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Wydawnictwo Nowa Era

publikuje wyniki ogodlnopolskiej ankiety

I"

,2Stowa majg moc

Co roku na wiosne wydawnictwo edukacyjne Nowa Era
organizuje najwiekszy w Polsce konkurs literacki
dla ucznidéw szkot podstawowych — ,Popisz sie talentem”.

Temat tegorocznego

konkursu dotyczyt jednego

Z najwazniejszych

problemoéw, z jakim mierza

sie wspoéiczesne dzieci

i nastolatki: mowy

nienawisci i hejtu.
Temperatura emocjonalna nadestanych tek-
stow byta bardzo wysoka. Mtodzi pisarze zmie-
rzyli sie z tematem na wiele sposobow. Wsrod
nadestanych tekstow byty opowiadania z wat-

kami autobiograficznymi, bajki, utwory fantasy,
minireportaze, monologi.

,bopigz $ie
talentem
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Przy kazdej edycji konkursu Nowa Era zaprasza
uczestnikow ,Popisz sie talentem” do udzia-
tu w specjalnej ankiecie online. Jej celem jest
poznanie dzieciecej perspektywy patrzenia na
wspotczesny swiat. Uczestnicy ankiety w ubie-
gtych latach opowiadali m.in. o swoich marze-
niach, o tym, jak wedtug nich bedzie wygladato
zycie za sto lat, jak postrzegajg dorostych i jak
radzg sobie z emocjami.

W tym roku Nowa Era zapytata uczniow o ,zte
stowa” — jak czesto je styszg, od kogo, jak so-
bie z nimi radzg, ale tez od kogo dostajg wspar-
cie w trudnych chwilach. Poczytajmy zatem, co
majg nam do powiedzenia uczniowie, ktorzy
wzieli udziat w konkursie i zdecydowali sie opo-
wiedzie¢ o sobie w ankiecie. Jak duzym proble-
mem sg agresja, hejt i wykluczenie rowiesnicze?
Jak mozemy nauczy¢ empatii nie tylko nasze
dzieci, ale i nas samych? Dlaczego dobry przy-
ktad od dorostych jest wazniejszy niz pouczaja-
ce stowa? Jak zaczg¢ nauke empatii?

0 komentarz poprosiliSmy Pauline Orbitowska-
-Fernandez i Elzbiete Wiectaw - certyfikowane
trenerki Porozumienia bez Przemocy (NVC),
doswiadczone w pracy z nauczycielami, rodzi-
cami i dzie¢mi, cztonkinie Stowarzyszenia Tre-
nerow NVC. Mamy nadzieje, ze ankieta bedzie
przyczynkiem do szerszej dyskusji nad mowa
nienawisci i sposobami na wyrugowanie jej
z polskich szkot.



popisz sig
/ talentem

Od kogo dzieci styszg mite stowa?

- 495 babciaidziadek
44% 4444

- 39  rodzenstwo i kuzyni
- 3 % inni dorosli (trenerzy, psychologowie, sasiedzi, przyjaciele rodziny)

Mozliwos¢ wielokrotnego wyboru odpowiedzi.

‘ Jakie sg zatozenia Porozumienia bez Przemocy?

SENLEN LG C RO ENLEYA Porozumienie
bez Przemocy, znane takze jako NVC (ang. No-
nviolent Communication), to podejscie do bu-
dowania relacji z sobg i z drugg osobg, ktérego
sednem jest intencja kontaktu, porozumienia
poprzez nazywanie uczuc i potrzeb oraz dgze-
nie do rozwigzan, ktére je bedg uwzgledniaé.
W praktyce chodzi tu o to, by lepiej rozumiec
siebie i innych oraz wspoétpracowac ze sobg na
rzecz dziatan typu win-win. Twérca tego podej-
Scia, doktor psychologii klinicznej, Marshall Ro-
senberg, zauwazyt, ze pod wptywem réznych
doswiadczen niekiedy do relacji podchodzimy
jak do walki, w ktorej albo wygramy, albo prze-
gramy, lub jak do wspotpracy, w ktorej wygry-
wamy wszyscy.

4 kroki dobrej
komunikacji wedtug
Porozumienia

bez Przemocy:

SFAIEERVEUENE Lubie mysle¢ o PBP  jako

o sposobie zycia i myslenia, ktéry zbliza ludzi do
siebie, pomaga im sie ustyszec¢, zobaczyc i zro-
zumieC. Daje konkretne narzedzia i strukture ko-
munikacji. Swiat PBP zawiera jakby dwie czesci:
mentalng, w ktorej zawarte sg zatozenia, sposob
myslenia, i czes¢ ,techniczng”, czyli metode. Tu
znajdziemy opis struktury, przyktady stow, kté-
re zapraszajg do wzajemnego styszenia sie i do
kontaktu albo z niego wypraszajg. Dla mnie sita
PBP ptynie z synergii, z uzupetniania sie obu
czesci. Kiedy mam tylko filozofie i nastawienie
— moge wylgdowac¢ w bezradnosci. A jesli sie-
gam tylko po ,technikalia” — wtedy juz blisko do
manipulacji, do tworzenia presji i sytuacji, w kto-
rych ludzie maijg robic to, czego ja chce.

e zauwazyé, co sie wydarzyto (bez ocen i oskarzen),

e ,ztapacé” i nazwaé emocje — swoje i innych,

o dotrzeé¢ do potrzeb, ktére stojg za tymi emocjami,

o sformutowaé prosby, zamiast rozkazywac czy obrazac.
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Dlaczego warto uczy¢
dzieci zasad Porozumienia
bez Przemocy i jak
sensownie to robic¢?

Przygladajgc sie dzieciom i pracujac
z nimi jako nauczycielka, zarobwno w Polsce,
jak i w Meksyku, miatam przekorny pomyst,
ze dzieci nie trzeba uczy¢ PBP. Warto zadbaé
o to, by sie go nie oduczyty. Stad tez dzisiaj, juz
jako trenerka PBP uwazam, ze duzo skuteczniej-
sze sg dziatania kierowane do nas, do dorostych.
Poprzez naszg postawe i modelowanie dzieci
i mtodziez beda nasigka¢ pewnymi wartosciami,
nawet nie wiedzgc o tym. Zaczetabym zatem od
warsztatéw dla kadry nauczycielskiej, dyrekciji i ro-
dzicéw. Dopiero potem zajetabym sie dzie¢mi. Pa-
mietam, gdy kiedys razem z Magda Sendor i Asig
Berendt prowadzitySmy warsztaty dla dzieci w jed-
nej z warszawskich szkét. Jeden chtopiec zadat
nam pytanie wprost: ,Czy tego samego bedg Pa-
nie uczy¢ naszej pani od w-fu? | mojego taty?”

PBP to swiat pewnych zatozeh — jednym
z podstawowych jest uznanie, ze za kazdym
zachowaniem i stowem stojg jakies potrzeby.
Czyli ludzie nie dziatajg przeciwko sobie, robig
rézne rzeczy, aby o te potrzeby zadbaé. Robig
to Swiadomie lub nie, a te sposoby nazywamy
strategiami.

Ludzie nie doswiadczajg konfliktow na pozio-
mie potrzeb — te sg uniwersalne, wspdlne dla
nas wszystkich. Konflikty powstajg wokot stra-
tegii. | kiedy to rozumiemy, mozemy szukac sku-
tecznych rozwigzan, ktére uwzgledniajg wszyst-
kich. Wspottworzy¢ taki swiat, w ktorym jest
miejsce dla kazdego.

| to jest ogromny dar, jaki mozemy przekazac
dzieciom. One przychodzg na swiat z naturalng
empatig w neurobiologicznych ,ustawieniach”.
Chodzi tylko o to, aby tego nie zgubic. Chciatabym,
aby dzieci wzrastaty w srodowisku, w ktérym ucza
sie dba¢ — zaréwno o siebie, jak i o innych. To nie
jest jakas ,jednorazowa lekcja”, to proces, ktory
wymaga cierpliwosci i ciggtej praktyki.

| Wyniki ogolnopolskiej ankiety

Dzieci nie potrzebuja
,warsztatow z empatii’,
bo najlepszy ,wykiad”
to przyktad.

