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Czes¢! © Empatia to supermoc!

M Ten e-book powstat dla Ciebie —zalezy nam na tym,
abys lepiej rozumiat/-a siebie i innych ludzi.
Czasem w relacjach z rowiesnikami, rodzicami czy nauczycielami pojawiaja
sie trudne emocje, nieporozumienia albo ktdtnie. To normalne!

Ale istnieje sposob, ktéry pomaga dogadac sie bez krzykow, obrazania i zto-
$ci — to Porozumienie bez Przemocy, czyli w skrécie PbP (ang. NVC — Nonvio-
lent Communication). | do tego $wiata chcemy Cie wtasnie zaprosic!

\

Porozumienie bez Przemocy moze Ci poméc:

® lepiej zrozumied, co czujesz i czego potrzebujesz
oraz powiedzie¢ o tym innym,

@ stuchac tak, zeby naprawde rozumie¢ drugg osobe,
@ powiedzie¢ o tym, co Ci sie nie podoba,
@ poprosic o to, czego chcesz,

® budowac przyjaznie, w ktorych jest wiecej szacunku i mniej ktétni,

® wybiera¢ rozwigzania, ktére sg dobre dla wszystkich stron.

-

Brzmi dobrze? Jesli tak, to ruszamy!
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Czym jest Porozumienie bez Przemocy?

I Mozna powiedzie¢, ze Porozumienie bez Przemocy to taki sposob
rozmawiania, ktéry pomaga zrozumie¢ siebie i innych, zamiast sie ktocic.
A jesli jednak sie poktocimy — pomaga szybciej sie po ktétni pogodzié.
To troche jak jezyk serca — bo chodzi o to, zeby zobaczy¢, co dzieje sie
w srodku cztowieka, a nie tylko to, co mowi albo robi na zewnatrz.

Marshall Rosenberg, ktéry opracowat ten sposéb, méwit, ze kazdy cztowiek
ma w sobie zyrafe i szakala. Te dwa zwierzeta wybrat jako symbole, aby po-
magaty pokazagé, na czym to wszystko polega.

ZYRAFA: ! SZAKAL

® ma wielkie serce — jest spokojna, ® czesto ocenia, krytykuje, obraza
stucha innych i méwi o sobie albo narzeka
i innych z szacunkiem ® mowi: bo ty zawsze...

® dzieki temu, Zze ma dtuga szyje, bo ty nigdy..., bo ty znowu...
moze zobaczy, co si¢ dzieje ® zamiast prosi¢ — rozkazuje i zada

z szerokiej perspektywy L, L .,
) ® lubi miec racje i rzadzic
® mowi o tym, co widzi, jakby

ogladata Swiat przez kamere @ dba tylko o swoje potrzeby

® buduje mury miedzy ludzmi
— zrozumienie nie jest dla niego
najwazniejsze

® lubi wiedzieé, co czujesz i czego
potrzebujesz, i méwi o tym, co ona
sama czuje i czego potrzebuje

® buduje mosty miedzy ludzmi
— stara sie zrozumie¢ siebie i innych
® szuka sposobdw na to, aby

potrzeby wszystkich byty
zaspokojone
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&
Wyobraz sobie teraz swojg wtasng dwojke bohaterow — zyrafe i szakala.

M Moze ich tutaj narysujesz?

Porozumienie bez Przemocy | 5
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Zyrafa méwi jezykiem serca, szakal uzywa jezyka ocen i etykiet. Zobacz, jak
widac¢ miedzy nimi réznice w rozmowie:

M Szakal powie: M A zyrafa mowi inaczej:

Widzg, ie masz dwa ofowki,

{[— a mdj sig zfamafl. Jak nie chcesz mi
podyczyc, fo mi smufno, bo lubig jak sig
dzielimy i sobie pomagamy. Fowiesz mi,
czemu fak zdecydowales™

Q;\\

(1 Ale jesfes niekolezenskil N\
\ Nie chce siedzied obok ciebie! |

Zyrafa probuje zrozumied, dlaczego co$ sie dzieje, zamiast od razu oceniad.
Dzieki temu tatwiej buduje przyjazn i zaufanie.

Nie chodzi o to, zeby szakala z siebie ,wyrzuci¢” — on tez chce by¢ wystuchany!

Chodzi o to, by jak najczesciej wybieraC jezyk zyrafy — czyli uzywac stéw,
ktore pomagajg w zrozumieniu i porozumieniu.

