslenia, ktéry moze Cie
wspiera¢ w budowaniu relacji w szkole, opar-
tych na zaufaniu, cieptych i bezpiecznych. A przy
tym pomoze Ci dbag o siebie i Twoje granice.

Mamy nadzieje, ze narzedzia Porozumienia bez
Przemocy' (ang. Nonviolent Communication,
w skrécie PBP lub NVC) bedq dla Ciebie
wsparciem. | dzieki temu tez dla catej Twojej
spotecznoscii uczniow.

Powodzenia!
Autorki

1. Porozumienie Bez Przemocy zostato stworzone przez doktora psychologii Marshalla B. Rosenberga (1934-2005). W 1984 . zatozyt
organizacje Centrum Porozumienia Bez Przemocy (Center for Nonviolent Communication, CNVC). Globalna dzis sieé ksztatci ludzi ze
wszystkich grup spotecznych na wszystkich kontynentach. Wiecej informacji znajdziesz na stronie www.cnvc.org.
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POROZUMIENIE W SZKOLE

KLIMAT
S

L
LKOtLY

CO SPRZYJA BUDOWANIU
POZYTYWNEGO KLIMATU
W KLASIE I SZKOLE?

Na klimat szkoty sktadajq sie jakos¢ relaciji
spotecznych, jakos¢ pracy i nauki, bezpieczenstwo
fizyczne i emocjonalne uczniéw oraz nauczycieli,
a nawet wyglad szkoty. To dosé kompleksowe
pojecie, ktére jest odczuwane subiektywnie
przez kazdego z uczestnikdw zycia szkoty. Wiemy,
ze, by méc sie uczy¢ i rozwijag, ludzie, zaréwno
dzieci, jak i dorosli, potrzebujg czu¢ sie bezpiecz-
nie, mie¢ poczucie, ze ich gtos jest wazny, a ich
potrzeby majq znaczenie. Z badan PISA (OECD,
2012) wynika, ze w Polsce tylko 54% uczniéw
uwaza, ze wiekszo$¢ nauczycieli interesuje sie
ich samopoczuciem, a 62% uczniéw potwierd-
za, ze wiekszos¢ nauczycieli naprawde stucha
tego, co majqg do powiedzenia. Tak jest widziana
szkota oczami uczniéw. Bycia widzianym i sty-
szanym potrzebujqg réwniez nauczyciele, aby
i oni moglli czug, ze szkota jest dla nich przyjaznym
miejscem pracy.

Proces nauki to proces eksperymentowania, wy-
chodzenia do $wiata, prébowania, sprawdzania,
a nastepnie, w oparciu o informacje zwrotng
o tym, czy nasze i innych potrzeby zostaty zo-
spokojone lub niezaspokojone, wyciggania wnio-
skéw, by w nastepnym podejsciu zadbaé o jak
najwiekszq liczbe oséb czy spraw. By z dnia na
dzient wzrastac i by¢ coraz lepszg wersjq siebie.
Ludzie od momentu narodzin sq ciekawi zycia,
chcq sie rozwijaé, bo rozwdj, poznawanie siebie,
innych, S$wiata jest wpisane w nasze zycie. Jednak

by ten proces zachodzit samoistnie, by impuls do
naukiirozwoju ptynat przede wszystkim zwewnaqtrz
cztowieka,a nie tylko z zewnqtrz, potrzebujemy
stworzy¢ Srodowisko przyjozne nauce. Miejsce,
w ktérym ludzie czujq sie bezpiecznie, majg po-
czucie, ze ich gtos ma znaczenie, w ktérym moga
byé spokojni. Srodowisko, gdzie, zamiast btedéw
czy oceniania, co kto zrobit dobrze, a co Zle, za-
miast szukania winnych i udowadniania racji
bedzie miejsce na widzenia cztowieka (ucznia
i nauczyciela) z jego potrzebami. Gdy zamiast
udowadniania czy stawiania na swoim — wybie-
rzemy relacje i kontakt z drugim cztowiekiem.

Porozumienie bez Przemocy (ang. Nonviolent
Communication, w skrécie PBP lub NVC), po-
dejscie, ktérego tworcq jest Marshall B.Rosenberg,
amerykanski psycholog, a na ktérym my sie
opieramy w ponizszym materiale, proponuje
koncentracje w zyciu, w tym takze w relacjach w
szkole, na dwdéch pytaniach:

- Co jest we mnie i w Tobie zywe?

-Jak mozemy sprawié, by zycie byto pigkniejsze?

W pytaniu,Co jest we mnie zywe?” Rosenberg pyta
o to: co obserwujesz w sobie i w otoczeniu, jok sie
z tym czujesz i czego potrzebujesz na poziomie
uniwersalnych ludzkich potrzeb (opowiemy o tym
ponizej). W drugim pytaniu zacheca nas do kreo-
tywnoscii proaktywnosci, do brania swoich spraw
i potrzeb w swoje rece w relacji szacunku z drugim
cztowiekiem.



Jak to robié? Proponujemy odejscie od
oceniania, jaki kto jest, od etykietowania i szu-
fladkowania (nie tylko innych, ale takze samych
siebie!), o w zamian rozwijonie Swiadomosci
uczué i potrzeb (tego, co sie w nas dzieje
w odpowiedzi na sytuacije z zycia) i w oparciu
0 nie poszukiwanie rozwigzan typu wygrany
- wygrany, czyli takich, ktére uwzgledniq potrze-
by wszystkich. Nie tylko tych, ktérzy majg moc
decydowania, nie tylko tych, ktérzy sq dorosili,
lecz wszystkich. Wéwczas mozliwy jest dialog,
wspdlne granie do jednej bramki. Jest miejsce
na innowacyjnose i kreatywnose, a w procesie
nauczania nauczyciel/nauczycielka moze byé
w petni towarzyszem, inspiratorem, mentorem,
a nie nadzorcq czy kontrolerem.

Autorki
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POROZUMIENIE W SZKOLE

LASOBY SZKOtY
| MOJE WtASNE

- ODKRYWAMY

| WYKORZYSTUJEMY
W KLASIE I SZKOLE?

Kazdy z nas ma w sobie pewne zasoby,
mapotencjatdowzrastania,doodkrywaniazycia,
a poprzez nauke do szukania swojej drogi.
By ten potencjat mdgt sie rozwijaé, potrze-
bne sqg przestrzen akceptacji, ciekawosci sie-
bie i drugiego cztowieka, uwaznosci. W pedzie
codziennego zycia nieraz méwimy sobie, ze
brakuje czasu, by sie zatrzymaé i przyjrzeé
temu, co juz mamy, temu, co juz jest naszym
zasobem. Wiedza o zasobach jest istotna,
gdyz wtasnie w oparciu o nie warto planowaé
swoje dziatania i dokonywaé wyboréw. By
moc wspieraé w tym mtodziez i dzieci, warto
zaczqé od siebie. Ale wcale nie jest to proste.
W swojej ksiqgzce ,Szczesliwy mézg” amerykanski
neuropsycholog Rick Hanson napisat: ,Mamy
sktonnos¢ do omijania dobrych wiadomosci,

FIZYCZNE ZASOBY
(sprzety, pomoce, miejsca, osoby)
%

R R

poniewaz jesteSmy zajeci rozwigzywaniem
problemoéw bagdZ poszukiwaniem w otoczeniu
czegos$, czym trzeba by sie martwié. Zwyczajne,
pozytywne fakty sq wszedzie: Spiewajqce ptaki,
usmiechajqcy sie ludzie, bijgce ciqgle serce —
jednak nie poswiecamy im wiekszej uwagi’. Po-
dobnie rzecz sie ma z zauwazaniem w naszych
dziataniach tego, co dobre, co sie sprawdza. Ze
wzgledu na sktonnos§é mdzgu do nadmiernego
koncentrowania sie na negatywach trudniej
jest nam zauwazagé, jak wiele zasobdw, zaréwno
wewnetrznych, jok i zewnetrznych, juz mamy.
Dlatego chcemy Cie zaprosi¢ do zastanowienia
sie, jakie masz juz teraz zasoby w swoim zyciu
i pracy joko nauczyciel w nastepujgcych ob-
szarach®,

EMOCJONALNE
(postawa, nastawienie)

{

A AR

2. Rick Hanson, Szczesliwy mézg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmieni¢ swoje zycie, GWP, Sopot 2016, s. 43.
3. Model FIES opisany jest doktadniej tutaj: https://coaching4smartwordpress.com/tag/model-pies/



INTELEKTUALNE

(wiedza, dyplomy, umiejetnosci, wtasnosé in-
telektualna)

-

R R

Gdy jesteSmy Swiadomi swoich zasobdw,
tatwiej nam wspiera¢ ucznidw w dostrzeganiu
ich zasoboéw. Co wiecej, Swiadomosé tego, co
mamy, pomaga zobaczy¢ szerszy obraz siebie
z i miejsca wyboru decydowaé, co chce-
my rozwijaé lub co potrzebujemy dotozy€.
Jednoczes$nie chcemy podkreslié, jok wazne jest,
by daé sobie czas i przestrzen, by sie ucieszyé
ztego, co juzmamy.Rick Hanson podkresla: Jesli
nawet zauwazymy, jokis pozytywny fakt, czesto
nie stajesieonnaszymdobrymdoswiadczeniem,
koriczymy zadanie (..), a nastepnie przechodz-
imy do kolejnego z matym poczuciem, ze udato
sie nam co$ osiggnqé. Ktos powie nam komple-
ment — ignorujemy pochwate™ Innymi stowy,

SPOLECZNE
(relacje, grupy wsparcia, zespoty, przyjaciele)

R AR

z pozytywnych faktéw i doswiadczen nie uczy-
my sie tyle, ile moglibySmy, a tym samym nie
kolekcjonujemy ich swiadomie joko swoich za-
sobow.

Wré¢, prosze, do powyzszej tabelki i zo-
bacz, z jokich zasobdédw naprawde mozesz sie
ucieszy¢, poswigtowag, ze je masz. Zobacz, jok
one Cie wspieradjg w pracy nauczyciela, jok
jeden zaséb wptywa na drugi. Regularne doce-
nianie siebie pomaga w docenieniu innych.
I naprawde nie chodzi o docenianie tylko wiel-
kich sukceséw. To mogqg by¢ zwykte codzienne
sprawy.

4. Rick Hanson, Szczesliwy mézg. Wykorzystaj odkrycia neuropsychologii, by zmienié swoje zycie, GWP, Sopot 2016, s. 44.
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POROZUMIENIE W SZKOLE

KOMUNIKACJA

- CO JEJ SPRZYJA
1 CO JA UTRUDNIA

W procesie komunikowania sie z drugq
osobg mozemy zauwazyé kilka warstw. Jedng
z nich sqg obiektywnie zaobserwowane fak-
ty (co sie dzieje, kto co méwi, jaki to ma kolor,
ile doktadnie jest rzeczy, itp.) oraz mysli i inter-
pretacije, ktére rodzq sie w oparciu o fakty lub
w catkowitym oderwaniu od nich. Oceny (za-
chowania lub cztowieka), np. tadny, grzeczny,
wspaniaty, madry, przenikliwy; etykiety (state
opinie o drugim cztowieku), np. tobuz, madrala,
pilny uczen, radosna dziewczynka; powinnosci,
np. powinienes lepiej sie uczyé, musisz miec
odrobione zadanie, nie wolno brzydko mowic,
powinienes szanowac kolegdéw; wyolbrzymienia,
uogdlinienia, wielkie kwantyfikatory (zawsze,
nigdy, wszyscy) i wiele innych form pochodzq
z interpretacji rzeczywistosci i w zwigzku z tym
mogaq nie by¢é wspdlne dla wszystkich uczest-
nikéw komunikaciji. Dlaczego uzywanie interpre-
tacji moze znaczqco utrudniaé komunikacje?
tatwo wywotuje ono opdr lub brak zgody w in-
nych ludziach. Dzieje sie tak dlatego, iz z dy-
namicznego zycia (np. dzi§ Jas wszedt do klasy,
krzyczqe, wezoraj wszedt do klasy, pomagajqc

1o*ﬁ°

Kasi niesé jej plecak) interpretacje i etykietki
prébujq robié statyczny kadr (Jas jest nieznosny,
Jas jest uczynny). Podobnie szukanie winnych,
dqzenie do sprawiedliwos$ci poprzez uzywanie
kar lub nagréd oraz odgérne rozsqdzanie o tym,
co jest dobre, a co zte - mogq zrywaé kontakt
pomiedzy uczestnikami komunikaciji, np. miedzy
uczniami a nauczycielami, gdyz utrudniajq by-
cie w tu i teraz, w tym, co jest realne w danym
momencie.

Inne warstwy komunikacji odnoszq sie do uni-
wersalnych  jako$ci, witasciwych  wszystkim
ludziom: do warstwy uezué, ktére pochodzq
zciataisqdlanaswaznginformacjq otym, cosie
z nami dzieje w danej chwili (co jest w nas zywe)
oraz do najgtebszej warstwy — potrzeb, ktdre,
jako wspdlne wszystkim ludziom bez wzgledu
na wiek, pte¢, wyksztatcenie czy kulture - sq
zrozumiate i przyjmowane w réznych, takze trud-
nych sytuacjach. Wsréd nich mozemy zauwazyé
np. bezpieczenstwo, odpoczynek, rozwdj,
wsparcie, decydowanie, bycie wystuchanym,
przynalezno$¢ i wiele innych.



Nazywanie obserwacji, uczué i potrzeb
pomaga nam byé autentycznymi. Utatwia
budowanie wzajemnego zrozumieni z sza-
cunkiem do siebie i doinnych. A te aspekty sq
elementami budowania dobrej relacji.

Porozumienie bez Przemocy opiera sie na kilku
kluczowych zatozeniach, ktére zmieniajq optyke
patrzenia na siebie i drugiego cztowieka.

SZESC PODSTAWOWYCH ZAtOZEN
POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY MARSHALLA
B.ROSENBERGA:

Ludzie chetniej przyczyniajq sie do dobra innych,
o ile jest to ich wtasny wybér.

