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KOMUNIKACJA BEZ PRZEMOCY — SKRYPT | KARTY CWICZEN DLA UCZESTNIKOW SZKOLENIA

Klimat szkoty.
Co sprzyja budowaniu pozytywnego klimatu w klasie i szkole?
Odkrywamy i wykorzystujemy zasoby szkoty i wtasne.

Na klimat szkoty sktadaja sie nastepujace elementy:

v dobre relacje interpersonalne
v rozwiazywanie sytuacji konfliktowych,
v przeciwdzialanie agresji i przemocy rowiesniczej.

W badaniach nad klimatem szkoly wymienia sie kilka jego wymiaréw, jak np. relacje miedzy
uczniami, stosunki miedzy nauczycielami i uczniami, uczestnictwo uczniéw w podejmo-waniu decyzji
w istotnych dla nich sprawach, zyczliwa i wspierajaca wspotpraca, zasady i normy obowiazujace w szkole,
pozytywne zachety do osiagnie¢ szkolnych, tworzenie warunkéw dla osiggania sukceséw, uczestniczenie
rodzicéw w zyciu szkoty.

(Katarzyna Okulicz-Kozaryn, Instytut Psychiatrii i Neurologii, Warszawa, Klimat i kultura szkoly a
zachowania problemowe uczniow)
Wazna jest diagnoza klimatu szkoty w tych obszarach. Kazda szkota posiada w tym zakresie mocne

i stabe strony. Znajomos$¢ mocnych stron sprawia, Zze mamy wiekszq wiare w powo-dzenie naszych dziatan.
Poza tym diagnoza mocnych stron jest wazna dlatego, Ze rozpoczynajac proces zmian, bazujemy na tym, co
juz posiadamy. Stabe strony szkoly to tak naprawde obszary rozwojowe. Pokazuja kierunek w ktéry warto
zainwestowa¢. Swiadomos¢ wlasnych zasobéw pozwala dziala¢, a $wiadomo$¢ stabych stron - poprosi¢ o
pomoc.

Klimat szkoty to co$, co powstaje latami i przez lata jest podtrzymywany. Dla klimatu w szkole
kluczowe znaczenie ma to, jak sie w niej czujq i zachowuja nauczyciele, rodzice i uczniowie.

ZASOBY SZKOLY | MOJE WEASNE (w budowaniu relacji miedzyludzkich)

Zasoby osobiste to te wszystkie rzeczy, cechy, umiejetnosci, kontakty miedzyludzkie, ktére pomagaja
nam zyc¢ i dzieki ktérym mozemy lepiej radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach zyciowych. Zasoby to inaczej
mocne strony, ktore posiada w sobie kazdy czlowiek. Istnieja zasoby zewnetrzne, majgce swoje zrddla poza
dana osoba (np. $rodki finansowe, osoby w instytucjach, posiadanie rodziny, przyjaciét itp.) i wewnetrzne —
bezposrednio zwigzane z wlasciwoSciami osobistymi (np. cechy, stan zdrowia, umiejetnosci, wiedza,
warto$ci ktére cenimy itp.). Dzieki zasobom czlowiek potrafi sobie radzi¢ z trudnymi sytuacjami.

Co pomaga we wprowadzaniu wszelkich zmian w szkole?

Bardzo wazna role odgrywa otwarto$¢ szkoly na nowe, niekonwencjonalne pomysty i propozycje.
Zmiane latwiej wprowadzic, jesli jej uczestnicy i realizatorzy majq glebokie przekonanie co do stusznosci jej
wprowadzenia, gdy przeszli szkolenie, znaja techniki wplywania na proces zmiany, gdy czuja sie
bezpiecznie: sq wspierani i otrzymuja niezbedne zaplecze.
(http://www.pedagogiczna.edu.pl/warsztat/2008/1-2/080108.htm).

Skuteczne wprowadzanie zmian wymaga: informacji i komunikacji, wsparcia i presji, "poczucia

wlasnosci zmiany", dhuzszego czasu niz to sie wydaje, wytrwatosci, dbatosci o proces, a nie tylko o rezultaty.
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Realizacje wszelkich zmian moga jeszcze skomplikowa¢ Prawa Murphy'ego:

1. NIC nie jest tak proste, jak sie wydaje.

2. Wszystko trwa dluzej niz myslisz.

3. Jesli co$ moze p6js¢ w ztym kierunku, na pewno péjdzie.
http://www.pedagogiczna.edu.pl/warsztat/2008/1-2/080108.htm)

Od czego zaczyna¢ zmiane?

"Nasza ludzka wspaniato$¢ nie lezy tak bardzo w mozliwosci zmienienia swiata, jak bardzo w
byciu zdolnym do zmienienia samych siebie."
Mahatma Gandhi

Najwazniejsze s3 odpowiedzi na pytania kluczowe:

Czy ja sam jestem przekonany do sensu wprowadzanej zmiany?

Czy rozumiem na czym ma ona polega¢, jakie korzysci przyniesie mojej szkole czy catemu
systemowi? Jezeli odpowiedZ brzmi ,,nie” lub ,,nie do korica”, to zmiana najprawdopodobniej nie powiedzie
sie, a dzialania bedq pozorne.
(https://edurada.pl/artykuly/co-kazdy-dyrektor-wiedziec-powinien-czyli-o-wprowadzaniu-zmian-w-szkole/)

“Uczniowi, ktory skarzyt sie na wtasne ograniczenie, Mistrz powiedziat:
- To prawda, jestes ograniczony. Czy jednak nie zauwazyles, ze mozesz dzis robic to, co jeszcze
pietnascie lat temu wydawatoby ci sie niemozliwe? Co sie zmienito?
- Zmienity sie moje zdolnosci.
- Nie. To ty sam sie zmienites.
- Czy to nie to samo?
- Nie. Jestes tym, czym myslisz, ze jestes.
- Kiedy zmienit sie twoj sposéb myslenia, ty sam sie zmienites.”
(za De Mello "Minuta Mqdrosci")
Zasada wiarygodnosci: SLOWA UCZA, PRZYKLADY POCIAGAJA

Grecki filozof Heraklit powiedzial: “wszystko przemija précz zmiany”. Starozytny mysliciel uwazat
zmiane za jedno z elementarnych praw rzadzacych cala natura, site napedowa wszelkiego zycia. Twierdzit,
Ze bez niej nie ma rozwoju.

