,, To my, dorosli, mamy wiecej doswiadczen i wiedzy,

i dlatego jestesmy odpowiedzialni za stworzenie przestrzeni,
w ktorej potrzeby zaréwno rodzica, jak i dziecka

mogq by¢ wziete pod uwage jednoczesnie. ™

EMPATYCZNIE ODPOWIEDZIALNI —
MATERIALY DLA RODZICOW

(NA PODSTAWIE MEOTODY POROZUMIENIA BEZ PRZEMOCY)

Porozumienie bez przemocy — proéba definicji

Porozumienie bez przemocy, to metoda komunikacji, ktéra umozliwia nawiagzanie kontaktu
opartego na wzajemnym szacunku 1 zrozumieniu, co w efekcie zaspakaja potrzeby rozmowcoéw w
sposob pokojowy — stad w nazwie metody stowa ,.bez przemocy”. Twérca NVC (non violent
comunication) jest Marshall Rosenberg — amerykanski psychoterapeuta. ,,Porozumienic Bez
Przemocy jest czym$ wigcej, niz skuteczng strategia rozmowy. Jest zyciowa postawa,
umozliwiajaca tworzenie sytuacji, w ktorych kazdy uczestnik co$ zyskuje, jest sposobem
komunikacji, ktory polega na szanowaniu uczu¢ i potrzeb zarowno witasnych, jak i innych ludzi

i dgzeniu do ich uszanowania i zaspokojenia w nieagresywny sposob.”?

Jak mowi sam autor, jako ludzie nie potrzebujemy by¢ idealni, lecz jedynie systematycznie
mniej niedoskonali. Dlatego, Drogi Rodzicu, je§li wyrazasz na to che¢ i masz w sobie takg
gotowos$¢, zainspiryj si¢ tym materialem 1 zabierz sobie z niego to, co z Toba rezonuje, nie traktuj
tego jako jedynej, niezbywalnej prawdy o zyciu, dostrzez czy co$, co si¢ tu pojawia moze by¢
poczatkiem tworzenia Twojego sposobu budowania relacji z samym sobg, z innymi i z otaczajacym

Cie $wiatem.

Po co to wszystko?

,Jesli nasze dzieci nauczymy, jak majg dbac o siebie, nie ranigc przy tym innych, to nauczymy je

wszystkiego, czego w zyciu potrzebuja.” (Isolde Teschner)

Jak zatem do tego doprowadzi¢? Czyz nie empatia wlasnie (szeroko rozumiana jako

1 Dogadacé sig z dzieckiem. Porozumienie bez Przemocy — ¢wiczenia dla rodzicow. Magdalena Sendor, Joanna Berendt, wyd. CoJaNaTo, Warszawa 2019)
2 Komunikacja bez przemocy. Podrecznik szkoleniowy. Materialy opracowane pod patronatem merytorycznym Poradni Psychologiczno - Pedagogicznej w
Lezajsku w ramach Projektu ,, Myslg pozytywnie 2019” wspéifinansowanego ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 przekazanych przez

Ministerstwo Edukacji Narodowej



szacunek do potrzeb dziecka) moze by¢ sposobem na wspieranie dzieci w rozwoju, odkrywanie ich
potencjalu i uczenie wykorzystania go w zgodzie z nimi samymi? C6z innego, niz emocjonalna
dostepnos¢ rodzica i jego empatyczna obecnos¢, ukazuje warto$¢ pozostawania w bliskich relacjach
z waznymi dla nich osobami? ,,Nie przezyjesz za swoje dziecko zycia, ani tez nie uchronisz przed
trudnymi sytuacjami czy emocjami. Twoje dziecko ma przed sobg cate swoje zycie; takie, jakie ono
bedzie. Mozesz by¢ jego przewodnikiem i towarzyszem, z madros$ciag wprowadza¢ je bezpiecznie w

kolejne etapy zycia, pozwalajac jednoczesnie, aby uczyto si¢ przez doswiadczanie, oraz dawac do

zrozumienia, ze w poblizu jest gotowy na wsparcie czy okazanie zainteresowania rodzic.”