I Michat uzyt jezyka
szakala, a Majka
odpowiedziata
jezykiem zyrafy

Kiedy fak mowisz, jest mi praykro. |
¥ Wolafabym, iebys’ zapyfal, czy pofrzebuje ‘]
pomocy. Wezoraj rozchorowala sig moja babcia,
pajechalismy pomde i nie zdazyfam. :

"Ale fy jestes I’em'n:a,
znowu nie zrobifas
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Chciatybysmy tez zaznaczy¢, ze w ,zyrafim” swiecie nie chodzi o to, by by¢
mitym. Jasne, fajnie, by panowata miedzy nami, ludzmi, zyczliwos¢. Jedno-
czesnie nie chcemy, by to powodowato, ze bedziesz sie zgadzaé na nieprzy-
jemne dla Ciebie sytuacje lub stowa, ktére padajg od innych. W jezyku ,zyra-
fy” jest tez miejsce na zadbanie o swoje granice, czasem powiedzenie ,nie”
lub ,stop, nie zgadzam sie!”

4 kroki do Porozumienia

Marshall Rosenberg wymyslit taki sposob, dzieki ktéremu mozemy w roz-
mowie starannie dobra¢ stowa. To troche tak, jakbysmy dostali mape do
porozumienia. Zobacz - to tylko 4 punkty:

Krok 1. Obserwacja

(mozna tez powiedzieé: spostrzezenie) — czyli méwimy, co sie naprawde
wydarzyto.

M Zamiast powiedziec: M tylko opisujemy, co sie stato:

Rafal powiedziaf,
Ze maj rysunek jest im‘:g i
i nikomu sig nie spodoba.

fia
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M Lub zamiast powiedzie¢: 1 mozna powiedzie¢:

/- Na koryfarzu pomachatas’ do Anfka z sc,

7" a wczoraj powiedzialas, e go nie lubisz.

' : Laskoczylo mnie fo i cheiafabym zrozumiec,
Dziwnie si¢ z jakiego powodu fo zrobifas. Opowiesz mi,
zachowujesz. ‘ Jjak fo wyglada z Twojej sfrony?

Roznica polega natym, ze pierwsze zdanie to ocena, a drugie — obserwacja.

Oceny mogg spowodowagé, ze osoba, ktorej dotyczg, poczuje smutek, za-
wstydzenie lub ztos$é. Dzieje sie tak dlatego, ze ocena moze by¢ odebrana
jako krytyka, a przeciez nie lubimy, kiedy ktos nas krytykuje, prawda?

Krok 2. Uczucia

(czyli co czuje, kiedy

to sie wydarza)

sg jak lampki kontrolne
w samochodzie

— Swiecg sie, kiedy

cos$ waznego sie dzieje,
np. Poczutam/-em smutek
i ztosc.

Nieslely nie o
pojdziemy jufro do kina,

musze dfuiel zosfac
-
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Jak rozpoznawac uczucia? Nasze ciato wysyta wiele sygnatow — wystar-
czy sie w nie wstuchaé. Sprawdz, czy je rozpoznajesz:

4 N

& smutek - tzy, ciezko w brzuchu, jakby tam byta ,gula”

Q ztosé — zaciete usta, gorgco, napiecie w ciele,
moze zacisniete piesci

-5 strach — ptytki oddech, szybkie bicie serca

& radosé¢ — usmiech, lekkos¢, chce sie smiac,
podskakiwacé, jakby motylki byty w brzuchu

=~ spokdj — pogodna twarz, lekkosc,
_ ciato przyjemnie rozluznione )

Kazde uczucie jest wazne

Nie ma ztych czy dobrych uczué. Raczej méwimy, ze sg przyjemne lub nie-
przyjemne i kazde jest potrzebne, bo kazde jest informacjg o tym, ze jakas
wazna dla nas potrzeba jest zaspokojona (wtedy przyjemne) lub niezaspo-
kojona (wtedy nieprzyjemne). Niektére z uczué sg tak gwattowne i trudne
(np. zto$¢), ze mozemy je nazwa¢ dzwonkami alarmowymi, ktére prébujg
zwréci¢ Twojg uwage.

By¢ moze zdarza Ci sie odczuwac takie emocje. To zupetnie OK. Zachecamy
Cie, by sie wtedy zatrzymac, wzigé gteboki oddech i chwile zastanowic, co
takiego sie wydarzyto, co ,odpalito” te emocje.