Potrzebujg dorostych,

ktorzy traktujg je z empatia

i szacunkiem, pomagajg

radzi¢ sobie z emocjami,
wspotpracowac w grupie, prosic¢
0 pomoc, szanowac granice.

Jak wyglada skutecznosé
Porozumienia bez Przemocy
w komunikacji online?
Porozumiewanie sie przez
komunikatory jest bardzo
specyficzne. Tresci s3
krotkie, nie widzimy czyjejs
miny, nie styszymy brzmienia
glosu, uzywamy emotek
zamiast stow.

PBP wychodzi z intencji kontaktu, bedzie
pomocne wszedzie tam, gdzie ludzie sie komu-
nikujg, takze online. Tu tez jest miejsce na po-
rozumienie i empatie. Znam dzieci, ktérym jest
nawet tatwiej rozmawia¢ o waznych dla nich
sprawach przez komunikatory, bo majg wiecej
czasu, zeby dobraé¢ stowa, zastanowic sie, co
chcag wyrazié, nie muszg patrze¢ w oczy, a emot-
ki stajg sie jakim$ utatwieniem w oddaniu tego,
co witasnie czuja.

W procesie komunikacji w nurcie PBP
jednym z kluczowych rozréznien jest oddziele-
nie obserwacji od interpretacji, czyli postugiwa-
nie sie faktami, zamiast ocenami. W sieci moze
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m W takich sytuacjach PBP pomaga jasno wy-
razi¢ swoj sprzeciw, postawi¢ granice, poprosi¢
o pomoc dorostych.

by¢ nam tatwiej da¢ sobie na to czas. Pomysle¢,
czy to, co chce teraz wyrazi¢, to na pewno ob-
serwacje, czy moze jednak interpretacje, ktére

mogg by¢ odebrane jako krytyka. Ten czas to
tez przestrzen na to, by zrozumiec¢ wtasne inten-
cje, uczucia i potrzeby. Co stoi za mojg checia
skomentowania czegos oraz czy sposob, w jaki
to chce wyrazi¢, odda mojg intencje.

Jednoczesnie zauwazam, ze kiedy ktos czuje
frustracje, ztos¢é, to tatwiej w sieci wyrazac jg po-
przez osady, oceny, zarzuty, wysmiewanie itp. To
dlatego, ze nie widzimy drugiego cztowieka i jego
reakcji bezposrednio. Niektérzy mogg mieé po-
czucie anonimowosci. Poza tym zbieranie tzw.
lajkéw i pozyskiwanie popularnosci dla naszych

Cyberprzemoc
stata sie powaznym
problemem.

Warto pokazywac, ze w sieci nic
nie znika, ze stowa cos$ nam robig

i Ze jesteSmy za nie odpowiedzialni
— takze w kontekscie prawa,

ktére moze by¢ uzyte dla

uktadow nerwowych moze by¢ odbierane jako
nagroda. To niestety moze dziata¢ nawet wrecz
uzalezniajgco. Szczegdlnie dla mtodych ludzi.
Moze tez dawac namiastke przynaleznosci. Nie-
stety tresci ,kontrowersyjne”, w tym ,hejt’, ze
wzgledu na algorytmy oraz przycigganie naszej
uwagi, moga by¢ bardziej popularne.

zatrzymania przemocy.

Jednak trudno mi uwierzy¢ w jego skutecznosé
dla prawdziwej przemiany cztowieka na pozio-
mie nastawienia i intencji.

Jak czesto dzieci styszg
kierowane do nich zile stowa?

bardzo czesto

Mozliwos¢ wielokrotnego wyboru odpowiedzi.
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Z jakimi problemami,

jesli chodzi o komunikacje,
mierzg sie dzieci?

Co obserwujecie w szkole,

z czym zgtaszajg sie do Was
rodzice i nauczyciele?

m Najczesciej wystepujgce tematy, z kto-
rymi kierujg sie do mnie rodzice oraz kadra na-
uczycielska, to niestety zachowania oraz jezyk
wykluczajacy. Chodzi gtéwnie o etykiety, ktére
otrzymujg uczniowie od swoich rowiesnikow,
np. ze ktos jest ,gtupi”, ,gruby” lub ze ma ,bezna-
dziejne” ciuchy. Starsze dzieci wiedzg juz, ze do-
rosli sg uwazni na tego typu uwagi, co powoduje,
Ze juz nie stowami siebie ranig, a zachowaniami.
Niekiedy trudno je nawet wskazaé. Na przyktad
poprzez odsuwanie sie od jednego z ucznidow

podczas przerw, nieodzywanie sie do niego.

Jednym z czestszych

zachowan jest tworzenie grup

na portalach spotecznosciowych

lub komunikatorach i niezapraszanie
konkretnych oséb. Zdarzajg sie tez
sytuacje, w ktérych uczniowie wprost
wypisujg wulgarne tresci do jedne;j
osoby, robig jej zdjecia lub nagrywaja
jg, a potem opisujg to w sieci.

Eﬂ Z rozméw z dzie¢mi wiem, ze szkofa to
przede wszystkim miejsce, gdzie szuka sie re-
lacji i przyjazni — to jest dla nich najwazniejsze.
Chca sie oczywiscie tez rozwijac¢, uczy¢, odkry-
wac nowe rzeczy. Wejscie do grupy rowiesni-
czej zawsze wywotuje emocje: troche radosci,
troche niepewnosci, czasem strachu — Jak mnie
przyjma? Czy znajde tu swoje miejsce? Poczu-
cie przynaleznosci i akceptacji to dla dzieci co$
niesamowicie waznego, z niego ptynie spokdj

6 | wyniki ogolnopolskiej ankiety Stowa maja moc!

i bezpieczenstwo, tak bardzo potrzebne, aby sie
harmonijnie rozwija¢. A grupa to komunikacja,
ktora w ogromnej czesci mieszka w stowach -
one mogg uskrzydlaé, ale tez ranic.

Stowa maja MOC.
| moga niesé poMOC,

ale tez przeMOC
lub nieMOC.

Najczesciej chodzi o stowa, ktore padajg z ust
rowiesnikow — to sg oceny, etykiety, plotki, wy-
Smiewanie wygladu, jakiejs innosci lub trudno-
Sci, z ktérg mierzy sie dana osoba. A obecnie
réznorodnosci nam nie brakuje. To moze do-
tyczy¢ naprawde wszystkiego — od piegdéw na
nosie po pochodzenie rodziny czy miejsce za-
mieszkania dziecka.

Bywa tez, ze stowa nie padajg — jest cisza, kto-
ra oznacza wykluczenie, taki komunikat nie
wprost: ,Nie ma tu dla Ciebie miejsca”’, ,Nie
chcemy Cig”.