Podstawowe zalozenia Porozumienia bez Przemocy:
1. Wszyscy ludzie maja takie same potrzeby; to, co nas rdzni, to strategie
uzywane do ich spelnienia.
2. Wszyscy dazymy do zaspokojenia potrzeb; to determinuje nasze
zachowanie.
3. Ludzie dzialajg nie przeciwko innym, lecz po to, by zaspokoié swoje
potrzeby.
Wiasne potrzeby sa tak samo wazne, jak potrzeby innych.
Uczucia informuja nas o naszych zaspokojonych lub niezaspokojonych
potrzebach.
6. Ludzie chetniej przyczyniaja si¢ do dobra innych, o ile jest to ich wlasny
wybér.

B

(Zrédlo : ,, Empatia zmienia nas, szkole, $wiat. Scenariusze zajec porozumienia bez przemocy dla nauczycieli.” Joanna Berendt,
Paulina Orbitowska-Fernandez, Magdalena Sendor, wyd. CoJaNaTo, Warszawa 2019)

Jezyk blokad a jezyk serca

Jezyk blokad — to nawykowy sposob komunikacji, znany nam juz od dziecinstwa, ktory
niesie ze sobg wiele blokad komunikacyjnych. Jezyk serca natomiast zwigzany jest z podejSciem
Porozumienia bez Przemocy, tj. empatycznej komunikacji. Aby moéc sprawnie postugiwaé sie
jezykiem serca nalezy sobie najpierw uzmystowi¢ z jaka intencja podchodzimy do relacji
z dzieckiem. Czy zalezy Ci na ukazaniu swojej wladzy 1 wyzszosci jako rodzica, czy dazysz do
Szczerego porozumienia?

Ponizej przedstawiona zostata tabela ukazujaca dwa sposoby komunikacji — po lewej stronie
opierajacy si¢ na ocenach (jezyk blokad), po prawej na spostrzezeniach (jezyk serca). Aby
wyrazniej uswiadomi¢ sobie znaczenie wypowiadania si¢ za pomocg spostrzezen, sprobuj
przeczyta¢ najpierw lewa, a potem prawg kolumne wyobrazajac sobie, ze kto§ zwraca si¢ do Ciebie
w ten sposob. Zaobserwuj, jakie uczucia budza w Tobie oba rodzaje komunikatéw, w konteks$cie
otwarto$ci na dialog.

3 Dogadac sig z dzieckiem. Porozumienie bez Przemocy — ¢wiczenia dla rodzicow. Magdalena Sendor, Joanna Berendt, wyd. CoJaNaTo, Warszawa 2019)



Szakal mowi Zyvrafa mowi

Ty mnie nigdy nie sluchas:z. Jestem sfrustrowana, bo zalezy mi na kontakcie
i na tym., by to. co chee powiedziec bylo
ustyszane.

Stale mnie foviviages:z. Czuje duzv dvskomfort, bo bardzo potrzebuje

akceptacji i przvjecia mnie takim, jakim jestem.

Alez Iy jestes niegrzecziy! Kiedv prosze, bvs odkladal swoje rzeczv na
miejsce, a one sa nadal w salonie, czuje irvtacje,
bo checiatabym czué sie dobrze w salonie
i bardzo zalezvy mi, by rzeczv lezaly na swoim
miejscu.

W tvm domu wszystho jest na mgiei glowie. Kiedy wracam do domu po 12 godzinach pracy,
a w salonie leza zabawlki i ksiaZki, w lkuchni
jedzenie lezv na blatach, a nie w lodowce, to
czesc mnie czuje radosc, ze poradziliscie sobie
z jedzeniem i prawdopodobnie dobrze sie przyv
tvm bawiliScie, a czesd mnie czuje bezsilnosc,
poniewaz potrzebuje harmonii i tesknie za
picknem w mnaszym domm i chce, Zeby rzeczy
bvly odkladane na swoje miejsce.

Coyv ja sie nigdy nie naucze byé empatyeong Kiedvy pomimo kursdw i ksiazek modwie do
matka? moich dzieci stowa, o ktdrych wiem, Ze nie
buduja taldej relacji, o jakiej marze. czuje
smutele, bo bardzo mi zaleiv na spojnosci
miedzy slowami i wartosciami.