- Wszyscy ludzie majq takie same piekne potrze-
by i jednoczesnie nierzadko wybierajq rézne ulu-
bione strategie, by je spetnic.

-Wtasne potrzeby sq tak samo wazne jak potrze-
by innych.

- Ludzie dziatajg nie przeciwko innym, lecz dla
swoich potrzeb.

- Wszyscy dgzymy do zaspokojenia potrzeb.
To determinuje nasze zachowanie.

- Kazda krytyka, osqd czy gniew sq tragicznym
wyrazem niezaspokojonej potrzeby.

Jak mozesz zauwazy€, czytajgc powyzsze
zatozenia PBP, kluczowym zagadnieniem sq
potrzeby. Uniwersalne ludzkie jakos$ci, ktdre
determinujg nasze zachowanie. Potrzeby sq
z natury dobre, bo pomagajq realizowaé to, co
dla nas wazne. Zatem jesli potrzeby sq dobre, to
czemu tak czesto powstajg miedzy nami kon-
flikty i spory? Marshall Rosenberg ttumaczy to
w ten sposdéb. Gdy jesteSmy nadmiernie skupieni
na konkretnych sposobach realizacji naszych
potrzeb (ktére nazywamy strategiami), wéw-
Cczas ponownie nhasza perspektywa staje sie
statyczna i trudno wtgezy¢€ w nig drugq osobe.
Konflikty w szkole i w zyciu w ogéle dziejq sie za-
ZWYyczdj W oparciu o strategie.

PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI



Oto przyktad:

Nauczyciel prosi ucznidow: ,Prosze, usiqgdZcie
teraz w tawce i wyjmijcie ksiqzki”. W odpowie-
dzi styszy: ,Na dworze jest tadna pogoda. Nie
mozemy dzisiaj wyjs¢ i da¢ naszym moézgom
troche odsapnqé?”. Dwie strony wyrazity na ro-
zie strategie. Konkretne sposoby realizacji jokiejs
potrzeby. Te strategie nie idq ze sobqg w parze.
Mozna uznaé: mamy spor.

Gdy wtaczymy jednak filtr PBP i popatrzymy na
obydwa zdania z perspektywy potrzeb, okaze
sie, ze obie strony proszg o zwrécenie uwagi na
ich potrzeby:

wspotpracy,
wzigcie ich pod uwage,
tatwosci.

Widzicie to? Potrzeby majq to do siebie, ze nie-
jednokrotnie nie sq widoczne na pierwszy rzut
oka (bo sie oduczylismy je dostrzegag). Czesciej
rozmawiaomy o strategiach, czyli konkretnych
sposobach zaspokajania potrzeby, niz docie-
ramy do samych potrzeb. A bardzo czesto, gdy
uda nam sie dotrze¢ do potrzeb, nazwaé je
i wyrazi¢, okazuje sie, ze dzieje sie miedzy nami
jakies potgczenie, zrozumienie, empatia, a z tego
juz tylko krok do kreatywnego rozwiqzania, ktére
pasuje obu stronom.



E —
K

jest budowanie jakosciowego kontaktu ze sobg
i zinnymi, by z miejsca kontaktu méc swiadomie
decydowaé, co zrobi¢, by zadbaé o siebie
i innych. W drodze ku kontaktowi rozrézniamy
cztery kluczowe komponenty komunikacji
(trzy z nich juz poznaliscie w poprzednich
rozdziatach tego poradnika) i zestawiamy je
z czterema innymi komponentami nie po to, by
okresli¢, ktére sq dobre, a ktére zte. Nie chcemy
wchodzi¢ w wartosciowanie i dualne postrze-
ganie $wiata, lecz bardziej dgzymy do rozwijo-
nia swiadomosci tego, co sprzyja budowaniu
relaciji, a co jej nie sprzyja. Majac te Swiadomosé,
mozemy decydowaé, co w danej sytuacii,
w oparciu o dostepne zasoby, chcemy zrobic.

SERWACJA,
UCZUCIE,
OTRZEBA
] PROSBA

Cztery komponenty w komunikacji stuzqce

kontaktowi, wspierajqgce dialog i poszukiwanie
rozwiqzan wygrany — wygrany to:

- Obserwacje
-Uczucia

- Potrzeby

- Prosby

Natomiast cztery komponenty utrudniajqce
wzajemne ustyszenie siebie i wspierajqce
rozwigzania wygrany — przegrany lub przegrany
- przegrany to:

- Ocenianie [ interpretowanie / etykietowanie
- Mysli ubrane w uczucia

- Strategie

- Zqgdania

PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI



VS OCENY:
oceny
interpretacje, analizy
generalizacje

okreslenie kto winny/kto nie,
kto ma racje/kto nie

OBSERWACJE

fakty, opisywanie tego,
co sie zdarzyto

widzenie rzeczy, takimi jakie sa

cytat

PROSBY

konkretne

wykonalne :
sformutowane w czasie
terazniejszym

jezyk pozytywny

VS ZADANIA:
brak gotowosci na odmowe

sugerowanie braku mozliwosci
wyboru

wymuszanie, wpedzanie
W poczucie winy itp.

VS MYSLI UBRANE W UCZUCIA:
zawierajq stowo czuje
a w rzeczywistosci sg myslami

na temat drugiej osobym np.
,Czuje sie nieszanowany”

UCZUCIA

odczucia ptynqgce z ciata,
emocje

r(yo. radosny, smutny, z
adowolony, wsciekty, itp.

POTRZEBY

uniwersine, wszyscy ludzie
maja takie same potrzeby

nie maja przypisanej osoby,
miejsca, czasu

VS STRATEGIE:

konkretne dziatania majgce
na celu zaspokojenie potrzeb




Ponizej omoéwimy kazdy z tych komponentow.

1.O0BSERWACJE VS OCENY

Gdy uzywamy jezyka czystych obserwaciji,
wykonujemy pierwszy krok w kierunku tworzenia
przestrzeni dla dialogu — sprzyja to nawigzaniu
autentycznego kontaktu miedzy rozméwcami.

- Aby stosowa¢ jezyk obserwacii:

- rzeczowo opisz to, co dociera do Ciebie za
pomocqg zmystéw: wzroku, stuchu czy dotyku,

- przedstaw fakty, co do ktérych wszyscy moga
sie zgodzi¢ (niepodlegajqce dyskusiji),

- obserwacje majg by¢é konkretne i szcze-
gotowe,

- unikaj generalizaciji, czyli stéw: zawsze, nigdy,
czesto, rzadko, kiedykolwiek, stale, ilekro¢ — one
sprawiajg, ze odbiorca najczesciej zaczyna
kwestionowa¢ ich zasadnos¢,

- powstrzymaj sie od ocen, osgddéw, analiz, dia-
gnoz, interpretaciji, szufladkowaniai.

Gdy uczysz sie obserwowdé, pomocnd moze
by¢é metafora kamery, ktéra nagrywa to, co
sie dzieje. Gdy wejdziesz z kamerg do klasy,
ona nie nagra, ze klasa jest rozwydrzona
i niewspdtpracujgea albo uprzejma i grzeczna.
W pierwszym przypadku kamera moze nagrag,
ze w klasie w czasie pierwszych pieciu minut
dzieci méwity wiecej i gtosniej niz nauczyciel,
ze Bartek podchodzit do stolikdw czworki dzieci
i zrzucat im pidrniki, ze nauczyciel powiedziat
,Mam dos¢”. W drugim przypadku by¢é moze na-
gra, ze gdy nauczyciel wszedt, to piecioro dzieci
sie uSmiechneto, dziesiecioro usiadto przy sto-
likach, jeden chtopczyk poszedt do nauczyciela
i zapytat: ,Czy chciataby pani sprébowac jabtka,
babcia przywiozta ze swojego sadu’”.

Jaka réznica, oprdécz wiekszej liczby stow?
Ponownie wchodzimy w dynamiczny $wiat, ktory
pozwala nam pomiesci¢ wiece.

2.UCZUCIA VS MYSLI UBRANE W UCZUCIA
Uczucia w Porozumieniu bez Przemocy trakto-

wane sq jako drogowskazy do potrzeb, przypo-
minajg nam o zyciu ptyngcym w nas,

o tym, co jest dla nas wazne, czyli o potrze-
bach. W PBP w ogdle nie okreSlamy uczué
jako pozytywne czy negatywne. Taka klasy-
fikacja sugeruje nam, ze pewne uczucia lepiej
odczuwadé, ainnych nie. Z fizjologicznego punktu
widzenia nie mamy wptywu na to, jakie uczucie
w nas powstaje. Mamy natomiast wptyw na to,
co znimzrobimy zaraz po tym, jak je zauwazymy.
Rzeczywisto$¢ jest taka, ze uczucia mniej
przyjemne dajg znag, o ktére potrzeby dobrze
by byto, abysmy bardziej zadbali, dali im wiecej
czasu i uwagi. Przyjemne za$ pojawiajq sie, gdy
pewne potrzeby sq spetnione i zapraszajg nas
do swietowania. W PBP chcemy daé prawo do
istnienia zaréwno jednym, jak i drugim.

PBP zacheca do bycia swiadomym prawdziwych
uczué, ktére wychodzq z ciata, aniezuzywania
mysli, interpretacji, ktére jedynie ubieramy
w takie okreslenia, ktdre brzmiqg tak, jakbysmy
nazywali uczucia, ale tak nie jest. Zawierajqg in-
terpretacje i oceny zachowania drugiej osoby,
a nie opisujq tego, co czuje nasze ciato.

- Np.. ,Czuje sie nieszanowany“ (w domysle
- .przez Ciebie!”) lub ,Czuje, ze on mnie nie
szanuje”.

- By dotrze¢ do uczucia, warto zapytaé: Jak
mozesz sie czug, jezeli masz takg mysl, ze ktos
Cie nie szanuje? Moze jeste$ smutny? Boisz sie?
Czujesz bezradno$¢é?

- Warto Sledzié uczucia rzekome w jezyku
i przeksztatcaé je na prawdziwe uczucia.

Znaszegodoswiadczeniawynika,zezrezygnowar-
nie z uzywania okreslen typu ,uczucia rzekome”
wprowadza wiecej poczucia sprawczosci i fak-
tycznie wskazuje na branie odpowiedzialnosci
za swoje uczucia bez przerzucania winy czy
sprawstwa na drugg strone.

3.POTRZEBY VS STRATEGIE

- Potrzeby sq wyrazem energii zyciowej. Cokol-
wiek robimy lub czegokolwiek nie robimy, mamy
na celu spetnienie jakiejs pieknej potrzeby.

PODRECZNIK DLA NAUCZYCIELI

15
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- Ludzie wszedzie na Swiecie majq takie sume
potrzeby. W kazdym zakqtku Swiata tak jok
Ty potrzebujg bezpieczenstwa, zrozumienia,
wolnosci, piekna, odpoczynku, przynaleznosci,
sensu, itd.

- Potrzeby sq w pewnym sensie abstrak-
cyjne. Nie sq czyms, nie mozemy z nimi czego$
zrobié, wzigé ich, dotkngé. Nie zalezqg od zadnej
konkretnej okolicznosci czy osoby. Potrzeby sq
naszq motywacjq, dziatajg jok zaproszenie do
podjecia dziatan, sq orientacjq, busola.

- W potocznym rozumieniu potrzeby sq czesto
utozsamiane z brakiem, ktéry nalezy zaspokoic
w trybie mniej lub bardziej pilnym. Warto wiec
rozrézni¢ potrzeby od strategii, ktére pozwalajq je
zaspokoié. Koncentracja na jednym, ulubionym
sposobie zaspokojenia potrzeby przez konkretng
osobe czy w wymarzonym przez nas momencie
(czyli skupienie sie na strategii) moze utrudnié
nam zauwazenie rzeczywistej potrzeby.

Przywiqgzanie do strategii moze istotnie
utrudni¢ kontakt z potrzebq i dziatanie, w ktérym
podstawq jest Swiadomos¢ potrzeby.

- Kazda potrzeba moze byé spetniona na
wiele sposobéw. Daje to pole do wolnosci
i kreatywnosci.

- CODZIENNE WYRAZENIA OKRESLAJACE
POTRZEBY:

- Poniewaiz potrzebuje..

- Dlatego, ze chce..

- Dlatego, ze jestem zainteresowany...

- Poniewaz lubie...

- Dlatego, ze doceniam...

- Poniewaz tesknie za...

- Poniewaz mam nadzieje...

- .jest dla mnie znaczqce.

- ..Czyni moje zycie bardziej sensownym.
- ..pomaga mi czug sie dobrze.

- Poniewaz wazne dla mnie jest...

- Poniewaz to, co mi daje energie, to...

4.PROSBY VS ZADANIA

Zgdania stawiamy innym ludziom, gdy mamy
konkretne oczekiwanie, ze zrobiqg to, co chce-
my. Mozemy je ubiera¢ w mity i przyjaciel-
ski ton gtosu i okrasi¢ stowami ,prosze cig”,
Joardzo mi zalezy’, ,czy mozesz..?". Jest to jedy-
ny nasz pomyst, jaki mamy w danej sytuacji
i jesteSmy przywigzani do jego spetnienia.

Prosba pojawia sie wtedy, gdy, Swiadomi naszej
potrzeby, kierujemy do osoby podobne zdanie,
jednak mamy przeswiadczenie, ze jesteSmy
w stanie znalezé wiele innych sposobéw na za-
spokojenie tej potrzeby i jesli ta osoba odmadowi,
nie budzq sie w nas frustracja czy ztosé (jak
w przypadku zqdania), ale zaciekawienie lub
inspiracja do poszukiwania nowych pomystéw.
Stawiajgc prosby, mozemy tatwiej przyjaé
odmowe i daé przyzwolenie na nig — zaréwno
sobie, jak i osobie, ktérq prosimy. W zgdaniu
trudno o te przestrzen wolnosci.

Czy zdanie ,Prosze, przynies$ jutro zeszyt” — jest
prosbg czy zqdaniem? Aby to rozpoznaé, warto
zastanowi€ sig, co sie stanie, jesli uczen odpowie
,Nie”. Czy bede spokojnie zastanawia¢ sie, jokie
inne rozwiqzanie moge wymyslié (prosba), czy
moze powiem sobie co$ o braku szacunku lub
stwierdze, ze tak nie mozna (zqgdanie).