Pomysl teraz i, jesli masz ochote, to zapisz, kiedy,
w jakich sytuacjach odczuwasz:

smutek

N J

Porozumienie bez Przemocy | 9
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4 N\
ztosc¢

\ /

4 N\
wstyd

\ /

4 B N\
rados$¢

\ /
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Krok 3. Potrzeby

(czyli co jest dla mnie wazne, na czym mi zalezy)

Kazdy cztowiek ma potrzeby, np. bezpieczenstwa, zabawy, akceptaCJl by-
cia zauwazonym, przynaleznosci, wolnosci.

| wszyscy mamy je takie same,
chociaz réznie je zaspokajamy.

M Chciatam, Zzeby mdj rysunek
byt doceniony. Potrzebuje
akceptacji i wsparcia.

Masz moze czasami tak, ze nie rozumiesz, dlaczego ktos zachowuje sie w taki,
a nie inny sposéb? A to dlatego, ze ta osoba prébuje zaspokoi¢ swoje potrzeby
zupetnie inaczej niz Ty i nie jest ani ,dziwna", ani ,gtupia”. Po prostu ma inny
sposOb na realizacje tego, co jest dla niej w danym momencie wazne.

Pomysl teraz o sobie. Jak Ty zaspokajasz swoje
potrzeby? Co konkretnie robisz, by mie¢ wiecej:

zabawy

- j
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odpoczynku

-

-
przynaleznosci (czyli poczucia, ze jestes czescig grupy)

~

otuchy

-
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4 ] N
wspotpracy

- /

Krok 4. Prosba

(czyli co chciatabym/-bym, zeby sie wydarzyto)
— mowisz jasno, czego bys chciat/-a.

Kacper, cheiafoym Zebys’ nasfepnym
razem powiedzial, co ci sig podoba
w majej grze — a jesli cos cheesz
doradzic, powiedz spokajnie,
€0 Moge poprawic.

A\

Prosba nie jest rozkazem, jest zaproszeniem do wspétpracy. Oznacza to, ze
kiedy ktos mowi Tobie ,nie”, to zamiast sie obrazaé czy ztoscié, lepiej zapy-
tac, co takiego powoduje, ze druga osoba sie nie zgadza.

Porozumienie bez Przemocy | 13
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Dzieki takiemu pytaniu bedziesz mogta/mégt lepiej zrozumieé¢ powody od-
mowy i moze nawet wspolnie poszukac innego rozwigzania, ktére bedzie OK
zarowno dla Ciebie, jak i drugiej osoby.

Na przyktad jesli prosisz mame lub tate, by pozwolili Ci zostac u kolegi albo
kolezanki na noc, a rodzice mowig ,nie”, to moze warto ich zapytac, skad
taka decyzja. | jeszcze pokazaé, o ktorg z Twoich potrzeb chcesz zadbaé
poprzez te prosbhe.

Mozesz wéwczas powiedzieé, ze zalezy Ci na kontakcie, byciu w grupie i bu-
dowaniu Waszej przyjazni, zaufania, na przynaleznosci — a moze na zabawie
i komforcie — bo kiedy jestescie razem poza szkotg, to po prostu jest fajnie
i chcesz wiecej takiego czasu.

I Jak myslisz — datoby sie rodzicom powiedzieé¢ o tym w taki sposéb?

Diaczega? To maf ‘;7'
nailepszy prayaciel,
' dawno nie migfismy
ohazii pobawid sig
razem w domu,
a jufro jest wolne.
Bardze mi na fym
zaledy.

™

To wcale nie oznacza, ze na pewno sie zgodzg, jednak mozecie sie wtedy
wspolnie zastanowié, jak wzigé pod uwage to, co jest wazne i dla Ciebie,
i Twoich rodzicow.

M By¢ moze chciatabys/-tbys, by czasami Twoi rodzice, nauczyciele
lub kolezanki i koledzy domyslili sie, czego chcesz. Niestety,
domyslanie sie jest bardzo trudne, a nawet niemozliwe. Dlatego
zachecamy Cie, bys sprobowata/-t wyraza¢ Twoje prosby jasno
i z odwagg (oczywiscie w odpowiednim czasie).

14 | Moc Porozumienia - Jak rozmawiac, zeby sie dogadac?
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— C2y mozes2

nie robi¢ batagauu

na naszej fawce?

Czy mozesz by¢ dla mnie milsza?

Badz dla mnie dobrym kolega.

Nie rzadz sie tak.

Przestan juz tyle gadac!

nowa .
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zamien na:

— Prosze, wyrzué
papiery po swoim
snindauiu,

(czyli méwisz konkretnie
i jasno, o co prosisz)

Porozumienie bez Przemocy |
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Dlaczego warto uczy¢ sie takiej komunikacji?