(Zrédlo: , Dogadaé sig z dzieckiem. Porozumienie bez Przemocy — ¢wiczenia dla rodzicéw.” Magdalena Sendor, Joanna Berendt, wyd. CoJaNaTo, Warszawa 2019)

Wszyscy uzywamy obu powyzszych jezykdw — zyje w nas zaroOwno zyrafa, jak i szakal.
Rozwijajac samoswiadomos$¢ 1 kontakt ze sobag mamy mozliwo$¢ decydowania w jaki sposob
chcemy mowi¢ i myslec¢ o sobie i innych. Tworca metody - Marshall B. Rosenberg nazywa szakala
zyrafa z ,,j¢zykowym problemem”, a takze zraniong zyrafa, ktéra w danym momencie (ze wzgledu
na odczuwany bol, czy strach) nie jest w stanie komunikowac si¢ w inny sposob.

Nie zapomnij o masce tlenowej!

Jak wiadomo, jedna z zasad bezpieczenstwa w samolocie polega na tym, iz w sytuacji
zagrozenia nalezy w pierwszej kolejnosci zatozy¢ maseczke tlenowa samemu sobie - najpierw
pomoc sobie, by méc pomoc innym. Jaki ma to zwigzek z Porozumieniem bez Przemocy? W
zatozenia metody wpisuje si¢ m.in. przekonanie, iz u Zrédel kazdego z ludzkich zachowan znajduja
si¢ zaspokojone lub niezaspokojone potrzeby. Odpowiednie ich okreslenie pozwala na decydowanie
o tym czym naprawde chcemy si¢ zaja¢, a co postanawiamy odpusci¢. W pierwszej kolejnosci
nalezy zatem wykazac si¢ empatig wobec siebie samego, by mdc otworzy¢€ si¢ na potrzeby innych.
W Porozumieniu bez Przemocy empatia wzgledem siebie jest podstawowa praktyka, pozwalajaca
lepiej siebie zrozumie¢, nawigza¢ kontakt z wewnetrznymi zasobami i podja¢ decyzje co chcemy
powiedzie¢/zrobi¢ w sposob, ktory buduje dobra relacje.



Cwiczenige
Zadaj sobie nastgpujgce pytania :

Jakie zadania podejmujesz jako rodzic?

Postaraj si¢ okresli¢ co Ci¢ motywuje do wykonywania obowiazkéw rodzicielskich, za ktorymi nie
przepadasz. Jakie wazne wartosci wnosza do zycia dziecka i Twojego?

A teraz przenies punkt cigzkosci na siebie. Nie chodzi o to, by brac¢ pod uwage tylko wiasny
komfort, ale by potrafi¢ zauwazyc i zatroszczy¢ sie o potrzeby wiasne w taki sposob, w jaki dbasz o
nie wzgledem swojego dziecka. Biorgc w opieke rowniez siebie, ¢wiczysz sie¢ w uwaznosci na
potrzeby oraz gromadzisz zasoby do dbania o innych. Zastanow sie :

Jakie dziatania podejmujesz, aby naladowac swdj rodzicielski akumulator?



Wyciggajgc wnioski z poprzednich pytan zaplanuj jak zatroszczysz sie o siebie w najblizszym czasie.
Co konkretnie chcesz zmienic?

Podstawy jezyka Porozumienia bez Przemocy

Jezyk Porozumienia bez Przemocy sktada si¢ z 4 elementow :

==
-~

7

\

- Czego potrzebujesz?‘I
- Co jest dla Ciebie .
wazne "

(Zrédlo: ,,Porozumienie w szkole” Emilia Kulpa-Nowak, Joanna Berendt, Magdalena Sendor, Justyna Sandomierska,



Monika Chrzgstek, Materialy edukacyjne w ramach Projektu wspolfinansowany ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia
na lata 2016-2020 przekazanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej)

OBSERWACJE - mowimy o tym co widzimy, bez uzywania osagdow i etykiet, relacjonujemy jakby
zapis kamery — np. zamiast uzy¢ okreslenia ,jestes agresywny” mowimy ,,uderzyte$ dziecko, ktore
stoi obok ciebie”.