Dlaczego boimy sie zmian?

v boimy sie porazki,
v zmiana wymaga dodatkowej pracy, zaangazowania, czasu,
v jesteSmy nadwrazliwi — szczeg6lnie wrazliwe osoby sa mniej odporne na zmiany.

Lek przed zmiang jest wpisany w zycie. Zmiana jest nieodlacznym elementem naszej codziennosci.
Trzeba wyjs¢ ze swojej strefy komfortu.
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Komunikacja — co jej sprzyja i co jg utrudnia.

Zdolnosci interpersonalne nauczyciela — w relacji do ucznia, rodzica i grona
pedagogicznego.

Komunikowa¢ mozemy sie jednostronnie lub dwustronnie. Komunikacja jednostronna jest
z pewnoscig szybsza, ale tez mniej efektywna. Komunikacja dwustronna wymaga zaangazowania obu stron,
ich wiekszej uwagi, ale daje komfort zrozumienia zar6wno nadawcy, jak i odbiorcy.

Aktywne stuchanie okreéla sie czasem jako zaangazowanie i komplement.

Shuchanie to préba zrekonstruowania $wiata widzianego z Twojej perspektywy.

Shuchajac, wazne jest dla mnie to, co do mnie méwisz, chce pozna¢ Twoj swiat, Twoje doswiadczenia,
pragnienia, obawy.

Techniki aktywnego shuchania sa narzedziami, ktére pomagaja zrozumie¢ punkt widzenia drugiej
strony. Wspomagajq one proces porozumienia pomiedzy rozmoéwcami.

Aktywne stuchanie - elementy:

v Postawa zashuchania (,,dostrojenie sie”) - polega na tym, ze poprzez komunikacje niewerbalng
sygnalizujemy, Ze jesteSmy skupieni na rozmowcy.

v Zmierzanie do pelnego zrozumienia drugiej osoby — zrozumienie nie oznacza, Ze sie zgadzamy z
tym, co styszymy, ale to, Ze rozumiemy komunikat.

v Podtrzymywanie rozmowy - mozemy do tego wykorzysta¢ cale spektrum gestow (usSmiech,
potakiwanie glowa, ulozenie ciala wyrazajace zainteresowanie i zrozumienie itp.) i dZwiekéw
paralingwistycznych ( mhy, ach itp.).

Techniki aktywnego stuchania to przede wszystkim:

Parafrazowanie - powtarzanie wtasnymi stowami tego co powiedziat rozmoéwca.

“Jesli dobrze Cie rozumiem to..."
“O ile dobrze zrozumiatem...”

“A wiec twierdzisz, ze...”

“A wiec sqdzisz, ze...”

“Chcesz powiedzied, ze...”

A S U N N N

Pozwala to sprawdzi¢, czy interpretacja stuchajacego jest zgodna z intencja nadawcy oraz upewnic sie,
czy przekazywane tresci sa trafnie rozumiane.
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Odzwierciedlanie uczu¢ - méwimy rozmowcy o tym, jakie wg nas przezywa uczucia. Wazne jest
zaznaczenie, Ze nie wiemy na pewno, co czuje druga osoba, a jedynie podejrzewamy. Rozméwca ma
wowczas szanse potwierdzi¢ nasze przypuszczenia lub je zweryfikowac.

v “Mam wrazenie, Ze jestes zadowolony”
“Oczywiscie jestes zadowolony z tych planéw”
“Zdaje sie, ze jestes wsciekty”

“Wyglqda na to, ze cie rozztoscitem”

“Mam wrazenie, zZe jestes smutny”

RS <X

Klaryfikacja - zwracanie sie do rozméwcy z prosha o skoncentrowanie sie na sprawach
najwazniejszych. Klaryfikacja ma pomé6c w dobrym zrozumieniu wypowiedzi nadawcy, uscisli¢ ja i
doprecyzowac; dzieki niej mozna zdoby¢ wiecej informacji, ktére sprawia, ze wypowiedz stanie sie dla
stuchajacego jasna i dokladna.

v “Wiem, ze to wszystko jest wazne dla ciebie, ale co zamierzasz”.

v “Wiem, ze wszystko to jest dla ciebie bardzo wazine, ale czy jest jakas konkretna rzecz, w ktorej
moglibysmy cos zrobi¢?”

v “Ktora z tych spraw jest dla ciebie najwazniejsza?”

DowartosSciowywanie - uznanie waznosci drugiej strony, jej probleméw i przezy¢; okazanie uznania
dla wysitkéw i dzialan podejmowanych przez rozmoéwce, np.
v “To wspaniate, jak zareagowates na ten problem”
v “Doceniam twoje posSwiecenie i starania”
v “Nikt inny nie podjqt sie tego wyzwania”

Shichacz rozumie i ocenia komunikat werbalny w oparciu o:

Wasze stowa 7%
Wasz spos6b méwienia 38%
Wyraz waszej twarzy 55%

Lejek komunikacyjny

To, co chciatbym powiedzie¢
To, co méwie
To, co on styszy
To, czego stucha
To, co on rozumie
To, co on zapamietuje
| TO, CO MOZE PRZEKAZAC DALEJ!
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Do najwazniejszych typow pytan, w rozmowach majacych na celu udzielenie porady albo pomocy,
zaliczaja sie pytania otwarte i pytania zamkniete.

Pytania otwarte

Ten typ pytan sprawia, Ze nie ma tutaj zadnych wskazéwek sugerujacych odpowiedz, w zwiazku z tym
nie moze ona brzmie¢ jedynie : , Tak” albo ,Nie”. Na pytania otwarte nie da sie udzieli¢ odpowiedzi
zamykajacej sie w jednym czy dwéch stowach. Odpowiedz taka musi by¢ bardziej rozbudowana.

Pytania te pomagaja utrzyma¢ badZz przywroci¢ rownowage rozmowie. Umozliwiaja ponadto
zmotywowanie rozmowcy do myslenia, kiedy spada koncentracja. Poprzez pytania otwarte mozna pozyskac
informacje o punkcie widzenia, sytuacji wzglednie polozeniu wyjsciowym rozmdwcy. Pelniac role
moderatora w rozmowie grupowej, aktywujesz np. kreatywno$¢, pomystowos¢ i wiedze cztonkéw grupy,
zadajac pytania otwarte.