Jak duza jest
skala problemu?

m Skala problemu wydaje sie by¢ coraz
wieksza. Z ankiety wynika, ze az 30% respon-
dentow odpowiedziato, ze styszy ,zte” stowa
czesto lub bardzo czesto. To co trzecie dziecko.
Czasami podczas warsztatow z uczniami, jesz-
cze w szkole, w ktérej petnitam funkcje dyrek-
torki, zapraszatam uczniow do wziecia do reki
czystej kartki, potem zrobienia z niej kulki, a na-
stepnie préby wyprostowania jej i przywrécenia
do pierwotnego stanu. Mojg intencjg byto po-
kazac uczniom, jaki wptyw na nas majg niekto-
re stowa i ,hejt”. Zostawiajg slad, ktéry trudno
naprawi¢. Mam jasnos¢, ze takie dziatanie nie
powstrzyma w 100% niepozagdanych zachowan
uczniéw, jednoczesnie niektérych z nich uwraz-
liwia na permanentny slad, ktéry takie zranienia
zostawiajg w nas.



m Stowa sg dzi$ potezniejsze niz kiedykol-
wiek, a internet dodaje im sity.

To, co kiedys konczyto sie na
podwoérku, teraz rozgrywa sie tez

w zamknietych grupach, na czatach,
na ekranach telefonéw,

24 godziny na dobe — czesto

poza zasiegiem dorostych.

Zdarza sie jednak, ze dziecko (lub kto$ z oto-
czenia réwiesnikow) nie wytrzymuje i pokazuije
bolesne wiadomosci dorostemu. Widziatam
takie zapisy — bywa, ze po ich lekturze trudno
ztapac oddech.

W psychologii moéwi sie o ,efekcie kokpitu bom-
bowca": pilot zrzuca tadunek, leci dalej — nie wi-
dzi cierpienia, ktore zostaje na dole. Tak bywa
z hejtem w sieci — sprawca nie widzi skutkéw,
nie styszy ptaczu, nie odczuwa rozpaczy tej dru-
giej strony. To sprawia, ze tatwiej przekraczaé

Jak reagujg dzieci na zte stowa?

zwracam sie
0 pomoc
do dorostych

prosze
przyjaciot
0 pomoc

zaczynam
ktotnie

Mozliwos¢ wielokrotnego wyboru odpowiedzi.
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granice, zwielokrotnia¢ dziatania. Komunikacja
to nie tylko nadawca i odbiorca — to caty krag
spoteczny. Wielkim problemem bywa reakcja
swiadkéw takiej przemocy, ktérzy ,kibicujg”
i zachecajg do dalszych dziatan albo dajg mil-
czace przyzwolenie.

Skad sie bierze przemoc
stowna wsrod dzieci?

m Zrozumienie, co stoi za tymi zachowania-
mi, jest bardzo wazne. Jednym z zatozen PBP
jest to, ze za kazdym stowem i czynem stojg ja-
kie$ potrzeby. Nie chodzi tu o usprawiedliwia-
nie, a bardziej docieranie do sedna zachowan
i przyczyn ranigcych stow albo zachowan. Na
przyktad, jesli dziecko zaktada grupe na komuni-
katorze, do ktorej nie dotgcza jednego z ucznidow
z klasy, a potem pisze cos negatywnego na jego
temat, to poza zatrzymaniem tego dziatania,
warto wspolnie dorosli i dzieci zastanowic sie,
co za tym stato. By¢ moze to dziecko robi tak,
bo samo kiedys doswiadczyto czegos dla niego

odpowiadam
tym samym

nic nie
mowie

odchodze

Wyniki ogdlnopolskiej ankiety Stowa maja moc! | 7
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ranigcego. Moze cos$ niepokojgcego dzieje sie
w jego domu i w ten sposob prdobuje ,odreago-
wac”. Moze chce odwrdcié uwage od siebie, bo
z jakiegos powodu odczuwa wstyd. Warto sie
temu przyjrze¢ i poza zadbaniem o potrzeby
dziecka, ktore doswiadczyto wykluczenia, wzigé
tez pod uwage potrzeby tego, ktére wykluczenia
dokonato. Dodatabym, ze réwniez i tych dzieci,
ktore byty tego swiadkami.

Z moich doswiadczen takze wynika, ze ktos,
kto rani stowem, najczesciej sam nosi jakis bél.
Podkreslam: zrozumienie nie oznacza akcep-
tacji przemocy. Nie zgadzam sie na przemoc.
Jesli widze krzywde — zawsze reaguje, czasem
takze z pomocg prawa. Wiem jednak, ze czesto
ten, kto krzywdzi, sam kiedys$ zostat zraniony
i nie otrzymat wsparcia, ktérego potrzebowat,
nie dostat w domu uwagi, ciepta, akceptacji.
| szuka jej na zewnatrz, czasem w bardzo tra-
giczny, bolesny dla innych sposdb.

Zawsze warto
objaé uwaga i troska

zaroéwno odbiorcow
przemocowych stow
(zachowan), ich nadawcéw,
jak i dzieci, ktére byty tego
Swiadkami.

Dzieci bardzo réznie reaguja
na zte stowa — odptacajg

tym samym, kiéca sie, nie
reagujg, unikaja ,agresorow”,
prosza o pomoc dorostych
lub przyjaciot. Czy w ogodle
istnieje jedna dobra strategia
reagowania na stowne
zaczepki, drwiny, wyzywanie?

| Wyniki ogolnopolskiej ankiety

Czy tez wszystko zalezy od
sytuacji albo od wieku dzieci?
Co zaleca Porozumienie

bez Przemocy?

Z mojej perspektywy nie ma jednego ,0d-
powiedniego” sposobu na reagowanie. Jedno-
czesnie zastanawiam sie, czy osoby, ktére od-
powiedziaty, ze ,nic nie méwig”, miaty na mysli,
Ze nic nie odpowiadajg, czy to, ze nikomu o tym
nie powiedzg. Wyobrazam sobie takie sytuacje,
ze strategia ,nic nie méwie” jest pomocna, bo
osoba, ktoéra do mnie cos$ powiedziata, wyglada
na silniejszg ode mnie, nie jest sama. Ze wzgle-
du na ochrone siebie w danym momencie by¢
moze to najlepszy sposéb. Jednoczesnie
chciatabym, aby takie dziecko wiedziato, ze
moze z kims o tym porozmawiac, doswiadczy¢é
zrozumienia i wsparcia. 43% ucznidw i uczen-
nic odpowiedziato, ze zwraca sie 0 pomoc do
dorostych. Chciatabym, by ten wskaznik byt
wyzszy. By dzieci i mtodziez doswiadczajacy
przemocy miaty zaufanie do dorostych. By byty
przyjmowane z empatig i otwartoscig. By wie-
dziaty, ze sg wazne, a ich problemy majg dla nas
dorostych sens i znaczenie.

Nie ma uniwersalnego sposobu — reakcja
zalezy od wieku, doswiadczen i aktualnej sytu-
acji dziecka, jego miejsca w grupie rowiesniczej.
PBP podkresla znaczenie kontaktu ze sobg, na-
wet w bardzo trudnych chwilach. Chodzi o to,
zeby zamiast odpowiadaé agresjg lub wycofa-
niem, zatrzymac sie cho¢ na chwile i zobaczy¢,
co sie dzieje, dostrzec wtasne uczucia i potrze-
by, wybrac reakcje. Podjgc prébe spokojnej roz-
mowy albo poprosi¢ kogos o pomoc - réwiesni-
ka lub dorostego.

Brzmi prosto, ale gdy dziata tzw. gadzi mézg i wig-
cza sie walka, ucieczka czy zamrozenie — ta Swia-
doma reakcja staje sie naprawde trudna, czesto
niemozliwa. Kazde dziecko ma swojg granice od-
pornosci i potrzebuje indywidualnego wsparcia.

Jak méwig lesnicy: o pozarze lasu mysli sie,
sadzac las, a nie wtedy, gdy ptonie. Praca nad
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Kto wypowiada zte stowa
kierowane do dzieci?

