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Wiele dzieci jest traktowanych jak zte dzieci,
ale sg to dobre dzieci, ktore desperacko probujg przetrwac
w tym Swiecie, stosujgc rozne rodzaje obron.
Stephen Porges

Drogie Czytelniczki i Drodzy Czytelnicy,

cieszymy sie bardzo, ze siegacie po te pozycje. Obie marzymy o swiecie, w ktorym ja-
kosciowe relacje z dzieémi i mtodziezg wspieraja je w holistycznym rozwoju, poczuciu
wartosci i pewnosci siebie.

Zalezy nam na tym, aby uczac sie od nas, dorostych, dzieci i mtodziez budowaty tez jako-
sciowe relacje z sobg i z innymi. By wiedziaty, jak wazne sg empatia, dialog i porozumienie
oraz jak zapraszac je do swojego zycia.

Obie jestesmy certyfikowanymi trenerkami Porozumienia bez Przemocy, ale tez nauczy-
cielkami z doswiadczeniem w pracy w roli dyrektorek szkoty. W tym e-booku podzielimy
sie swojg perspektywa i doswiadczeniem w tym, co pomaga w budowaniu silnych i wspie-
rajgcych w rozwoju dzieci i mtodziezy relacji.

Zalezy nam, aby Panstwo potraktowali te pozycje jak zaproszenie do przyjrzenia sie temu,
co Wam stuzy. Dalekie jestesmy od moralizowania i kategoryzowania, co jest dobre, a co
zte, oceniania Waszych rodzicielskich i nauczycielskich sposobéw. Raczej zachecamy do
szukania tego, co zaprasza do kontaktu, i sprawdzania, co z niego wyprasza. Nie ma tu
jednego ,wzoru”, ktéry pasuje do kazdego dziecka i kazdej sytuacji, gdyz jako ludzie je-
stesmy r6zni. Chodzi nam o drogowskazy do swiata, w ktorym jest miejsce dla kazdego.

Tym e-bookiem chcemy stworzy¢ przestrzen do dialogu, wspdlnego zastanowienia sie,
jak skutecznie mozemy wspieraé dzieci i mtodziez w uczeniu sie empatycznej komuni-
kacji. Jak by¢ dla nich sSwiadomymi towarzyszami, a moze nawet mentorami otwieraja-
cymi drzwi do silnych i zdrowych relac;ji.

Jestesmy przekonane, ze dzieci nie potrzebujg odrebnych ,warsztatow z empatii”. One
uczga sie z modelowania, obserwujg zachowania dorostych. Aby dzieci byly empatyczne,
potrzebujg dorostych, ktérzy bedg traktowac ich z empatig, szacunkiem i uwaga, ktorzy
w praktyce pokazg, czym jest zrozumienie i jak regulowac swoje emocije.

Bo przeciez najlepszy ,wyktad” to przyktad.

Porozumienie bez Przemocy | 3
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Wprowadzenie

Czym jest Porozumienie bez Przemocy?

Porozumienie bez Przemocy (PbP), znane réwniez pod angielskg nazwa Nonviolent Com-
munication (NVC) lub pod nazwg komunikacji empatycznej, to podej$cie do budowania
relacji, w ktérego centrum stawiane sg potrzeby oraz kierujgce do nich uczucia. Przez
pryzmat potrzeb patrzymy na dziatania nasze i innych, unikajgc w ten sposoéb szuflad-
kowania, oceniania i etykietowania. To swiat, w ktérym gtdéwng intencjg komunikacji jest
KONTAKT na poziomie potrzeb.

Mozna powiedzieé¢, ze Porozumienie bez Przemocy (PbP) sktada sie z dwéch czesci.

MENTALNEJ NARZEDZIOWEJ

Mowimy tu o pewnej filozofii zycia, w kto- Czesc ,techniczna” natomiast oferuje kon-
rej zaktadamy, ze za kazdym zachowa- kretne narzedzia i strukture komunikacji,
niem lub stowami cztowieka stojg jakies ktora prowadzi nas do zrozumienia i usty-
potrzeby. | wszyscy mamy te same potrze- szenia sie nawzajem z poziomu potrzeb

by (tu nie wpadamy w konflikty), réznimy oraz szukania rozwigzan, ktére pomoga
sie jednak sposobami ich zaspokajania nam je uwzglednic¢. Niekiedy nazywamy
- tu juz pojawiajg sie konflikty i nieporo-  takie rozwigzania ,wygrana-wygrana”.
zumienia. Wiecej informacji o zatozeniach Chodzi o to, aby stysze¢ nie tylko stowa,
znajdziesz w dalszej czesci tekstu. ale takze potrzeby, jakie za nimi stoja.

Sita Porozumienia bez Przemocy ptynie z synergii obu czesci.

Jak to dziata?

Jesli dziecko w klasie méwi do nauczycielki: — Nienawidze angielskiego! Zamiast oceniac,
ze jest ,niemite”, ,jak zwykle niezadowolone”, staramy sie dotrze¢ do tego, co kryje sie za
takg wypowiedzia.

Jakie potrzeby w ten sposéb wyraza dziecko? Mozemy w tych stowach ustysze¢ prosbe.
Na przyktad uczen, méwigc: — Nienawidze angielskiego, by¢ moze chce wyrazi¢ swoje
zniechecenie, zaniepokojenie, bo nie rozumie jakiegos$ zagadnienia. | tak naprawde mowi:
- Ratunku! Nic z tego nie tapie, potrzebuje pomocy!!!

Rozwiazania typu ,wygrana—wygrana” zaktadajg uwzglednienie potrzeb zarowno dziecka, jak
i dorostego, a intencjq jest budowanie dialogu i porozumienia, zamiast muréw i podziatow.
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Co zmienia taka postawa w budowaniu
relacji z dzieémi i mtodziezg?

Dajemy im poczucie, ze sg wazni, lubimy mawiac¢, rownowazni, ze ich gtos i perspektywa
sg widziane, brane pod uwage, majg znaczenie. | jednoczesnie mamy swiadomosgé, ze
nieréwno ,sg rozdzielone” nasza sita, wtadza i mozliwosci wptywu.

Jesli towarzyszymy dzieciom w ich rozwoju, dobrze zada¢ sobie pytanie: Jak korzystam
ze swojej rodzicielskiej lub nauczycielskiej wtadzy? Chce ja narzucaé¢ i dominowag, czy
raczej zaprosze miodych ludzi do wspétdzielenia tej mocy i odpowiedzialnosci?

Dzieki temu budujemy ich poczucie wtasnej wartosci, niezbedne w rozwoju odpornosci
psychicznej. Co wazne — rozumienie potrzeb nie oznacza usprawiedliwiania i zgody na
wszystkie strategie — czyli zachowania i stowa. Pokazujemy granice, szukamy sposobéw
na zaspokajanie potrzeb, ktére sg dla wszystkich OK. Taka droga jest procesem, w ktérym
uczymy sie wspotzaleznosci i odpowiedzialnosci we wzajemnym dbaniu o siebie.

Jaka jest historia Porozumienia bez Przemocy?

Tworcg Porozumienia bez Przemocy jest, niezyjacy juz dzis, doktor psychologii klinicznej
Marshall B. Rosenberg. Jego intencjg byto odkrycie tego, co stuzy empatycznym kontak-
tom zaréwno w relacjach z dzieémi, jak i dorostymi. Opracowany przez Rosenberga model
jest praktycznym narzedziem pokojowego rozwigzywania konfliktéw i budowania wspot-
pracy wszedzie tam, gdzie sg ludzie: w przedszkolach, szkotach, przedsiebiorstwach,
w stuzbie zdrowia, wsrod duchownych, cztonkéw rzgddw i instytucjach.