W jaki sposéb zadaje sie pytania otwarte? Uzywa sie w szczeg6lnosci takich stéw jak: ,,Co?”,
»Dlaczego?”, ,Kto?”, ,Jak?”, , Kiedy?” i ,,Po co?”.

Pytania zamkniete

Najczesciej na pytania zamkniete mozna udzieli¢ krétkiej, precyzyjnej odpowiedzi lub po prostu uzy¢
stow: , Tak” albo ,Nie”. Odpowiedzi na takie pytania zawieraja jedynie informacje, o ktéra pytano i
prowadza do powstania pomiedzy rozméwcami jednoznacznego stanowiska.

Pytania zamkniete zaczynaja sie czesto od ,,Czy”.

Relacja z uczniem, rodzicem i wspélpracownikami (co jest wazne?)

v Umiejetnosci interpersonalne stanowia najwazniejsze kompetencje zawodowe;

v Posiadanie wysokich kompetencji interpersonalnych poteguje nasza osobista przewage na rynku
pracy;

v Prace otrzymuje sie w 70% dzieki wiedzy fachowej i w 30% dzieki umiejetno$ciom
interpersonalnym;

v Prace traci sie w 70% z powodu niskich kompetencji spotecznych i w 30% z braku wiedzy fachowej.

v 70% kompetencji zwigzanych z ponadprzecietnym wykonywaniem pracy to kompetencje
interpersonalne;

v Posiadanie wysokich umiejetnosci interpersonalnych jest niezbedne do skutecznych oddziatywan
wychowawczych, panowania nad klasa, budowania autorytetu i skutecznego oddzialywania
wychowawczego.

W pojeciu umiejetnosci interpersonalnych mieszcza sie nastepujace zdolnosci: pewno$¢ siebie,
budowanie autorytetu, asertywnos$¢, perswazja, obrona przed manipulacja, empatia i inteligencja
emocjonalna, umiejetno$¢ rozwigzywania konfliktéw, umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem, umiejetno$¢
realizacji celéw spotecznych, umiejetno$¢ negocjacji, umiejetno$¢ prowadzenia grupy, konsekwencja w
dziataniu.

http://www.edukacja.edux.pl/p-1205-umiejetnosci-interpersonalne-nauczyciela.ph

Dla nas, pedagog6w, posiadanie wysokich kompetencji interpersonalnych jest szczegdlnie potrzebne
ze wzgledu na to, ze pracujemy z drugim czlowiekiem i nasza praca polega gléwnie na interakcjach
spotecznych.
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Konflikty — samo zto czy nieunikniona czes$¢ zycia?
Skad one sie wtasciwie biora?

Zarzadzanie konfliktem — wygrywa silniejszy czy dziele sie wygrana?

Osiofki

http://www.cogniview.com/blog/avoid-workplace-conflict-through-better-collaboration/

Trzy strategie rozwigzania konfliktu:

PRZEGRANY-WYGRANY: gdy jedna strona jest zadowolona z rozwiazania, a druga nie
PRZEGRANY-PRZEGRANY: gdy obie strony sg niezadowolone
WYGRANY-WYGRANY: gdy obie strony sa zadowolone

Porozumienie bez przemocy w szkole, czyli jak zaprzyjaznic sie z zyrafa.

“W czasie, gdy z10S¢ i przemoc zdominowaly zachowania ludzi, Marshall Rosenberg daje nam
narzedzie do tworzenia pokoju poprzez jezyk i komunikacje”

Arun Gandhi
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Porozumienie bez Przemocy (Nonviolent Comunication, NVC) - to sposob komunikacji opracowany
przez Marshalla Rosenberga, ktéry prowadzi do lepszego rozumienia siebie i innych. Jest nie tylko technika
komunikacji, ale filozofig definiujaca relacje z drugim cztowiekiem.

Marshall Rosenberg (1934-2015) - twérca Nonviolent Communication (NVC) — Porozumienie bez
Przemocy (PBP). Byl amerykanskim psychologiem, mediatorem, psychologiem i nauczycielem. By}t
uczniem Carla Rogersa. Dzialacz na rzecz pokoju na Swiecie.

Marshall Rosenberg ze wzgledu na swoje doSwiadczenia zyciowe szukal odpowiedzi na dwa pytania:
Co prowadzi ludzi do zachowan nacechowanych przemoca?
W jaki spos6b rozwija¢ empatie, bedaca prawdziwa natura cztowieka?

W wyniku poszukiwan w latach ‘80 opracowal Porozumienie Bez Przemocy.

Porozumienie Bez Przemocy przyczynilo sie do wielkich zmian w sposobie mySlenia,
porozumiewania sie i dziatania spoteczenstw na calym S$wiecie. Jest wykorzystywane przez terapeutdw,
psychologdéw, coachéw, nauczycieli, menageréw, wychowawcéw i rodzicéw. (“W Swiecie porozumienia bez
przemocy” M. Rosenberg)

Fundamentem PBP jest taki sposéb méwienia i umiejetnos¢ komunikowania sie, ktére pozwalajg nam
zachowat czltowieczenstwo, nawet w niesprzyjajacych okolicznosciach.

Porozumienie Bez Przemocy jest czym$ wiecej, niz skuteczng strategia rozmowy. Jest zyciowa
postawa, umozliwiajaca tworzenie sytuacji, w ktérych kazdy uczestnik co$ zyskuje, jest sposobem
komunikacji, ktory polega na szanowaniu uczuc¢ i potrzeb zar6wno wlasnych, jak i innych ludzi i dazeniu do
ich uszanowania i zaspokojenia w nieagresywny sposéb. Nie chodzi tu jedynie o przemoc fizycznag, ale
rowniez psychiczna — wywieranie naciskow, szantaz emocjonalny, wymuszanie pewnych zachowan przy
pomocy grézb i kar. PBP jest droga empatii, droggq do piekniejszego zycia, opartego na dobrych relacjach
z innymi ludZmi.

Gdy rozmawiaja dwie osoby, miedzy ktérymi panujq dobre stosunki, moga postuzy¢ sie dowolnymi
stowami. Zrozumieja sie, poniewaz sklonne sg uslysze¢ to, co kryje sie za slowami, bez zbytniego
koncentrowania sie na tresciach wypowiadanych zdan. Ich komunikaty beda czytelne bez wzgledu na uzyte
sformutowania (“W Swiecie porozumienia bez przemocy” M. Rosenberg).