(wySmiewanie, obrazanie, zawstydzanie, grozby)

91% 4444

23%
- 504 nauczyciele
. 4.9/ rodzice

l 39/, inneosoby

Mozliwos¢ wielokrotnego wyboru odpowiedzi.

umiejetnosciami spotecznymi i emocjonalnymi
to inwestycja, ktéra procentuje na cate zycie.

Jakie moga byé diugofalowe
skutki tego, ze dziecko

jest np. wySmiewane czy
ponizane przez innych? Jakie
emocje budzi w dzieciach
stowna agresja?

Wazne, by nie wpadaé¢ w spirale
wzajemnego obrazania sie.
Czasem najsensowniej jest po
prostu odejs¢, aby nie podsycaé
konfliktu. A innym razem lepigj
jasno, zdecydowanie powiedziec:
,Nie podoba mi sie to, co robisz.
Nie chce takiego traktowania”
albo ,Nie lubie, gdy méwisz w ten
sposob, bo wtedy czuje sie..”

m Stowna agresja wywotuje w dzieciach po-
tezne emocje - strach, smutek, ztos¢, a czesto
tez wstyd. To, co dla dorostych moze wydawac
sie tylko stowem-zaczepka, dla dziecka moze juz
by¢ aktem odrzucenia, ktéry burzy poczucie bez-
pieczenstwa i przyblokuje jego rozwdj poznaw-
czy, szybko prowadzac do probleméw w nauce.

To trudna sztuka, ale dzieci mogg sie jej nauczy¢
krok po kroku, zpomoca dorostych. | wazne, aby
ten trening odbywat sie ,na zimno”, w bezpiecz-
nej, spokojnej przestrzeni.

Ditugotrwate wysmiewanie czy ponizanie od-
bija sie na pewnosci siebie, relacjach z innymi,
powoduje leki, izolacje i utrate zaufania do do-
rostych — dziecko przestaje wierzyc¢, ze swiat,

Wyniki ogdlnopolskiej ankiety Stowa maja moc! | 9
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a zwtaszcza szkota (czasem tez rodzina), to
miejsca bezpieczne. Jest takie stare powie-
dzenie, ze ,Stowo ciezej bije, niz najtezsze kije”,
i sporo w nim prawdy.

m Niestety, agresja stowna, w tym wysSmie-
wanie, ponizanie, wykluczanie, mogg wywotac
dtugofalowe skutki w uktadach nerwowych
dzieci i mie¢ wptyw na ich przyszte budowanie
relacji, jesli dzieci nie doswiadczg empatyczne-
go i petnego zyczliwosci przyjecia.

Skutki agresji stownej dotyczg réwniez tych
oso6b, ktére sg tego swiadkami. Profesor Bile-
wicz z Uniwersytetu Warszawskiego wskazywat
na proces zobojetnienia, ktéry zachodzi w nas,
kiedy jestesmy codziennie swiadkami przemo-
cy stownej. Mysle, ze niestety ten sam proces
zachodzi u dzieci i mtodziezy.

Badania pokazujg, ze bél psychiczny,
wywotany okrutnymi stowami,
uruchamia w mézgu

te same osrodki, co bdl fizyczny,

z tg jednak rdznicg, ze przy bolu
fizycznym organizm uruchamia
mechanizmy tagodzenia,

m.in. w postaci wydzielanych
endorfin, czyli naturalnych

substanciji przeciwbdélowych.

Przy cierpieniu psychicznym jest inaczej, ten
bdl jest trudniejszy do zniesienia, organizm nie
potrafi skutecznie go ztagodzic. | zdarza sie, ze
dzieci samookaleczajg ciato, aby poczué ulge.
Przewlekly stres zwieksza wrazliwos¢ uktadu
nerwowego, powodujgc chroniczne napiecia
i objawy somatyczne, np. béle miesni czy gtowy.
Dodatkowo bél psychiczny jest powigzany z me-
chanizmami poznawczymi, czyli sposobem my-
Slenia o sobie i Swiecie, co powoduje, ze cierpie-
nie moze samo sie napedzac i pogtebiaé. Wtedy
czesto potrzebna jest pomoc specjalisty.

Ponad 10% dzieci styszy
zte stowa od dorostych

— nauczycieli, trenerow,
rodzicow. Czego dorosli
powinni absolutnie unikag¢,
jesli chodzi o komunikacje
z dzieémi? Czy ta przemoc
stowna ze strony dorostych
jest gorsza niz ta ze strony
rowiesnikow?

m Przede wszystkim uwazam, ze w ,nie-
réownych” relacjach, w ktorych jedna osoba ma
wiekszy dostep do wtadzy, jeszcze trudniej
obronic¢ sie przed takimi stowami. Tak postrze-
gam relacje dorosty — dziecko. Nawet gdy tego
nie chcemy, to mamy w niej wiekszy dostep do
zasobow i wtadzy. Pokazujemy wtedy bardzo
niebezpieczny w kontekscie relacji mechanizm,
w ktorym osoba majgca wtadze moze uzywac
przemocy. Dzieci i mtodziez mogg chcieé, na-
wet nieswiadomie, odtworzy¢ ten mechanizm
w swoich relacjach, uzywajgc przemocy wer-
balnej czy fizycznej w swojej grupie réwiesni-
czej lub wobec oséb mtodszych albo w jakis
sposoéb niemajgcych dostepu do wtadzy, na
przyktad oséb z innego kraju, o gorszym statu-
sie majgtkowym.

Czasem nie chodzi tu o konkretne stowa, ktore
padaja, a na przyktad o brak wyboru, poczucia
sprawczosci, bycia uwzglednionym.

Pamietam spotkanie z rodzicamiw szkole, gdzie
pracowatam, ktérych dziecko uzywato fizycznej
przemocy wobec niektérych dzieci w klasie. Za-
niepokojeni rodzice powiedzieli na poczatku, ze
zupetnie nie rozumiejg, skad mogto sie to wzigé,
poniewaz oni w domu nie stosujg przemocy fi-
zycznej ani werbalnej. Po dluzszej rozmowie
i wspolnym przygladaniu sie temu, jak wyglada
dynamika w domu, zauwazyli, ze ich dziecko ma
przez nich zaplanowany caty tydzien, wigcznie
z tym, co bedzie jadto i w co bedzie ubrane. Nie




dajg mu mozliwosci wyboru i nie uwzgledniaja
jego zdania. Nieswiadomie zupetnie przyczy-
niali sie do frustracji dziecka, a to wyrazato ja
w stosunku do tych dzieci, ktére widziato jako
,Stabsze”.

m Przemoc stowna doswiadczana od doro-
stych boli szczegdlnie mocno. Dzieci majg tu
mniej mozliwosci obrony, darzg dorostych za-
ufaniem. Chciatabym, zeby wtasnie dorosli
byli gwarantem bezpieczenstwa, zrozumienia,
takg przystanig, w ktérej mozna sie schronic.
Niestety, nie zawsze tak jest. Zdarza sie, ze
w naszym ,dorostym repertuarze” pojawiajg
sie oceny, etykiety, oskarzenia, zawstydzanie,
grozby, a nawet szantaz.

Mtody cztowiek, ktory nie posprzatat pokoju czy
nie odrobit lekcji, nie musi by¢ ,leniwy”. W in-
nych sytuacjach potrafi da¢ z siebie naprawde
wiele! Chciatabym, zeby kazdy dorosty wiedziat,
jak dziatajg stowa, ktorych uzywa.