Kiedy potrafisz mowi¢ o tym, co czujesz i czego potrzebujesz oraz poprosi¢
o to w jasny sposob, inni moga tatwiej Cie zrozumiec.

~

Dzieki temu:
® unikasz ktétni i nieporozumien,
@ tatwiej znajdziesz przyjaciot,

@ czujesz sie pewniej i spokojniej,

® mozesz broni¢ swoich granic bez krzywdzenia innych.

\_ /

By¢ moze zauwazytas/-es, ze w mediach spotecznosciowych pojawia sie hejt,
przykre komentarze oceniajgce, a wrecz wysmiewajgce innych. Niektorych
mogqg naprawde bardzo dotkngc¢, zadac bol. To moze powodowac, ze przesta-
jemy by¢ sobg, dzieli¢ sie naszymi marzeniami, pasjami, radosciami, tracimy
pewnosc siebie i czujemy duzo trudnych, nieprzyjemnych emoc;i.

I Nam zalezy na tym, by kazda osoba na tym swiecie mogta czuc¢ sie

swobodnie, rozwijac sieg, cieszyc¢ sie zyciem. Naszym zachowaniem mamy
na to wptyw. Na to, jak my sami sie czujemy oraz jak inni bedg sie przy nas
czu¢. Mozemy przeciwstawic sie hejtowi, okaza¢ empatie i zrozumienie
osobie, ktora doswiadczyta hejtu, pokazywac¢ swoim postepowaniem,

ze wybieramy inng droge.

| dobrze wiemy, ze to wcale nie jest tatwe, ze tu potrzebna jest odwaga. Kiedy
wybieramy ,zyrafig sciezke”, duzo tatwiej jest jasno méwic, co jest dla nas OK,
a na co sie nie zgadzamy.
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Czym jest przemoc stowna

Stowa maja ogromng moc. Mogg budowac przyjazn i porozumienie — albo ra-
nic jak kolce. Kiedy ktos uzywa stéw, zeby zasmucic, przestraszyc¢ albo oSmie-
szy¢ drugg osobe, to jest przemoc stowna.

~

Przemoc stowna to na przykiad:
® wysmiewanie kogos
— Ale jestes niezdara!
® przezywanie
— Jestes gtupi zezol!

® moéwienie rzeczy, ktére ponizajg, sprawiaja,
ze ktos czuje sie gorszy

— Nikt Cie uie lubi! Masz brzydkie, stare ciuchy!
® grozenie lub obrazanie

— Jesli chcesz, bysmy Cie lubili, lepiej nie mow wnic Pani.
® wykluczanie kogos stowami

— Nie rozmawiamy 2 wim, bo to dziwak.

I Takie stowa ranig, nawet jesli
nie zostawiajg sladéw na ciele.

Kiedy ktos styszy je czesto, moze zaczgc wierzy¢, ze naprawde jest taki, jak
mowig inni — a to bardzo smutne i niesprawiedliwe.

Porozumienie bez Przemocy | 17
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Wsréd nas sg osoby, ktore pod wptywem takich stow przestajg wierzy¢ w sie-
bie, wycofujg sie z relacji, nie chcg chodzi¢ do szkoty, a nawet gorzej Spig czy
traca apetyt i zaczynajg chorowaé. Przemoc stowna ma wptyw na nasze zdro-
wie, stanowczo je pogarsza.

W By¢ moze styszac to teraz, poczutas/-es zal, bo kiedys takie stowa
wypowiedziatas/-es. Jesli tak jest, to moze to jest dobra okazja, by
wroci¢ do osoby, do ktdérej byty wypowiedziane, i wyrazi¢ ten zal?

Jesli sama/sam bytas/-es odbiorca takich stow i czujesz
w zwigzku z tym bdl, smutek, zwro¢ sie do zaufanej dorostej

osoby w szkole lub w domu i porozmawiaj o tym. To wazne
bys mogta/magt sie tym z kims podzielic.

Tutaj mozesz tez znalez¢ numery telefonu,
pod ktére mozesz zadzwonic¢, kiedy potrzebujesz wsparcia:

» Telefon zaufania116 111

» Mozna réwniez napisac e-maila lub skorzystac
z czatu online na stronie 116111.pl.

» Dzieciecy Telefon Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka

Numer: 80012 12 12

N

Pamietaj — nie jestes
sam/sama,
warto prosi¢ o pomoc.

18 | Moc Porozumienia - Jak rozmawiac, zeby sie dogadac?
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Dlaczego warto i trzeba
reagowac na przemoc?