Dlaczego warto prosi¢? Na to pytanie odpowiada
autor Porozumienia bez Przemocy: ,Prosba od-
bierana jest joko zgdanie, gdy ten, kogo prosimy,
spodziewa sig kary lub wyrzutéw, jesli prosby tej
nie spetni. Kiedy nasz rozméweca styszy zqgdanie,
widzi dla siebie tylko dwa wyjscia: ulegtos¢ albo
bunt. W obu wypadkach traktuje prosbe jako
prébe wywarcia przymusu i jest mu trudniej
odnies¢ sie do niej ze wspé+czuciem”5.

5. Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O Jezyku serca, Czarna Owca, 2009, s. 92.



NIEODZYWAJ SIE TAK DO MNIE!

UNIKAJ MGLISTYCH, ABSTRAKCYJNYCH
SFORMULOWAN

USLYSZ MNIE, DO LICHA.

ZAMIAST OPISYWAE, KIM DRUGA OSOBA
POWINNABYC LUB CO ODCZUWAE

NIE OBRAZAJ MNIE!

BADZDZIELNY!

UNIKAJTZW.POBOZNYCH ZYCZEN

OBIECAJ MI, ZE JUZ NIGDY NIE NAWALISZ
W TAK WAZNEJ SPRAWIE!

PROSZE, MOW DO MNIE GLOSEM O TRZY TONY
SPOKOJNIEJSZYM.

PROSZE, ABYS MOWIt MI, CO KONKRETNIE
DLA CIEBIE JEST TRUDNE, A NIE, JAK MAM SIE
ZACHOWYWAC.

WYRAZ W PROSBIE POTRZEBE, JAKA CHCESZ
ZASPOKOIé, IPOCZYM POZNASZ, ZE ZOSTANIE
ONA ZASPOKOJONA

ZALEZY MINA ZROZUMIENIU. CZY MOZESZ MI
POWIEDZIEC, CO USLYSZALES ODE MNIE[CO
ZROZUMIALES, Z TEGO CO POWIEDZIAtAM?

NAZWIJ KONKRETNEZACHOWANIA,
ZA JAKIMI TESKNISZ

SLOWA, KTORYCH TERAZ UZYLES, SA DLA
MNIE RANIACE. CZY JESTES SKLONNY
ZREZYGNOWAGE Z NICH W TRAKCIE NASZEJ
ROZMOWY?

POWIEDZ MI, CZY MOGE COS ZROBIC, ABYS SIE
MNIEJ OBAWIAL?

ZADBAJ O TO, ZEBY SKUTECZNOSC TWOJEJ
PROSBY MOZNA BYLO SPRAWDZIC TUI TERAZ

CHCIALBYM, ABYSMY WSPOLNIE
ZASTANOWILI SIE, JAK MOZEMY UNIKNAC
NA PRZYSZtOSC TAKICH POMYLEK?
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5. KOMUNIKAT POZYTYWNY - JAK PROSIC
SKUTECZNIE

Kolejnym istotnym zagadnieniem jest formu-
towanie présb, ktére mogq przyczyni¢ sie do
zaspokojenia naszych potrzeb. Gdy jesteSmy
Swiadomi naszych potrzeb, mozemy poszukaé
takich rozwiqzan (nowych strdtegii), ktére
bedg nas wspieraé, uwaznie sprawdzajgc, czy
wybrane strategie nie sq automatycznym za-
chowaniem lub zgdaniem. Proszgc, mozemy sie
koncentrowacé na tym, by prosba byta:

Konkretna i jasna (a nie abstrakeyjna, jak ,ucz
sie lepiej” vs ,podnies §redniq o pét stopnia’);

Sprawdzalna (czyli po czym poznamy, ze jest
spetniona);

Wykonalna (jest mozliwe jej zrealizowanie, np.
,Zawsze bgdz punktualnie” vs ,porozmawiajmy
za 10 minut’);

Mierzalna (co, ile, kiedy: pét, dziesie€, jutro do
korica lekciji);

Sformulowana pozytywnie.

Gdy méwimy do uczniéw ,nie bijcie sig”, ,nie
kotysz sie na krzesle” czy ,nie gadaijcie”, dostajq
oni informacje o tym, czego od nich nie chce-
my, a nie, czego chcemy. Oznacza to, ze uczen
moze bardzo sie postarac spetni¢ naszq prosbe
i zamiast bi¢ sie, bedzie gtosno krzyczat lub
przestanie sie kotysa¢ na krzeSle, a zacznie
stuka¢ w stét. Nom pewnie nie o takg zmiane
chodzito, wiec de facto nie osiqgneliSmy tego,
na czym nam zalezato, mimo ze uczen dotozyt
staran, by spetni¢ naszg prosbe. Nauczyciel
jednak moze przezywac frustracje i myslec
0 uczniy, ze jest krngbrny i nie stucha. Jak widag,
prosba formutowana jezykiem negatywnym
moze by¢ kolejnqg trudnosciq we wzajemnym
porozumieniu.

Aby tego uniknqgé, mozemy formutowaé
prosby jezykiem pozytywnym, czyli moéwic,
czego chcemy. Zamiast ,nie bijcie sig’,
mozemy powiedzie¢ np. ,chciatbym z wami
porozmawiaé, czy mozecie usigsé i na chwile
popatrzeé na mnie?”. Zamiast ,nie kotysz sie na
krzesle” — ,teraz jest trudniejszy fragment, moze
zapiszesz najwazniejsze stowa w  zeszycie?”,
a w miejsce ,nie gadajcie” — ,zalezy mi na tym,
zeby$Smy mogli wszyscy sie stysze€, czy mozecie
poczekaé z tym do przerwy lub wyjsé na chwile,
by nie rozpraszaé innych?”.

6.EMPATIA: JAK ZROZUMIEC DRUGIEGO
CZLOWIEKA

Relacje z drugim cztowiekiem (zaréwno matym,
jak i duzym) budujemy dzier po dniu, krok po
kroku, bo nie jest to jednorazowe dziatanie,
lecz roztozony w czasie proces. Czasem jest to
niezwykta przygoda, gdzie dwa serca mogq sie
spotka¢ w autentycznosci, dialogu, wspotpracy.
A czasem bywajg momenty trudne. Pojawidjq
sie niepewnosé, ztosé, frustracja. Potrzebne
sq woéwczas konkretne narzedzia wspierajgce
zarzqdzanie sobq, rozwijanie swiadomosci in-
nych, jak i zarzgdzanie relacjami. Takim wtasnie
narzedziem, a jednocze$nie sposobem patrze-
nia na siebie i innych, jest empatia.

Twérca Porozumienia bez Przemocy pisat o niej
tak: ,Empatia jest petnym szacunku zrozumie-
niem tego, co wyrazajq inni. Czesto, zamiast ofe-
rowania empaitii, mamy silny impuls, by dawaé
rady, wsparcie czy tez ttumaczy¢é nasz wtasny
punkt widzenia czy uczucio. Empatia jednakowoz
wzywa nas, by oprdézni¢ umyst i stuchaé innych

catym sobg™.

Wedtug Marshalla Rosenberga empatia to
taki sposéb towarzyszenia, petnej skupienia
obecnosci oraz stuchania drugiej osoby, aby za
jej stowami, niezaleznie odich tresci,odnajdywaé
jej uczucia i stojgce za nimi wazne dla niej
potrzeby.

6. Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O Jezyku serca, Czarna Owca, Warszawa 2009 s. 119
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Najpierw empatia dla siebie

By méc podejsé do innych oséb z empaitiq,
pierwszym krokiem jest zbudowanie empaty-
cznego kontaktu ze sobq. Empatia dla siebie to
W Porozumieniu bez Przemocy fundamentalna
praktyka pomagajgca wréci¢é do siebie, lepiej
siebie zrozumieé, nawiqgzaé kontakt z zasobami
wewnetrznymi i zdecydowaé, co chcemy
zrobi¢ czy powiedzie¢, ale w taki sposdéb, aby to
budowato dobrq relacje i kontakt. Dzieki empatii
mozemy dziataé bardziej Swiadomie i w zgodzie
ze sobqg. W efekcie dbamy o swoje granice.Nasze
uczucia oraz zaspokojone lub niezaspokojone
potrzeby pokazuja nam, gdzie lezq nasze grani-
ce. Wazne jest natomiast uswiadomienie sobie,
ze dopdki my nie nazwiemy naszych granic dla
samych siebie, a potem nie pokazemy ich, nie
wypowiemy nha gtos, pozostajg niewidoczne.
W takich momentach pojawidjqg sie takie
mysli, jak: ,Uczniowie wchodzqg mi na gtowe’,
,Dzisiejsza mtodziez nie ma zadnego respektu”.
Niejednokrotnie  takie  sytuacje
z tego, ze my nie méwimy o swoich granicach
z szacunkiem i mitoSciq, bo nie wiemy, co sie
w nas dzieje. Stqd tak wazna regularna praktyka
empatii dla samego siebie. To §wietne narzedzie
do przeciwdziatania choéby wypaleniu zawo-
dowemu.

wynikajq

Empatia to nie tylko intelektualne rozumienie
siebie czy innych. To chwila po chwili zatrzy-
mywanie sie i budowanie Swiadomosci odczué
w ciele, uczué i potrzeb. Zachecamy do jak
najczestszej praktyki empatii dla siebie. Pomo-
cne moga by¢ nastepujqce pytania skierowane
do siebie:

Co sie teraz dzieje w moim ciele? Czy gdzies
mnie $ciska, ktuje, jak oddycham?

Co teraz czuje, czy to jest uczucie radosne, czy
trudne? Jaki odcien ma moje uczucie? Jakie
natezenie?

O jakich zaspokojonych lub niezaspokojonych
potrzebach przypomina mi moje uczucie?

Czego chciatbym teraz wiecej? Jakiej jakosci mi
teraz brakuje? Jaka joko$¢ bytaby teraz dla mnie
pomocha?

Jak reaguje moje ciato, gdy mysle o potrzebie?
Czy przychodzi ulga? Czy pojawiajq sie nowe
pomysty?

Jak moge zadbac o te potrzebe w moim zyciu?
Empatia wobec drugiej osoby

Gdy mamy swiadomosé swoich uczué i potrzeb,
mozemy lepiej nimi zarzqdzac¢ i dbac¢ o nie.
Tworzy sie tez w naturalny sposdb przestrzen
dla drugiego cztowieka, przyjmowania go
i akceptacji, niezaleznie od jego stéw czy czynow.
MarshallB.Rosenberg méwit: Kiedy wstuchujemy
sie we wtasne i cudze gtebokie potrzeby, tak jak
naucza PBP, zwiqzki miedzy ludZmi ukazujq sie
nam w catkiem nowym swietle”’. To nowe $wiatto
wspiera budowanie relacji opartych na zaufa-
niu, wspoétpracy czy wzajemnego zrozumienia,
poniewaz zamiast przekonywania, ttumaczenia
czy pouczania drugiej osoby, zaczynamy jq
widzie¢ w petni, styszeé, przyjmowadé.

Gdy myslimy o empatii, chcemy podkreslic,
ze empatia to wybdr, to nie jest intelektu-
alne podejscie do drugiej osoby. Nie jest to tez
koniecznos$¢ czy nakaz, bowiem empatia ptynie
z serca i zalezy nam w PBP, by byta wyborem
dokonanym z checi budowania kontaktu czy
wzbogacania zycia, a nie powinnosci czy
oczekiwan. Dlatego tak wazna jest rola empatii
dla siebie (i uporzadkowanie swojej motywagcii),
nim zdecydujemy sie podejS¢ do drugiego
cztowieka z empatiq.

Stuchanie zempatiq tego, co méwi druga osoba,
to:

- obecnos¢ i tworzenie przestrzeni akceptacji,

- odzwierciedlanie obserwaciji lub tego, do
czego sie odnosi druga osoba,

7.Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez przemocy. O Jezyku serca, Czarna Owca, Warszawa 2009 s. 18



- zgadywanie uczuc,

- zgadywanie potrzeb, zaspokojonych i niezo-
spokojonych,

- wspieranie w sformutowaniu mozliwych présb,
ktére pomogtyby zaspokoi¢ potrzeby.

Kiedy méwimy o empatii, bardzo wazna jest
spokojna przestrzen, bycie w petni z dru-
gim cztowiekiem, ciekawo$¢ nim, uwaznosé
na jego stowa, gesty, ton gtosu, oddech.
A wszystko po to, by za jego stowami czy czy-
nami dostrzega¢ uniwersalne ludzkie potrzeby.

W empatycznym kontakcie rodzi sie nie tylko
zauwazenie potrzeb i zrozumienie, ale takze
blizszy kontakt, relacja, porozumienie, akce-
ptacja dla drugiej osoby. Sq to czesto momenty
zaufania, szacunku, ktére budujq relacje miedzy
nami oraz pomagajg ham odkrywaé wtasny
potencjat i sprawczos¢. Pojawidjq sie nowe
pomysty, rozwiqzania i z wrazliwego i delikat-
nego miejsca mozemy wyjs¢ do dziatania oraz
rozwigzan wygrany — wygrany.

Spoéjrz na przykiad, jak empatia moze
wzbogacaé szkolne zycie:

Na przerwie Stas uderza Tymka. Nieraz nawyko-
wo zajecie sie takq sytuacjg zaczynamy od
wejscia w role sedziego. Oceniamy, wydajemy
wyroki, kto zawinit, kto byt ofiarg, kto jest grze-
czny, a kto nie, kto zastuzyt na kare, itp. W PBP od-
chodzimy catkowicie od takiego sposobu widze-
nia sytuacji. Wychodzimy z paradygmatu ofiara
- agresor. Patrzymy na obu uczniéw oraz na sie-
bie przez pryzmat obserwaciji, uczu¢ i potrzeb.
Przypomnijmy podstawowe zatozenie: wszystko,
co robimy czy mowimy, takze krzyk, bicie, popy-
chanie, obrazanie jest wyrazem niezaspoko-
jonych potrzeb. To nie znaczy, ze zgadzamy
sie na takie zachowanie i nie bedziemy chcieli
dazy¢ do zmniejszenia ich intensywnosci. Abso-
lutnie chcemy, aby w klasach, szkotach, domach
byto jak najmniej przemocy! Empatia dla siebie
idladrugiegocztowiekadziatauzrédta.Nazywajqgce
trudne uczucia, niezaspokojone potrzeby

za dziataniomi, ktére okreslamy przemocq,
pozwalamy dotrze¢ do sedna, wniesé¢ Swiatto
iw efekcie znalezé nowe pomysty, ktére pozwolg
danemu uczniowi czy uczennicy wyrazacé — ina-
czej niz przez przemoc wobec innych lub wobec
siebie — swoje niezaspokojone potrzeby.