O przemocy stownej rozmawiam z nastolatka-
mi, z ktérymi wspétpracuje w réznych przestrze-
niach. Przed spotkaniami dla rodzicow prosze
dzieci o pomoc w pozbieraniu najtrudniejszych
stéw od dorostych, ktére sprawiajg, ze zamykaja
sie ich serca.

popisz sig
/ talentem

»Top lista”

niewiele sie zmienita
przez lata. Oto niektére
cytaty prosto z dzieciecych
doswiadczen:

jestes leniwy,

wstydze sie za Ciebie,

do niczego sie nie nadajesz,
nic z Ciebie nie bedzie,
dopadki Ci daje jes¢, bedziesz
robié, co Ci kaze,

nie mozna na Ciebie liczy¢.

| jeszcze wszystkie uogodlnienia:
Ty zawsze...,
Ty nigdy...

Ty znowu...

Reakcje mozgu w odpowiedzi
na agresje stowng lub wykluczenie:

WALKA

Wtedy odczuwamy
ztos$¢, irytacje,
wzburzenie. Takie
dzieci moga
zaczepiac inne,
podnosic gtos,

UCIECZKA

Moze pojawiac sie wiecej leku,
strachu, niepokoju, wiecej reakc;ji
somatycznych. Dzieci moga
skarzyc¢ sie na bdl brzucha,
odmowic péjscia do szkoty, nie
akceptowac sytuaciji, kiedy ich

ZNIERUCHOMIENIE
Reakcja prowadzi

do poddania

sie, wycofania,
zobojetnienia.

nawet bi¢, obomawia¢ przyjaciele majg jeszcze innych

W sieci, przyjaciot

Wyniki ogdlnopolskiej ankiety Stowa maja moc! | 171




ngy’lg Twoje mocne strony
N\

Najwazniejsze jest to, ze kiedy dzieci stysza
o sobie ranigce stowa od waznych dla nich doro-
stych, nie przestajg kocha¢ dorostych. One prze-
stajg kocha¢ siebie. Przestajg w siebie wierzyc.
A to zostawia potezny slad na cate zycie. Widac
z tych stéw, ze wielu dorostych ma problem z od-
dzieleniem dziecka od jego zachowan.

To my, dorosli, odpowiadamy

za jakos¢ relacji z dzieckiem

- bo to my mamy dojrzate médzgi,
wiecej doswiadczen i wiedzy.

| to my powinniSmy pokazywac,
Zze mozna wspiera¢ stowami,
zwtaszcza wtedy, gdy dzieci
zrobig cos$ ,stabo”, popetniajg
btedy. Bo wiasnie wtedy one
najbardziej nas potrzebuja.

Dlaczego w ogodle ponizamy,
wysmiewamy innych?

Czy zawsze zdajemy sobie
sprawe, ze nasze stowa
moga ranic¢?

: Jednym z podstawowych zatozenn PBP
jest to, ze ludzie nie dziatajg przeciwko innym,
a po to, by zaspokoi¢ swoje potrzeby. Niestety,
czasem robimy to w tragiczny sposéb, bo ani
nie przybliza nas to do zaspokojenia potrzeb,
a w dodatku moze zrani¢ innych. W swojej prak-
tyce szkolnej, i nie tylko, czesto widziatam takie
zachowania. Na przyktad nastoletni chtopiec,
ktory przegrywat w komputerowej grze z kole-
gg i czut bezradnosé, ztos¢ i smutek, bo jego
potrzeba osiggnie¢ nie byta zaspokojona. Nie
wiedzgc, jak to wyrazi¢ inaczej, wtamat sie na
profil kolegi i skasowat mu jego wyniki. Ten dru-
gi jakos to odkryt i zerwat z nim relacje. Moze
gdyby ten pierwszy chtopiec wiedziat, ze to ok,
ze czuje ztos¢ i bezradnos$é¢, miat z kim o tym
porozmawiac i nie zostatby zbyty, wysmiany czy
moze nawet zawstydzony, to postgpitby inaczej.
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To samo dotyczy dorostych.

Na przyktad jesli jako nauczycielka
troszcze sie 0 mojego ucznia, ktory
opuszcza lekcje i wtasnie przyszedt
do szkoty dzisiaj i zalezy mina
kontakcie z nim, to czy na pewno,
jesli mu powiem ,No dzien dobry,
ciesze sie, ze dzisiaj odnalaztes droge
do szkoty”, te potrzebe kontaktu
zaspokoje. Moze bytoby lepiej,
gdybym, zanim co$ powiem, zajrzata
delikatnie mu w oczy i zobaczyta
jego twarz oraz usmiechneta

sie i powiedziata ,Ciesze sie,

ze Cie widze. Co u Ciebie?”

Eﬂ Ludzie - i mali, i duzi - siegajg po poni-
zanie czy wysmiewanie najczesciej wtedy, gdy
brakuje im innych sposobdw radzenia sobie
z trudnymi emocjami. Za ostrymi, ranigcymi
stowami kryje sie zwykle bezradnos¢, frustra-
cja, lek odczuwane wtedy, kiedy bardzo chce-

my by¢ zauwazeni i zaakceptowani.

Wysmiewanie moze stac¢ sie wéwczas ,narze-
dziem”, ktére daje chwilowg ulge albo poczucie
sity i bezpieczenstwa. Dzieci uczg sie tego bar-
dzo szybko, bo obserwujg dorostych i réowie-
Snikéw. Jesli widzg, ze wySmiewanie ,dziata”
- daje wptyw, uwage albo pozwala odwrécic jg
od wiasnych btedéw - potrafig je powtarzac.
Moga to tez robi¢ z ciekawosci, z mysla: a co
sie stanie, jesli tak powiem?

Czy zdajemy sobie sprawe, ze ranimy?
Niekoniecznie. Dorosty potrafi

w emocjach powiedzie¢ co$ ostrym
tonem, nie zastanawiajac sie nad
skutkiem. Dziecko — tym bardziej.

A takie stowa zostajg w pamieci.



ez o
Y o
| nawet jesli dla nadawcy to ,tylko zart” czy Jak wynika v Waszej praktyki.

,chwila ztosci”, dla odbiorcy moze to by¢ do- k . s e e .
Swiadczenie, ktdre dtugo w nim pracuje. | samo to nNajczesciej prosi o pomoc

,przepraszam” nie sprawi, ze bdl znika. Stowo = same dzieci, czy rodzice
jest jak gwézdz wbity w drewno. Mozesz go i nauczyciele?
wyjac — jednak slad zostanie.

m Czasem dzieci same przychodzg i opowia-
dajg o przykrych sytuacjach dorostym w szko-

A czasem uzywamy bezrefleksyjnie le. Innym razem sygnat dociera od rodzicow,

stow, za ktorymi nie stoi ztosc, ktérzy sie o tym dowiedzieli lub zauwazajg, ze
ale tak ,dla zartu” wypowiemy sie ich dziecko gasnie, zamyka sie w sobie, traci
np. o przedstawicielach jakiej$ che¢ chodzenia do szkoty. Bywa, ze dziecko

robi wszystko, by nikt sie nie domyslit, i wca-
le nie prosi o wsparcie. Dlatego tak wazna jest
czujnos¢ nauczycieli i rodzicow - zeby nie
przegapi¢ sygnatu, ze dzieje sie cos trudnego.

to,mozg d_OtykaC' spraw!ac m Niekiedy dzwonig do mnie rodzice, a nie-
bol. Dzieci nas obserwuja kiedy nauczyciele szukajgcy wsparcia. To, co
i tak moga od nas niezauwazalnie widze jako najbardziej skuteczne, to wspét-
uczy¢ sie dyskryminaciji. dziatanie zaréwno rodzin, kadry, jak i dzieci.