Korzystajac z jezyka opierajacego si¢ na czystych obserwacjach sprzyjamy nawigzywaniu
autentycznego kontaktu, to pierwszy krok do przygotowania przestrzeni do dialogu. Uzywajac
jezyka obserwacji opisz w sposob rzeczowy to co dociera do Ciebie za posrednictwem zmystéw —
mow o konkretach, faktach, ktorych nie da si¢ podwazy¢, nie generalizuj (unikaj stow: zawsze,
nigdy, czesto, rzadko, kiedykolwiek, stale, ilekro¢), nie stawiaj diagnoz, ocen, interpretacji, analiz.

UCZUCIE - Porozumienie bez Przemocy nie klasyfikuje uczu¢ na pozytywne i negatywne,
przyjemne i nieprzyjemne. Wszystkie sag nam potrzebne, poniewaz niosg za swoim posrednictwem
wazng informacj¢ — mowig nam o zaspokojonych i niezaspokojonych potrzebach.

Uczucia s3 nierozerwalnie zwigzane z ludzka naturg i stanowig podstawe rozwoju
cztowieka. Za ich posrednictwem mozemy zrozumie¢ innych oraz tworzy¢ z nimi prawidtowe
relacje. Wielokrotnie nie dajemy sobie przyzwolenia na odczuwanie nieprzyjemnych stanow
emocjonalnych. ,,Jezeli jednak nie pozwolimy sobie na ten rodzaj uczu¢, nie poznamy tego, co
naprawde czujemy, a tylko to, co uwazamy, ze powinniSmy czu¢. Uczucia mniej przyjemne
pokazuja nam, o ktére potrzeby nalezy bardziej zadbal, poswigci¢ im wiecej uwagi 1 czasu.
Pozwalanie oznacza méwienie sobie: moge przyznaé si¢ do tych uczué, a nastgpnie — branie
odpowiedzialnosci za dziatania podjete pod ich wptywem.”* Zgoda na te uczucia nie jest
jednoczes$nie zgoda na wyladowywanie ich na innych. Tylko §wiadome przyjmowanie ich pozwala
je kontrolowac¢ i nie pozwoli¢ by ttamszone wewnatrz nagle eskaluja i zdominuja nasze dziatania.
Dajac sobie przyzwolenie na istnienie uczu¢ dajemy sobie takze mozliwos¢ wyboru co
w konkretnej sytuacji chcemy z nimi zrobi¢.

Warto jest wdrozy¢ praktyke obserwowania swoich uczu¢ oraz pracowaé nad §wiadoma,
a nie odruchowg reakcja na nie. Na kolejnej stronie znajduje si¢ przyktadowa lista uczu¢ przydatna
w obserwacji.

4 Jak kocha¢ i wymagaé. Poradnik dla rodzicéw. ORE. Joanna Sakowska



GDY NASZE POTRZEBY
SAZASPOKOJONE

Peten energii. peten werwy, pefen 2ycia, pobu-
dzony, ozywiony, zelektryzowany, rozentuzja-
zmowany, uskrzydiony, peten pasji

Komfort, zaspokojony, rozluZniony, usatysfak-
cjonowany, zrelaksowany, bezpleczny, beztroski
Wypoczaty, odéwiszony, enargiczny, pobudzony,
zrelaksowany, siiny, pogodny, swobodny, peten
blogosci

Zainteresowany, zaciekawiony, podniecony,
podekscytowany, zafascynowany, 2aintrygo-
wany, zainspirowany, zachecony

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

Spokojny, usatysfakcjonowany, wyciszony, zre-
laksowany

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

Waesoty, Smiaty, 2ywy, zainspirowany, chetny do
zabawy, rozbawiony, rozradowany, peten energii

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

GDY NASZE POTRZEBY
NIESA ZASPOKOJONE

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

Dyskomlort, zaniepokojony, Zirytowany, zawsty-
dzony, zakiopotany, splety, skonstermowany,
speszony, sploszony, strapiony, 2mieszany,
zaenowany