Przypatrzmy sie tej sytuacji z trzech perspektyw:

Co moze w tej sytuacji czué i potrzebowaé
nauczyciel? Moze czuje irytacje, bo wazna
jest dla niego tatwosé i wspdtpraca. Moze nie-
pokdj, bo chce wywigzywac sie ze swojej roli
i dotrzymywa¢ umow mu.in. o bezpieczenstwie
dzieci?

Co moze w tej sytuacji czué i potrzebowaé
Stas? Troche nie wiemy, bo nie znamy kontekstu,
ale moze Stas chciat by¢ uwzgledniany, a gdy
koledzy wybierali sktad druzyn do gry w pitke, Jas
powiedziat do Stasia: Ty i tak zawsze puszczasz
te gole, jestes kiepski w pitke”. Moze Stas chciat
akceptacji, przynaleznosci i docenienia tego,
w czym jest dobry?

Co moze w tej sytuacji czué i potrzebowaé
Tymek? W oczywisty sposdb bezpieczenstwa,
moze wsparcia, a moze tez docenienia
i wspotpracy?

Gdy chcemy w oparciu o empatie budowaé
relacje, nie bedziemy szukaé winnego.
Awzamianzaprosimyucznidwdouswiadomienia
sobie, o co tak naprawde im chodzi (czyli ich
potrzeb) i wspdlnego poszukania, jokie dziatania
mogq pomadc uwzglednié potrzeby obu stron.

Zamiast wiec w role sedziego, nauczyciel
moze wejSé w role wspierajgcego wzajemne
ustyszenie sie i porozumienie mediatora. Moze
powiedzie¢ np. ,Stas, Tymek, widze, ze cos sie
miedzy wami dzieje, chciatabym porozmawiaé
o tym, co widze i jok mozemy razem rozwiqzac te
sytuacje. Czy mozecie sie na chwile zatrzymac?”.
Gdypochwilicatatréjkabedziemogtasieustyszeé,
nauczyciel moze zgadywac potrzeby, np.: ,Stasiu,
jestes teraz bardzo zdenerwowany, bo co$ poszto
inaczej, niz chciate§ przy ustalaniu druzyn?”.
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Jesli Stas potwierdzi, to nauczyciel moze zapytaé
o potrzebe, np. ,Chciatbys by¢ uwzgledniony
przez innych chtopcow?”, nastepnie nauczyciel
moze zapytac Tymka: A Ty, Tymku? Widze, ze tez
jestes zdenerwowany, bo chciatby$ rozmawiag,
a nie bi¢ sie?”. | dalej, zgadujgc potrzeby, nau-
czyciel pomaga ustysze¢ sie wzajemnie obu
chtopcom. Nie musi szuka¢ rozwigzania, bo gdy
dwoje ludzi sie ustyszy, jest duza szansa, ze jeden
z nich wykrzyknie: Mam pomyst, chodZzmy teraz
na boisko i ty dotqgczysz do mojej druzyny!” albo
co$ zupetnie innego, a drugi odpowie entuzjas-
tycznie: ,Swietnie, to mi sie podobal”.

Oczywiscie nie zawsze jest to proste, ale PBP
proponuje szukanie najpierw wzajemnego
ustyszenia sie w kazdym konflikcie, ustyszenia
sie na poziomie potrzeb. Rozwiqzania z duzym
prawdopodobienstwem przyjdq same. W takich
sytuacjach zupetnie bezzasadne wydaje sie
szukanie winnych, karanie czy przepraszanie.
Gdy jedna z oséb zostata np. uderzona, mozemy
porozmawiaé¢ o tym, jok nastepnym razem
w podobnej sytuacjichtopcy mogag wyrazié¢ swo-
janiezgode, zdenerwowanie czy hiezadowolenie
i w ten sposéb nauczy¢ sie z tej trudnej sytuacii
czego$ waznego na przysztosé.

7.UCZUCIA - OD BEZSILNOSCI DO POCZUCIA
SPRAWCZOSCIIMOCY

Uczucia sq przejowem zycia, powstajg w nhaszym
ciele, sq autentyczne i niepodwazalne. Sqg
drogowskazem do potrzeb, jak powiedziatySmy
juz w jednym z wczesniejszych rozdziatow.
Dlatego méwimy, ze wszystkie sq dobre — te
przyjemne i te nieprzyjemne. Bo tak widziane
uczucia sq informacjg. Uczucia takie jak radosé,
wdziecznosé, uskrzydlenie, mito§é czy spokdj
informuja nas o tym, ze nasze potrzeby sq zo-
spokojone. Czujgc je, mozemy zadaé sobie
pytanie o to, z jakimi potrzebami teraz mam
kontakt, ktére sg zaspokojone. Z kolei uczucia
trudne: smutek, zto$¢, wstyd, niepokdj, wstret, lek
i inne moéwiq o niezaspokojonych potrzebach.
Sq informacjq o tym, ze te potrzeby domagajq
sie zauwazenia i zaopiekowania. Niezaspoko-

jone potrzeby nie znikaja, a wiec bedq szukaé
nowych sposobdéw na poinformowanie nas
0 sobie. Wéwczas wzrasta intensywnosé odczu-
wanych uczué.

Uczucia powstajg w nas. Druga osoba nie
moze sprawi€, abys sie poczut jakos. Mozemy
powiedzieg, ze to autonomiczny wybdr Twojego
systemu. Dziatania, stowa innych oséb wptywajg
na nas w taki sposdb, ze docierajgc do nas, my
nadajemy im jokie§ znaczenie, interpretacje
i wyraza sie to wiasnie w postaci naszych uczué
i mysli. Stgd wniosek, ze nikt inny tylko my sami
jesteSmy odpowiedzialni za to, ze w danym
momencie czujemy sie smutni, zeztoszczeni,
bezradni, radosni, energiczni. Dlatego przerzu-
canie odpowiedzialnosci za uczucia na innych
(robimy to przez takie wyrazenia jak: Przez ciebie
czuje ztos¢; ZtosScisz mnie; Smuce sie, gdy Ty nie
pracujesz systematycznie, itp.) nie odzwiercied-
la w petni rzeczywistosci i moze by¢ przeszkodq
w komunikaciji.

Czujqc bezsilnosé, bezradnosé, smutek, irytacje
i inne uczucia, mozemy sprawdzi¢ ze sobg em-
patycznie, do jakiej potrzeby prowadzi nas to
uczucie. A wiec przenosi¢ uwage z uczucia na
potrzebe, o ktérej nas informuje. W kontak-
cie z potrzebg moze pojawi¢ sie inspiracja do
dziatania, ktére moze przyblizyé nas do realiza-
cji tej potrzeby. Kontakt z potrzebq przywraca
moc i sprawczos§é i wspiera nas w budowaniu
swiadomego, petnego mocy zycia.

Gdy w naszej komunikacji postugujemy sie
ocenami, interpretacjami lub uczuciami rzeko-
mymi, warto sie zatrzymacé na chwile uwaznosci
i sprawdzi¢: gdy to moéwie lub mysle, to co czuje?
Jakie uczucie pojawia sie w moim ciele? Do jakiej
potrzeby prowadzi mnie to uczucie? | jok w efek-
cie chce o nie zadbag, jok sie nimi zajgé?

Szczegdlnie przydatne moze by¢é sSwiadome
powracanie do uczuc i potrzeb w trudnych mo-
mentach oskarzania, osqddéw, konfliktu, wzbu-
rzenia. Gdy uczenn moéwi: ,To nie fair. To wina
Wojtka”, mozesz zatrzymadé interpretacje i osqdy
i zapytaé o uczucia i potrzeby: ,Czujesz teraz



wzburzenie, bo chciatbys uznania dla swojego
wktadu?” Albo: ,Jestes zeztoszczony, bo zalezy ci
na wspdlnym decydowaniu?”.

| od razu uprzedzamy: nie musisz WIEDZIEC,
€O uczen czuje i czego potrzebuje — wystarczy
zapytaé (bardzo mocno podkreslamy intonacje
pytania), by przekierowaé uwage z osqdow lub
oskarzen na to, co sie dzieje teraz w jego ciele
i jaka potrzeba jest teraz wazna dla niego.

8.ROZPOZNAWANIE,NAZYWANIE

| WYRAZANIE SWOICH POTRZEB.
JAKDOSTRZEC POTRZEBY UKRYTE ZA
TRUDNYMI KOMUNIKATAMI

Jest kilka sposobdw na to, by nabraé biegtosci
W rozpoznawaniu i nazywaniu swoich potrzeb.
Jednym z nich jest nauka stdéw opisujgcych
potrzeby. Jezyk tworzy naszq rzeczywistoSe,
a rzeczywisto§¢ wptywa na jezyk. Im wiecej
znamy stéw opisujgcych potrzeby (oraz uczu-
cia), tym tatwiej nam dostrzec te jakosci
w naszym zyciu. W tym celu warto mie¢ pod rekq
liste potrzeb (oraz liste uczué), by méc regularnie
do niej zaglgdaé, nim stownictwo opisujgce
potrzeby nie stanie sie dla nas dostepne.

Kolejnym sposobem jest regularna prakty-
ka empatii - samodzielnie mozemy robi¢ to
w dzienniczku w formie pisanej lub w gtowie.
Przypominamy sobie sytuacje, wytuskujemy
z niej czyste obserwacje, bez naszych ocen czy
interpretacji, i mozemy poszukiwaé naszych
uczué i potrzeb, éwiczqc sie w ich rozpozna-
waniu i hazywaniu.

Podobnie wspierajgce moze by¢ dEwiczenie
empatii z drugg osobg w tzw. dwdjkach em-
patycznych, gdy w ¢éwiczeniowej, umownej
sytuacji przygladamy sie naszym sytuacjom
i z pomocq drugiej osoby odgadujemy uczucia
i potrzeby, jakie nam towarzyszyty oraz spraw-
dzamy, czy chcemy sformutowaé prosbe (do
siebie lub do kogos). Majqc troche ptynnosci
Wrozpoznawaniu,zgadywaniuinazywaniuuczué
i potrzeb, mamy wiecej mozliwosci wyboru, jok

sie komunikujemy oraz w jaki sposéb styszymy
to, co méwiq do nas inni. Spéjrzmy, jok mozemy
sobie radzi¢ z trudnymi komunikatami.

Styszqc trudny komunikat, mamy cztery opcje,
z jakimi uszami go przyjmiemy. Moze on by¢
zaproszeniem do energii walki lub ucieczki,
a moze tez by¢ okazjg na kontakt ze sobqg
i drugq osobq. Gdy uzbroimy sie, okopiemy lub
zaatakujemy drugq osobe, mamy duzqg szanse
na to, ze stowa drugiej osoby zranig nas lub
ze powiemy co$, co naruszy lub nawet zerwie
naszq relacje. Dlatego szukamy sposobu na to,
by trudne stowa styszeé¢ innymi uszami. Czyli
by znaleZé perspektywe, ktéra wesprze kontakt
miedzy nami.

Styszgc od ucznia stowa ,Pani ocena jest nie-
sprawiedliwal”, mozemy przyjaé nastepujgce
perspektywy:

- Uszy ataku: obwinianie drugiej strony,
oceny, generadlizowanie. To uszy, w ktérych
komunikat, jaki styszymy, prowadzi nas do
walki; przyczyn sytuacji lub stéw szukamy
w dziataniach tej osoby. (Np. ,Gdybys sie uczyt,
to bytabym sprawiedliwa, w gtowie ci sie
poprzewracato, nic, tylko wymagania”).

= Uszy winy: obwinianie siebie, oceny na swdj
temat, poczucie winy. W tej perspektywie szu-
kamy winy w sobie. (Np. ,Tak, nie jestem dobra
w tym ocenianiu, ciggle stawiam czworki, kazdy
dostaje cos$ innego za podobne efekty, powin-
nam sie bardziej staraé. Zawsze bytam taka ro-
zproszona..”).

= Uszy kontaktu ze sobq: empatia dla siebie,
Swiadomos¢é odczué z ciata, emocji i potrzeb
wtasnych. Sprawdzamy, na czym teraz nam
zalezy. (Np. ,Gdy to stysze, to jest mi trudno,
spinaja mi sie ciato, zotqdek. Czuje niepokd;j i za-
gubienie. Chciatabym wiecej zrozumienia dla
tej sytuaciji i dla siebie oraz docenienia i wiecej
kontaktu”).

= Uszy kontaktu z drugq osobqg: empatia dla
drugiej strony, przyglgdanie sie jej uczuciom
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i potrzebom. Zgadujemy, co waznego stoi
za stowami tej drugiej osoby. (Np. ,Och, ma
takg napietg twarz, moze czué irytacje,
a moze zto$€? Chyba bardzo mu zalezy na
byciu docenionym za wktad i prace wtozong
w to zadanie, a moze tez na byciu widzianym
i szacunku?”).

To, co jest dla nas wazne, to rozréznianie, kiedy
jakimi uszami stuchamy. Dla budowania Swiata
dialogu najkorzystniejszy wptyw majg uszy
kontaktu ze sobq i z uczniem. Zapraszajg do
swoistego tanca zblizajgcego do porozumienia,
budowania $wiadomosci, tego, co dla mnie
i drugiej osoby wazne.