We wzajemnych kontaktach mozemy sie postugiwa¢ jezykiem dominacji lub jezykiem
wzbogacajacym zycie. Dla zobrazowania tej idei_Marshall B. Rosenberg wybral dwa symbole: szakala
i zyrafe. Jezyk zyrafy okreslat jako jezyk empatii i szacunku, uzywany z perspektywy ,,JA”. Szakal z kolei
postuguje sie jezykiem, ktory odcina nas od kontaktu — uzywa oceny, osadu i obwiniania, mowi
z perspektywy ,, TY”. (trenerzynvc.pl)

Dlaczego zyrafa?

Zyrafa jest ssakiem, ktéry w stosunku do swojej masy ciala ma najwieksze serce. Dzieki swojej
dlugiej szyi spoglada na swiat z szerokiej perspektywy — ma bardzo szeroki oglad sytuacji i moze objac¢
caloksztalt tego, co sie dzieje. Jest tez fizycznie bardzo silna.
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W $wiecie Porozumienia bez Przemocy zyrafa postuguje sie ,jezykiem serca” — uczu¢ i potrzeb.
Moéwi w liczbie pojedynczej, moéwi o sobie, uzywa komunikatu JA. W czasie rozmowy chce ustysze¢
drugiego czlowieka i chce by¢ sama ustyszana. Chce dociera¢ do swoich i cudzych potrzeb, zaréwno tych
zaspokojonych, jak i niezaspokojonych. Chce by¢ w kontakcie ze swoimi uczuciami i z uczuciami innych —
takze wtedy, kiedy jest trudno. Zyrafa jest przede wszystkim szczera i méwi o tym, co dzieje sie w jej sercu.
Mowi ,,nie”, kiedy mysli ,,nie” (dokladnie tak, jak robia to mate dzieci!). Odnosi sie z szacunkiem i empatia
do kazdego cztowieka. Chce wzbogacac zycie — swoje i innych. Chce dawac z serca i bra¢ z serca.

Jesli pojawia sie konflikt — méwi o nim otwarcie, jasno i ze zrozumieniem, bez obrazania sie,
zawstydzania, oskarzania innych czy szukania winnego. Stara sie rozwigzac¢ go w ,,zyrafi” sposoéb, czyli tak,
aby potrzeby wszystkich zostaly ustyszane. Wtedy szuka rozwigzania, ktére zadowoli wszystkie strony.

Co z tym szakalem?

Szakal postuguje sie jezykiem ocen, osadéw, czesto obwinia, méwi z perspektywy ,, TY”. Szakal
chetnie powie, co z toba jest nie tak, zdiagnozuje twoja osobowo$é¢, twoje problemy i zupehlie o to
nieproszony — udzieli mnéstwa dobrych rad. Szakal po prostu wie i zawsze ma racje!

Latwo go rozpozna¢ — w czasie rozmowy postuguje sie etykietami — méwi, jaki jeste$ (np. leniwy,
nieodpowiedzialny, dziecinny...) i chetnie siega po stereotyp w ,porzadkowaniu” $wiata (np. dzieci sa
ghupiutkie, profesjonalisci nie okazuja uczu¢, kobiety sa zbyt emocjonalne ...). Szakal chce dominowa¢
i mie¢ racje. Zada konkretnych rozwigzan i czesto, aby je uzyskac¢, postuguje sie karami i nagrodami.

Zyrafa i szakal, czyli dwie strony medalu

Kazdy czlowiek uzywa obu tych jezykéw — zaréwno zyrafa, jak i szakal na co dzien goszcza w
naszym sercu. Czyli — w naszym zyciu! Im wiecej mamy $wiadomosci i kontaktu ze soba, tym bardziej
mozemy wybiera¢ sposob méwienia i myslenia, ktérego uzywamy — w stosunku do siebie i do innych ludzi.
Marshall B. Rosenberg méwil, ze szakal jest zyrafg z ,jezykowym problemem”, lub inaczej — zraniong
zyrafa, ktéra w strachu i bélu nie potrafi méwic inaczej w danym momencie.

Wazna jest $wiadomos$¢, iz w naszej komunikacji istnieja wiasnie takie dwie rzeczywistosci i nie
okre$lamy ich w Porozumieniu bez Przemocy jako dobra czy zla komunikacje, nie warto$ciujemy tego.
Mozemy dokonywa¢ wyboru i szuka¢ sposobu wyrazu, ktory shuzy zaspokajaniu naszych potrzeb i
budowaniu kontaktu (trenerzynvc.pl).

Gloéwne zasady PBP:

Jasna $wiadomos¢ wilasnych uczu¢ i potrzeb.
Empatia dla uczu¢ i potrzeb innych ludzi.

Klarowne wyrazanie swoich potrzeb w postaci prosb.

R R < «

Rezygnacja z zadan, oskarzen, krytyki, wydawania ocen i wszelkiej przemocy werbalnej.
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Model 4 krokéw w jezyku serca — obserwacja, uczucie, potrzeba i prosba.

Model zaklada, ze komunikujac sie w sytuacjach trudnych, zaré6wno my, jak i druga osoba
wyrazamy swoje potrzeby, chcac sprawdzi¢, czy bedziemy w stanie te potrzeby zaspokoié. Potrzeby, w
zaleznosci od tego, czy sa zaspokojone, czy nie, wywoluja w nas przyjemne lub nieprzyjemne uczucia.
Sposéb, w jaki sie zazwyczaj porozumiewamy, uniemozliwia nam przedstawienie swoich potrzeb, a jeszcze
czesciej w ogoble nie jesteSmy Swiadomi tego co czujemy w danym momencie i jakie potrzeby kryja sie za
tymi uczuciami.

Model 4 krokow:

1. Opis faktéw do ktdrych si¢ odnosimy - spostrzezenia bez ocen.
Kiedy widze (0pis fakKtOw)........oeiuiniiiiiiiiiiiiiiiiee

2. Wyrazanie swoich uczuc i emogji.
Czuje sie / jestem (UCZUCI)........oevvvininininiiiiiiiiiienn,

3. Wyrazenie swoich potrzeb — jaka niezaspokojona potrzeba spowodowata, ze tak sie poczuliSmy.
PONIEWAZ POtIZEDUJE. ..o ettt e e e et e e e aaaas

4. Przekazanie swoich oczekiwan — czyli oczekiwanie/ prosba o konkretne zachowanie
w przysztosci .

OCzekUje NA PIZYSZI0SC. ...ttt e e e e e e

Hinduski filozof J. Krishnamurti stwierdzit kiedys, ze “dokonywanie spostrzezen przy réwnoczesnym
powstrzymywaniu sie od ocen dowodzi najwyzszej inteligencji, jaka dostepna jest cztowiekowi™.