Zmeczony, wyczerpany, spigcy. otepiaty, staby.,
przytioczony

Niezainteresowany, znudzony, pusty

Niezadowolony. nieszczedliwy, rozczarowany,
ocigzaty, osamotniony

Nenwowy, zmartwiony, zmieszany, napiety.
podenarwowany, podminowany

Wsciokty, zly, zZirytowany,  sfrustrowany,
podramiony, rozdygotany, rozediony, rozsier-
dzony, zagniewany, wzburzony

Zasmucony, zatroskany, przygnebiony,
zatamany, zmartwiony, zafrasowany

Rozgoryczony, rozczarowany, zgorzkniaty, 2a-
skoczony, zawiedziony

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

(Zrédlo: ,,Porozumienie w szkole” Emilia Kulpa-Nowak, Joanna Berendt, Magdalena Sendor, Justyna Sandomierska, Monika Chrzgstek
Materialy edukacyjne w ramach Projektu wspotfinansowany ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
przekazanych przez MinisterstwoEdukacji Narodowej)

POTRZEBA - Porozumienie bez Przemocy méwi o tym, iz potrzeby sg uniwersalne, wspdlne
wszystkim ludziom. Wszystkie nasze dziatania majg zrédto w dazeniu do zaspokajania potrzeb. Do
tego celu mozna wykorzysta¢ rézne strategie. O ile na poziomie potrzeb (ze wzgledu na ich
uniwersalno$¢) nie dochodzi do konfliktow, to juz réznice w sposobach ich zaspokajania moga
przysporzy¢ wiele nieporozumien. Niezwykle wazne jest uswiadamianie sobie co jest w danej
chwili dla nas wazne, co kieruje naszym zachowaniem, jak wptywa to na nasze reakcje, ktore
z kolei rzutuja na relacje z innymi. Ponizej znajduje si¢ lista potrzeb, ktoérg warto si¢ positkowac,
podobnie jak lista uczué.



Potrzeby fizyczne Autonomii
Powietrza Wybilerania wiasnych planow, cslow
Pozywienia I marzen, wartosci
Wody Wybierania whasnej drogi prowadzgceej do ich
Schronienia realizacji
Ruchu Wolnosci
Odpoczynku Przestrzeni
snu Spontanicznosci
Wyrazenia swojej seksualnosci Niezaleznoscl
Dotyku
Bezpieczenstwa fizycznego
Kontaktu z samym sobq Zwiqzku z innymi ludZmi
Autentycznosci Przyczyniania sig do wzbogacania 2ycia
Wyzwan Informacji zwrotnej, czy nasze dziatania
Uczenia sig przyczynily sie do wzbogacania 2ycia
Jasnosci Przynaleznosci
Swiadomoscl Wsparcia
Kompetencji Wspdlnoty
Kreatywnosci Kontaktu z innymi
Integralnosci Towarzystwa
Samorozwoju [ wzrostu Bliskoscl
Autoskspresjl [ wyrazania wiasnego ja® Dzielenia sie: smutkami i rados$ciami; talentami
Poczucia wiasnej wartosdci | zdolnosciami
Samoakceptacii Wiezi
Szacunku dla siebie Uwagi, bycia wzigtym pod uwage
Osiggniec Bezpieczernstwa emocjonalnego
Prywatnosci Szczerosei
Sensu Empatii
Poczucia sprawczosci | wptywu na swoje 2ycie Wspoékzaleznosci
Catoscei [ jednoscei Szacunku
Spéjnosci Réwnych szans
Rozwoju Bycia widzianym
Stymulacjl, pobudzenia Zrozumienia | bycia zrozumianym
Zaufania Zaufania
Swigtowania zaspokojonych potrzeb, Ciepta
spetnionych marzen, planéw Otuchy
| optakiwania niezaspokojonych Mitosci
Celu Intymnosci
Sity grupowe|
Wspblpracy
Wzdjemnosci