Bardzo cieszy mnie, ze az 82% ucznidéw odpo-

spotecznosci — moze chodzi¢
o religie, o narodowosc¢ i nie mamy
swiadomosci, ze kogos obok

Kogo dzieci poprosityby o pomoc,
gdyby mierzyty sie z przemocg stowng?

40%
41%

82%

babcie lub dziadka
-70/0 trenera, instruktora

- 3% innego opiekuna

. 2% zadzwonitbym na telefon zaufania

B 6%  nikogo

Mozliwo$¢ wielokrotnego wyboru odpowiedzi.
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wiadajgcych na te ankiete wskazato, ze popro-
sitoby o pomoc rodzica. Zasmuca mnie, ze tyl-
ko 41% nauczyciela.

[37F Ten wynik pokazuje, ze naprawde spore jest
zaufanie dzieci do rodzicéw. | widze, jak tu duzo
sie zmienito, od kiedy pracuje w tym srodowisku.

Wielu dorostych chce uczyc sie
Swiadomego rodzicielstwa, chce
rozumiec i wspieraé¢ swoje pociechy.

Jak powinni zachowaé
sie dorosli, kiedy dzieci
przychodzg z prosba

0 pomoc?

m Jak zwykle - to zalezy. Na poczatku waz-
na jest sama reakcja osoby dorostej. To, czego
nie polecam, to bagatelizowanie, na przyktad
,0j, to nic takiego”, ,to zaden powdd do zmar-
twien”, lub zawstydzanie dziecka: ,no, w Two-
im wieku to juz chyba wiesz, jak nalezy sie za-
chowac w takich sytuacjach” lub ocenianie czy
krytykowanie: ,jak mozesz by¢ tak naiwny?” Na
warsztatach zapraszam do uczenia sie empa-
tycznego stuchania, w ktérym jest autentyczna
ciekawos¢ tego, co przezywa dziecko, uwaz-
nos¢, akceptacja i otwartosc na to, ze dziecko
moze przezywac te sytuacje inaczej niz my.
Mozna zatem wystuchac¢ w ciszy z uwagg, po-
wiedzie¢ swoimi stowami, co ustyszelismy, za-
pyta¢ o to, co czuje dziecko i czego potrzebuje.
Dopiero wtedy pojawi¢ sie moze wspdlne usta-
lenie, co dalej z tg sytuacjg zrobi¢, uwzglednia-
jac potrzeby dziecka.

m W zaleznosci od sprawy, z ktérg dziecko
przyszto, mozna zapytaé, jakiego wsparcia by
chciato. Czasem dziecko przede wszystkim
chce sie wyzali¢, wyptakac, chce zostac usty-
szane. A czasem chce rady, podpowiedzi, co
ma zrobic, albo innej realnej pomocy. Warto na
pewno poczekaé, az opadng emocje, i wtedy
szukac rozwigzania.
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Pierwszg rzeczg, jakg warto
zrobié, zeby poméc dziecku,

to SLUCHAC. Stuchac tak,

aby ustyszeé, zrozumiec,

co sie dzieje, da¢ temu empatie.
Bez przerywania, z petng
obecnoscig. Ustysze¢ emocje
dziecka, nie zaprzeczac,

nie doradzag, nie bagatelizowag.
W tym, co zrobimy, ma by¢ przekaz:
widze, stysze i rozumiem,

jestem przy Tobie. Warto

pomadc dostrzec za emocjami
potrzeby — to koi bol, pozwala
sie dziecku wyregulowac.

Czy dorosli powinni
ingerowac¢ w trudne
relacje miedzy dzie¢mi?

m Trudno odpowiedzie¢ na to pytanie bez
szczegotowego kontekstu. Ta odpowiedz be-
dzie zalezata od tego, czy z tym, co sie wyda-
rzyto, dziecko bedzie w stanie samo sobie
poradzi¢, jakie jest zagrozenie, jakie to niesie
konsekwencje dla dziecka.

Jesli sprawa dotyczy konfliktu miedzy réwiesni-
kami, to ingerencje dorostych zawsze staram
sie ograniczac¢ do tego, aby pomac sie im usty-
szec¢, zobaczy¢ potrzeby, pracowaé¢ mediacyj-
nie i doprowadzac o sytuacji, kiedy zrozumieja,
co sie wydarzyto, i sami zaproponujg, co chca
zrobi¢. Mam ogromne zaufanie do kreatywno-
sci mtodych, jesli chodzi o szukanie sposobow
na rozwigzania. Ale czasem nie ruszg dalej, bo
jest za duzo trudnych emocji, i ingerencja do-
rostych bedzie potrzebna. Cokolwiek robimy,
wazne, aby nie zajmowac pozycji sedziego czy
eksperta. Zaufanie dziata lepiej.



Niestety, wedtug ankiety,
6% dzieci nie poprosi

o pomoc nhikogo. Jakie
sygnaty moga swiadczyé
o tym, ze dziecko ma
problemy w relacjach

z rowiesnikami?

[} To trudne pytanie. Dzieci, tak jak i dorosli,
zachowujg sie bardzo roznie. Sg dzieci, ktére na
rézne sposoby chcg przycigga¢ uwage innych,
sg takie, ktére milkng, wycofujg sie, inne, ktére
reagujg zachowaniami przemocowymi. Przede
wszystkim warto by¢ uwaznym i unika¢ pochop-
nych osadow i etykiet. Na przyktad stysze nie-
kiedy od nauczycieli, ze dziecko ,pajacuje”, ze
jest ,ztosliwe”. Pod kazdym zachowaniem lezg
jakies uczucia i potrzeby. Nie chodzi tu o to, by
na te zachowania sie zgadzag, ale by kierowaé
sie ciekawoscig i szukac zrodta takiego zacho-
wania. Proponuje tez, by nauczyciele, kiedy za-
chowanie ucznia wzbudza zaniepokojenie, roz-
mawiali ze sobg o tym.

Mam jasnosg¢, ze przy ilosci zadan, czasem go-
dzin, a nawet szkdt, w ktérych nauczyciele pracu-
ja, trudno znalez¢ czas. Jednoczesnie zachecam

popisz sig
/ talentem

do szukania jakiegos$ rozwigzania, ktére utatwi
komunikacje oraz wymiane spostrzezen. Niekie-
dy od takiej rozmowy i podjetych po niej wspol-
nych dziatan moze zaleze¢ bardzo wiele. Chciata-
bym tez, by nauczyciele wspierali sie wzajemnie,
by byli dla siebie prawdziwg radg pedagogiczna.

Praca w edukacji to praca,

w ktorej jesteSmy stale w kontakcie
z wieloma osobami, ich emocjami

i potrzebami. Bez empatii dla
siebie, czyli autowsparcia, oraz
wsparcia w zespole moze byc¢
tatwo o wyczerpanie emocjonalne,
a nawet wypalenie zawodowe.

m Czasem najbardziej wsparcia potrzebuja
nie ci, ktérzy méwig gtosno, ale ci, ktorzy za-
milkli. Dzieci nie zawsze chcg czy potrafig po-
prosi¢ wprost o wsparcie, ale prawie zawsze
wysytajg jakies sygnaty. Mogg byc¢ ukryte, sub-
telne, dlatego bycie blisko jest takie wazne. | tu
potrzebna jest nam uwaznosc¢ i wspétdziatanie
dorostych, w wymiarze zespotu nauczycieli oraz
nauczycieli i rodzicéw.