W 1985 roku zostato utworzone miedzynarodowe centrum, ktére zrzesza prawie 1000
certyfikowanych trenerek i treneréw z ponad 65 krajéw, w tym z Polski.
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Jakie zastosowanie
ma Porozumienie bez Przemocy?

Podejscie opracowane przez doktora Rosenberga ma zastosowanie wszedzie tam, gdzie
sg ludzie. Jest to postawa, ktérg mozna kierowac sie w budowaniu relacji z sobg, jak
i z innymi osobami. Szkota i dom sg miejscami, w ktérych emocje i potrzeby wielu osob
w réznym wieku przeplatajg sie kazdego dnia. Umiejetno$¢ nawigowania nimi jest zatem
niezwykle potrzebna. Porozumienie bez Przemocy pomaga przede wszystkim w rozwoju
inteligencji emocjonalnej, komunikacji i wspotpracy, widzianych przez wielu jako kluczo-
we kompetencje przysztosci.

Dzieki nazywaniu uczué i potrzeb wiasnych budujemy umiejetnosé regulacji i odpornosé
psychiczng mtodych ludzi. Z kolei dzieki rozpoznawaniu uczué i potrzeb innych mozemy
tworzy¢ relacje oparte na porozumieniu i empatii.

Porozumienie bez Przemocy daje nam tez konkretne narzedzia do adresowania swoich
granic, aktywnego stuchania innych, efektywnego rozwigzywania konfliktow.

Czyz nie sa to umiejetnosci potrzebne kazdego dnia w szkole i w domu?

Dlaczego Porozumienie bez Przemocy
jest wazne w relacjach z dzieémi i mtodziezag?

Uwazamy, ze od tego, jakich jakosci w relacjach z dorostymi doswiadczaja dzieci i mto-
dziez w duzej mierze zalezj ich relacje w przysziosci. To spora odpowiedzialnos¢ — na-
sza postawa jest jak ,instalacja oprogramowania”, ktére uksztattuje ich postawy wobec
siebie i innych.

Wybrzmiewa nam cytat Henry’'ego Adamsa: — Nauczyciel wptywa na wiecznosc¢; nigdy
nie wie, gdzie koriczy sie jego wptyw. Niekiedy od jednej rozmowy, a nawet spojrzenia
moze zalezeé, w jaki sposéb dziecko bedzie patrze¢ na siebie i na innych. Budujemy

—_—
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ich poczucie wtasnej wartosci, ktére przez Jespera Juula, dunskiego pedagoga, zostato
nazwane ,uktadem immunologicznym”, tym, co predestynuje nas do szczescia i chroni
przed zranieniami.

Rozwijamy tez konkretne kompetencje zwigzane z komunikacja, wspotpraca, krytycznym
mysleniem — potrzebne im juz teraz, nie tylko w przysztosci.

Wedtug wielu naukowcéw, miedzy innymi Daniela Siegla czy Jamesa Coana, relacje opar-
te na zaufaniu i bezpieczenstwie psychologicznym, ktérych doswiadczajg mtodzi ludzie,
majg wplyw na ich mozliwosci poznawcze. Dzieki nim lepiej zapamietujg i ucza sie.

Porozumienie bez Przemocy jest jednym ze sposobdw na tworzenie takich wtasnie rela-
cji z mtodymi ludZzmi. Jednoczes$nie rozwija w nich empatie wobec innych, samoswiado-
mosc¢ i odpowiedzialnosc.

Juz teraz zapraszamy Was do tego, byscie pomysleli, na czym Wam zalezy w budowa-
niu relacji z dzieémi i mtodzieza? Co jest dla Was wazne? Zerknijcie na liste potrzeb
zawartg na koncu tego materiatu.

Porozumienie bez Przemocy | 7
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Pomysicie tez, co byscie chcieli, aby mtodzi ludzie osiagneli dzieki relacjom
z Wami? W czym chcecie ich wesprzeé? Zerknijcie na liste potrzeb zawarta
na koncu tego materiatu.

Podstawowe zatozenia Porozumienia
bez Przemocy i ich zastosowanie
W zyciu codziennym

Porozumienie bez Przemocy, poza narzedziami, ktére oferuje, a o ktérych wspomnimy
pozniej, jest budowaniem pewnej postawy. Te postawe mozna poréwnac¢ do ,zyrafy”, ko-
rzystajac z jej cech fizycznych.

Zyrafa bowiem jest ssakiem ladowym o najwiekszym sercu w stosunku do masy ciata.
Dtuga szyja daje mozliwo$¢ szerokiej perspektywy, bardzo przydatnej w swiecie em-
patii. To symbol nastawienia na kontakt i relacje. Marshall Rosenberg zadawat pytanie:
»,Chcesz mie¢ racje, czy by¢ szczesliwym?”, niektorzy zmieniali to na: ,Chcesz mie¢ ra-
cje czy relacje?” Mozliwa jest tylko jedna z tych rzeczy.

Porozumienie bez Przemocy czerpie z tradycji Gandhiego i jego ,zasady niestosowania
przemocy” — ahimsa. Zasada ta opisuje taki stan otwartosci na drugiego cztowieka, w kto6-
rym w miejsce ztosci czy przemocy pojawia sie zrozumienie i wspoétczucie. Ten rodzaj na-
stawienia umozliwiajg konkretne narzedzia i praktyki oferowane przez PbP.

8 | Przewodnik dla rodzicow i nauczycieli Empatia w praktyce
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Budowanie ,postawy zyrafy”

Budujac ,zyrafig postawe”, kierujemy sie kilkoma zatozeniami. Zapraszamy Was do przy-
gladania sie swoim relacjom z dzie¢mi i mtodziezg z ich perspektywy.

1. Wszystko, co ludzie robig i méwia,
jest probg zaspokojenia jakiejs potrzeby.

Jesli dziecko w domu méwi do rodzicow: — Beznadziejna ta klasa. Nie zmusisz mnie, zZe-
bym tam wrdcit, to jesli naszg intencjg jest zrozumienie, podejmiemy probe dotarcia do
potrzeb schowanych za tymi stowami, a potem mozemy wspdlnie poszuka¢ rozwigzania,
ktore uwzgledni to, co odkryjemy.

Pomysl teraz, jaka bytaby prawdopodobnie pierwsza reakcja na takie stowa dziecka?
Jesli masz ochote zapisz ja tutaj:

Zamiast tego, co mozna nawykowo niekiedy powiedzie¢:

- Daj spokdj, przyzwyczaisz sie do nich.

- Nie ma wyboru, musisz tam pgjs¢.

proponujemy w takiej sytuacji zapytac:

— Czy chodzi Ci o to, Zzeby by¢ w grupie, w ktorej sie rozumiecie i jest fajnie?
(pytamy o potrzebe przynaleznosci)

- Nie masz z kim dzieli¢ sie swoimi zainteresowaniami?

— Chciatbys sam wybierac¢ i mie¢ wptyw na to, z kim spedzasz tak duzo
czasu w szkole?

Porozumienie bez Przemocy | 9




nowa
\era

10 | Przewodnik dla rodzicéw i nauczycieli Empatia w praktyce

Twoje mocne strony

Odkrycie potrzeb nie oznacza, ze bedziemy zgadzac¢ sie na to, ze dziecko do szkoty nie
pojdzie. To bardziej zaproszenie, by lepiej zrozumie¢, co jest ukryte pod tym komunika-
tem, i wspdlne poszukac¢ rozwigzan.