Inny istotny aspekt to zauwazanie, w jakich re-
lacjach czy sytuacjach ktére ,uszy” uaktywniajq
sie jako pierwsze, niemal nawykowo. Gdy to
zauwazymy, mozemy zdecydowad, czy chcemy,
by tak byto, a jesli nie - podja¢ prébe zmiany.
Swiadomie zdecydowagé, ze chcemy w danej
relacji stuchaé innymi uszami.

Natozenie uszu kontaktu ze sobq, a wiec em-
patii dla siebie, jest zaproszeniem samego sie-
bie do sprawdzenia, co w tej sytuaciji jest dla
mnie wazne, jakie nasze potrzeby sie ujawniajq.
Przyjecie swoich potrzeb, pobycie z nimi,
uswiadomienie ich sobie moze zmieni¢ energie,
z jaka jestesmy. | zamiast buntu lub obwiniania
moze sie pojawi¢ przestrzen na przyjecie
i zrozumienie tej drugiej osoby. Nagle z ata-
kujacego ucznia staje sie cztowiekiem, ktory dba
o co$ waznego dla siebie. | to co$ waznego jest
nam takze bliskie. Bo czyz my sami — wracajqc
do powyzszego przyktadu - nie pragniemy
docenienia, zrozumienia czy szacunku? Znamy
te jakosci i mozemy zrozumieg, ze druga osoba
tez o nie prébuje teraz zabiegaé. A od spotkania
na tym poziomie blizej nam do rozmowy ze sobq
z miejsca porozumienia.

9.INFORMACJA ZWROTNAOTYM,

CO ZASPOKAJA POTRZEBY,A COICHNIE
ZASPOKAJA, JAKO NARZEDZIEBUDOWANIA
RELACJI

Informacja zwrotna czesto kojarzona jest
z powiedzeniem drugiej osobie:

szczerej prawdy,
corobizle,
co w hiej / w jej zachowaniu nie dziata.

Chcemy pokazaé informacje zwrotng, ktéra
moze wspiera¢ nas w budowaniu relacji. W PBP
myslimy o niej jok o narzedziu, ktére pozwala mi
powiedzied, joki wptyw majq zachowanie, stowa
drugiej osoby na mnie i vice versa, ustyszeé
podobny komunikat z drugiej strony. Zamiast
powiedzieé: ,Nie mozna na tobie polegag,
ponownie nie wspodtpracowates z grupq przy
projekcie”, zapraszamy do gtebszego spojrze-
nia: ,Chtopcy sami pracowali przy ostatnim
projekcie, nie przyszedtes na spotkanie trze-
ci raz, troche sie niepokoje i irytuje, bo zalezy
mi na dotrzymywaniu umdéw, na tatwosci
(w wiekszej grupie tatwiej jest wykonaé to
zadanie), jok i wspétodpowiedzialnosci, czy
chceiatby$§ mi powiedzieé, co cie powstrzymato
przed przyjsSciem na spotkanie?”. Albo zamiast
skwitowaé krétko: ,Jestes swietnym uczniem’,
zapraszamy do wysitku sprawdzenia w sobie:
,Kiedy widze, ile czasu wktadasz w bycie przy-
gotowanym na kazdq lekcje, to mam radosé
i tez ciekawosé, co cie w tym przedmiocie tak
pociaga, chcesz mi o tym powiedziec?”.

W kazdym z tych zdan zaktadamy pozytywnaq
intencje, nawet jesli komunikat dotyczy czegos,
co ham sie nie podoba. W stwierdzeniu ,Co
cie powstrzymato” jest préba dostrzezenia, ze
jesli nie robimy danej rzeczy — nie wykonujemy
prosby nauczyciela, nie przygotowujemy sie do
klaséwki, nie styszymy odmowy drugiej osoby
- to sq za tym jakie$ pozytywne motywacje, cos
w ten sposdéb chcemy powiedzie¢, pokazad,
o co$ innego zadbad.



W naszym codziennym zyciu wiecej dajemy in-
formacji zwrotnych o tym, co nie dziata. Nato-
miast to, co bardzo moze zmieni¢ relacje,
budowac¢ zaufanie, to dawanie przynajmniej
dwukrotnie wiecej informaciji zwrotnych o tym,
co druga osoba, klasa, zrobita i w ten sposéb
wzbogacita moje zycie jako nauczyciela/nauc-
zycielki czy po prostu cztowieka. ,Gdy dzi§
pracowaliscie catq lekcje w umiarkowane;j ciszy,
poczutam takq ulge, moge powiedzie€, ze
odpoczetam, dzieki temu bedq mogta sie teraz
spotkaé¢ z mtodszymi klasami, ktére zazwyczaj
sq bardziej dynamiczne, dzieki!”.

10. JASNE GRANICE - WYZNACZANIE BEz-
PIECZNEJ PRZESTRZENIDLA DZIECKA 1 SIEBIE

Osobiste granice nie sq widoczne.

Wspomniatysmy juz o tym w rozdziale o empatii
dla siebie i drugiego cztowieka. W poradnikach
dla rodzicéw, pedagogdéw czesto moéwimy
O wyznaczaniu granic dzieciom. Jak pokazuje
W swojej pracy Jesper Juul, duniski terapeuta
i pedagog, jest to pochodne mysleniu
o rodzinie joko strukturze wtadzy nad dzieck-
iem, co zostato tez przeniesione do szkét. Juul
podkresla: ,Prawdq jest, ze dzieci rozwijajq sie
w sposdb harmonijny i prawidtowy wtedy, gdy
osoby doroste wyznaczajg im pewne granice.
Ale () wazne jest, by zaréwno dzieci, jak i dorosli

. . B »8
WYZHGCZG“ swoje w tasne granice .

Wyznaczanie swoich granic idzie za $Swia-
domosciq, co jest dla mnie wazne, co jest
do negocjacji, a co nie. By¢é moze moge
dyskutowag, czy jest dla mnie joko nauczyciela
w porzqdku, aby dzieci w czasie lekcji chodzity
po klasie, gdy poczujqg znuzenie siedzeniem, ale
nie zgadzam sie na gtosne rozmowy czy przesu-
wanie tawek. | wazne jest, aby moéwi¢ wéwczas
nie tylko o tym, na co sie nie zgadzam, ale jo-
kie stojg za tym moje potrzeby: ,Postuchaijcie,
wyobrazam sobie, ze 45 minut siedzenia to duzo.
Jest dla mnie w porzqdku, gdy poczujesz sie
znudzony siedzeniem, wstaniesz, rozciggniesz
sie, przejdziesz. Jednak chce, aby stoty i krzesta

staty na swoim miejscu i abyscie w trakcie takiej
pauzy nie podchodzili do innych oséb, aby z nimi
rozmawiaé. Chee zadbaé o porzgdek w klasie
i koncentracje wszystkich oséb, co wy na to?”.

By¢ moze zaskakujgce jest, ze zdanie konczy sie
pytaniem. Tak, chcemy ustalaé granice wspdl-
nie z dzie€mi, gdyz narzucone granice nierzadko
wywotujq bunt, cheé unikania ich, podwazania,
testowania. Marshall Rosenberg moéwit o tym
w ten sposéb — ludzie lubig dawagé, przyczyniaé
sie do dobrostanu innych, gdy mogg to robié
dobrowolnie. | wtasnie takiej szukamy atmos-
fery w klasie. Nie o wszystkim pewnie bedziemy
dyskutowaé z dzie€mi w ramach szkoty publi-
cznej — niemniej jednak zrébmy wysitek przej-
rzenia tych obszaréw, gdzie dziecko mozemy
wtqczyé; bedzie to z korzysciq dla ich zaan-
gazowania sie w to, co sie dzieje w klasie w cza-
sie lekgji.

Jak moéwié o tych granicach? Przede wszystkim
jak najbardziej osobiscie. Unikaé bezosobowych
sformutowan w stylu:

To dla waszego dobra.

Tak nie przystoi.

Tak sie nie powinno zachowywag.
Powinno sie o takich rzeczach pamietaé.

Kazde z powyzszych sformutowan mozemy
zamieni¢ na jezyk obserwaciji, uczué, potrzeb
i présb, pokazaé wiecej autentycznosci, a wiec
i swoich granic, i zaprosi¢ drugq strone do poka-
zania swoich, ale do pokazania ich z szacun-
kiem:

Gdy widziatam, jak spychaliscie sie z parapetow,
zatrzymatam was, bo niepokoje sie,chce zadbaé
o0 wasze bezpieczenstwo i o dobrg zabawe,
wiec mam pytanie, czy to dla wszystkich byta
zabawa i czy pomysleliscie o ewentualnych
konsekwencjach?

8. Jesper Juul, Twoje kompetentne dziecko, MiND, Podkowa Le$na 2011, s. 23.
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Chce, aby kazdy czut sie dobrze w naszej klasie.
Gdy uzywacie okreslen typu ,gtupek’, ,Cygan’,
jestem przekonana, ze to moze kogos zaboled.
Moja prosba, abyscie méwili sobie po imieniu,
a jak trudno wam z jakas$ osobaq, przyjdzcie, po-
rozmawiamy, o co chodzi. Jak to jest dla was?

Lubie, jak moéwicie sobie, co wam nie pasuje, jak
byscie chcieli, aby zachowanie kolegi/kolezanki
sie zmienito. Dlatego chce was zaprosié do ro-
zmowy o obgadywaniu za plecami i przyjrzeniu
sie, jaki to ma wptywa na wszystkich. Gotowi
teraz na to?

Tak, w tych drugich przyktadach jest wiecej
stéw, wiecej potrzebujemy na to czasu.
Takie wymiany jednak powoduja, ze buduje sie
miedzy nami wiecej zaufania, poczucia troski
i checi wspotpracy. Woéwczas coraz czesciej
nasze wypowiedzi bedq mogty sie stawac krot-
sze, bo druga strona bedzie wierzyta w nasze
dobre intencje, tak samo jak my w dobre in-
tencje uczniéw i uczennic. Wéwczas juz krotkie
rzucenie: ,Hej, mtodziericy, czy to dla wszystkich
zabawa?” bedzie wystarczajgce do wejscia
w dialog, bo mtodzi ludzie bedq mieli juz w sobie
przekonanie, ze dorosty w ich szkole czy klasie
nie szuka pokazania, kto tu wazniejszy, kto tu
rzqdzi, a kto ma sie podporzadkowag, tylko jest
to motywowane checiq kontaktu i zadbania
o potrzeby wszystkich.

&

Marshall B. Rosenberg w ksigzce,Wychowanie
w duchu empatii” pisat:

,Stawiajqgc sobie za

cel uzyskanie czegos od ludzi
albo zmuszenie ich do
zrobienia tego, naczym nam
zalezy, kwestionujemy

ich autonomie i prawo wyboru
tego,co chcq robic. A gdy
ludzie czujq, ze odbiera

im sie wolnos¢ wyboru,

majq sktonnosc¢ do
przeciwstawiania sie, nawet
jesli rozumiejq cel, na ktorym
nam zalezy, i normalnie
zrobiliby to, o co ich prosimy.
Potrzeba chronienia swojej
autonomiijest tak silna, ze
wszelkie proby decydowania
za nas, co jest dlanas dobre,
niezaleznie od tego, co sami
chcemy robicé i jak sie
zachowac, tylko wywotujq
Nasz sprzeciw’™.

Dlatego tak wazne jest dla nas zapraszanie
dzieci i mtodziezy dodialogu, do wspéttworzenia,
do wspdlnego dziatania na rzecz ichrozwoju
i wzrastania oraz odejscie od walki, kontroli czy
wywierania presji.

9. Marshall B. Rosenberg, Wychowanie w duchu empatii. Rodzicielstwo wedtug Porozumienia bez Przemocy,

MiND, Podkowa Le$na 2012, s. 11.
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1. PODSUMOWANIE

Droge do porozumienia, empatycznej komuni-
kacji z innymi (i ze sobq) widzimy jako proces,
ktéry sam w sobie jest celem. Wymaga czasu,
otwartosci i podejmowania préb. Moze nie
by¢ tatwo od razu wejs¢ w konflikt uczniéw
i wesprzec ich w jego rozwiqzaniu tak, by wszy-
scy byli zadowoleni. Wymaga to wielu kompe-
tencji i doswiadczen. Dlatego zachecamy, by
iS¢ tg drogg krok po kroku, z tagodnosciq dla
siebie i cierpliwosciqg, stopniowo nabywajqc
coraz wiecej umiejetnosci. Uczqc sie nazywaé
swoje potrzeby, nabywamy umiejetnosci
w dziedzinie jezyka potrzeb oraz swiadomosé
siebie, swoich motywaciji i pragnien. Formutujac
prosby do siebie, zwiekszamy wptyw na
siebie i swoje zycie, sprawczos¢ i moc.
Z kolei bedqc w Swiadomym kontakcie ze sobaq,
mozemy daé empatyczny kontakt uczniom
i innym osobom, wspierajqc haszq relacje i po-
rozumienie oraz w konsekwencji wspiera¢ ucz-
niéw w ich konfliktach.

By¢ moze rodzi sie w Tobie pragnienie, by kazdy
w Twojej szkole znat Porozumienie bez Przemocy
i kierowat sie jego zatozeniami, pewnie tak bytoby
tatwiej. W takiej szkole, gdzie wszyscy wspdl-
nie uczq sie PBP i rozwijaja swoje kompetencije,
mogtoby by¢é wiecej zrozumienia dla podej-
mowanych préb, pewnie wiecej tatwosci i sza-
cunku. Niemniej jednak zachecamy, by zaczqé
patrzenie na siebie, innych i na catg organizacje,
jaka jest szkota, przez pryzmat potrzeb - od
wewnetrznej pracy. Po to, by z wiekszqg troskag
i kreatywnosciq wyjs¢é do Swiata zewnetrznego
i zmienia¢ go, zmieniajqc siebie.

Gorqgco  kibicujemy nawet najmniejszym
prébom. Wiemy, ze empatyczny kontakt ze sobg
i z innymi jest mozliwy, zatem trzymamy kciuki
za efekty, ktére bedzie wida¢ w Waszej szkole
iw zyciu.

W ksigzce ,Edukacja wzbogacajgca zycie” Mar-
shall B.Rosenberg zacytowat piosenke napisang
przez Kathy i Reda Grammerdw ,Dostrzez we
mnie piekno™

Dostrzez we mnie piekno,
Szukaj we mnie tego, co
najlepsze.