Warto zwrdéci¢ uwage na jakies znaczgce zmia-
ny — np. dziecko kiedys lubito spedzac¢ czas ze
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znajomymi, a teraz wycofuje sie z kontaktow,
unika rowiesnikéw. Do tego moze dotgczyé
drazliwosé, wybuchy ztosci albo przeciwnie
— duzo smutku, zrezygnowania, moéwienia
o tym, ze szkota jest gtupia, bez sensu, sy-
gnaty niskiej samooceny, problemy w nauce,
objawy duzego stresu i dolegliwosci fizyczne,
unikanie szkoty.

Niezaleznie od reakcji dziecka
warto delikatnie prébowac
otworzy¢ przestrzen do rozmowy,
dac znadé, ze jestesmy blisko,

Ze zauwazamy, ze chyba co$
trudnego sie dzieje. Najwazniejsze,
aby dac¢ sygnat: ,widze Cig”",
Jjestes dla mnie wazny”.

Jaka jest rola

nauczycieli i rodzicow

w budowaniu w dzieciach
poczucia solidarnosci

i odpowiedzialnosci

za kolegow? Jak dorosli
moga dawaé dobry
przyktad dzieciom?

m Rola dorostych jest kluczowa — uczymy
dzieci i mtodziez duzo skuteczniej, kiedy mo-
delujemy i dajemy przyktad empatycznych za-
chowan. To od naszych reakciji, od sposobu ko-
munikowania sie rodzicow w domu, nauczycieli
z dzie¢mi oraz miedzy sobg zalezy, czym nasia-
kac¢ bedg mtodzi ludzie.

Zwrécitabym tez uwage na social media i spo-
séb, w jaki reagujemy na réznice zdan. Co moé-
wimy o sagsiadach, rodzinie, osobach publicz-
nych. Pamietam jednego chtopca z klasy mojego
syna, ktéremu zdarzato sie uderzy¢ innych, uzy-
wac wulgarnych stow, jak podczas wizyty u nas
w domu opowiadat, co jego tata powiedziat kie-
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rowcy, ktory zajechat mu rano droge. Szybko zro-
bitam sobie retrospekcje, co ja mowie, kiedy ktos
zajezdza mi droge...

3/ Rodzice sg pierwszymi

i najwazniejszymi wychowawcami
swoich dzieci, jednak rola pedagogow
tez jest ogromna. Nauczenie

dzieci, jak sie komunikowac, jak
tworzy¢ swiat oparty na empatii,
wzajemnosci i zyczliwosci jest

ich wspdlnym zadaniem.

Komunikacja jest wszedzie — Paul Watzlawik
ujat to w zdaniu: ,Nie da sie nie komunikowac”.
Jesli dziecko widzi, ze dorosli rozmawiajg ze
sobg z szacunkiem, ze potrafig sie dogady-
wac, kiedy maja roznice zdan, tez tak chce ro-
bi¢. Bo dzieci uczg sie nie z tego, co méwimy,
ale z tego, jak zyjemy i jak traktujemy siebie
nawzajem. Dorosli przez wtasne zachowania
moga pokazac, jak moéwic o uczuciach i potrze-
bach, jak rozwigzywac¢ konflikty, dba¢ o grani-
ce swoje i innych, radzi¢ sobie z porazkami,
prosi¢ o pomoc, szanowa¢ godnosc¢ kazdego
cztowieka. Mtodzi by¢ moze zapomng, czego
sie z nami uczyli, ale na pewno nie zapomnga,
jak sie z nami czuli.

m Szkota to rowniez idealne miejsce do na-
uki komunikacji. Tam jest sporo réwiesnikéw,
ktérzy ze sobg stale wspodtpracujg. Nauka da-
wania sobie informacji zwrotnej, dbania o swoje
granice z szacunkiem dla innych, rozwigzywania
konfliktdw moze odbywac sie stale. Komunikacja
to jedna z kluczowych kompetencji, ktérych warto
uczyc sie, zanim sie zakonczy proces edukaciji.

m Szkota to inne miejsce niz rodzina, to prze-
strzen spotkania wielu charakteréw, pogladow,
wrazliwosci i neuroréznorodnosci. Grupa to
wspotzaleznosé i kazda osoba cos$ wnosi — tu
widze miejsce na pokazywanie wspotodpowie-
dzialnosci, na refleksje o tym, co doktadam, do
Czedo sie przyczyniam.
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Co mozna zrobi¢, 7cby ludzie
nie mowili do siebie ztych stow?

nic nie mozna zrobi¢ inne
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trzeba spréobowac
zrozumie¢ osoby,
ktére uzywaja
ztych stéw
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zmiane trzeba
zaczyc
od siebie

ttumaczyg,
ze zte stowa ranig

stawiac
wyrazne granice

trzeba ignorowac

22

brak odpowiedzi

by¢ zyczliwym
dla innych i dawa¢
dobry przyktad

karac osoby,
ktére hejtuja
innych

prowadzi¢ akcje
edukacyjne,
kampanie
spoteczne, uczy¢
rozwigzywania
konfliktow

13

mniej korzystac

prosi¢ innych przemoc stowna, zinternetu
0 pomoc podchodzi¢ do niej
z dystansem

Mozliwos¢ wielokrotnego wyboru odpowiedzi.

Komunikacja to jedna z kluczowych
kompetenciji, ktorych warto uczy¢ sie,
zanim sie zakonczy proces edukaciji.

Jak nauczy¢ dzieci
identyfikowania swoich

emocji i radzenia sobie z nimi?
| jak my dorosli mozemy
rozwija¢ swojg wlasng empatie
i uwaznos$¢ na innych?

m Zarowno dzieci, jak i dorostych mozna
uczyé nazywania emocji, zaczynajgc od kon-
taktu z ciatem. To ono jest nosnikiem naszych

emocji i potrzeb i wskazuje nam, kiedy sg za-
spokojone i pojawiajg sie bardziej przyjemne
uczucia lub kiedy nie. Kolejna rzecz to nazywa-
nie emocji i przyjmowanie ich wszystkich, bez
wyjatku z otwartoscig, ciekawoscig i akcepta-
cjg. Jesli wypierac¢ bedziemy na przyktad ztos¢,
to nie dowiemy sie, gdzie sg nasze granice i jak
chroni¢ nasze zasoby.

Uczucia nazywam ,potrzebowskazami”, czyli ta-
kimi sygnatami wskazujgcymi na zaspokojone
lub niezaspokojone potrzeby. Dzieki emocjom
mam do nich tatwiejszy dostep. Jak juz wiem,
czego potrzebuje, to zwiekszam szanse nato, by
to zrealizowaé. Jak praktykowac¢? Codziennie,
jak miesien. Do tego uzywamy w PBP list uczué
i potrzeb, mozna wykorzystywac je tez w szkole.
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Zaczynajac lekcje, nauczyciel moze zapytag, jak
sie majg uczniowie — kazdy moze powiedzieé,
positkujgc sie wtasnie takg listg. Lub po prostu
wskazac kciukiem, czy ok, czy nie, czy tak sobie.

To od empatii i zyczliwosci dla siebie
zaczyna sie empatia i zyczliwos¢

dla innych. Nie chodzi tu o egoizm,

a 0 samoswiadomos¢, dzieki ktorej
lepiej sie komunikujemy z innymi.

Eﬂ Parafrazujgc Gandhiego — warto ,by¢ zmia-
ng, ktérg chce sie zobaczyé w swiecie.” Zmiana
naprawde zaczyna sie od nas.

Jesli dzieci zobaczg, ze dorosli
potrafig méwicé o swoich emocjach,
szczerze pokazadé, co czujg,

stuchac siebie nawzajem i wybierac
zyczliwo$¢ — same beda to
powtarzac. Bo empatia rzeczywiscie
jest jak miesien: im czesciej jej
uzywamy, tym staje sie silniejsza.