Na przyktad jesli chodzi o to, ze kto$ powiedziat cos nieprzyjemnego w odczuciu haszego
dziecka, mozemy porozmawiac o tym, jak reagowac w przysztosci, bez umniejszania czy
negowania uczuc, ktére nasze dziecko odczuwa w zwigzku z tg sytuacja.

Kolejne zatozenie, ktéremu chcemy sie z Wami przyjrzeé, to:

2. Potrzeby nie sg w konflikcie. Konflikty powstaja
wtedy, gdy myslimy, ze jest tylko jedna strategia,
ktora realizuje nasze potrzeby, i narzucamy jg innym.

Wspominatysmy wczesniej o postawie, ktérg symbolizuje zyrafa. Jednoczesnie doswiad-
czenie podpowiada nam, ze kazdy z nas ma tez w swoim nawykowym zestawie inng po-
stawe, ktérg w Porozumieniu bez Przemocy nazywamy ,szakalem”.

Uwaga, nie chodzi tu o podziat ludzi na ,zyrafy” i ,szakale”, ale o uswiadomienie sobie tych
postaw bez kategoryzowania czy to dobre, czy zte.

Szakal jest zwierzatkiem duzo mniejszym od zyrafy, drepcze przy jej kopytkach. Stad
tez ma wezsza perspektywe ogladu swiata i widzi go po ,szakalowemu”. Dlatego tez ma
takie przekonanie, ze ma racje, a inni powinni dziata¢ tak, jak on. Dodatkowo, kiedy mu
na czyms bardzo zalezy, osadza, krytykuje i zada.

Na przyktad jako rodzic moge uwazacé, ze potrzebe autonomii zaspokaja sie poprzez sa-
modzielng podrdz do szkoty lub posiadanie wtasnego kieszonkowego. Jednoczesnie na-
sze dziecko moze chcie¢ zaspokoi¢ swojg potrzebe autonomii poprzez wybér tego, w co
sie ubierze lub zaje¢ pozalekcyjnych. Do konfliktu miedzy rodzicem a dzieckiem moze
dojs¢, gdy bedziemy narzucac nasz sposéb realizacji potrzeby bez dialogu z dzieckiem.

Inny przyktad: nauczyciel prowadzacy lekcje ma potrzebe efektywnosci i wspétpracy, stad
chce zaczgc¢ lekcje najpdzniej 5 minut po dzwonku i zalezy mu, aby uczniowie siedzieli
juz w tawkach i mieli na nich ksigzki i przybory. Uczniowie z kolei majg potrzebe ruchu
i zabawy. Wracajg wiec do klasy 5 minut po dzwonku, czes¢ nadal stoi, czes¢ siedzi
w tawkach, a czes¢ rozmawia z innymi. Te potrzeby: efektywnosci, wspétpracy, ruchu
i zabawy nie sg w konflikcie. Do konfliktu moze dojs¢, jezeli bedziemy bez uwzgled-
nienia potrzeb ucznidéw forsowa¢ nasze rozwigzanie. Mozna tez szuka¢ sposobu, aby
zaspokojone byty wszystkie.

Sednem pojecia dialog jest zobowigzanie kontynuowania poszuki-
wania rozwigzania, ktore naprawde dziata
dla kazdego — nawet wtedy, gdy inni szukaja tylko

dla wtasnego interesu.
Miki Kashtan
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Czy macie pomyst, co by to mogto byé? Zanotujcie go:

StOWA MAJA MOC. NASZE NAWYKI
JEZYKOWE SA PODSTAWA TEGQ,
JAK POSTRZEGAMY SWIAT.

Zyrafa i szakal, czyli dwie strony jednego medalu

Kazdy czlowiek uzywa obu tych jezykow — zarowno zyrafa, jak i szakal na co dzien za-
bierajg glos w naszym zyciu! Im wiecej mamy swiadomosci i kontaktu ze soba, tym bar-
dziej mozemy wybieraé¢ sposob myslenia i méwienia, ktérego uzywamy — w stosunku do
siebie i do innych ludzi. Marshall Rosenberg méwit, ze szakal jest zyrafg z ,jezykowym
problemem” lub inaczej — zraniong zyrafa, ktéra w strachu i bélu nie potrafi méwi¢ ina-
czej w danym momencie.

Wazna jest Swiadomosc¢: w naszej komunikacji istniejg wtasnie takie dwie przestrzenie
i nie okreslamy ich w Porozumieniu bez Przemocy jako dobrg czy ztg komunikacje, nie
wartosciujemy tego. Chodzi o to, aby te dwie Sciezki zauwazac i — na ile to mozliwe — wy-
biera¢ stowa i zachowania, ktére stuzg zaspokajaniu naszych potrzeb i budowaniu kon-
taktu. Szukac tego, co dziata, co buduje i zaprasza. Mozliwos$¢é swiadomych wyborow jest
tym wieksza, im wieksze sg nasze osobiste zasoby w danej chwili.

Porozumienie bez Przemocy | 11
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Dwa jezyki — dwa sposoby ogladu swiata

ZYRAFA: SZAKAL:

e postuguje sie ,jezykiem serca” e postuguje sie etykietami
- czyli uczuc i potrzeb i jezykiem ocen, osgdow

e mowi o sobie, w liczbie pojedynczej, e czesto obwiniania, méwi
uzywa komunikatu JA z perspektywy ,TY”

e chce ustyszec drugiego cztowieka e chetnie powie, co z ludzmi
i chce by¢é sama ustyszana jest nie tak, diagnozuje

e chce dociera¢ do swoich i cudzych e uzywa stereotypow
potrzeb, zaréwno tych zaspokojonych, w ,porzadkowaniu” Swiata

jak i niezaspokojonych e niepytany, udziela mnéstwo

e chce by¢ w kontakcie ze swoimi ,2dobrych” rad
uczuciami i z uczuciami innych

e lubi dominowac i mie¢ racje
— takze wtedy, kiedy jest trudno

_ ' o e 7zada konkretnych rozwigzan
e jest przede wszystkim szczera i mowi

o tym, co naprawde dzieje sie w jej sercu ® czesto postuguje sie karami

. I i nagrodami
e mowi ,nie”, kiedy mysli ,nie

(doktadnie tak, jak robig to mate dzieci!)

e odnosi sie z szacunkiem i empatig
do kazdego cztowieka

e szuka rozwigzan, ktére zadowolg
wszystkie strony

T
:
i
=
l
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Sita empatii w relacjach z dzie¢mi i mtodzieza

Zadbany dorosty = zadbane dziecko.
Empatia dla siebie i dbanie o swoj
dobrostan w 4 krokach

Bytoby cudownie, gdyby w edukacyjnych (i rodzinnych) przestrzeniach dzieci uczyly sie
empatii i sztuki porozumienia na réwni ze szkolnymi przedmiotami.

Nie ma dla takiej edukacji lepszej drogi niz wtasny przyktad — aby mtody cztowiek stat
sie empatyczny i zyczliwy, musi by¢ traktowany z empatig i zyczliwoscig. Po prostu-—
musi poczu¢ w praktyce wtasnego zycia, ze potrzeby kazdego cztowieka sg tak samo
wazne i kazdy ma prawo do szacunku, bezpieczenstwa, uczenia sie, popetniania bte-
dow, przezywania emocji.