Emocje - od bezsilnosci do poczucia sprawczosci i mocy.

Uczucia sg podstawa rozwoju cztowieka, warto$ciowa i istotng czes$cia ludzkiej natury. Traktowane
znalezyta troska i szacunkiem, moga sta¢ sie warunkiem dalszego rozwoju i osiggniecia dojrzatosci.
Uczucia sg po prostu faktem, sg moralnie neutralne, sa cennym darem i istotnym wsparciem w naszym zyciu.
Bez nich niemozliwe byloby zrozumienie innych ludzi i wchodzenie z nimi w prawidtowe relacje.

Czesto nie pozwalamy sobie na te uczucia i emocje, ktorych wolelibySmy unikngé. Nie lubimy
odkrywa¢ w sobie uczu¢ nieprzyjemnych. Jezeli jednak nie pozwolimy sobie na ten rodzaj uczué, nie
poznamy tego, co naprawde czujemy, a tylko to, co uwazamy, ze powinniSmy czuc.

Pozwalanie oznacza moéwienie sobie: moge przyzna¢ sie do tych uczué, a nastepnie — branie
odpowiedzialnosci za dziatania podjete pod ich wptywem. Dopuszczanie naszych przykrych, niewygodnych
przezy¢ emocjonalnych, nie jest jednak przyzwoleniem na wyladowanie ich na innych. Oznacza
kontrolowanie naszych stanéw i obcowanie z blizszym prawdzie, a nie tylko wyimaginowanym obrazem
samego siebie. Stanowi tez przyzwolenie na rzeczywiste istnienie tych czeSci nas samych, ktérych nie
chcemy i do ktérych wolimy sie nie przyznawac. Jedynie swiadomie przyjmujac ich istnienie, potrafimy je
kontrolowac i nie dopuszczac¢ do sytuacji, gdy wtlaczane do wewnatrz, pekna, wydostang sie na zewnatrz i
zdominuja nasze dziatania. Kiedy pozwolimy sobie na istnienie uczu¢, mozemy podja¢ decyzje, co w danej
sytuacji powinnismy z nimi zrobi¢. (Jak kocha¢ i wymagac¢. Poradnik dla rodzicéw ORE. Joanna Sakowska).
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Zasob stéw, ktorymi umiemy cztowieka zwymyslaé, czesto bywa rozleglejszy niz stownictwo, za
pomocq ktérego mozemy precyzyjnie opisac¢ witasne stany emocjonalne (M. Rosenberg).

Empatia: jak poczu¢ i zrozumie¢ drugiego czlowieka.

Empatyczne stuchanie to pelne szacunku okazywanie zrozumienia dla przezy¢ drugiego czlowieka,
bez uzalania sie nad nim lub wyrazania zdania wobec tego, o czym on mdwi. Przyjmujac postawe
empatycznego shuchania jestesmy catkowicie skupieni i stuchamy calym soba co méwi i w jaki sposéb
czegos doswiadcza. JesteSmy po prostu obecni we wszystkim, co sie w kims dzieje. To towarzyszenie drugiej
osobie, dawanie jej swojej obecnosci bez oceniania, udzielania rad czy pocieszania. Podstawa takiego
kontaktu jest wiara w to, ze kazdy z nas ma w sobie potencjal do znalezienia najlepszego dla siebie
rozwigzania.

2 sposoby wyrazania empatii:
1. Empatie mozna przekaza¢ bez stow. Najwazniejsza skladowa empatii stanowi obecnos¢: cali
jesteSmy z rozmowca.

2. Empatie stlowna najlepiej wyrazi¢ poprzez zastosowanie parafrazy. Ma ona sens wtedy, kiedy
rozméwca wyraza silne uczucia, ale tez wtedy, kiedy chcemy sie upewni¢, ze dobrze rozumiemy
druga osobe.

Empatia to zdolno$¢ odczuwania stanéw psychicznych innych oséb, umiejetno$é przyjecia ich
stanOw my$lenia, spojrzenia z ich perspektywy na rzeczywistosc.

Jesli chce doprowadzi¢ czlowieka do pewnego okreslonego celu, musze najpierw spotkac
go w tym miejscu, gdzie on sie znajduje i zaczq¢ wlasnie tam. Ten, kto tej umiejetnosci nie
posiada, oszukuje sie, myslqc, ze potrafi poméc ludziom.

Po to, zeby komus pomdc, musze wprawdzie rozumiec wiecej niz on, ale przede wszystkim
musze rozumieé to, co on rozumie. Jesli tego nie umiem, nie pomoze to, ze potrafie i wiem
wiecej. A jesli chce pokazad, ile umiem, oznacza to, Ze wynosze sie i jestem proiny i w gruncie
chce by¢ podziwiany przez drugiego, zamiast mu pomagac. Kazda prawdziwa pomoc zaczyna
sie od pokory wobec tego, komu chce pomdc i dlatego musze pamietaé, Ze pomoc nie polega na
woli panowania nad kims, lecz na pragnieniu, aby mu stuzy¢. Jesli tego nie umiem, nie moge tez
nikomu pomac.

Soren Kierkegaard

Rozpoznawanie, nazywanie i wyrazanie swoich potrzeb. Jak dostrzec potrzeby ukryte za
trudnymi komunikatami.

PBP skupia sie na tym, czy ludzkie potrzeby zostaja zaspokojone, a jezeli nie, to co mozna zrobié,
zeby tak sie stalo. Wszyscy mamy jednakowe potrzeby - bez wzgledu na ple¢, poziom wyksztatcenia,
przekonania religijne czy narodowo$¢. Tym, co rézni jednego czlowieka od drugiego, sa strategie ich
zaspokajania. Kazdy ludzki komunikat jest wyrazem jakiej$ potrzeby.

Umiejetnos¢ wyczuwania czego inni potrzebuja, jest niezwykle istotna w mediacjach.