Pierwszym krokiem moze by¢ ¢wiczenie obser-
wacji. Nasza komunikacja jest petna osadow,
oskarzen, moralnych ocen — a to karmi konflikty
i zacheca do walki o racje. Tymczasem mozna

wybraé¢ relacje. UmiejetnoS¢ zatrzymania sie
i zobaczenia, co sie dzieje (tak, jakby widziata to
kamera), jest potezng kompetencja, pierwszym
krokiem do podr6zy w kierunku porozumienia.
Po drodze odwiedzimy planete uczué, potrzeb
i wylgdujemy na orbicie présb, ktére pozwolg
okresli¢, czego chcemy — jasno i konkretnie.

Wazne, abysmy przy tym byli autentycznii szcze-
rzy. Pokazali dzieciom siebie prawdziwych, cza-
sem niedajgcych rady, czasem smutnych — i po-
kazali, jak sobie z tym radzi¢, jak zaczyna¢ od
empatii dla siebie, jak by¢ dla siebie zyczliwym
i tagodnym.

To jak historia 0 masce tlenowej — najpierw za-
ktadasz sobie, zeby potem mozna byto komus
pomac. Bo przeciez zeby siebie dac, trzeba sie-
bie mie¢. | mam nadzieje, ze to prowadzi do
mentalnej zmiany pokolen, do zaproszenia, aby
dbac¢ wspdlnie o potrzeby — swoje i innych ludzi.

Jesli dorastaliSmy w swiecie,
ktory nie nauczyt nas
kontaktu ze sobg, to nie

znaczy, ze tak musi zostac.
Wybieram nie podawac dalej,
wybieram empatie.
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PAULINA ORBITOWSKA-FERNANDE

Certyfikowana trenerka CNVC (Centre
for Nonviolent Communication), coach-
ka, mediatorka, certyfikowana trenerka
eduScrum, certyfikowana praktyczka
Resonant Healing (NVC, neurobiologia
interpersonalna i podej$cie systemowe),
analityczka MindSonar oraz nauczycielka
akademicka. Wspéttworzy zesp6t Empa-
thic Way Europe (www.empathiceurope),
akcje #WidzeCztowieka (www.widzeczlo-
wieka.pl) oraz Maraton Empatii.

Marzy o Swiecie dialogu i partnerskiej
wspotpracy, w ktéorym kazdy cztowiek
czuje, ze przynalezy i moze by¢ soba.
Pracuje z osobami liderskimi, zespotami
i organizacjami, NGOsami, instytucjami
publicznymi, srodowiskami edukacyj-
nymi, medycznymi i terapeutycznymi.
Wspiera tez klientki i klientéw indywidu-
alnych w budowaniu wspierajgcych rela-
cji z sobg i z innymi. Jest tam, gdzie sa
ludzie, ktorzy pragng mie¢ wiecej porozu-
mienia, empatii i bliskosci w relacjach.
Uwielbia podroze, szczegdlnie do Ame-
ryki tacinskiej, czesto mozna spotkac ja
zaczytang lub wchtaniajgca las.

ELZBIETA WIECLA

Certyfikowana trenerka CNVC (Centre for
Nonviolent Communication), mediatorka,
nauczycielka z wieloletnim doswiadcze-
niem w pracy trenerskiej. Od 2001 roku
pracuje w obszarze empatycznej komuni-
kacji, wspierajgc zespoty zawodowe oraz
indywidulane osoby w budowaniu relacjji,
ktére stuzg wspotpracy.

Doskonale wie, jak wiele w zyciu ma do
powiedzenia nasz autonomiczny uktad
nerwowy, dlatego od lat z pokorg zgte-
bia tajniki neurobiologii, wykorzystujac je
W SWojej pracy.

22 lata pracowata jako dyrektorka szko-
ty, jest wspotzatozycielkg niepublicznych
placéwek FILOMATY w Gliwicach (przed-
szkola, szkoty podstawowej i LO) oraz
Placéwki Ksztatcenia Ustawicznego, kté-
rg obecnie kieruje.

Dzieli sie swoim doswiadczeniem, prowa-
dzgc warsztaty i mentoring dla oséb two-
rzgcych nowe organizacje oraz dla tych,
ktore chcg poprawié¢ komunikacije i zwiek-
szy¢ efektywnos¢ dziatania lub mierza
sie z konfliktami w swoich zespotach. Ak-
tywnie dziata dla budowania kultury dialo-
gu w szerszych spotecznosciach. Wspot-
organizuje ogdlnopolskie konferencje na
temat empatycznej komunikacji, stwo-
rzyta w Gliwicach srodowisko uczgce sie
tego podejscia. Aktywnosci szkoleniowe
realizuje zarowno w formie stacjonarnej,
jak i online.

popisz sig
/ talentem
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Gdzie warto zajrzec, szukajgc informacji
o Porozumieniu bez Przemocy:

www.trenerzynvc.pl Ksigzki Marshalla Rosenberga:

grupa certyfikowanych przez CNVC trenerek r_n.il_ﬁ.",,Poro,zu.mignie bez przemocy. 0 jezyku
i treneréw Porozumienia bez Przemocy, ktérzy zycia’; ,W swiecie porozumienia bez przemo-

organizujg warsztaty, spotkania, wspdlne akcje FY' Prakfcycz.r.]"e narzedzia d.o budowanla W|e2|
informacyjne i komunikacji”; ,To, co powiesz, moze zmienié¢

swiat. O jezyku pokoju w swiecie konfliktéw”;

,Edukacja wzbogacajgca zycie” .
www.widzeczlowieka.pl

Ksigzka Joanny Berendt,
listy uczué, scenariusze zaje¢ z Porozumienia Pauliny Orbitowskiej-Fernandez,
bez Przemocy dla nauczycieli oraz bezptatny Magdaleny Sendor:
e-book ,Uczen mediatorem. Szkolne mediacje

' o } ,LEmpatia zmienia nas, szkote, swiat. Scena-
w nurcie Porozumienia bez Przemocy

riusze zaje¢ z Porozumienia bez Przemocy
dla nauczycieli”

www.strefarozwoju.filomata.pl 4 tomy bajek o empatii

Szeroki spis literatury o PBP, lista uczug, lista Joanny Berendt i Anety Ryfczyriskiej:
potrzeb, 20 ,przykazan” Janusza Korczaka ,Przyjaciele zyrafy”

Juz niedtugo ze strony

www.nowaera.pl/popiszsietalentem2025

bedzie mozna pobraé ebooki o Porozumieniu bez Przemocy,
stworzone przez Pauline Orbitowska-Fernandez i Elzbiete Wiectaw,
ktore bedg wsparciem dla nauczycieli, rodzicéw i dzieci
chcacych nauczy¢ sie zasad Porozumienia bez Przemocy.

Ankieta online zostata przeprowadzona w marcu i kwietniu 2025 r. Wzieto w niej udziat 1691 uczniéw szkét podstawo-
wych, uczestnikdéw konkursu literackiego ,Popisz sie talentem”. Dziewczynki stanowity 3/4 uczestnikéw, chtopcy 1/4.
Najliczniej odpowiedzieli na pytania uczniowie klas 5 i 6 (facznie 45% odpowiedzi), kolejne 29 proc. stanowili uczniowie
z klas 7-8. Uczniowie klas 4 stanowili 15% respondentéw, a dzieci z klas 1-3 (edukacja wczesnoszkolna) 11%. W sumie
przewage w grupie miaty dzieci starsze, wchodzace w okres dojrzewania.
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Startujemy
w przysztosc!

Za nami juz 270 literackich
debiutow i opowiadan

mtodych autorow!
o \

Najwiekszy konkurs literacki
dla uczniow szkot podstawowych!
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