Empatia to nie jest akt, to przede wszystkim sposéb zycia i bycia w relacjach — ze sobg
samym/-3g i z innymi ludZzmi. Naukowcy przekonujg, ze korzenie empatii tkwig w ztozo-
nym systemie neurondéw lustrzanych. Im wiecej dajemy dziecku okazji do obserwacji i do
uczestnictwa w empatycznej komunikacji, okazji do myslenia o innych, tym wieksza be-
dzie jego zdolnos¢ do wspétczucia. Dobrze, aby rodziny, przedszkola i szkoty byty miej-
scami, ktére zapewniajg doswiadczenia sprzyjajgce tworzeniu wiezi. W tym kierunku war-
to rozwija¢ kompetencje komunikacyjne nauczycieli i rodzicow.

Budowanie jakosciowych relacji z dzieémi i mtodzieza jest wymagajace. ,Wymagajace”
troski o siebie przede wszystkim. Tak, tak, bez empatii dla siebie trudno o empatie dla
innych. Dlatego tez zacznijmy od tego zagadnienia w kontekscie siebie — bowiem zeby
siebie dag¢, trzeba siebie mieé¢. Jak mowi przystowie: ,Z pustego i Salomon nie naleje!”

W TYM WYMIARZE SPOJRZ NA WEASNY
DOBROSTAN, JAK NANARZEDZIE PRACY

— KONIECZNE W PODEJMOWANIU
NAUCZYCIELSKICH CZY RODZICIELSKICH DZIALAN.

Empatia — czyli co? Jak rozumiemy empatie
w nurcie Porozumienia bez Przemocy?

Jest to sposdb towarzyszenia, Swiadoma obecnos¢ i stuchanie drugiej osoby, dzieki cze-
mu za jej stowami, niezaleznie od ich tresci, odnajdujemy jej uczucia i stojgce za nimi
wazne dla niej potrzeby. Mozemy jg wyrazi¢ w ciszy, parafrazujgc ustyszane stowa, lub tez
zadajac pytania wspierajgce drugg osobe.

By tak towarzyszy¢ dzieciom i mtodziezy, my dorosli potrzebujemy stale dbac¢ o swgj
dobrostan poprzez kontakt ze swoimi uczuciami i potrzebami.

Porozumienie bez Przemocy | 13
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Zapraszamy do praktyki empatii dla siebie w 4 krokach:

1. Obserwacje.
2. Uczucia.
3. Potrzeby.
4. Prosby.
4 kroki bedg jak mapa, a ponizsze ¢wiczenie to juz wyjscie w teren!

Pomysicie teraz o jakiejs sytuacji, w ktorej dziecko powiedziato lub zrobito cos, co
wywotato silne emocje. Opiszcie te sytuacje tutaj wraz z myslami, ktore do Was ptyna
W zwigzku z nia:

14 | Przewodnik dla rodzicow i nauczycieli Empatia w praktyce
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Krok 1.
Odroéznij obserwacje od interpretac;ji

Przyjrzyjcie sie tej sytuacji, uzywajgc metaforycznego oka kamery lub mikrofonu. Co
mogtoby zostac¢ nagrane? Oko kamery moze nagrac tylko fakty, bez ocen i interpretaciji.
Nie moze nagra¢ na przyktad ,ztego”, ,ztosliwego” lub ,mitego” dziecka. Silne emocje,
ktore sie w Was wzbudzity, prawdopodobnie powstaty pod wptywem Waszych interpre-
tacji, nie faktow.

W komunikacji z innymi opisywanie wydarzen za pomoca jezyka obserwacji wspiera w po-
rozumieniu. Za kazdym razem, kiedy dzielicie sie swoimi interpretacjami, na przyktad ,jak
mozesz byc tak roztrzepany?”, to druga strona moze to odebrac jako krytyke, ktéra moze
uruchomi¢ che¢ walki lub zawstydzenie i wycofanie. Fakty to to, na co wszyscy mozemy
sie zgodzic.

Wrdéémy teraz do Waszej sytuacji. Opiszcie ja za pomoca obserwacji z uwaznoscia na
wszelkie interpretacje:

owdad .
era Twoje mocne strony
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Krok 2
Nazwij swoje uczucia

Ten drugi etap jest niezwykle wazny, poniewaz pomaga nam lepiej zrozumie¢ nasze
emocje wywotane dang sytuacjg. Nazwanie ich, wedtug Matthew Liebermana, profesora
z Uniwersytetu Kalifornijskiego, pozwala na zmniejszenie reaktywnosci ciata migdato-
watego, ,emocjonalnej” czesci naszego moézgu. Pod wptywem réznych sytuacji wyzwa-
lane sg w naszym organizmie hormony odpowiedzialne za reakcje na stres. Znane sg
jako reakcja walki (zto$¢, irytacja, wzburzenie), ucieczki (lek, strach) i znieruchomienia
(poddawanie sie i wytgczanie sie). To wazna informacja szczegdlnie w kontekscie Wa-
szego dobrostanu. Te reakcje naszego organizmu wywotujg dtugofalowe konsekwencje
dla naszego zdrowia. Nasze ciata sg przystosowane do nich na krétkg mete. Dtugo-
trwate pobudzenie naszego uktadu nerwowego moze niestety prowadzi¢ do zaburzen
zdrowotnych. Dlatego tez zapraszamy Was do codziennej praktyki empatii dla siebie nie
tylko po to, byscie tworzyli lepsze relacje z dzie¢mi i mtodziezg, ale abyscie dbali 0 swoj
dobrostan psychofizyczny.

Wypiszcie teraz uczucia, ktore zostaty w Was wywotane tamtg sytuacja. Zerknijcie do
listy uczu¢ zataczonej do tego materiatu:
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Sprawdzcie, czy poczuliscie ulge, wieksze rozluznienie. Jesli tak, to moze by¢ to sygnat,
ze Wasze ciato migdatowate doswiadczyto ,ukojenia”. Jesli nie, byé moze potrzebne jest
dalsze nazywanie uczué, a moze warto tez wzigé swiadomy oddech, zerkngé przez okno
w dal, wyjs¢ na spacer.

Krok 3.
Poszukaj potrzeb

Nasze uczucia to tak zwane ,potrzebowskazy”. Pojawiajg sie w nas, kiedy nasze potrzeby
sg zaspokojone lub nie. Dlatego tez w Porozumieniu bez Przemocy zadnych uczuc nie
nazywamy negatywnymi, po to by mie¢ do nich tatwiejszy dostep. Uwazamy, ze wszystkie
uczucia sg potrzebne, gdyz niosg wazne informacje. Potrzeby to uniwersalne jakosci, kté-
re tgczg wszystkich ludzi na catym Swiecie, bez wzgledu na wiek. Dzieki ich rozpoznaniu
tatwiej znalez¢ na nie skuteczne rozwigzania.

Zapraszamy Was teraz do wypisania potrzeb, ktore sa dla Was wazne w kontekscie sy-
tuaciji, ktora opisujecie. Czego Wam zabrakto? Co sobie cenicie? Postuzcie sie listg za-
taczong do tego materiatu.

Porozumienie bez Przemocy | 17
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Krok 4.
Sformutuj prosbe

Ostatnim elementem jest prosba, ktorej celem jest znalezienie sposobu na zaspokojenie
potrzeby lub kilku potrzeb z poprzedniego kroku.

Co konkretnie mozna zrobi¢? Prosha moze by¢ skierowana do siebie lub do kogos inne-
go. Wazne, by byta zaproszeniem do dialogu, a nie zadaniem, by wyrazata miejsce, czas,
osobe tak, by byta jasna i mozliwa do wykonania.

Jak teraz odbieracie sytuacje, ktérg opisywaliscie wczesniej? Co wniosta Wam praktyka
empatii dla siebie?