To, co nas irytuje w innych ludziach, w naszych dzieciach réwniez, to sa sygnaly naszych
niezaspokojonych potrzeb. Potrzeba to stan, w ktérym jednostka odczuwa chec¢ zaspokojenia jakiego$ braku.
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Potrzebom zwykle towarzyszy motywacja do aktywnosSci. Potrzeby stanowia czynnik dynamizujacy
aktywno$¢ cztowieka

Nauczyciele wspierajacy rozwdj ucznia wiedzg, ze trzeba odpowiada¢ na jego potrzeby,
zainteresowania i problemy.

Jasne granice - wyznaczanie bezpiecznej przestrzeni dla dziecka i siebie.

Jedli nie ustanowisz granicy wlasnego terytorium, inni zrobig to z Ciebie. Granice nas chronia,
przestrzegamy granic dzieki postawie asertywnej,

PBP jest bliskie postawie asertywnej! Zyrafa nie jest ulegta, ,,mita” dla wszystkich — jest asertywna.
Dzieki PBP / asertywnos$ci: bronimy swoich praw i granic, wyrazamy wszystkie uczucia, przyjmujemy
uczucia i opinie innych oséb, potrafimy reagowac na wiasne poczucie krzywdy i winy.

Gniew drugiej osoby nie powstal z twojej winy i nie jestes za niego odpowiedzialny!

Rada M. Rosenberga: nigdy nie méw “ale” do rozgniewanego czlowieka.
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Cwiczenia na rozgrzewke

Bingo na rozpoczecie wspaolnej pracy

Znajdz osobe, ktora... i zdobadz jej podpis:

lubi géry potrafi piec torty | lubi czytaé | czytata ksigzke M. | ma domowe
kryminaty Rosenberga zwierze

mieszka na wsi nie umie ptywac ma alergie na | lubi zbierac | lubi prasowac
cokolwiek grzyby

boi sie pajgkéw woli zime niz lato | lubi morze jezdzi na nartach | uprawia ogrddek

lubi muzyke | uprawia sport potrafi szyé oglada seriale mieli swiadectwo

klasyczna z paskiem

pracowata w | nie lubi stodyczy | ma lek wysokosci | lubi biwaki lubi tanczy¢

wolontariacie

Gra na szczescie, niestety

Pomocg mogg by¢ karty metaforyczne (np. Saga), Dixit lub dowolne zdjecia. W kregu pierwsza osoba
zaczyna opowie$¢, opisujac dwoma, trzema zdaniami jakas ciekawa sytuacje kojarzaca jej sie z wylosowana
karta. Wazne aby zdania dotyczyty szkoly. Nastepna osoba uklada ciag dalszy - jedno zdanie. Musi jednak
zaczat je od "niestety". Kolejna osoba uktada zdanie, ktére zaczyna sie od "na szczescie". I tak dalej tworzy
sie historia pelna gwaltownych zwrotow akcji.

Powiedz nam

Wybierz karte metaforyczng (np. Saga), Dixit lub dowolne zdjecie i na tej podstawie powiedz:
O czyms, czego sie ostatnio nauczyte$
O czyms, co Cie ostatnio zaskoczyto
O czyms, co jest dla Ciebie wazne w zwiazku

O czyms, co robisz dobrze

A e

Cos o przyjazni

Cwiczenie 1

Czym dla ciebie jest pozytywny klimat spoteczny w szkole/ klasie? Wymien kilka przyktadéow
$wiadczacych o pozytywnym klimacie:
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Cwiczenie 2
Co w twojej szkole Swiadczy o tym, Ze jest w niej pozytywny klimat? Wymien kilka przyktadow:

Cwiczenie 3

Wypisz swoje zasoby jako nauczyciela.

W grupach wypisujemy jakie sa zasoby naszej szkolty w zakresie prawidlowych relacji

miedzyludzkich.

Wykorzystujac  metode Analizy SWOT zastanéw sie nad podnoszeniem kompetencji

komunikacyjnych w szkole (jesli chcielibySmy podnosi¢ swoje kompetencje komunikacyjne w szkole to
jakie sa silne, stabe strony szkoly w tym zakresie, jakie sa szanse i zagrozenia).

Analiza SWOT

SEABIE

STREIN)

NGROZENIA

Projekt ,Mysle Pozytywnie 2019” wspotfinansowany ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 przekazanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej

MINISTERSTWO ( 7\ [ i
z FUNDACJA RLMRALIN =

EDUKACJI q N P PSVGHOLDC’C’gSg?A’I”?DACDG'C'ZNA [Eoukrcot pozyTywnes | VY W ll J s
NARODOWY PROGRAM ZDROWIA w LEZAJSKU | N

NARODOWEJ

Utwor udostepniony na warunkach licencji Creative Commons: Uznanie autorstwa na tych samych warunkach 4.0. Tres¢ licencji pobrana
ze strony: https:// creativecommons.pl/wybierz-licencje/



KOMUNIKACJA BEZ PRZEMOCY — SKRYPT | KARTY CWICZEN DLA UCZESTNIKOW SZKOLENIA

Cwiczenie 6

Cwiczenie Metoda Disneya

WejdZ w przydzielong ci role: Marzyciela, Krytyka lub Realisty. Zgodnie ze swoja rola zastandéw sie
nad podnoszeniem kompetencji komunikacyjnych w szkole (co by byto jesli chcielibySmy podnosi¢ swoje
kompetencje komunikacyjne).

Marzyciel - marzysz, mys$lac o przysztosci nie ma dla ciebie rzeczy niemozliwych, zakladasz, ze
wszystko jest do zrealizowania, patrzysz optymistycznie, nie przewidujesz niepowodzen i trudnosci w
realizacji plandw.

Krytyk- planujac prace zastanawiasz sie na jakie niepowodzenia mozesz trafi¢, znajdujesz stabe
punkty planéw, nie wierzysz w powodzenie przedsiewziecia.

Realista - zanim zaczniesz realizowa¢ swoje plany zastanawiasz sie nad mocnymi i stabymi stronami
przedsiewziecia, patrzysz obiektywnie na pomysty Marzyciela i Krytyka, starasz sie wymysli¢, co zrobig,
by je zrealizowac.