Bo milczenie jest jak zgoda na przemoc. Pamietaj — kazdy, w tym i ty, ma
prawo do szacunku i bezpieczenstwa, a Twoje stowa moga jasno wyrazi¢
niezgode na przemoc i by¢ jak tarcza. Wybieraj te, ktére pomagajg budowaé
porozumienie — tak jak robi to zyrafal

W Jesli styszysz, ze ktos rani stowami jak kamieniem,
mozesz sie przeciwstawic¢ — i to wcale nie znaczy,
ze musisz sie ktocié lub stawac do walki.

Mozesz:

® powiedzie¢ spokojnie:
— To nie jest w porzadku, przestan.
® wesprzec osobe, ktorg ktos obraza
— Hej, nie stuchaj tego, to nieprawda!

® poprosi¢ kogos dorostego o pomoc — wychowawce, nauczyciela
lub nauczycielke, rodzica.

J

Kiedy reagujesz, pokazujesz, ze nie zgadzasz sie na ranienie stowami.
To wtasnie zachowanie w stylu zyrafy — mowienie z serca i troskg o innych.

\

Jesli zauwazasz zachowania przemocowe
w social mediach, to:

® Mmozesz napisac w bezposredniej wiadomosci
do osoby, ktéra jest tego odbiorcg, ze to, co tam jest
napisane, jest nieprawda,

® mozesz tez skierowac sie do dorostej osoby, wychowawcy,
nauczyciela lub rodzicéw z prosbg o wsparcie.

N /

Porozumienie bez Przemocy | 19
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Jak reagowag¢, gdy ktos Cie rani stowami?

Kazdy z nas potrzebuje szacunku i kazdy na niego zastuguje.

Nikt nie ma prawa Cie wySsmiewad, obrazac, przezywac — pamietaj, ze to jest
forma przemocy.

\

Co mozesz zrobié, jesli styszysz przemocowe stowa?

® Zatrzymaj sie i oddychaj
Zanim cos powiesz, wez gteboki oddech. To pomoze Ci
nie reagowac ztoscia.

® Powiedz, co czujesz (nie atakuj!)

— Nie podoba wi sie, gdy tak do mnie mowisz.
To muie rani.

— Jest mi przykro, kiedy muie przezywasz.
Chce, 2ebys przestat/-a.

® Zdecyduj, czy warto reagowac
Czasem lepiej po prostu odejs¢ i nie wdawac sie w ktotnie.
To tez forma odwagi.

® Popros o pomoc
Jesli ktos ciggle Ci dokucza, powiedz o tym dorostemu,
ktéremu ufasz — rodzicowi, nauczycielowi, pedagogowi.
To nie jest ,skarzenie” — to dbanie o swoje bezpieczenstwo.

ZAPAMIETAJ:

Porozumienie bez Przemocy

to taki sposdb rozmawiania,
ktéry pomaga zrozumiec siebie
i innych, zamiast sie ktécic.

A jesli jednak sie poktocimy

— pomaga szybciej sie

po ktétni pogodzié.

20 | Moc Porozumienia — Jak rozmawiac, zeby sie dogadac?




ng‘;»!g Twoje mocne strony
N\

4 N
Cztery kroki do POROZUMIENIA

1. OBSERWACJA
— mowig, co sie naprawde wydarzyto
2. UCZUCIA
— opisuje, co czutam/-em, kiedy to sie wydarzyto
3. POTRZEBY
— modwie o tym, co jest dla mnie wazne, na czym mi zalezy

4. PROSBY
— mowie jasno, czego bym chciata/chciat.

\_ /

Pamietaj - kazdy, w tym i Ty, ma prawo do szacunku i bezpieczeristwa,
a Twoje stowa moga jasno wyrazi¢ niezgode na przemoc i by¢ jak tarcza.
Wybieraj te, ktére pomagajg budowac porozumienie — tak jak robi to zyrafal!

Zakonczenie

Mamy nadzieje, ze to, co napisatysmy, jest dla Ciebie inspiracjg i wsparciem.

Zalezy nam na tym, by relacje, ktérych doswiadczasz w szkole i w domu
byty dla Ciebie wartosciowe i by Cie wspieraty. Chcemy bys mogta/médgt byé
sobg, cieszy¢ sie przyjazniami, pasjami i zyciem. Marzymy o takim Swiecie,
w ktérym kazdy, Ty tez, mogt by¢ sobg i czut sie bezpiecznie.

Zyczymy Ci wlasnie takiego $wiata,
Paulina Orbitowska-Fernandez i Elzbieta Wiectaw
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