18 | Przewodnik dla rodzicow | nauczycieli Empatia w praktyce



nowa .
era Twoje mocne strony

b

PisalySmy wczesniej, ze empatia to sposoéb towarzyszenia, w ktérym z szacunkiem moge
obejrze¢ to, co sie dzieje z perspektywy potrzeb — moich i drugiej osoby. Polecamy Wam
goraco taki sposdob towarzyszenia sobie. Dzieki statej praktyce wierzymy, ze bedzie Wam
tatwiej nie tylko zadba¢ o Wasz dobrostan, ale tez o relacje z dzie¢mi i mtodzieza.

4 kroki, ktére poznaliscie tutaj, bedg rowniez przydatne w rozmowach z innymi tak, by
lepiej ich zrozumiec, da¢ wsparcie, ale tez zadbac¢ o swoje granice.

OBSERWACJE

o fakty, opisywa-
nie tego, co sie
zdarzyto

e widzenie rzeczy
takimi, jakie
sg— kamera
video

e cytaty

Kiedy widze,
stysze...

UCZUCIA

e szczesliwy,
smutna, zado-
wolony, wscie-
kia itp.

e odczucia pty-
nace z ciata,
emocje

to czuje...

POTRZEBY

e uniwersalne,
wszyscy ludzie
majg te same
potrzeby
(cho¢ potrzeby
mogag miec roz-
ne priorytety)

e nie jest do nich
przypisana zad-
na konkretna
osoba, miejsce
ani czas

poniewaz
potrzebuje...

PROSBY

e (0 kontakt lub
o dziatanie)

e wykonalne

e sformutowane
W czasie teraz-
niejszym

e wyrazone jezy-
kiem pozytyw-
nym

dlatego
prosze...

VERSUS
OCENY

VERSUS
UCZUCIA RZEKOME

VERSUS
STRATEGIE

VERSUS
ZADANIA

e mysli, osady na
temat sytuacji
lub osoby

e etykiety

e interpretacje

e decydowanie,
kto ma racje,
kogo obwinié

e stowa opisu-
jace uczucia,
ale zawierajgce
osad na czyjs
temat

e na przyktad:
Czuje sie igno-
rowana (w pod-
tekscie: Ty mnie
ignorujesz)

e konkretne
dziatania ma-
jace na celu
zaspokojenie
potrzeb

e zawstydzanie,
wywotywanie
poczucia winy,
strachu po to,
by osiggna¢ cel

e sugerowanie
drugiej stronie,
Ze nie ma wybo-
ru

Porozumienie bez Przemocy | 19
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Praktyczne wspieranie dzieci
w relacjach z rowiesnikami
— jak towarzyszyc i nie wyreczac?

Warto pamietaé, ze dzieci nie potrzebuja dorostych, ktérzy zawsze maja racje. Potrzebu-
ja dorostych, ktérzy potrafig stuchaé.

Empatyczna obecnosé dorostych w sytuacjach dzieciecych konfliktéw jest czesto balansowa-
niem pomiedzy checig ochrony a pragnieniem wspierania autonomii dziecka. Mamy nadzieje,
ze ta czes¢ e-booka pomoze Wam znalezc¢ kierunek i praktyczne podpowiedzi — kiedy warto
sie zaangazowag, jak reagowac, z kim wspétpracowac i co naprawde wspiera rozwdj dzieci.

Czy ,wtracac sie” w relacje miedzy dzieémi
w konflikcie, czy raczej tego unikac¢?

To jedno z najczestszych pytan, ktére styszymy od rodzicéw i nauczycieli. Nie mamy uni-
wersalnej odpowiedzi — w Porozumieniu bez Przemocy zawsze zaczynamy od intencji: po
co chcemy zareagowac? Jesli kieruje nami potrzeba bezpieczenstwa, zrozumienia lub
wsparcia dzieci w nauce dialogu — nasza interwencja ma sens. Jesli natomiast chcemy
»Przywroécic porzadek” albo ,rozstrzygnac, kto ma racje” — warto sie zatrzymac.

Zanim zareagujemy, mozemy zapytac siebie:

® Czy dzieci same sg w stanie rozwigzac ten konflikt?

® Czy ktérakolwiek ze stron doswiadcza fizycznego lub emocjonalnego zagrozenia?
® Czego uczg sie dzieci, gdy wchodze lub nie wchodze w ich konflikt?

Przypominamy, ze dzieci uczg sie przez obserwacje. Kiedy widza dorostego, ktéry za-
trzymuje przemoc i jednoczes$nie nie ocenia, ucza sie, ze mozna reagowac¢ z szacun-
kiem. Kiedy widza dorostego, ktory daje przestrzen na rozmowe, uczg sie zaufania do
witasnych kompetenciji relacyjnych.

W praktyce NVC mdéwimy o towarzyszeniu, a nie o ingerencji. Towarzyszenie polega na
stworzeniu bezpiecznej przestrzeni do rozmowy, w ktorej dzieci mogg same dojs¢ do
porozumienia.

Kluczowa wskazowka - zanim wkroczysz, poobserwuj, wstuchaj sie. Konflikt jest dla
dzieci naturalnym obszarem nauki komunikacji, wspotpracy, stawiania granic i czesto
same sobie potrafig z nim poradzié. Gdy wkraczamy zbyt szybko, odbieramy im okazje
do éwiczenia tych umiejetnosci.

Interwencja jest potrzebna wtedy, gdy:

® bezpieczenstwo dziecka jest zagrozone (fizycznie lub emocjonalnie),
® relacja miedzy dzieémi przeradza sie w nakrecanie przemocy,
® jedno z dzieci nie ma zasobow, by samo zadbac o siebie.
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Sytuacja: Dwojka dzieci ktdci sie [np. o zabawke, o miejsce w klasie, o... (dopisz kontekst
ze swojego doswiadczenia)].

Najlepsze, co mozesz wtedy zrobi¢, to pomoéc w przywrdceniu poczucia bezpieczenstwa
i kontaktu — bez oceniania, orzekania, kto zawinit, czy karania.

Mozesz powiedzie¢ np.
— Zalezy mi na tym, Zebyscie oboje czuli sie tu dobrze i bezpiecznie.
Co mozecie zrobic, zeby kazdy byt zadowolony, jaki macie pomyst?
(wazne, aby da¢ chwile na zastanowienie sig, nie popedzac)
- Widze, ze oboje chcecie bawic sie tym samym/siedzie¢ w tym samym
miejscu/... Stysze Wasze podniesione gtosy i widze, Ze sie ztoscicie.
Czy moge Wam pomaoc poszukac rozwigzania?”
Jesli dzieci potwierdza, warto podsunaé¢ im jakies pomysty, pytajac kazda osobe:
—-Jak to widzisz?, Czy to jest dla ciebie w porzadku?

Takie pytanie jest dla dzieci wazng wskazowka, ze staramy sie znalez¢ sposéb, aby
uwzgledni¢ wszystkich.

Porozumienie bez Przemocy | 21
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Co doradzi¢ dziecku? Czy s3 uniwersalne rady?

Kazda sytuacja jest inna i zamiast ,ztotych rad” warto pokazywac¢ dziecku uniwersalne
narzedzia, ktére pomagaja mu rozumie¢ siebie i innych.

Zdecydowanie podpowiadamy: connection before correction (czyli najpierw kontakt, po-
tem naprawianie sytuacji). Korzystamy tu z angielskich stéw ze wzgledu na podobne ich
brzmienie i jednoczesnie przepas¢ w znaczeniu. Zwracamy na to uwage, gdyz tatwo péjsc
nawykowymi Sciezkami i ,zadusi¢ kontakt” falg dobrych rad lub wydanych polecen, co kto
ma zrobic¢ lub powiedzie¢. Warto pamietac, ze TO NIE POMAGA!