(Zrédlo: ,,Porozumienie w szkole” Emilia Kulpa-Nowak, Joanna Berendt, Magdalena Sendor, Justyna Sandomierska, Monika Chrzgstek, Maeterialy
edukacyjne w ramach Projektu wspolfinansowany ze srodkéw Narodowego Programu ~Zdrowia na lata 2016-2020 przekazanych przez Ministerstwo
Edukacji Narodowej)



POTRZEBRY

Radosci zycia Zwiqzku ze Swiatem
Zabawy Piekna

Humoru Kontaktu z przyrodq
Radoéci Harmonii

tatwosci Porzqdku

Przygody Spojnosci
Réznorodnosei [ urozmaicenia Pokoju

Inspiracyi

Prostoty

Dobrostanu fizycznego | emocjonalinego
Komfortu [ wygody

Nadziei

(Zrédlo: ,,Porozumienie w szkole” Emilia Kulpa-Nowak, Joanna Berendt, Magdalena Sendor, Justyna Sandomierska, Monika Chrzgstek, Maeterialy
edukacyjne w ramach Projektu wspolfinansowany ze srodkéw Narodowego Programu  Zdrowia na lata 2016-2020 przekazanych przez Ministerstwo
Edukacji Narodowej)

Cwiczenie

Sprobuj przec¢wiczy¢ odnajdywanie potrzeb w codziennych wydarzeniach. Przeanalizuj konkretng
sytuacje z udziatem twojego dziecka.

Sytuacja 1. Przypomnij sobie zdarzenie, kiedy odczuwale$ jedno z uczué, gdy Twoja potrzeba nie
byta zaspokojona, np. zto$¢ lub smutek gdy dziecko odmoéwito spetnienia Twojej prosby. Zdecyduj,
nad ktorg sytuacja chcesz pracowac i przemysl:

Co konkretnie si¢ wydarzylo? Co dziecko powiedziato/czego nie powiedziato, co zrobilo/czego nie
zrobito?



Zwro¢ uwage na to, jak uzmystowienie sobie swoich potrzeb wptywa na postrzeganie sytuacji, czy
odbidr dziecka.

Sytuacja 2. Wré6¢ pamiecig do chwili, gdy odczuwale$ jedno z uczué z listy, kiedy to Twoje
potrzeby zostaty spelnione (np. rado$¢, gdy dziecko zaprezentowato Ci wykonang przez siebie
praceg). Zwroc uwage :

Co konkretnie si¢ wydarzyto? (Skorzystaj z jezyka obserwacji)

Zwro¢ uwage na to, jak uzmystowienie sobie swoich potrzeb wptywa na postrzeganie sytuacji, czy
odbidr dziecka. Co chceiatby$ powiedzie¢ dziecku w tej sytuacji?

PROSBA — W sytuacji proszenia o co$ dziecko zwré¢ uwage na to, czy ono odebrato Twoja
wypowiedz jako prosbe (czy jako zadanie). ,, Prosba odbierana jest jako zadanie, gdy ten, kogo
prosimy, spodziewa si¢ kary lub wyrzutow, jesli prosby tej nie spetni. Kiedy nasz rozmowca styszy
zadanie, widzi dla siebie tylko dwa wyjscia: ulegto$¢ albo bunt. W obu wypadkach traktuje prosbe
jako probe wywarcia przymusu i jest mu trudniej odnie$¢ sie do niej ze wspotczuciem™ Powiedz

5 W $wiecie porozumienia bez przemocy. Marshall B. Rosenberg, wyd. MiND Dariusz Syska 2014



mu o swoich potrzebach 1 upewnij si¢ co ustyszato. Dostosuj wypowiedz do poziomu rozwoju
dziecka. Kiedy spotykasz si¢ z odmowa ze strony dziecka zwrd¢ uwage jakie wazne dla dziecka
,tak” stoi za wypowiadanym wobec Twojej prosby ,nie”, jakiec inne swoje potrzeby chce ono
zaspokoié, nie chcac zgodzi¢ si¢ na to, o co w danym momencie je prosisz (np. potrzeba zabawy,
kiedy prosisz o to, by zaczeto si¢ ubiera¢ przed wyjsciem z domu).