Taki naprawde jestem

| tylko taki chce byc.

To moze zajq¢ ci troche czasu,
Moze by¢ trudne do
odnalezienia,

Ale ujrzyj mnie pieknym.
Dostrzez we mnie piekno

| kazdego, i zawsze.

Czy zgodzisz sie sprobowac?
Czy znajdziesz sposob,

Aby zobaczy¢, co przebtyskuje
We wszystkim, co robie

| ujrzysz mnie pieknym?v.

Widzenia piekna w sobie i w innych zyczymy
z catego serca i nhauczycielom, i uczniom
oraz rodzicom ucznidw, bySmy dzien po dniu
budowali Swiat pokoju oparty na dialogu,
wspotpracy, zaufaniu.

10. Marshall B. Rosnberg, Edukacja wzbogacajgca zycie, Wydawnictwo Dialogue Unlimited, Warszawa 2016, dodruk Poznar 2018,

S. 66.
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Zatgczniki

Zatqeznik 1. Wybrana literatura PBP po polsku
Zatqeznik 2. Uczucia rzekome/mysli ubrane
W uczucia

Zatgcznik 3. Lista uczué

Zatqcznik 4. Lista potrzeb

Zatqgceznik 1. Wybrana literatura PBP
po polsku:

- Berendt J., Orbitowska-Fernandez P., Sendor M.,
Empatia zmienia nas, zmienia szkote, zmienia
Swiat, CoJaNaTo, 2019

-Berendt J, Ryfczynriska A, Przyjaciele zyrafy.
Bajki o empatii. CoJaNaTo, 2013

-Berendt J,, Vesan L, Alfabet empatii. Praktyczny
przewodnik po emocjach, Burda, 2019

- Berendt J, Kozak A, Dogadag sie z innymi,
Porozumienie bez Przemocy nie tylko dla
organizacji, Helion, 2019

-Holler I, Porozumienie Bez Przemocy.
Cwiczenia. Materiaty do pracy indywidualnej

i grupowej oraz oséb prowadzgcych szkolenia,
Jacek Santorski & Co., 2007

- Kulpa-Nowak E., Jak budowac¢ relacje

z dzieckiem. Droga do porozumienia, Virgo, 2019
-Larsson L., Porozumienie Bez Przemocy

w mediacjach. Jak by¢ trzeciq strong

w konflikcie? Czarna Owca, 2009

-Larsson L, Wdzieczno$¢. Najtanszy bilet

do szczescia, Czarna Owca, 2011

Mol J,, Dorastanie w zaufaniu, Porozumiewajmy
sie, Warszawa, Poznan, 2013

- Mol J., Zyrafa i szakal w nas. Porozumienie bez
Przemocy, Porozumiewajmy sie, Warszawa,
Poznan, 2015

-Rosenberg M. B, Edukacja wzbogacajgca
zycie. Porozumienie bez Przemocy przyczynia
sie do poprawy wynikodw nauczania, redukuje
konflikty i wzbogaca wzajemne relacje miedzy
uczniami a hauczycielami, Porozumiewajmy
sie, Warszawa, Poznan 2016

-Rosenberg M.B, Rozwigzywanie konfliktow
poprzez Porozumienie Bez Przemocy. Marshall B.
Rosenberg w rozmowie z Gabriele Seils,

Jacek Santorski & Co., 2008

Rosenberg M.B, W $wiecie Porozumienia Bez
Przemocy. Praktyczne narzedzia do budowania
wiezi i komunikacji, MiND, 2013

-Rosenberg M.B, To, co powiesz, moze zmienic
Swiat. O jezyku pokoju w Swiecie konfliktow.
Czarna Oweca, 2013

Rosenberg M.B, Porozumienie Bez Przemocy.
O jezyku serca. Jacek Santorski & Co., 2009,

Il wydanie

-Rust S, Tancowata zyrafa z szakalem. Cztery
kroki empatycznej komunikaciji. Czarna Owca,
2010

- Sendor M, Berendt J, Dogadac sie

z dzieckiem. Coaching, empatia, rodzicielstwo,
CoJaNaTo,2013

- Zuczkowska Z,, Dialog zamiast kar, MiND, 2013

Kursy online po polsku:

Berendt J, Sendor M, Orbitowska-Fernandez P.,
NVC w edukacji — warsztat online, NVCLab.pl
Berendt J, Kulpa-Nowak E., Zapanuj nad ztosciq
i wykorzystaj jej moc, NVCLab.pl

Berendt J., Kulpa-Nowak E., Le¢ wysoko -

kurs online o akceptaciji dla siebie, NVCLab.pl
Berendt Joanna, Kulpa-Nowak Emilia,
Andrzejewska Anna, Wolni od wstydu -

odwaz sie by¢ sobqg, NVCLab.pl

Berendt Joanna, Sendor Magdalena, Stowo
ma znaczenie, Fundacja Rodzice Przysztosci
Kulpa-Nowak E., Berendt J, Latawiec czy ptak?,
NVCLab.pl

Orbitowska-Fernandez P., Naruk A., Szkota
wspotpracy, NVCLab.pl



Zatqcznik 2. Uczucia rzekome/myséli ubrane w uczucia

1. Ponizony

2. Odrzucony

3. Wkrecony

4. Zniewolony

5. Zastraszony

6. Wrobiony
7.Niedoceniony

8. Nieustyszany

9. Niekochany

10. Pozbawiony wsparcia
11. Niechciany

12. Przesladowany

13. Niesprawiedliwie potraktowany
14. Niewazny

15. Niewidoczny

16. Odizolowany

17. Pominiety

18. Zawiedziony

19. Zmanipulowany
20. Niezrozumiany
21. Zlekcewazony

22. Przyttoczony przez kogos$
23. Przepracowany
24. Pouczany

25. Pod presjq

26. Sprowokowany
27.Gnebiony

28. Oszukany

29. Przymuszony

30. Wttoczony

31. Skrytykowany

32. Umniejszony

33. Nielubiany

34. Niegodny zaufania
35. Zarzucony/zawalony
36. Nekany
37.Nachodzony

38. Ignorowany

39. Obrazony

40. Niewystuchany
41. Zastraszony

42. Porzucony

43. Wykorzystany
44. Nieakceptowany
45. Zaatakowany
46. Zdradzony

47. Obwiniany
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NAUCZY-
CIELE

PRACUJA
Z DZIECMI




Proponowane ponizej éwiczenia do pracy z ucz-
niami nauczyciel, znajgc swoich uczniéw, dobie-
rze adekwatnie do ich potrzeb. W zaleznos$ci od
klasy rozwazy, co bardziej danej spotecznosci
bedzie stuzyto: budowanie zespotu, zaopie-
kowanie sie konfliktami, wzmocnienie kom-
petencji empatycznej komunikacji. Wiekszosé
éwiczen przy dostosowanym przekazie mozna
wykorzystaé we wszystkich klasach szkoty pod-
stawowej; dodatkowo c¢wiczenia dotyczgce
emociji zostaty podzielone na dwie grupy — dla
ucznidw starszych imtodszych. Z podanych
éwiczenn mozna skonstruowaé scenariusz na
lekcje baqdz blok lekeyjny, lub tez wykorzystaé
pojedyncze éwiczenia np. na godzinie wycho-
wawczej.

Proponujemy ¢éwiczenia dotyczgce samopo-
znania, emociji, konfliktu, komunikaciji, potrzeb
oraz jezyka szakala i zyrafy. Cze$é z nich
bezposrednio odnosi sie do podejscia Marshalla
B.Rosenberga Porozumienie bez Przemocy (PBP),
a czes¢ uznatySmy za wazne we wprowadzaniu
zmian w komunikacji w szkole.

W pracy z uczniami pomocne moze byé
wykorzystanie dostepnych obecnie na rynku
wydawniczym gier edukacyjnych i towarzyskich.
Gry pomoga w rozwijaniu takich umiejetnosci,
jak: rozpoznawanie iswiadomosé witasnych
emocji, szanowanie regut wspotpracy, zmi-
erzenie sie z frustracjq, przeéwiczenie z uczniami
komunikacji werbalnej i niewerbalnej, rozwijanie
umiejetnosciwspodtpracy,iwiele innych.Z nasze-
go doswiadczenia gry uatrakcyjniaja zajecia,
dzieci uczq sie, bawiqgc. Szczegdlnie polecamy
nastepujqce gry:

,Gra na emocjach’, Wydawnictwo Nasza
Ksiegarnia

,Empatio”, Wydawnictwo Granna

,Dixit”, ,Podaj dalej’, ,Mamy szpiega”,
Wydawnictwo Rebel

,Belfedar”, Evens Foundation

,Gora uczué’, ,Lodotamacze’, Wydawnictwo
Heim

,Mijamy sie”, ,Kalambury”, Wydawnictwo Trefl
,Podejrzani”, Wydawnictwo Lucrum Games

,Kurze wojny”, Wydawnictwo Bard
,Pytaki”, Wydawnictwo Dobreto

WSKAZOWKI DOTYCZACE
WPROWADZANIA KLIMATU
PBP W SZKOLE:

We wdrazaniu jezyka zyrafy w szkole pomocne
bedzie poruszanie tematyki PBP na lekcjach czy
organizowanie konkurséw wewnqtrzszkolnych.
Moze to by¢é m.n.

tworzenie prac plastycznych (np. zyrafa czy
szakal z origami, zyrafa lub szakal przestrzenne,
serce symbolizujgce PBP, komiksy wokdét komu-
nikaciji czy rozwigzywania konfliktéw),

zajecia biblioterapeutyczne (§wietlica szkolna,
biblioteka szkolna),

w ramach jezyka polskiego (zawieranie
w tematach wypracowan tematu konfliktéw
i ich rozwigzywania, omawianie sytuacji konf-
liktowych zawartych w lekturach),

akcje szkolne, przeprowadzane w ramach
Miedzynarodowego  Dnia  Mediacji,  Dnia
Zyczliwodci, itp., chociazby plakaty szkolne
(,reklamujgce” jezyk zyrafy), tworzenie haset
klasowych, tablica zyczliwosci, konkurs na kla-
sowego bohatera zyczliwosci, szukanie potrzeb
ukrytych za trudnymi komunikatami z dnia
codziennego szkoty,

wprowadzanie jezyka PBP w codzienno$ci szkol-
nej, np. tworzenie plakatéw i regulaminéw kla-
sowych skonstruowanych w oparciu o jezyk
zyrafy.

CWICZENIA DOTYCZACE
SAMOPOZNANIA:

CWICZENIE - SWIAT DOOKOLA

Pokazujemy uczniom zdjecie postaci i prosimy,
by powiedzieli, co widzqg, a odpowiedzi uczniéw
zapisujemy na tablicy. Gdy odpowiedzi bedqg

P

CWICZENIA
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kompletne, wyjasnijmy uczniom rozréznienie
pomiedzy faktami i obserwacjomi (to, co
widzi kamera) a ocenami i interpretacjami,
i poszukajmy, ile z wymienionych przez nich
odpowiedzi to fakty i obserwacje, aile oceny.
Oméwienie: Jak na nas i na nasze relacje z in-
nymi wptywa ocenianie? Jak wptywajq uogdl-
nienia? Co do rozmowy czy patrzenia na innych
wnoszq fakty i obserwacje? Co utatwia szukanie
faktéw, a co utrudnia?

CWICZENIE

Nauczyciel prosi uczniéw, aby opowiedzieli kil-
ka zdan o swoich zaletach. Po wypowiedziach
wszystkich oséb, nauczyciel pyta:

- jak sie czuli?

- o czym tatwiej jest opowiadaé, o zaletach czy
wadach?

- dlaczegoczasemtrudnojest powiedzie¢ komus
o jego zaletach, a dlaczego czasem trudno
o wadach?

- jak sie czujesz, gdy kto$ prosi cie o opowie-
dzenie o zaletach innej osoby?

CWICZENIE

Pomocne w éwiczeniu bedq nieoczywiste obraz-
ki (np. karty Dixit, karty metaforyczne). Uczer wy-
biera jednq karte metaforyczng, ktéra symboli-
zuje jego moche strony.

CWICZENIE

Rozpoznawanie wtasnych zdolnosci.

Pomysl o swojej przesztoscioraz o chwiliobecne;j,
a nastepnie postaraj sie wyliczy¢ jaok najwiecej
momentéw, kiedy ustyszate§ od innych, ze
lubiq / podoba im sie to, co zrobites/zrobitas lub
powiedziates/powiedziatas (to mogg byé zna-
jomi, rodzina, nauczyciele, itd.). Zycie sktada sie
z drobiazgéw, dlatego nie zapominaj nawet
o nich.

Jak sie czujesz, wypisujqc te rzeczy?

Przygladajac sie temu, co napisates/napisatas
wyzej, postaraj sie wyliczy¢ wszystko to, za co
zdarza Ci sie ustysze¢ od innych, ze co§ im sie

nie podoba w Twoim zachowaniu czy stowach.

Jesli rozmawiamy z dzieémi o wadach, warto
zaznaczyé, ze kiedy méwimy ,wady”, czesto jest
to potgczone z ocenq: w rzeczywistosci sq to ob-
szary rozwojowe, nad ktérymi warto pracowaé
i je rozwijaé. Praca nad sobgq moze pomaéc nam
wzrastac i zmieniac sie tak jak chcemy.

CWICZENIE

Moje atuty — kazdy wymienia co$, co pomaga
mu w zyciu, jakis punkt oparcia w nim samym,
W jego otoczeniu, w ludziach (np. sita woli, op-
tymizm, oczytanie, bogata biblioteczka, zgodna
rodzina, wyprébowany przyjaciel, osiggniecia
sportowe). Tworzymy wtasne listy wsparcia
i zasobéw (zaréwno zewnetrznych, jak i wew-
netrznych), ktére mamy w zyciu. Warto dodag,
ze ludzki mézg nawykowo skupia sie na tym,
czego nie ma i na trudnosciach, wiec Swiadome
zauwazanie tego, co mamy, co nas wspiera,
pomaga nam byé bardziej tu i teraz, i widzie¢
rzeczywisto$¢é adekwatnie do tego, jaka jest.