Siegnij po ,empatie pierwszej pomocy” — czyli: potgcz sie najpierw z uczuciami i potrze-
bami — swoimi i drugiej osoby. Dopiero pdzniej szukaj rozwigzan. Zamiast podania goto-
wych instrukcji, staraj sie pomodc dziecku zrozumieé siebie — to droga do regulacji i i wzie-
cia wspotodpowiedzialnosci za to, co sie wydarzy.

Mozesz zapyta¢:

- Co byto dla Ciebie wazne w tej sytuacji, o co Ci chodzito najbardziej?
— Co chcesz, zeby sie zmienito nastepnym razem?
— Co chcesz, aby on/ona/oni ustyszeli/wiedzieli, dostrzegli?

A jesli dziecko prosi o rade, co w trudnych sytuacjach robié¢, mozesz podpowiedzie¢:

- Zanim cos powiesz, zapytaj siebie, co czujesz i na czym Ci zalezy,
czego potrzebujesz.
- Jesli ktos Cie zranit stowem, mozesz powiedziec: "Nie chce, zebys tak
do mnie mowit, bo to mnie rani."
- Jesli widzisz, ze ktos jest smutny, mozesz zapytac: "Chcesz, zebym
z Tobg posiedziat/-a?"
- Masz prawo do swoich uczuc i potrzeb i jednoczesnie pamietaj, ze inni tez je maja.

Najwiekszym wsparciem, jakie mozemy da¢ dzieciom, jest nauka jezyka uczué, potrzeb
i umiejetnos¢ proszenia o to, czego sie chce — bez zadania.

J‘I
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Kiedy warto wiaczac¢ rodzicow
(jesli jestes nauczycielem)?

Niezaleznie od tego, czy pojawiajg sie trudnosci, czy nie (uwazamy, ze w czasie rozwoju
trudnosci sg naturalng czescig drogi), warto byé z rodzicami w kontakcie, ktéry ptynie
z energii wspotdziatania we wspieraniu ich dzieci. Chciatybysmy, zeby to byto bazg i nor-
ma dla takiej wspotpracy.

Warto prosic rodzicéw o dodatkowe dziatania, szczegodlnie gdy:

® konflikt miedzy dzie¢mi powtarza sie lub eskaluje mimo wsparcia w klasie,
® dziecko doswiadcza silnych emocji, a szkota nie jest w stanie zapewnic
mu pethego wsparcia emocjonalnego,
® potrzebna jest wokot jakiejs sprawy wspdlna strategia kontynuaciji
dziatan w domu i w szkole.

W komunikacji z rodzicami pamietaj o intencji. W Porozumieniu bez Przemocy dzia-
tamy z intencji KONTAKTU. Kiedy masz rozmawia¢ o trudnych rzeczach, pamietaj
o mapie 4 krokoéw: trzymaj sie obserwacji, nazywaj uczucia, szukaj potrzeb i formutuj
prosby. Unikaj ocen, krytyki, interpretacji, gdyz one zablokujg droge do porozumienia
z rodzicami.

Jak komunikowac sie z rodzicem?

Sytuacja: Uczen/uczennica wiele razy dokucza innym, mimo rozméw z nauczycielem
sytuacja sie nie zmienia.

Zamiast mowic¢:
— Paristwa cdrka/syn dokucza innym, jest ztosliwa/ztosliwy.

Uzyj imienia dziecka i powiedz:

- Ustyszatam, jak w czasie przerwy Michat/Ania powiedziat/-a do kolegi, Zze ma
dziadowski telefon i to obciach. Podobne komentarze, dotyczgce ubioru innych,
pojawity sie w tym tygodniu trzy razy — o tylu wiem. Chce porozmawiad, bo zalezy mi,
aby kazdy w klasie miat poczucie bezpieczeristwa. Chce, zeby sie uczyli akceptacji.

Lub bardziej ogdlnie:

- Kiedy widze, ze Stas kilka razy podczas przerwy wchodzi w konflikt
Z rowiesnikami, niepokoje sie o jego komfort i bezpieczenstwo innych dzieci.
Potrzebuje Paristwa wsparcia, Zzeby znaleZz¢ sposob, by Stas lepiej radzit
sobie w takich sytuacjach, kiedy cos mu sie nie podoba. Mogag mi Parnstwo
opowiedziec, jak wyglada to z domowej perspektywy?

| JAK CI BRZMI TAKI
POCZATEK ROZMOWY?

owdad .
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Kiedy szukaé pomocy u wychowawcy,
psychologa, pedagoga (jesli jestes$ rodzicem)?

Rodzice czesto wahajg sie, czy ,to juz ten moment”, by szuka¢ wsparcia. Na jakie sygnaty
warto zwroci¢ uwage?

Warto porozmawia¢ z wychowawcg lub szkolnym specjalistg,
jesli zauwazasz, ze Twoje dziecko:

® regularnie wraca ze szkoty smutne, wycofane lub napiete,

® mowi o przemocy (stownej, fizycznej, izolacji),

® niechetnie chodzi do szkoty, a rozmowy domowe nie przynoszg efektdw,
® boi sie kontaktow z réwiesnikami,

® wpada w powtarzajgce sie konflikty, ktore kornczg sie poczuciem bezsilnosci.

Skorzystanie z pomocy specjalisty nie jest oznakg porazki. To przejaw odpowiedzialnosci
i troski — zarbwno o dziecko, jak i o relacje z nim.

Jak zaczag¢ rozmowe ze specjalistg?

Przede wszystkim skupic sie na swoich obserwacjach, uczuciach i potrzebach.
Zamiast mowic:
- Moje dziecko jest gnebione — czy ktos w ogdle zwraca uwage
na to, co sie dzieje w szkole? Co robg wychowawca i psycholog?!

Lepiej powiedzie¢:
- Od trzech tygodni widze, ze Kasia wraca ze szkoty smutna i niechetnie opowia-

da o lekcjach. Bardzo mnie ten jej smutek niepokoi. Chciatabym zrozumiec, co
sie dzieje i jak najlepiej jej pomoc — czy cos pan/-i tez zauwaZyta?
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Co moze zrobi¢ nauczyciel, a co rodzic?

W relacjach z dzieémi najwazniejsza jest spéjnos¢ przekazu dorostych. Kiedy dziecko wi-
dzi, ze nauczyciel i rodzic ze sobg rozmawiajg, stuchajg sie z szacunkiem i wspdlnie szu-
kajg rozwigzan — doswiadcza poczucia bezpieczenstwa i zaufania do swiata dorostych.
Do dziecka ptynie spojny komunikat: jestesmy razem, by cie wspierac, a nie oceniac.

Idealnie jest, kiedy dziecko otrzymuje wsparcie w postaci empatii, zrozumienia, pomocy
w regulacji zarowno ze strony domu, jak i szkoty. Uwazamy, ze za jakos$¢ relacji z dziec-
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kiem odpowiedzialny jest dorosty.

RODZIC:

ma najpetniejszg wiedze o emocjonalnym
funkcjonowaniu dziecka — o tym, co je
stresuje, jak reaguje w domu, z czym sobie
nie radzi. Ma tez ogromny wptyw — moze
wzmacniac poczucie bezpieczenstwa i sa-

NAUCZYCIEL:

widzi sposéb funkcjonowania dziecka
w grupie i w kontekscie zadan szkolnych,
pomaga budowaé szerszy kontekst rela-
cji spotecznych i modeluje zachowania
W grupie.

moakceptacje dziecka — przede wszyst-
kim przez stuchanie, rozmowe — uwazng
obecnos¢.