Przypomnij sobie sytuacje kiedy prosites o co$ dziecko, a ono sprzeciwiato si¢ spetnieniu Twojej
prosby, nie reagowato na nig lub w inny sposob wyrazato swojg odmowg.

Pomysl, jaka wazng potrzebe starato si¢ ono wtedy zaspokoi¢? Kierujac do Ciebie ,,nie”, jakim
swoim potrzebom mowito ,.,tak”? (Mozesz skorzysta¢ z listy potrzeb).

Poddaj refleksji czy i jesli tak, to w jaki sposdb, zmienia si¢ postrzeganie odmowy dziecka, gdy
spogladasz na nig przez pryzmat jego zauwazonych potrzeb.

Zanotuj to, co mogltbys powiedzie¢ dziecku, zeby da¢ mu do zrozumienia, ze dostrzegasz i uwazasz
za wazne jego potrzeby.

W okresie najblizszego tygodnia staraj si¢ obserwowac sytuacje odmowy dziecka i1 zapisywac
swoje wnioski (o jakich jego potrzebach Ci to méwi). Zwrd¢ uwage rowniez na to, kiedy Ty
mowisz ,,nie” w stosunku do dziecka lub innych bliskich. Czy umiesz nazwac potrzeby jakie za tym
stoja?



Budowanie komunikatu wg zasad Porozumienia bez Przemocy

VS OCENY:

oceny VS MYSLI UBRANE W UCZUCIA:
zawierajq stowo czuje
aw rzeczywistosci sg myslami
na temat drugiej osobym np.
.Czuje sie nieszanowany”

interpretacije, analizy

generalizacje

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

VS ZADANIA:
brak gotowosci na odmowe VS STRATEGIE:

sugerowanie braku mozliwosci konkretne dziatania majgce
wyboru na celu zaspokojenie potrzeb

wymuszanie, wpedzanie
W poczucie winy itp.

(Zrédlo:  ,,Porozumienie w szkole” Emilia Kulpa-Nowak, Joanna Berendt, Magdalena Sendor, Justyna Sandomierska, Monika Chrzgstek, Maeterialy
edukacyjne w ramach Projektu wspélfinansowany ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 przekazanych przez Ministerstwo
Edukacji Narodowej)

Wyobraz sobie sytuacjg, ze dziecko po raz kolejny nie wyrzucilo $mieci, chociaz je o to
poprosites, a ono obiecato, ze to zrobi. Zwracasz si¢ do niego stowami ,,Znowu nie wyrzuciltes
$mieci. Nigdy nie mozna na ciebie liczy¢. W tym domu wszystko jest na mojej gtowie.” Jak myslisz
co czuje dziecko w tej sytuacji? Czy ta forma wypowiedzi otwiera na dialog? Zacheca do spetnienia
prosby?W jaki sposob wsparto by to ksztaltowanie relacji miedzy rodzicem, a dzieckiem? Co w
dtuzszej perspektywie uzyskatby rodzic prowadzac w ten sposdb rozmowy, wprowadzajac taki styl
komunikacji?



A teraz przyjrzyj si¢ tej wypowiedzi wyrazonej w jezyku empatii :
Obserwacja (to co widzisz, bez ocen i interpretacji) — $mieci stoja przy drzwiach
Uczucia (co czujesz w danej chwili) — frustracjg, zto$¢, zniecierpliwienie

Potrzeby (jakie wazne dla Ciebie potrzeby pozostaja niezaspokojone) — dbania porzadek,
dotrzymywania uméw, wspdtodpowiedzialnosci za dom

Prosba (co chcesz wyrazi¢ w swojej prosbie) — che¢ wyjasnienia przez dziecko dlaczego tego nie
zrobito i jak ono widzi tg sytuacje

Komunikat zbudowany zgodnie z zasadami Porozumienia bez Przemocy mogtby brzmieé tak :

,Wracam do domu po pracy i widz¢ $mieci stojace przy drzwiach, cho¢ rano ustaliliSmy, ze je
wyrzucisz. Czuj¢ frustracje 1 zniecierpliwienie, bo wazne jest dla mnie dotrzymywanie uméow
i wspolne dbanie o porzadek w domu. Czy mozesz mi, prosz¢ powiedzie¢, jak ty widzisz t¢
sytuacje?”’®