CWICZENIA DOTYCZACE
EMOCJI

MLODSZE DZIECI

CWICZENIE

Uczniowie siedza w kregu. Nauczyciel poka-
zuje dziecku karte z twarzg wyrazajgcq emocje
(ewentualnie zdjecie z gazety), zadaniem ucznia
jest zademonstrowaé przedstawiong emocje
(rcndos’c’:, smutek, zto$¢, strach, zmeczenie,
znudzenie), pozostali uczniowie jq zgadujq.

CWICZENIE

Nauczyciel przygotowuje szes¢ plansz z emo-
tikonami wyrazajgcymi emocje (radosé, ztosé,
smutek, strach, wstret, zdziwienie) i rozktada
w szesciu miejscach sali. Wyjasnia, ze twarze
pokazujqg uczucia, ktére kazdy z nas miewa,
i kazde z tych uczué jest w porzqdku, poniewaz



uczucia to wazne dla nas informacje. Méwi, ze
dziecizagrajq teraz w gre z uczuciami. Wtasnymi
stowami wyjasnia: powiem wam teraz sytuacije
jakiego$ dziecka. Zastanéwcie sie, jakie uczucie
przezywa to dziecko i staricie w tym miejscu sali,
gdzie jest emotikon wyrazajgcy to uczucie.
Sytuacje:

= chtopiec przewrdcit sie na rowerze i skaleczyt
kolano,

= dziewczynka zobaczyta, ze pada Snieg, chociaz
jest wiosna,

= dziecko dostato wymarzony prezent na
urodziny,

= chtopcu uciekt kot,

= chtopiec znalazt w plecaku kanapke sprzed
tygodnia,

= dziewczynka, bawigc sie w piaskownicy,
wykopata dzdzownice,

= chtopiec dostaje széstke ze sprawdzianu,

na ktéry sie w ogdle nie uczyt,

= chtopiec przyszedt do szkoty i dowiedziat sie

o sprawdzianie, ktdry jest dzisiaj,

= dziewczynka idzie do dentysty i bedzie miata
wyrwany zgb,

= dziecko dawno nie widziato dziadkéw,

= chtopiec zgubit swojq ulubionq pitke.

CWICZENIE

Nauczyciel przygotowuje kostke uczué (na
Sciankach przykleja emotikony symbolizujgce
emocje podstawowe: radosé, ztosé, smutek,
strach, wstret, zdziwienie). Uczniowie, ktérzy
losujag dang Scianke, opisujg chwile, kiedy dozna-
wali takiego uczucia.

CWICZENIE

Rozktadamy zdjecia dzieci — emocje. Dzieci majq
za zadanie nazwaé te uczucia. Tworzymy liste
uczug, prébujqc dzieli¢ je na dwie grupy: uczu-
cia przyjemne i nieprzyjemne. Wazne jest, aby
wyjasni¢ dzieciom, ze nie ma uczu¢ dobrych
i ztych, sq jedynie przyjemne i nieprzyjemne,
i kazde prowadzi nas do potrzeb, czyli takiej
informacji, co jest dla nas teraz wazne. Warto
zapytad, jaok sqdzq, dlaczego jedne sq przyje-
mne, a inne nieprzyjemne, by pokazagé, ze te
przyjemne informuja nas o naszych zaspoko-
jonych potrzebach, a nieprzyjemne informujq

o niezaspokojonych potrzebach.

CWICZENIE

Uczuciowe kalambury. Uczestnicy zabawy
odgadujqg emocje przedstawiane przez nauczy-
ciela za pomocq mimiki twarzy i gestow,
nastepnie kolejno sami demonstrujq uczu-
cia (mogq je losowagé, jesli nauczyciel przygo-
tuje karteczki z nazwami uczué), a pozostali je
nazywajq.

STARSZE DZIECI

CWICZENIE

Termometr emocji. Nauczyciel rysuje na tablicy
termometr ze skalg od -10 do 10 i pyta ucznidw,
jak sie czujq. Uczniowie po kolei na termometrze
zaznaczajg swoje samopoczucie.

CWICZENIE

Lista uczué. Nauczyciel dzieli uczniéw na grupy.
Ich zadaniem jest wypisanie jok najwiekszej
liczby uczué. Po wypisaniu wspdlnie sprawdzo-
my, ile kazda z grup ma i czy sq jakies niespoty-
kane uczucia w innych grupach. Na podstawie
pracy grup tworzymy liste uczué. Nauczyciel
pyta ucznidw, jak mozna podzieli€ uczucia.
W sytuacji, gdy dzieci dzielq uczucia na dobre
i zte przyktadami pokazuje, ze nie ma uczué do-
brych i ztych. Uczucia zas§ mozna podzieli¢ na
przyjemne i nieprzyjemne, i sq one potaczone
z zaspokojonymi i niezaspokojonymi potrzebami.

CWICZENIE
Kazdy uczen wypisuje na kartce litery swoje-
go imienia, jedna nad druggq, i szuka do kazdej
z nich dowolnego wyrazu, nazwy wydarze-
nia, ktére wywotujq u niego uczucia przyjemne
i nieprzyjemne.
np. K kieszonkowe

U urlop rodzicéw w wakacje

B Boze Narodzenie

A ananasowy sok

K kartkéwka

U upadek z roweru

B bdél zeba

A arytmetyka

CWICZENIA

P
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CWICZENIE

Nauczyciel przygotowuje kartki ze zdaniami
Wrdz z nazwg uczucia, z jakim uczeh ma je
wypowiedzie€. Zadaniem ucznia jest odczytac
zdanie z intonacjqg adekwatng do uczucia. Po-
zostali uczniowie odgaduijq, jakie to uczucie.

np. Wyjezdzam na wakacje. (zdziwienie)

Lubie galaretke z owocami. (zfoéé)

Zjadtam zupe pomidorowa. (zachwyt)

Czekam na kolezanke. (niepewnosé)

Sprzatam pokéj. (duma)

Ten obraz mi sie podoba. (obrzydzenie)
Samochdéd jedzie autostrada. (radosé)

Jutro mam urodziny. (smutek)

Kupitam nowe buty. (strach)

W tym tygodniu mam trzy sprawdziany. (ulga)

CWICZENIE

Prowadzqcy czyta grupie sytuacje budzgce
rézne emocje, a uczniowie okreslajq, jok by sie
czuli w tej sytuacii.

1. Koniec roku szkolnego.

2. Wygrana w totolotka.

3. Ktétnia z kolezanka.

4. Zostajesz przytapany na $cigganiu na
klaséwce.

5. Twdj pies zostaje potrgcony przez samochdd.
6. Wycieczka klasowa.

7. Podréz zattoczonym pociggiem w upalny
dzien.

8. Niezapowiedziana kartkéwka.

9. Wizyta u dentysty.

10. Pobyt w parku trampolin.

1. Wyprawa na grzyby.

12. Kolacja wigilijna.

13. Kolega oskarza cie niestusznie o kradziez
piérnika.

14. Kolezanka uderza cie mocno pitka.

15. Kolega spycha cie ze schoddw.

16. Mama daje ci szlaban na komputer.

17. Dostajesz wyzszq ocene niz sie spodziewates.
18. Dwéch kolegéw zaprasza cie ha urodziny,
ktére sq w tym samym czasie.

CWICZENIA DOTYCZACE
KONFLIKTU

CWICZENIE

Nauczyciel pyta ucznidéw, co to jest konflikt,
zczymim sie kojarzy, jakie uczucia mozemy mie¢
w konflikcie. Wazne jest, aby zwréci¢ uwage, czy
odpowiedzi majq tylko negatywny wydzwiek, czy
tez pojawiajq sie skojarzenia pozytywne.

Po wypowiedziach uczniéw ustalenie wspdinej
definicji konfliktu oraz tego, co konflikt wnosi do
grupy, do relaciji.

CWICZENIE

Nauczyciel pyta ucznidw o ich doswiadczenia
zwiqzane z konfliktami. Pyta, czy da sie unikngé
konfliktu. Gdy ludzie znajdujq sie w konflikcie, co
dzieje sie z ich wzajemnymi relacjami?

Konflikt jest nieodzownq czescig zycia, jest
zaproszeniem do porozmawiania o czyms$
waznym dla obu stron. Jest szansq, by
wypracowadé rozwigzanie uwzgledniajgce obie
strony, a odej$¢ od orzekania o winie, narzuca-
nia swojego zdania, itp.

CWICZENIE

Nauczyciel proponuje, aby uczniowie w parach
przypomnieli sobie jaki$ konflikt, w ktérym ucze-
stniczyli, a ktéry zakonczyt sie pomysinym
rozwigzaniem. Kiedy opowiedzq sobie o takich
sytuacjach, nauczyciel prosi, by sprébowali
ustali¢ na podstawie wtasnego doswiadczenia:
Co umozliwito pomys$ine rozwigzanie?

Co to dla nich znaczy ,pomysine rozwigzanie™
W jaki sposdb uczestnicy tego wydarzenia
postepowali?

Jak na koniec tego konfliktu czuta sie kazda ze
stron konfliktu?

Nauczyciel zapisuje odpowiedzi na tablicy lub
plakacie. Komentujqc je, warto zwrécié uwage,
zetonie same konflikty,lecz sposoby odwotujgce
sie do szukania winnego, orzekania, kto na co$
nie zastuguje, utrudniaja kontakt w konflikcie.



CWICZENIE

Zrozsypanych na stole kart kazdy uczen wybiera
karte przedstawiajqca uczucie, ktére kojarzy mu
sie z uczuciami w konflikcie (kclrty z emocjami,
karty z ,Gry na emocjach’, wydrukowane emo-
tikony, itp.). Nauczyciel pokazuje, ze w konflikcie
mogq pojawiaé sie rézne uczucia. Nastepnie
uczniowie wybierajq karte — obrazek (np. karta
Dixit, karty metaforyczne, wyciete obrazki, itp.).
Ich zadaniem jest stworzyé historyjke (grupowo
lub indywidualnie) dotyczgcaq konfliktu,zwigzang
z kartq, na zasadzie: zty poczqtek znajduje dobre

zakonczenie.

MINIWYKLAD
Oméwienie rodzajéw konfliktéw na podstawie
obrazka Osiofki (Wygrcmy — przegrany, przegra-

ny — przegrany, wygrany — wygrany).

Zrédto: Hrealorg

P
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CWICZENIE

Nauczyciel proponuje uczniom, aby wyobrazili
sobie, ze ich szkota wygrata pierwszq nagrode
w konkursie na najlepszy chér szkolny. Nagroda
jest 20 000 zt. Ich zadaniem jako przedstawicieli
spotecznosci uczniéw jest zadecydowanie, na
jaki cel przeznaczq pienigdze.

Pierwsza grupa chce, aby pienigdze przeznaczyé
na tygodniowqg wycieczke nad morze dla catej
szkoty.

Druga grupa chce wyremontowac i doposazy¢
sale gimnastycznaq.

Chodzi o to, aby konflikt rozwigzaé metodq
wygrana — wygrana. Nauczyciel zaprasza obie
grupy do szukania uniwersalnych potrzeb pod
konkretnq strategiq kazdej grupy. Pomocne
mogg by¢ odpowiedzi na pytania: Co jest wazne
dla tej grupy? Czego oni potrzebujg? O co checq
zadbag, co jest dla nich istotne?

Jesdli uczniowie nadal pozostajg na poziomie
rozwiqzan lub swoich poszukiwan, warto, by
nauczyciel wspart uczniéw, zgadujgc potrzeby
danej grupy.

CWICZENIA DOTYCZACE
POTRZEB

SCENARIUSZ

Cele:

- zapoznanie dzieci z definicjq, rodzajem
potrzeb,

- uczenie dzieci tego, jak wazne jest rozpozna-
wanie potrzeb oraz dbanie o zaspokajanie
potrzeb.

Przebieg

1. Nauczyciel czyta dzieciom bajke o potrze-
bach (opowiadanie ,Skad mam wiedzieé, czego
potrzebuje”, [w:] ,Przyjaciele zyrafy. Bajki o em-
patii”. J. Berendt, A.Ryfczynska, Wydawnictwo
CoJaNaTo).

2. Nauczyciel pyta dzieci o:
- co to sq potrzeby,

- po czym uczniowie wiedzq, co jest dla nich
wazne.

Pomoche bedq pytania zawarte na korcu baijki.
Nastepnie nauczyciel pyta dzieci, czego potrze-
buje dziecko, ktore:

od kilku godzin jest samo w pokoju,

ptacze, bo przed chwilg upadto,

chce pobawi¢ sie zabawka, ktérq bawiq sie inne
dzieci,

w pokoju, w ktérym zasypia, jest zgaszone
Swiatto,

burczy mu w brzuchu,

mocno $wieci stonce, skéra staje sie czerwona,
ma gorgczke i nie chee je$é, na nic nie ma ocho-

ty.

3. Na szarym papierze nauczyciel rysuje duzy
kontur postaci. Zadaniem dzieci jest okreslenie
tego, co jest potrzebne cztowiekowi do zycia.
Kozde dziecko otrzymuje karteczki samo-
przylepne i diugopis, zapisuje na nich potrzeby
cztowieka i przykleja wewnatrz postaci.

4. Nauczyciel wyjasnia uczniom, ze podczas
rozwigzywania konfliktéw wazne jest rozpozna-
wanie potrzeb. Na przyktad:

,Zdejmij noge z kanapy” — potrzeba szacunku
i tadu. Zdanie mogtoby brzmieé: ,Wazne jest dla
mnie uszanowanie pracy, jakq wktadam, bysmy
mieli czysto w domu”.

,Nigdy wiecej nie bierz moich ubran” — potrzeba
tatwosci i przewidywalnosci. Zdanie mogtoby
brzmieé: ,Chce, zeby moje ubrania lezaty na
swoim miejscu, gotowe do zatozenia, kiedy bedqg
mi potrzebne, daje mi to poczucie tatwosci
i przewidywalnosci”.