Jak wzajemnie sie zaprasza¢
i pokazywac¢ nastawienie na wspoétprace?

Przyktad komunikatu ze strony nauczyciela:

- Cenie sobie naszg wspotprace i chciatbym/-abym zebysmy wspdlnie
wspierali Marka w rozwoju. Jesli zauwazycie cos niepokojgcego w domu,
prosze, dajcie mi znac, wtedy tfatwiej bedzie nam pomdc mu takze w szkole.

Przyktad komunikatu od rodzica:

— Ostatnio w domu Adas duzo mowi o ktétniach z kolegami. Chciatbym/-abym
dowiedziec sie, jak wyglada to w szkole i co mozemy zrobié¢ razem,
zeby pomdc mu lepiej odnajdywac sie w grupie.

TAKA KOMUNIKACJA OZNACZA
WYMIANE PERSPEKTYW,
A NIE PRZERZUCANIE ODPOWIEDZIALNOSCI.
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Twoje mocne strony

Co przynosi najlepsze rezultaty
w pracy z konfliktem?

Najlepsze efekty wedtug nas daje mediacja oparta na potrzebach — wéwczas obie strony
moga by¢ ustyszane. Skupienie uwagi tylko na ,ofierze” moze wzmacniaé¢ bezradnos¢,
a wylaczne zajmowanie sie ,agresorem” — wine i wstyd. Praca na poziomie potrzeb obu
stron wzmacnia wspoétodpowiedzialnosé.

Zrob wszystko, aby w swojej gtowie nie stac sie sedzig. Mozesz wejs¢ w sytuacje z za-
ciekawieniem i z intencjg wsparcia dzieci w powrocie do kontaktu. Mediacje uczg dzieci
styszenia siebie i innych.

Zamiast stéw ,ofiara — agresor” wolimy uzywa¢ innych okreslen—-powiedziatybysmy ra-
czej: odbiorca — nadawca/autor — stéw lub konkretnego zachowania.

Chodzi o przeniesienie uwagi z etykietowania ludzi na ich zachowania i stowa. Wtedy
pojawia sie wieksza szansa na to, ze obie strony sie ustyszg. Warto pamietag, ze kiedy
patrzymy z boku na konflikt miedzy ludzmi, nigdy nie znamy catego obrazu. Nauczyciele
czesto widzg ,czubek gory lodowej” — moment, kiedy na scene wkraczajg piesci lub ob-
razliwe stowa. A za tym stoi historia waznych niezaspokojonych potrzeb. | jesli pomoze-
my mtodym na poziomie tych potrzeb sie ustyszec, to znalezienie rozwigzania konfliktu
staje sie tatwiejsze.

Z doswiadczenia wiemy, ze skonfliktowane dzieci ze zdziwieniem odkrywaja, ze chodzi im
o to samo, np. o bycie zauwazonym, o szacunek, dotrzymywanie umoéw, akceptacje.

Co wazne — ,pierwsza pomoc” przed mediacjg musi dotyczy¢ regulacji. Dzieci w bardzo
gwattownych emocjach nie sg w stanie sie ustyszec i zobaczy¢ - pole zagarnia bowiem
tzw. gadzi mozg i kora przedczotowa jest jakby wytgczona i nie ma nic do powiedzenia.

Dlatego czasem najpierw potrzebna jest osobna rozmowa — by kazda ze stron mogta
sie uspokoi¢ i mie¢ poczucie, ze jest ustyszana i zrozumiana. Dopiero potem mozna
spotkac sie razem.

Przyktady pytan w mediacji NVC miedzy dzie¢mi:

® Opowiedzcie kolejno, co sie wydarzyto, tak jakbyscie opisywali obraz
z kamery. (fakty, nie oceny)
® Co czutes/-as, kiedy to sie stato?
® O co Ci chodzito najbardziej — co chciates/-as, zeby zostato ustyszane?
® Czego potrzebowates/-as w tej sytuac;ji?
® A co jest wazne dla Ciebie teraz?
® Jak mozecie zadbac¢ o Wasze potrzeby nastepnym razem?

To tylko przyktadowe pytania. Wazng czescig mediacji jest sprawdzanie, czy to, co zosta-
to powiedziane przez jedno dziecko, zostato zgodnie z intencjami ustyszane przed drugie.

Mediator musi tu wykazaé¢ sie umiejetnosciami szybkiego wytapywania ewentualnych
oskarzen i ttumaczenia ich na jezyk uczué i potrzeb. Zartobliwie mozna powiedzieé, ze
to sztuka ,konwersji znaczen w locie - z jezyka szakala na jezyk zyrafy”.
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Czy warto piethowac¢ sprawcow
przemocy stownej?

Uwazamy, ze zdecydowanie nie! Zyciowe koszty takiego pietnowania dzieci sg bardzo wysokie.

Piethowanie, zawstydzanie, wywotywanie poczucia winy prowadza do reakcji obron-
nych, a nie do refleksji — zamykaja kontakt i utrudniajg przemiane.

W catej swojej pracy pedagogicznej nie spotkatysmy dziecka, ktére zmienito swoje na-
stawienie i zachowanie z powodu tego, ze wielokrotnie styszato, jakim ztym, niedobrym,
ztosliwym (tu wstaw dowolne etykiety, ktérych niestety nie brakuje nam w szkolnych
przestrzeniach...) jest cztowiekiem. Kiedy dzieci od dorostych styszg takie stowa, zaczy-
najg w nie wierzy¢, i — niestety — przestajg wierzy¢ w siebie.

Kary i etykiety sg wedtug nas drogg donikad. Moga by¢ skuteczne w bardzo krétkiej
perspektywie — bo ze strachu przed karg dzieci prawdopodobnie dos$¢ szybko spetnig
jakies zadania.

Nie wychowujemy tylko na dzis$ i jutro. Chodzi o dtugofalowy proces. Dlatego warto edu-
kowa¢ i rozmawiaé — probowac zrozumieé, co dziecko starato sie osiaggna¢ przez swo-
je dziatania. Edukacja empatyczna, rozmowa o uczuciach i potrzebach, modelowanie
sposobdow naprawy relacji — to droga, ktora naprawde zmienia zachowanie. Jest moze
trudniejsza, bardziej zmudna - lecz wedtug nas zdecydowanie warta wysitku.

Zamiast karania, osgdzania lub etykietowania:

® Rozmawiaj o uczuciach i potrzebach obu stron.
® Edukuj poprzez wspdlne szukanie stow, ktore wyrazajg emocje
bez ranigcych komunikatow.
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Przyktady reakcji, ktére wspieraja kontakt:

- Kiedy stysze, Ze uzywacie wobec siebie obraZliwych stow, czuje wielki smutek
i ztos¢, bo chce bezpieczenstwa wszystkich dzieci. Nie zgadzam sie, zeby takie
stowa padaty. Chciatabym, Zeby w klasie kazdy czut sie bezpiecznie.
Zastanowmy sie wspolnie, co mozesz powiedziec, gdy jestes rozgniewany
— tak, zeby nie ranic i nie obrazac?

- Olu, kiedy stysze, jak mowisz Krzysiowi takie nieprzyjemne rzeczy, martwie sie
o atmosfere w klasie. Co sie wydarzyto, ze to powiedziatas? O co Ci chodzito?

Przez te przyktady chcemy pokazac, jak zapraszac do dialogu, rozumienia uczué i potrzeb
oraz wspotpracy — zamiast szybkich rozstrzygniec i obwiniania. Szukaj swoich stow, ktére
oddadzg Twoj wiasny styl. Najwazniejsza jest intencja kontaktu.