Cwiczenie 7

A. Narysuj najdokladniej jak mozesz obrazek (dotaczony do materiatdbw dla realizatora zajec)
opisywany przez osobe stojaca na Srodku. Nie mozesz zadawa¢ zadnych pytan ani prosi¢ o
powtorzenie opisu.

B. Narysuj najdokladniej jak mozesz obrazek (dotaczony do materialdbw dla realizatora zajec)
opisywany przez osobe stojaca na srodku. Tym razem mozesz dopytywac lub prosi¢ o powtérzenie
opisu.

Na zakoniczenie ¢wiczenia poréwnaj oba rysunki z oryginalami. Kiedy latwiej sie rysowato, co
pomagato, a co utrudniato wykonanie zadania?
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Cwiczenie 8

Po wykonaniu ¢wiczenia “Aktywne stuchanie” (instrukcja do ¢wiczenia w materiatach dla realizatora
zajec) zastanéw sie, jakie cechy powinien mie¢ “dobry” stuchacz.

Cwiczenie 9

Pomocne w ¢wiczeniu beda nieoczywiste obrazki np. karty Dixit, karty metaforyczne (np. Saga),
fotografie. Uczestnicy siedza w kregu. Jedna osoba wybiera karte i méwi jakie ma skojarzenie z karta. Osoba
siedzaca obok stosuje parafraze. Zabawa konczy sie, gdy wszyscy w kregu losowali i wszyscy parafrazowali.

Cwiczenie 10

Uczestnicy w parach w ciggu 5 minut rozmawiajg o swoich ostatnich wakacjach. Osoba A opowiada,
osoba B co chwile wtraca odzwierciedlenie tresci i uczu¢. Potem osoby zamieniaja sie rolami.

Cwiczenie 11

Pomocne w ¢wiczeniu bedq nieoczywiste obrazki np. karty Dixit, karty metaforyczne (np. Saga).
Uczestnik wybiera jedna karte metaforyczna, ktéra symbolizuje jego zasoby jako nauczyciela w relacji
Z uczniami.

Druga karta ma symbolizowa¢ to, czego potrzebujesz jako nauczyciel. Rundka -wszyscy po kolei
prezentuja na forum grupy.

Cwiczenie 12

Z czym ci sie kojarzy KONFLIKT? Wypisz wszystkie skojarzenia.

Cwiczenie 13

Przypomnij sobie niedawny konflikt, ktéry udato sie rozwigza¢. Przeanalizuj postawe rozméwcy i
swoja. Wypisz:

Czego “oczekujesz” w konflikcie od drugiej strony? Jakie zachowanie czy postawa twojego
rozmowcy pomoze w rozmowie i zwiekszy szanse na znalezienie rozwiazania w sytuacji konfliktowej?
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Co “dajesz” z siebie? Co jeste$ sklonny zrobi¢ w sytuacji konfliktowej?

Cwiczenie 14

Zamien ocene na spostrzezenie. U6z zdania bedace jedynie opisem faktow.
A. Jestescie najgorszg klasq w szkole.

Cwiczenie 15

Wypisz wszystkie emocje, ktore znasz.

Sprébuj podzieli¢ je wedtug wlasnego kryterium.
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Cwiczenie 16

OmMmEUNwR

— |

Jak czujesz sie w podanych sytuacjach

WYEIAteS W tOTOIOTKA. . .cci e e e e e e
0] Lo | L O I (= 1= {0 o P PPPPPPPPPP
szef Ma dO CIEDIE PrEtENS] . e e e e e e e aaeaeeees
pZo [=Tol L Aol o 1= F 3PP ORRPTP
nie dostajesz dodatku motywacyjnego W Pracy.......ccccovveeeeeieececciiiieeee e
jestes swiadkiem ktOtni Kolezanek........oocuveiiiiiiiiiiiiec
kolega powierzyt Ci sekret, w ktorym przyznat sie do ztego czynu: jazdy pod wptywem
=120 o LU PSPPSR
kolega zawiodt TWOJE ZaUTanie........ceiiiiiiiiiiiiiiee e e e e
rodzic ucznia ma pretensje do CiEbIe........couvcciiieeii e

Cwiczenie 17

Poszukaj swojej pary. Jedna osoba pokazuje wylosowane uczucie (z poleceniem “Pokaz”), druga

osoba odgaduje uczucie, ktore wylosowata (z poleceniem “Odgadnij”).

Przykladowe uczucia: rados¢, smutek, zto$¢, obrzydzenie, lek.

Cwiczenie 18

(Cwiczenie wg Joanna Sakowska Jak kocha¢ i wymagaé Poradnik dla rodzicéw ORE) Poshichaj

sytuacji przedstawionej przez prowadzacego. (instrukcja do ¢wiczenia w materiatach dla realizatora zajec).
Napisz jak czujesz sie w relacji z poszczeg6lnymi osobami:

(0 17] o - GRS ORURSRRRRRS PR RRPRRRPR
(@] o= 11 B PP PR
OSODAE .,
(@ 1] o= TN SO PP PR

Cwiczenie 19

Zastanow sie, jakie moga by¢ przyczyny zachowan opisanych w ¢wiczeniu oséb. Poszukaj

ich jak najwiece;j.

GRUPA A - starszy cztowiek wychodzi ze sklepu z jabtkiem, za ktore nie zaptacit
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GRUPA B - na korytarzu w szkole siedzi uczennica i ptacze

Cwiczenie 20

Napisz co to sg potrzeby.

Cwiczenie 21

Zastandw sie w grupie i napisz, jakie potrzeby maja:
A. dzieci
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Cwiczenie 22

Podczas rozwigzywania konfliktéw wazne jest rozpoznawanie potrzeb obu stron.
Wypisz potrzeby wymienionych osob:
A. wychowawca klasy, na ktdrg wszyscy sie skarzq
POLIZEDY WYCNOWAWCY ... .eiiiiiiiiieiieeeee ettt e e e et e e e e e e e e trr e e e e e e e e s e aanaan e e eeeeaaaens

[oYold =] o)W [o74 ] o Y AN PP
B. rodzice majg pretensje do wychowawcy, zZe nie reaguje na przemoc

[oYold A=l o)V goTo b4 Tole ) .Y AN
POLIZEDY WYCNOWAWCEY oottt e ettt e e e e e e e et e e e e e e e e e eeanetee s s es st nenannaneenns
C. dyrektor zarzuca nauczycielowi co$ niesprawiedliwie

POLIZEDY AYIEKEO A cc i i e e e e et e e e e e e e e s e e e e e e e e aaaaaaaens
POLIZEDY NAUCZYCIEIA. .. eiiiieeee e e e e e e e e e e e s e e e e e e e e aaaaaaaas

Cwiczenie 23

Zastosuj model 4 krokéw w podanych nizej sytuacjach.