,Musisz mnie podwiez¢é w sobote rano” — potrze-
ba wsparcia i dotrzymywanie uméw. Zdanie
mogtoby brzmieé: ,Wazne jest dla mnie bycie na
czas. Podwieziesz mnie w sobote rano?”.

,Przestancie hatasowaé” — potrzeba spokoju.
Zdanie mogtoby brzmieé: ,Potrzebuje teraz ciszy,
zeby méc sie skupic’.



5. Nauczyciel, podsumowujqc lekcje o potrze-
bach wyjasnia, ze potrzeby sq dla nas tak cenne
jak kamienie szlachetne. Dzieki rozpoznaniu
i zaspokojeniu potrzeb przezywamy przyjemne
emocje. Prosi uczniéw o przygotowanie sejféw
z kamieniami szlachetnymi. Dzieci wycinajg
z kartek kamienie szlachetne i wpisujg potrzeby
wazne dla nich. Przygotowujq tez sejfy (ozdo-
bione koperty, mate pudetka). Na zakoriczenie
kazde dziecko wymysla hasto stuzqce do otwi-
erania sejfu (np. Moje potrzeby sq wazne).

POROZUMIENIE BEZ
PRZEMOCY -
JEZYK ZYRAFY

CWICZENIE

Porozumienie bez Przemocy jest tez okreslane
,naturalnym dawaniem z serca”. Nauczyciel
prosi uczniéw o przypomnienie sobie kilku sytu-
acji z ostatniego tygodnia, kiedy co$ komus ,po-
darowali” (np. usmiech, mite stowo, wyciqgniecie
pomocnej dtoni). Uczniowie wypisujq ofiaro-
wane przez siebie podarunki, reakcje osoby
obdarowanej oraz to, jak sie z tym czuli.

Po skonczeniu éwiczenia chetni uczniowie dzielg
sie swoimi pomystami.

Nastepnie nauczyciel prosi ucznidw o przy-
pomnienie sobie o ,podarunku’, ktérego wcale
nie chcieli dostaé (np. obrazanie, krytykowanie,
obgadywanie) i jak sie wéwczas czuli. Nauczy-
ciel pyta uczniéw, do kogo nalezy taki niech-
ciany prezent. Po wypowiedziach ucznidow
podsumowuje, ze gdy nie przyjmujemy niech-
cianego prezentu, on nie nalezy do nas.
Uswiadomienie sobie tego swiadczy o wykazy-
waniu sie empatiq wobec siebie i pomaga nam
radzi¢ sobie z cudzym gniewem bez nakrecania
spirali ztoSci.

CWICZENIE

Aby przeprowadzi¢ éwiczenie komunikatu PBP,
wazne jest wczesniejsze poruszenie tema-
tyki rozrézniania obserwaciji i faktéw od ocen,
rozrézniania uczué i sygnatéw z ciata od mysli

i ocen, rozrézniania potrzeb od konkretnych
sposobdéw ich zaspokajania.

Nauczyciel omawia poszczegdlne kroki komu-
nikatu, nastepnie uczniowie formutujg komu-
nikaty modelu czterech krokéw.

Model czterech krokdéw w jezyku serca — obser-
wacja, uczucie, potrzeba i prosba:

Krok 1. Obserwacije, czyli to, co zauwazytaby
kamera. W tym kroku chcemy unikngé ocen,
nigdy, itp.), interpre-
tacji. Komunikat mogtby sie zaczynaé¢ od
sformutowan:

uogdinien (zawsze,

Kiedy widze...
Kiedy stysze...

Krok 2. Budowanie swiadomosci uczué i emociji.
Chcemy w tym kroku odejs¢ od rdéznych
sformutowan, ktére zaczynajq sie od stéw ,czuje’,
a w rzeczywistosci sq ocenami, np. ,Czuje, ze to
w porzqdku® lub ,Czuje, ze mnie nie stuchasz”.

W zamian chcemy powiedzie¢ o tym, co sie
w nas dzieje, w naszym ciele: Czuje ztos¢, czuje
smutek, czuje niepokd;j.

Krok 3. Uczucia sq drogowskazami do potrzeb
(zaspokojonych Iub niezaspokojonych). Dlatego,
wiedzqc w kroku trzecim, co czujemy, poszu-
kajmy swoich potrzeb - uniwersalnych jakosci
wspdlnych dla nas wszystkich niezaleznie od
wieku, roli, doswiadczenia, itp.

Czuje smutek, bo potrzebuje wsparcia.

Czuje zto$¢, bo wazne sq dla mnie szczerosé
i zaufanie.

Czuje niepokdj, bo cenie w relacjach
wspotprace.

Krok 4. To prosby - wiedzqc, co czujemy,
a w szczegodlnosci co potrzebujemy, prosba ma
na celu zwiekszy¢ szanse na zadbanie o nasze

P
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potrzeby. Skuteczna prosba, dajgca szanse na
rozwigzania, warto by byta: konkretna (by byto
jasne, po czym poznamy, ze jest spetniona),
wykonalna i wyrazona jezykiem pozytywnym
(czyli maéwiqgca, co zrobié, a nie czego nie zrobié).
Prosba od zgdania rézni sie tym, ze jest w nigj
przestrzenn do ustyszenia odmowy i dalszego
szukania rozwigzania wygrany — wygrany.

Na przyktad w sytuaciji, gdy jedno dziecko
(stas) bierze bez zgody wtasciciela (Ani) ksigzke
z jego tawki, komunikat Ani mégtby wyglqgdacé
tak:

,Stasiu, kiedy widze, ze bierzesz moja ksiqzke,
adja nie zgodzitam sie na to, czuje zto$¢, bo wazne
jest dla mnie ustalanie, gdzie sq moje rzeczy i kto
ich uzywa. Czy mozesz, prosze, teraz mi wyjasnic,
do czego jest ci ta ksiqgzka potrzebna?”.

W sytuaciji, gdy Michat powie na przerwie do
Kuby: ,Ty to jeste$ zawsze taki powolny”, Kuba
mogtby odpowiedziec:

,Michat, jak moéwisz do mnie, ze zawsze jestem
powolny, to mi smutno, bo zalezy mi na akcep-
tacji naszych réznych talentéw. Czy mozesz mi
teraz powiedzieé, co o tym sqdzisz?".

Przyktadowe sytuacje konfliktowe:

Kasia i Zuzia sq przyjaciétkami. Kasia nie chce
pozyczy¢ Zuzi swojej ulubionej sukienki. Miedzy
przyjaciétkami doszto do ktétni.

Kuba chce sie pobawié klockami, ktérymi bawi
sie Tomek. Miedzy chtopcami dochodzi do
sprzeczki.

Ola nie chce posprzqta¢ swojego pokoju. Do-
prowadza to do ktétni z mama.

CWICZENIE

Uczniowie odgrywajq scenki konfliktu (hapisane
przez nauczyciela lub wymyslone przez uc-
zniéw), wcielajgc sie najpierw w role szakala
(oceny, oddawanie odpowiedzialnosci za swoje
uczucia, zqdania), potem zyrafy (fakty, uczu-
cia informujgce o potrzebach, prosby). Wtedy
formutujg komunikat wg czterech krokéw M.
Rosenberga.

CWICZENIE

Nauczyciel czyta dzieciom przyktady jezyka
szakala i zyrafy. Dzieci zgadujq, jaki to jezyk.
Jesdli rozpoznajg komunikat w jezyku szakala,
przeformutowujq go na jezyk zyrafy.

,Masz to zrobi¢ w tej chwili!”.

,Zebym nie musiat ci powtarzaé dwa razy!”.
,Sprobuj powiedzie¢ jeszcze jedno stowo!”.
,Przestan wreszcie!”.

,Nie, bo nie”.

,Widze, ze jestes zty, ale musisz sie podzieli¢”.
,Nie obchodzi mnie, czego chcesz’.

,Nie dotykaj tego, ile razy mam Ci powtarzac?!”.
,Licze do trzech i jestes$ w tézku’”.

,Musisz zjes¢ wszystko, jesli chcesz czekoladke™.
,Chciatabym wiedzie¢, co o tym myslisz?”.

,Czy chciatbys zrobié..?".

,<Zastanawiam sig, czego bys$ chciat?”.
,Chciatabym znalez¢é takie rozwiqzanie, ktére za-
dowoli i ciebie, i mnie”.

,Ciesze sig, kiedy robimy co$ razem”.

wJest mi smutno, kiedy nie rozmawiamy, bo
zalezy mi na kontakcie z Tobq”.

,Czy mozesz mi powiedzieé, co czujesz, kiedy
brat zabiera Ci zabawke?”.

CWICZENIE

Zyrafi detektyw. Nauczyciel proponuje uczniom
dyzury ,zyrafiego detektywa”. Codziennie inny
uczen bedzie petnit dyzur i obserwowat uzywanie
w klasie jezyka zyrafy. Gdy dyzurny ustyszy jezyk
szakala, zaprasza osobe moéwigcq te stowa do
wspdlnej préby przeformutowania jezyka sza-
kala na jezyk zyrafy. Jesli to przeformutowanie
jest trudne, zapisujg zdanie i wspdlnie
z klasq i nauczycielem szukajg uczué, potrzeb,
doprecyzowujq obserwacje, by méc zbudowaé
komunikat w jezyku zyrafy.

Na koniec w specjalnym miejscu (za zgodg
uczestnikéw rozmowy) zapisane jest zdanie
oryginalne w jezyku szakala i zdanie przettu-
maczone na jezyk zyrafy.
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GDY NASZE POTRZEBY
SA ZASPOKOJONE

Peten energii, peten werwy, peten zycia, pobu-
dzony, ozywiony, zelektryzowany, rozentuzjo-
zmowany, uskrzydlony, peten pasji

Komfort, zaspokojony, rozluzniony, usatysfak-
cjonowany, zrelaksowany, bezpieczny, beztroski
Wypoczety, od$wiezony, energiczny, pobudzony,
zrelaksowany, silny, pogodny, swobodny, peten
btogosci

Zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany, zaintrygo-
wany, zainspirowany, zachecony

Zadowolony, szczesliwy, peten nadziei, zach-
wycony, wdzieczny, radosny, spetniony, peten
optymizmu, dumny

Spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony, zre-
laksowany

Kochajgcy, w kontakcie, otwarty, czuty, przy-
jozny

Wesoty, Smiaty, zywy, zainspirowany, chetny do
zabawy, rozbawiony, rozradowany, peten energii

Wdzieczny, doceniajqcy, szczesliwy, zbudowany,
zainspirowany, wzruszony, zachwycony, roztkli-
wiony, pokrzepiony, rozpromieniony, poruszony

GDY NASZE POTRZEBY
NIESA ZASPOKOJONE

Bez energii, apatyczny, markotny, odretwiaty,
oklapniety, osowiaty, otepiaty, przybity, przyga-
szony

Dyskomfort, zaniepokojony, zirytowany, zawsty-
dzony, zaktopotany, spiety, skonsternowany,
speszony, sptoszony, strapiony, zmieszany,
zazenowany

Zmeczony, wyczerpany, $piqgcy, otepiaty, staby,
przyttoczony

Niezainteresowany, znudzony, pusty

Niezadowolony, nieszczesliwy, rozczarowany,
ociezaty, osamotniony

Nerwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety,
podenerwowany, podminowany

Wsciekty, zty,  zirytowany,  sfrustrowany,
podrazniony, rozdygotany, rozeZlony, rozsier-
dzony, zagniewany, wzburzony

Zasmucony,

zatroskany, przygnebiony,

zatamany, zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty, za-
skoczony, zawiedziony

Przestraszony, peten obaw, watpiqcy, zszokow-
any, zmartwiony, przerazony, spanikowany, za-
niepokojony, zatrwozony, roztrzesiony



POTRZEBY

Potrzeby fizyczne
Powietrza

Pozywienia

Wody

Schronienia

Ruchu

Odpoczynku

Snu

Wyrazenia swojej seksualnosci
Dotyku

Bezpieczenstwa fizycznego

Kontaktu z samym sobqg
Autentycznosci

Wyzwan

Uczenia sie

Jasnosci

Swiadomosci

Kompetenciji

Kreatywnosci

Integralnosci

Samorozwoju [ wzrostu
Autoekspresji [ wyrazania wtasnego ,ja”
Poczucia wtasnej wartosci
Samoakceptacii

Szacunku dla siebie

Osiqggnie¢

Prywatnosci

Sensu

Poczucia sprawczosci i wptywu na swoje zycie
Catosci [ jednosci

Spoéjnosci

Rozwoju

Stymulaciji, pobudzenia

Zaufania

Swietowania zaspokojonych potrzeb,
spetnionych marzen, planéw

i optakiwania niezaspokojonych

Celu

Autonomii

Wybierania wtasnych planéw, celéw

i marzen, wartosci

Wybierania wtasnej drogi prowadzqgcej do ich
realizaciji

Wolnosci

Przestrzeni

Spontanicznosci

Niezaleznosci

Zwigzku z innymi ludzmi

Przyczyniania sie do wzbogacania zycia
Informacji zwrotnej, czy nasze dziatania
przyczynity sie do wzbogacania zycia
Przynaleznosci

Wsparcia

Wspdlnoty

Kontaktu z innymi

Towarzystwa

Bliskosci

Dzielenia sie: smutkami i radosciami; talentami
i zdolnosciami

Wiezi

Uwagi, bycia wzietym pod uwage
Bezpieczeristwa emocjonalnego
Szczerosci

Empatii

Wspdtzaleznosci

Szacunku

Réwnych szans

Bycia widzianym

Zrozumienia i bycia zrozumianym

CWICZENIA
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Zaufania
Ciepta
Otuchy
MitoSci
Intymnosci
Sity grupowej
Wspdtpracy
Wzajemnosci
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POTRZEBY

Radosci zycia

Zabawy

Humoru

Radosci

tatwosci

Przygody

Réznorodnoséci [ urozmaicenia
Inspiraciji

Prostoty

Dobrostanu fizycznego [ emocjonalnego
Komfortu [ wygody

Nadziei

Zwigzku ze Swiatem
Piekna

Kontaktu z przyrodg
Harmonii

Porzadku

Spoéjnosci

Pokoju
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