Niekiedy osoby rozpoczynajace swoja przygode z wdrazaniem jezyka Porozumienia bez
Przemocy do codziennego zycia spotykaja si¢ z zarzutem, iz brzmig jakby cytowali ksigzke.
Pierwsze proby rzeczywiscie wymagaja skupienia si¢ na odpowiednim zastosowaniu zasady 4
krokow, praktykowane stajg si¢ jednak niejako nawykiem (cho¢ musimy mie¢ w §wiadomosci fakt,
1z kazda sytuacja stawia nas po raz kolejny przed wyborem, z ktérego jezyka chcemy skorzystac).
Kiedy jezyk empatii stanie si¢ naszym ,0jczystym jezykiem”, nie musimy konstruowaé
wypowiedzi dokladnie ze schematem przedstawionym w literaturze. Bowiem ,,gdy rozmawiaja
dwie osoby, migdzy ktéorymi panuja dobre stosunki, moga postuzy¢ sie dowolnymi stowami.
Zrozumiejg si¢, poniewaz sktonne sg ustysze¢ to, co kryje si¢ za slowami, bez zbytniego
koncentrowania si¢ na treSciach wypowiadanych zdan. Ich komunikaty beda czytelne bez wzgledu
na uzyte sformutowania” ’

Niniejszy materiat jest zaledwie wprowadzeniem do tematu, probg inspiracji do dalszych
rodzicielskich odkry¢. Zainteresowane osoby moga mie¢ okazj¢ do zglebiania idei Porozumienia
bez Przemocy poprzez udziat w roéznego rodzaju kursach, jak 1 studiowanie m.in. ponizszej
literatury, ktora w duzej mierze pokrywa si¢ ze spisem bibliograficznym tegoz opracowania.
Owocnych poszukiwan!

1. Porozumienie bez przemocy. O jezyku zycia. Marshall B. Rosenberg,wyd. Czarna Owca,
Warszawa 2017

2. Dogada¢ si¢ z dzieckiem. Porozumienie bez Przemocy — ¢éwiczenia dla rodzicow. Magdalena
Sendor, Joanna Berendt, wyd. CoJaNaTo, Warszawa 2019 (niniejszy material porusza wycinek tej
publikacji, warto siegna¢ do niej w cato$ci)

3. Przyjaciele zyrafy. Bajki o empatii. Tom I - Joanna Berendt, Aneta Ryfczynska, wyd. CoJaNaTo,
Warszawa 2018

6 Dogada¢ sig z dzieckiem. Porozumienie bez Przemocy — ¢wiczenia dla rodzicow. Magdalena Sendor, Joanna Berendt, wyd. CoJaNaTo, Warszawa 2019

\l

W $wiecie porozumienia bez przemocy. Marshall B. Rosenberg, wyd. MiND Dariusz Syska 2014



4. Przyjaciele Zyrafy. Bajki o empatii. Tom Il. Joanna Berendt, Aneta Ryfczynska, wyd. CoJaNaTo,
Warszawa 2021

5. Edukacja wzbogacajgca zycie. M. Rosenberg, Wydawnictwo Jacek Santorski & Co., Warszawa
2006

6. Porozumienie bez przemocy — Cwiczenia. Ingrid Holler, Wydawnictwo Jacek Santorski & Co.,
Warszawa 2007

7. Tancowata zyrafa z szakalem. Cztery kroki empatycznej komunikacji. Serena Rust, Wydawnictwo
Czarna Owca, Warszawa 2010

8. To, co powiesz moze zmienic¢ swiat. M. Rosenberg, Wydawnictwo Czarna Owca, Warszawa 2013
9. W swiecie porozumienia bez przemocy. M. Rosenberg, Wydawnictwo MiND 2014

10. Wychowanie bez klapsa. Aleksandra Cyran — Zuczkowska, Wydawnictwo: Rubikon, Krakow
2006

11. Wychowanie w duchu empatii. M. Rosenberg Wydawnictwo: MiND 2013