Model 4 krokow w jezyku serca — obserwacja, uczucie, potrzeba i prosba:

1. Opis faktéw do ktérych sie odnosimy — spostrzezenia bez ocen.
Kiedy Widze (0pis fAKtOW)......u. ittt csrseennes s e s s eness e s s s esnnss s ssssnnnsssnssnnans .
2. Wyrazanie swoich uczué i emocji.
Czuje Sie / JESTEM (UCZUCIE).....creeeereeeeererieeerieesessssnnnnnneeeeeeesesessssssssssssnnssnssssssssssnsenns
3. Wyrazenie swoich potrzeb — jaka niezaspokojona potrzeba spowodowata, ze tak sie
poczulismy.
PONiewaz Potrzebuje.....cccccciiiiiiiienniiiiiiiiiriiiiiiirreninnrresesss s e rea s s easssenanes
4. Przekazanie swoich oczekiwan — czyli oczekiwanie/ prosba o konkretne zachowanie
w przyszfosci .
OCZEKUJE NA PrZYSZIOSC.....iieeerirreenrertreneerennreereenneerennseeseenseesessssesessssessenssesssassessansssnnens

Przyklad: Jestem wsciekly, kiedy widze naczynia w zlewie, poniewaz potrzebuje miejsca do
ugotowania obiadu. Chcialbym cie poprosi¢, zeby$ jutro umyla naczynia po swoim positku.

A. Twdj uczen obiecal, ze jutro przyniesie zalegle zadania z matematyki ale przyszedt nieprzygotowany
na lekcje.

B. Wychodzisz z uczniami do kina, wczesniej proszac o punktualne przyjscie. Wiekszo$¢ uczniow sie
spdznia.
C. Prosisz dyzurnego, zeby start tablice na przerwie. Okazuje sie, ze uczen wykonujac swoje zadanie

przypadkiem zabrudzit ci wazne dokumenty.

D. Wspdlnie z kolezanka przygotowujecie akademie szkolng. Kolezanka nie wywigzuje sie ze swoich
zadan, w zwiazku z tym akademia jest stabo przygotowana.
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Cwiczenie 24

Napisz kiedy ostatnio zrobitas/zrobites cos nielegalnego? Co to byto? Podziel sie tym z grupa

Cwiczenie 25

Napisz definicje granicy:

Po co s3 potrzebne granice w ogéle?
Po co sg potrzebne granice w ponizszych relacjach:
nauczyciel — rodzic

Cwiczenie 26

Co robi¢, gdy gniew uderza w Ciebie (na podstawie “Porozumienie bez przemocy. Cwiczenia Ingrid
Holler).

Przypomnij sobie sytuacje (z Twojego doswiadczenia lub ktérej byle$/ bylas swiadkiem), gdy ktos
ztoscit sie na Ciebie (np. oskarzajac, osadzajac czy etykietujac). Zademonstruj w parze swoja reakcje
wybierajac ponizsze sposoby.

1. sprobuj zareagowal empatycznie na zarzuty (czy jestes (uczucie)...... , poniewaz potrzebujesz
(potrzeba).....?

2. jedli nie udato ci sie dotrze¢ do rozmoéwcy, mozesz opowiedzie¢ mu o wiasnych odczuciach
zwigzanych z zaistn, syt. (czego potrzebujesz i czego sobie zyczysz — prosba)

3. gdy nie mozesz zareagowac na 2 powyzsze sposoby (zbyt silne emocje) konieczne moze okaza¢ sie
zrobienie przerwy
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Cwiczenie 27

Przypomnij sobie sytuacje, ktéra nadal cie denerwuje. Przyjrzyj sie jej wewnetrznym okiem
1 zapisz:

Spostrzezenie:

Potrzeba:
PONIEWAZ POLIZEDOWAEIM. ... .ttt e e e e

Co moge teraz zrobic¢, aby zaspokoic te potrzebe bylem..................cooiiii

Cwiczenie 28

Korzystajac z wiedzy na temat PBP dokonaj analizy silnych, stabych stron, szans i zagrozen PBP w

szkole.

MEHFERY VIO

pooone | SEERGRERE

SEABE
STRENY

ZNGROZENIA

Projekt ,Mysle Pozytywnie 2019” wspotfinansowany ze srodkow Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020 przekazanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowej

MINISTERSTWO AR ‘ 2
EDUKACIT @OnNPz T pelEmE
NARODOWEJ ooy mocas oo i Pl ‘ S

Utwor udostepniony na warunkach licencji Creative Commons: Uznanie autorstwa na tych samych warunkach 4.0. Tres¢ licencji pobrana
ze strony: https:// creativecommons.pl/wybierz-licencje/






Strona programu: myslepozytywnie.pl

E-mail: kontakt@instytutep.pl
Tel: +48 667 886 380

I\

Warszawa 2019

Projekt “MySle Pozytywnie 2019" wspotfinansowany ze srodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
przekazanych przez Ministerstwo Edukacji Narodowe;j

Partner merytoryczny szKolenia

) MINISTERSTWO

NARODOWEJ EDUKACJI POZYTYWNE) f &

"\
@

7N

0
=
v
N

Ve

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu



	KOMUNIKACJA BEZ PRZEMOCY – SKRYPT I KARTY ĆWICZEŃ DLA UCZESTNIKÓW SZKOLENIA
	SPIS TREŚCI
	CZEŚĆ I
	SKRYPT DLA UCZESTNIKÓW SZKOLENIA
	Dlaczego warto przyjaźnić się z żyrafą - komunikacja bez przemocy dla nauczycieli
	Klimat szkoły.
	Co sprzyja budowaniu pozytywnego klimatu w klasie i szkole?
	Odkrywamy i wykorzystujemy zasoby szkoły i własne.
	Konflikty – samo zło czy nieunikniona część życia?
	Skąd one się właściwie biorą?
	Zarządzanie konfliktem – wygrywa silniejszy czy dzielę się wygraną?
	Pusta strona
	Pusta strona