Rozmowa, w ktérej dziecko doswiadcza empatii, nie oznacza przyzwolenia na przemoc.
Oznacza zaproszenie do wziecia odpowiedzialnosci za naprawienie sytuacji, bez poczu-
cia winy i z wewnetrznej motywacji.

To moment, w ktorym mozesz powiedzie¢:

- Ustyszatem/-am, co powiedziates/-as i widze, jak to zranito kolege.
Nie zgadzam sie na takie stowa, bo bardzo bolg. Chciatbym/-abym
zrozumiec, co sie w Tobie dziato, ze tak zareagowates/-as?

EMPATIA NIE WYKLUCZA GRANIC — PRZECIWNIE,
CZYNI JE BARDZIEJ CZYTELNYMI. DZIECI UCZA SIE
WTEDY., ZE MOZNA MOWIC O TYM, CO TRUDNE,
BEZ KRZYKU I WSTYDU.
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Podsumowanie

Empatia nie oznacza braku zasad, a wspétpraca dorostych — utraty autorytetu. Porozu-
mienie bez Przemocy i empatia sg wyborem. Wyborem swiata, w ktorym dialog jest waz-
niejszy niz racja, a relacja wazniejsza niz twarda dyscyplina zapisana w regulaminowych
punktach. Do takiego Swiata zapraszamy i taki Swiat chcemy wspéitworzyé.

Pamietaj — Porozumienie bez Przemocy nie jest:

® podejsciem: robcie, co chcecie, wszystko Wam wolno, mozecie dbac
o siebie, jak wam sie tylko podoba,

® byciem mitym i grzecznym, stawianiem innych na pierwszym miejscu,

® wptywaniem na ludzi w taki sposoéb, aby robili doktadnie, co chcemy,

@® brakiem granic,

@ zgodg na wszystkie strategie.

Czym zatem jest Porozumienie bez Przemocy?

Zaproszeniem do petnej akceptacji naszego czlowieczenstwa do szukania sposobow
na to, aby potrzeby wszystkich byty brane pod uwage.

Celem Porozumienia bez Przemocy
nie jest zmienianie ludzi i ich zachowan,
aby wszystko byto tak, jak my chcemy.

Celem PbP jest tworzenie relacji opartych
na uczciwosci i empatii, co prowadzi
do zaspokojenia potrzeb wszystkich ludzi.

Marshall Rosenberg
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Twoje mocne strony

Propozycja dodatkowych lektur

Ksiazki Marshalla Rosenberga:

@ Marshall B. Rosenberg, Porozumienie bez prze-
mocy. O jezyku serca, Wydawnictwo Czarna
Owca, wydanie lll rozszerzone, Warszawa 2016.

@ Marshall B. Rosenberg, Rozwigzywanie konflik-
tow poprzez porozumienie bez przemocy, Wy-
dawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2009.

@ Marshall B. Rosenberg, Wychowanie w duchu em-
patii. Rodzicielstwo wg Porozumienia bez Prze-
mocy. Wydawnictwo MiND, 2012.

@ Marshall B. Rosenberg, To, co powiesz moze zmie-
nié swiat. O jezyku pokoju w Swiecie konfliktéw.
Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2013.

@ Marshall B. Rosenberg, W $wiecie Porozumienia
bez Przemocy. Praktyczne narzedzia do budo-
wania wiezi i komunikacji. Wydawnictwo MiND,
Podkowa Lesna 2013.

@ Marshall B. Rosenberg, Edukacja wzbogacajaca
zycie. Wydawnictwo Porozumiewajmy sie, Po-
znan 2016.

Przydatny link:

Strona Miedzynarodowego Centrum
Porozumienia bez Przemocy:

Materialy do pobrania:

E-book ,Uczen mediatorem”

Lista potrzeb

Lista uczué

Ksiazki innych autoréow:

® Joanna Berendt, Magdalena Sendor, Dogadaé sie
z dzieckiem. Warszawa 2013.

@ Joanna Berendt, Paulina Orbitowska-Fernandez,
Magdalena Sendor, Empatia zmienia nas, zmienia
szkote, zmienia swiat. Scenariusze zaje¢ Poro-
zumienia bez Przemocy dla nauczycieli. Wydaw-
nictwo CoJaNaTo, Warszawa 2019.

[ Joanna Berendt, Aneta Ryfczynska, Przyjaciele
Zyrafy. Bajki o empatii. Wydawnictwo CoJaNaTo,
Warszawa 2013.

® Joanna Berendt, Aneta Ryfczyriska, Teskniacy
Zenon i Zyrafa, ktora spadia z krzesta. Wydaw-
nictwo CoJaNaTo, Warszawa 2015.

@ Katarzyna Dworaczyk, Minimediacje z dzieémi.
0 dzieleniu sie, docenianiu, przepraszaniu i Swie-
towaniu. Wydawnictwo Klett Polska, Poznan 2019.

@ Frank i Gundi Gaschler, Sen zyrafy. Empatyczna
komunikacja z dzieémi. Porozumiewajmy sie, Po-
znan 2016.

@ Sura Hart, Victoria Kindle Hodson, Szanujacy ro-
dzice, szanujace dzieci. Jak zamieni¢ rodzinne
konflikty we wspétdziatanie?

@ Alfie Kohn, Wychowanie bez nagréd i kar. Wydaw-
nictwo MiND, Podkowa Lesna 2013.

@® Lucy Leu, Porozumienie bez przemocy. Cwicze-
nia. Materialy do pracy indywidualnej i grupowej
oraz szkét. Wydawnictwo Czarna Owca, wydanie
Il rozszerzone, Warszawa 2016.

@ Justine Mol, Dorastanie w zaufaniu. Wydawnic-
two Porozumiewajmy sie, Poznan 2013.

@ Justine Mol, Zyrafa i szakal w nas. Wydawnictwo
Porozumiewajmy sie, Poznan 2015.

https://widzeczlowieka.pl/wp-content/uploads/2020/09/
uczen-mediatorem-22-06.pdf

https://www.strefarozwoju.filomata.pl/wp-content/
uploads/2023/09/Lista-potrzeb.pdf

https://www.strefarozwoju.filomata.pl/wp-content/
uploads/2023/09/Lista-uczuc.pdf



https://www.strefarozwoju.filomata.pl/wp-content/uploads/2023/09/Lista-uczuc.pdf
https://www.strefarozwoju.filomata.pl/wp-content/uploads/2023/09/Lista-potrzeb.pdf
https://widzeczlowieka.pl/wp-content/uploads/2020/09/uczen-mediatorem-22-06.pdf
https://www.cnvc.org/
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PAULINA ORBITOWSKA-FENRANDEZ

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

Marzy o Swiecie dialogu i partnerskiej
wspotpracy, w ktorym kazdy cztowiek
czuje, ze przynalezy i moze by¢ soba.
Pracuje z osobami liderskimi, zespotami
i organizacjami, NGOsami, instytucjami
publicznymi, $rodowiskami 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, ktérzy pragng mie¢ wiecej porozu-
mienia, empatii i bliskosci w relacjach.

Uwielbia podréze, szczegdlnie do Ame-
ryki tacinskiej, czesto mozna spotkac ja
zaczytana lub wchtaniajgca las.

Wiecej na: www.paulinaorbitowska.pl

b

ELZBIETA WIECLAW

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 uktfad
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, kt6-
rg obecnie kieruje.

Dzieli sie swoim doswiadczeniem, prowa-
dzac 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 zarbwno w formie stacjonarnej,
jak i on-line.
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